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簡介簡介

研究方法研究方法

因營養攝取與運動表現的關係日益增長，運動恢復營養學近年已被廣
泛地討論及研究。適當地在運動後進食，可以幫助運動員補充肝醣儲
存，並促進肌肉調節和修復肌肉損傷，營養攝取對於訓練調整和恢復
是必不可少的 [1]。由於香港體育學院 (HKSI) 的精英運動員每天可進行
多達三次訓練，且修復時間從幾個小時到 24 小時不等，因此充足和
適當的營養素對於運動員的恢復能力是十分重要的。 營養素不但可以
滿足他們的身體需求，還可以使他們逐步提高運動表現 [2]。此外，運
動營養師必須確保運動員攝取足夠的營養素，如碳水化合物和蛋白質，
並吸收充足的水分，加速他們的恢復進度並發揮他們最大的運動潛力。
然而，有研究發現運動員並沒有攝取足夠和適合的食物或補充品以滿
足他們的恢復需求 [3,4]。

因此，是次研究是針對 HKSI 是否為運動員提供足夠的資源。調查會
通過了解運動員對恢復營養的認識程度，以及 HKSI 是否有提供一個
學習環境，讓運動員吸取營養師所傳授的知識，以評估 HKSI 對運動
員所提供的服務進行改進。因此，本研究旨在了解 HKSI 精英運動員
目前對於恢復營養的想法和知識以及實踐情況，因為這些資訊對於未
來運動營養如何影響運動表現是非常重要的基石。

結果結果

是次研究對以往與恢復營養有關的課題進行了文獻綜述，當中包括了
海外相關的研究。目前為止，並沒有相關調查問卷曾進行關於精英運
動員的恢復營養研究；唯一相關的問卷是一項對網球運動員的研究 [5]。
此次研究參考其他文獻 [2,3,5-13] 並進行修改，然後擬定了此問卷。在

2022 年 12 月，運動營養監測中心 (SNMC) 通過 SurveyMonkey 設計
了一份網上問卷，然後由一位運動營養師及另外三位無營養學背景相
關的運動科學專業人士審核。問卷分為三個部分，分別評估運動員對
恢復營養的想法、知識與目前他們如何應用恢復營養。

有關「想法」的部分當中包括了兩個李克特量表 (Likert-scale) 形式的
問題。 而「知識」的部分，問題包括各類營養知識，例如碳水化合物
和蛋白質的攝取以及其攝取時間，還有補充品的使用 [2,5,7,8]。由於知識
水平與運動員的實際營養攝取有著莫大的關聯 [6]，因此「知識」部分
的六個選題都重點圍繞著這些關鍵因素來討論。此部分還包括了詢問
運動員從何處獲得有關知識的資訊以了解他們從何處吸收這類知識。 
而「應用」的部分包括了兩個李克特量表 (Likert-scale) 形式的問題和
四個選擇題。此外，問卷詢問了運動員的年齡組別、性別、專項運動
和經驗，以便分析。所有數據都是以匿名方式收集的。二維碼和在線
問卷發送給各運動隊伍，並張貼二維碼在本中心顯眼的位置。所有受
訪者的參與都是自願的，並已簽署同意書，問卷可以在任何地方和任
何時間完成。

是次研究使用卡方檢定 (chi-squared test) 來進行統計性分析根據運
動員的年齡、性別、專項運動訓練年資，與他們認爲營養的重要性
和對選擇適當的恢復營養是否有信心的差異。變異數分析 (one-way 
analyses of variance) 會用來分析每個組別成績的差異。顯著性水平
設定為 p 值小於等於 0.05。

在 2022 年 12 月期間，共收集了 154 份有效回覆的問卷，並對此進行
分析。表一和表二分別列出了受訪者的特徵及專項運動分佈。對於受
訪者「自覺恢復營養的重要性」，97.4% 的受訪者表示適度、高度或
極度重要。同樣，他們對「選擇合適的恢復食品」的信心，84.4% 表
示他們對此有中等、高度或非常有信心。「自覺恢復營養的重要性」
與性別 (χ2(15) = 18.309, p = 0.247)、年齡 (χ2(9) = 7.285, p = 0.607)
或訓練年資 (χ2(15) = 18.309，p = 0.247) 沒有顯著關聯。同樣，「對
選擇合適的恢復食物的信心」與性別 (χ2(4) = 6.721, p = 0.151)、 
年齡 (χ2(12) = 14.1, p = 0.294) 或訓練年限之間沒有顯著關聯 (χ2(20) 
= 28.7, p = 0.094)。

