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漱个口就能提高成绩？

漱口就能提高跑步成绩漱口就能提高跑步成绩？？
科学实验告诉你这是真的科学实验告诉你这是真的

对于跑者来说，补给是非常重要的一门学问。但很多人也许不
了解，补给不一定要喝进去。

日前，新西兰温特克运动科学中心的鲁斯·贝斯特博士及其团
队在《欧洲营养学杂志》发表了一项研究结果——除了能量胶和运
动饮料，在耐力项目中，用甜味、苦味或清凉口感的碳水化合物饮
料漱口，也可以提高运动成绩。

事实上，这项“漱口技术”已经在精英马拉松跑圈被广泛使
用——“马拉松之王”基普乔格，通常就会在比赛还有不到两公里
的时候，在饮水站用碳水化合物饮料漱口。

就连奥运马拉松卫冕冠军都使用这种方法，你为什么不试试？

在体育赛场上，漱口这种做法其实并不鲜见。
在一项以 30分钟计时赛为基础的研究中，使用碳
水化合物饮料漱口的选手，比没有进行漱口或者用
非碳水化合物饮料漱口的选手多骑了1.7%。

那么，为什么用碳水化合物饮料漱口的选手，
运动表现力会更强呢？

所谓的碳水化合物饮料，就是指饮料中含有碳
水化合物，一般是单糖和双糖，而像是无糖苏打水
就不能算作碳水化合物饮料——即便其也带有甜
味。

在贝斯特博士的实验中，他所做的“非碳水化
合物饮料”对照组，使用的就是一种具有甜味但不
带有碳水的补给饮料。

“口腔中存在碳水化合物受体，而这类饮料传
递出了一种‘能量来源即将进入身体’的信息。”贝

斯特博士和他的团队通过众多实验数据，得出了这
个结论。

“这激活了大脑中一系列与情绪和运动控制有
关的区域。这可能会在一定程度上改善运动员的表
现，包括更快的反应时间、更好的决策和能量输出，
并且在不影响运动员肌肉水平的情况下，输出更多
的能量。”

值得一提的是，根据贝斯特的研究表明，漱口
的方式对于体内糖原（肌肉中储存的碳水化合物）
含量低的运动者更加有效。

“我们在失去味觉和嗅觉的人身上进行实
验，也得到了类似的生理反应。”贝斯特博士
表示，“这有力地表明，碳水化合物的影响
比味道本身更深。”

吃得了苦，或许能跑得更快

在跑者的认知里，几乎所有的功能饮料都是甜
的，然而，并不是只有大多数人喜欢的甜味，才可以
提高成绩。

贝斯特和他的团队实验表明，通过“漱口”的方
式，苦味其实也可以刺激大脑中与甜味相似的区
域。

近年来，苦味能够提高身体状态和运动能力的
观点，已经逐渐得到了大多数人的认可，很多人也
会在每天开始工作前喝一杯带有苦味的咖啡或茶。
很多实验已经证明，咖啡因漱口可以改善思维，减
轻运动时的精神疲劳。

根据实验结果，贝斯特团队提出了用苦味饮料
来对耐力运动表现进行提升的两种方法。

“与甜味相比，苦味似乎可以在更短的时间里
提高运动能力。因此，在里程数更短的比赛或1000
米左右的竞速赛里，苦味饮料会有更好的效果。”

与此同时，苦味饮料也是长距离耐力赛事行将
结束，或者冲刺阶段的一个理想选择。

“在赛程后期用咖啡因饮料漱口，可能会改善
你的情绪和决策能力。如果你在之前的几个小时里
已经摄入了很多甜味的碳水化合物，也可以单纯地
换换口味。”贝斯特表示。

辣味和冰凉口味也有作用

除了甜和苦，辣也被很多人认为是一种刺激的
味道。在实验中，跑者服用辣椒素胶囊后，在1500

米计时跑步中确实比普通的对照组快了5秒。
而在另一项和功能饮料作对照的实验

中，服用辣椒素胶囊的跑者在 15秒内的
冲刺速度有了更明显的提高。

贝斯特强调，这些实验的参照
物样本还不够大，可能存在误差，

同时使用辣味来刺激运动表
现，也存在着一定的前

提。
“ 所 有 辛 辣
食 物 都 有 带

来胃部不

适以及其他症状的风险。”贝斯特博士强调，不是所
有人的肠胃都能适应辣味饮料的刺激，特别是没有
经验的跑者。

冰凉的口味，比辣味似乎要安全一些。贝斯特
的另一项研究表明，使用薄荷醇溶液既可以提高计
时成绩，也可以改善疲劳程度。

冰凉的味道刺激了与体内感觉低温有关的感
受器，提高运动员在炎热环境中的舒适度。

贝斯特建议，跑者可以使用不含酒精的薄荷漱
口水，或是带有强烈薄荷醇或薄荷味的口香糖、薄
荷茶，或者是薄荷叶泡的冰水。不过，尽管人们在喝
了冰凉口感的饮料后感觉凉爽，但他们的体温并没
有降低，因此仍需要谨防运动中体温过高。

据澎湃新闻
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环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师


