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8 月 8 日是全民健身日，大家準備做什麼運動呀？在陽光下肆意奔跑流

汗，喝上一口涼爽的運動飲料，想想都覺得爽快！關於運動飲料的這些事你

都瞭解嗎？運動飲料真的有益健康嗎？  

根據國家標準 GB15266-2009，運動飲料被定義為“營養素及其含量能適

應運動或體力活動人群的生理特點，能為機體補充水分、電解質和能量，可

被迅速吸收的飲料”。 

 

如何選購運動飲料？ 

運動飲料品種多樣，成分不一，主要包含水、糖、電解質、蛋白質、氨

基酸和維生素等。有的電商會在標題上、廣告上玩文字遊戲，叫法也是各種

“高大上”，有稱“電解質補充飲料”，有叫“植物蛋白飲品”，還有稱“彈珠充氣

運動飲料”等等，這些都是真的運動飲料麼？大家在購買運動飲料時要留意以

下兩點： 

 

看看包裝上是否有“運動飲料”字樣 

選購時，多留心飲料包裝和商品詳情頁。符合國家標準的運動飲料在包

裝上一般都會印有“運動飲料”字樣。其他飲料即使敢在廣告中蹭運動飲料的

熱度，也萬萬不敢在食品包裝、標籤上造次，那可是違法的。  
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但有些產品會比較“謙虛”，明明符合運動飲料的特點，但偏偏不在包裝

上說明，就比如常見的寶礦＊。這時候，我們就需要第二個方法了。 

 

看配料表和營養成分表是否含有“鈉”、“鉀”等電解質 

首先，鈉含量是食品營養標籤強制要求標註的成分之一。根據國家標準，

運動飲料的鈉含量應在 5～120 毫克 / 100 毫升。選購時，我們可以查看飲

料的“營養成分表”中，鈉含量的數值是否在範圍內。 

 

 

 

“鉀”不屬於強制要求標註含量的營養成分，所以我們就需要從配料表中

找找了。一般盯准配料表中“氯化鉀”“磷酸二氫鉀”等字眼。如果有，就說明

這飲料是含鉀的。 

 

 



而有些心思細膩的廠家，也會把鉀含量標註進營養成分表中。根據國家

標準，運動飲料的鉀含量應在 5～25 毫克 / 100 毫升，所以只要在這個數

值內，這瓶運動飲料就是合格的。  

 

運動飲料的最佳飲用時間 

 

科學研究表明： 

運動前 4小時內需補充至少 300毫升水，為身體提前備足水分。  

運動中，建議少量多次飲水，約每 20分鐘飲水 150毫升，如果運動強度

很大（如大量流汗、運動時間超過 1小時等），可以飲用含糖分和電解質的

飲料補充能量。 

運動後 1小時內也可適量飲用運動飲料。 

 

運動飲料不應該被當成健康飲料大量飲用 

運動飲料主要由水、糖（葡萄糖、低聚糖等）以及鈉鉀離子的電解質等

成分組成，目的是補充運動員在比賽和訓練中丟失的水分、電解質和能量物

質。歐洲食品安全局（European Food Safety Authority，EFSA）聲明，含有碳

水化合物的電解質飲料（運動飲料）只適用於那些經常進行高強度耐力運動

的體力活動人群。 

飲用適量含糖分、電解質、維生素和其他特殊成分的運動飲料，可以一

定程度上達到緩解疲勞、恢復體能的目的，有增肌需求的小夥伴也可飲用一

些含蛋白質和氨基酸的運動飲料。對於普通人來說，運動飲料並不是健康的

日常飲品，相反它還會帶來一系列健康問題。 

哈佛大學的研究人員指出，一瓶 500 毫升的甜飲料一般含 3-14 湯匙糖

（1 湯匙約 4 克糖）。吃進去更多糖意味著攝入更多能量，若其他方面得不

到控制，必會增加肥胖、糖尿病、齲齒、痛風等健康問題。  

其次，運動飲料中的電解質鈉也會帶來一些健康問題。根據我國標準規

定，運動飲料中鈉含量一般在 50-1200 毫克/升。喜歡喝運動飲料，勢必增加

鈉的攝入量。而過多的鈉會增加高血壓、中風、心血管疾病、胃癌、骨質疏

鬆等疾病的風險。 

此外，高血壓、糖尿病患者以及兒童等人群，建議不要飲用運動飲料。 