表一 受訪者資料表一 受訪者資料

性別與恢復營養知識之間 (p = 0.45) 以及專項運動與恢復營養知識之
間 ( p = 0.059) 沒有顯著關聯。然而，20 至 29 歲的受訪者的知識得
分高於 18 歲以下的受訪者 (64.0% vs 52.0%，p < 0.05)。此外，接受
過 11 至 15 年專項運動培訓的受訪者的知識得分高於接受 1 至 10 年
專業運動培訓的受訪者 (p < 0.05)。

大多數受訪者對有關「恢復醣原的營養素」、「選擇含充足蛋白質的
食物以助營養恢復」、「為營養恢復選擇最佳食物組合」和「恢復營
養攝入的適當時機」問題給出了正確答案（表三）。

然而，35.7% 的受訪者選擇「恢復飲料」作為運動後飲用的最佳飲料，
而只有 34.4% 的人選擇「取決於運動員的目標和訓練計劃」，而後者
是更合適的方法。

只有 14.9% 的受訪者正確地選擇酸櫻桃汁是「減輕疼痛、恢復體力
和減少運動後炎症」的補充劑；22.7% 的受訪者選擇了乳清蛋白，而

40% 的受訪者不確定哪個是正確答案。此結果並不意外，因為蛋白質
飲料是運動員眾所周知可以支持恢復的 [6]，而較少的運動員對補充劑
有更深入的了解，而未有了解酸櫻桃汁的獨特益處。

表三 不同營養知識主題的正確答案比例表三 不同營養知識主題的正確答案比例

(n = 154) 人數人數 百分比百分比 (%)
性別性別

男 87 56%
女 67 44%
年齡年齡

<18 57 37%
18-19 23 15%
20-29 56 36%
≥30 18 12%
專項運動訓練的年資專項運動訓練的年資

<1 9 6%
1-5 55 36%
6-10 52 34%
11-15 27 18%
16-20 4 3%
>20 7 5%

運動項目運動項目 人數人數 百分比百分比 (%) 運動項目運動項目 人數人數 百分比百分比 (%) 
田徑 5 3.3% 壁球 9 5.8%
羽毛球 7 4.6% 游泳 17 11.0%
桌球 7 4.6% 乒乓球 8 5.2%
劍擊 4 2.6% 網球 4 2.6%
體操 8 5.2% 三項鐵人 20 13.0%
空手道 3 2.0% 滑浪風帆 5 3.3%
賽艇 12 7.8% 武術 13 8.4%
欖球 19 12.3% 殘疾人運動 7 4.6%
帆船 6 3.9%
表二 各運動項目之受訪人數表二 各運動項目之受訪人數

營養知識主題營養知識主題
正確回答之正確回答之
受訪人數受訪人數  

( 百分比百分比 %)
選擇含充足蛋白質的食物以助營養恢復 131 (85.1%)
恢復營養攝入的適當時機 130 (84.4%)
恢復醣原的營養素 102 (66.2%)
為營養恢復選擇最佳食物組合 85 (55.2%)
運動後最好的飲料 53 (34.4%)
為特定恢復目的而使用的營養補充品 23 (14.9%)

總平均百分比總平均百分比 56.7%
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有趣的是，大多數 (70.1%) 受訪者表示「營養學家／營養師」是他們
營養知識的主要來源 ( 表四 )，這一比例高於在其他體育學院或其他體
育機構進行的研究 [5,14]。然而，這與殘疾運動員研究中的比例相似 [8]。

結果（續）結果（續）

表五 香港體育學院內外受訓之運動員對運動後恢復有充足食物選擇的滿意程度表五 香港體育學院內外受訓之運動員對運動後恢復有充足食物選擇的滿意程度

討論討論
本研究調查了香港體育學院精英運動員的恢復營養知識。由於評估工
具和運動員群體的不同，因此很難與類似研究進行直接比較，但本研
究顯示運動員平均營養知識分數與其他研究報告的 45%-65% 的範圍
相似 [9,11,13], 即是相關知識處於不足的水平 [15]。因此，本研究明顯表示
香港精英運動員需要進一步的營養教育計劃。

曾有研究顯示營養知識的不足與運動員每日營養攝取不足有關 [16]。本
研究發現我們運動員的弱點是缺乏使用恢復補充劑的深刻了解，也缺
乏選擇合適營養素組合，以滿足不同訓練恢復需求。未來的營養教育
計劃將針對這些領域。

儘管營養知識是影響飲食行為的主因，其他因素可能也有著一定角色，
例如是否有機會取得恢復小食。我們亦要針對這些因素而作出解決方
案，以促進精英運動員飲食行為的改善。

大多數受訪者同意香港體育學院提供了足夠的恢復食物選擇。儘管他
們同意有足夠的機會取得小食，他們仍強調需要有便攜、簡單的食物，
例縠麥片棒和小食包。運動員如果容易取得喜歡的食物有助他們得到
充分營養，因此我們計劃在精英閣或小食部提供更多便攜小食。

