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1.一杯热饮帮你解决问题
很多跑步者每天早上都会喝一杯咖啡

驱动肠子运动， 虽然科学家们不确定咖啡
究竟为什么能够有这样的功效但至少一项
研究表明，咖啡的确“增加排便的欲望”。

不过专家菲利斯表示， 任何温暖的饮
料能够帮助刺激肠子运动， 如一杯热茶或
者甚至一杯热开水。

2.动一动，更畅快
体育锻炼能够将你“引入卫生间”，这

也就是为什么在比赛前热身运动如此重要
的原因之一。

菲利斯说：“在你出门准备锻炼之前，
我建议你做点轻微的运动， 以此来刺激你
排便。”若你附近有移动厕所，做大跨步的
热身运动吧。

3.尝试按摩
最近， 加利福尼亚大学洛杉矶分校的

一项研究表明， 在你的生殖器和肛门之间
的区域加温和压力有助于打破和软化便
秘，这方法或能帮助患者解决“堵塞”问题。

“如果你无计可施，或者值得一试。”虽
然有点尴尬，不过不会受伤。

4.紧急情况？使用甘油栓
一些跑步者承认， 曾经在排便不成功

的时候使用甘油栓。 但如果你从来没有使
用过这种方式，菲利斯并不推荐。

“甘油栓生效时间因人而异。有些人可
能15-20分钟就有便意， 有些人可能要等
上几个小时才有感觉。”
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比赛前几天

比赛前几天， 可以多吃富含
碳水化合物的食品，像是米饭、面
条、地瓜芋头、杂粮面包、各类水
果等等。

全麦制品能提供更多的维生
素，也帮助消化，让比赛周肠胃运
作顺畅。 搭配适量的蛋白质和蔬
菜，减少过多的油脂摄取。

赛前一天， 应该吃平时习惯
的食物， 比例上仍应多摄取碳水
化合物， 但以好消化吸收的食物
为主，像茄汁意大利面、糙米饭、
馒头等。

赛前一天不要吃得太多，也
不要吃得太油腻或过多的蛋白
质，油脂与蛋白质消化时间较久，
隔天早上可能消化不及造成肠胃
不适。

也不要吃过多的纤维或易胀
气的地瓜、豆类、白萝卜、包心菜、
汽水等等。

长沙马拉松来袭！
赛前中后怎么吃？

比赛过程中最好每经过水站
都要喝几口水， 身体在运动过程
中代谢、比平常更需要水分补充，
等到已经渴了才喝， 往往已是过
度缺水，这可能让你头昏倦怠、口
干心烦；

喝水也不要牛饮，定时补充，
少量多喝才适当。

有些比赛会提供运动饮料，
可以在靠近水站时观察工作人员
身后的饮品种类， 以辨别水杯中
装的是何种饮品； 若比赛有提供
补给食物， 可以视个人状况吃一
点， 以不影响继续跑步的食物与

分量为主。
有个小地方要注意， 若刚吃

了补给品或能量胶， 则喝水不喝
运动饮料，运动饮料糖分浓度高，
和补给品一起食用会影响水分补
充和消化速度。

若有携带个人补给品， 则应
在赛前依练习状况安排定期补给
时间，而不是没力了才吃。

比方说21公里与32公里后
各吃一包能量胶就是不错的安
排；若比赛气温较高，也可以携带
方便补充的电解质胶囊或盐锭，
但别忘了要喝水。

跑马当天， 起床时可以先喝
一杯温开水，帮助肠道排空；早餐
一定要吃，但要避免消化不及，所
以建议在开赛前2小时食用完毕
较理想。

选择简单易消化的碳水化合
物，如全麦面包、馒头、或便利商
店随手能买到的御饭团都可以。

整装前往比赛会场和热身
时，可以每隔20分钟左右喝一点
运动饮料，保持血糖稳定。若有喝
咖啡的习惯， 要注意咖啡可能利
尿而跑厕所。

前往起跑线准备出发时，可
以再喝一点运动饮料，几口就好，
或带个铝箔包，开赛前喝掉。

说到赛前的饮食， 不得不插
一句，这绝对是个大学问，因为一
旦吃不好， 几个小时的马拉松比
赛中，“人有三急”的烦恼，一定会
缠住你！

不过不用担心， 听听来自康
奈尔大学威尔医学院的医学博士
菲利斯以及一位跑完纽约马拉松
全程的运动员的忠告， 他们教你
如何用科学的办法上厕所。

缓和伸展后马上补充碳水
化合物和适量的蛋白质，比例大
约是4∶1，即时的补给能启动身
体的恢复机制，补充醣分，帮助
蛋白质合成与防止分解。

可以事前准备调味乳、加糖
豆浆、 或牛奶巧克力等食物，好
不容易完赛了，吃些甜食犒赏自
己吧。

■来源：澎湃新闻

比赛当天

比赛途中

赛后恢复

10月30日， 长沙马
拉松将开始， 那么问题来

了， 如何才能保持良好的状
态？一句话，首先要吃得好！下
面是一个超过5年跑龄的跑者
分享的跑步饮食攻略，仔细阅
读， 你就可以做到———一帖
在手，跑马不愁。