大多數受試者都有恰當的恢復營養策略，例如不會在訓練後忘記進食，
並確保在訓練後有食用優質蛋白質和富含碳水化合物的食物或飲品。
此外，大多數受訪者更喜歡喝飲品多於進食固體食物來恢復。

這項研究沒有建立運動員的知識與實際營養攝入和實際飲食習慣之間
的關聯。因此，未來的研究應該獲得受訪者飲食攝入的詳細資料，並
採用更均勻的運動項目分佈來獲得具有統計學意義的結果。

總結總結

參考文獻參考文獻

資訊來源資訊來源
人數人數 

( 百分比百分比 %)
營養學家／營養師 108 (70.1%)
教練 76 (49.4%)
其他運動員／朋友 72 (46.8%)
網上資訊 61 (39.6%)
表四 營養補充品的四大資訊來源表四 營養補充品的四大資訊來源

恢復飲料、運動飲料和水是訓練後最受歡迎的三種飲料，之後是「肉
類與替代品」這個食物種類。超過 40% 的受訪者選擇上述食品作為運
動後的飲品或食物。在眾多飲料中，乳製品 (16.2%) 或植物奶 (11%) 
比恢復飲料 (52%)、運動飲料 (44.2%) 或水 (52.6%)較不受歡迎。而
且只有少數受訪者在訓練後不吃東西 (1.3%) 或吃蛋糕 (2%)。

大部分 (75.5%) 定期到體院訓練的受訪者認為運動後有適度、非常
或極度充足可供選擇的恢復食物。非定期到體院訓練的受訪者只有 
36.4% 這麼覺得，而他們只佔受訪者總數的 7.1%（表五）。大多數受
訪者同意「在早餐／午餐／晚餐時提供更多的恢復性菜餚選擇」可以
幫助他們攝入足夠的營養素去促進恢復（表六）。

問及受訪者希望在小吃亭和食堂目前提供的食物中添加哪些食物， 
「天然穀物和堅果棒」(51.6%) 和「零食包」(51%) 等便攜小食是最
受歡迎的，其次是「西式甜點」(47.7%)和「三文治」(42.5%)（表七）。

問及關於恢復營養的教育模式，提供營養恢復的網上資訊（如：電子
海報、短片、社交媒體帖子等）是最受歡迎的選擇（表八）。

香港體育學院內香港體育學院內
受訓受訓

其他地方受訓其他地方受訓

選項選項 人數人數 ( 百分比百分比 %) 人數人數 ( 百分比百分比 %)
剛剛足夠、十分足夠或極度足夠 108 (75.5%) 4 (36.4%)
完全不足夠或稍微足夠 35 (24.5%)  7 (63.6%)

總人數： 143 (92.9%) 11 (7.1%)

選項選項 人數人數 ( 百分比百分比 %)
在早餐／午餐／晚餐內提供更多營養恢復的菜餚選擇 107 (69.5%)
用自動售賣機提供適當營養恢復的零食 85 (55.2%)
在小食亭提供更多營養恢復的零食／飲料的選擇 80 (52.0%)
延長小食亭的營業時間 75 (48.7%)

選項選項 人數人數 ( 百分比百分比 %)
天然穀物和堅果棒 80 (52.0%)
零食包（如：堅果和乾果包） 79 (51.3%)
更多種類的西式營養甜點 73 (47.4%)
三文治 65 (42.2%)
更多種營養豐富的湯水 52 (33.8%)
更多種類的中式營養甜點 50 (32.5%)
其他 9 (5.8%)

表六 運動員期望體院能提供營養恢復之膳食和服務安排表六 運動員期望體院能提供營養恢復之膳食和服務安排

表七 受訪者希望日後在香港體育學院的小食亭／食堂能提供營養恢復的表七 受訪者希望日後在香港體育學院的小食亭／食堂能提供營養恢復的
小食類型小食類型

選項選項
人數人數 

( 百分比百分比 %)
提供營養恢復的網上資訊（如：電子海報、視頻、社交媒體帖
子等）

76 (49.4%)

在精英角展示的食物模型，展示出正確選擇和分量 59 (38.3%)
提供有關選擇食品和營養補充品的資訊講座 56 (36.4%)
提供營養恢復資訊的印刷品（如：小册子、海報等） 51 (33.1%)
關於如何準備恢復膳食的工作坊 41 (26.6%)
表八 受訪者對香港體育學院康復營養教育的偏好表八 受訪者對香港體育學院康復營養教育的偏好
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受訪者一致認為，訓練後的營養恢復策略至關重要，大多數受訪者相
信他們有能力選擇合適的營養補充食物和飲料，以配合他們在劇烈訓
練後的恢復。然而，受訪者對恢復營養的了解不足，平均知識得分為 
57%。這顯示了體育學院在未來是需要為精英運動員增加更多營養教
育計劃，以改善他們的恢復。


