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簡介簡介

研究方法研究方法

不同地方的研究指出營養補充品的使用，尤其是運動員，越來越 
多 [1-3]。許多研究表明，40-100% 運動員都會使用補充品，使用率取
決於運動類型與比賽水平 [4]。運動員最常用的補充品是維他命和礦物
質、運動飲料、能量棒和蛋白質補充品 [5-7]。然而，目前亞洲運動員在
營養補充品的應用研究相對匱乏。Kim 和 Keen [8] 研究發現韓國體育
高校青少年在過去的 12 個月中，有 35.8% 使用了維他命和礦物質補
充品。此外，Slater 等學者 [9] 研究發現有 77% 新加坡運動員在過去

12 個月內服用過一種或多種營養補充品。

服用補充品的最常見原因是爲了提高運動表現、改善健康和免疫功能，
以及訓練後能夠更快恢復 [1,6,8]。但是，部分運動員卻無意識到服用營
養補充品的活性成分或其含量的多少。服用多種不同的補充品可增加
體内特定物質超出標準的風險或引發成分與成分之間的化學作用，這
些都不利於健康 [4]。其次，營養補充品受禁藥污染的情況普遍。根據

Geyer et al. [10] 報告指出，測試 634 種補充品中有 14.8% 含有同化性
雄性類固醇而卻未在標籤上列出，若服用含有禁藥補充品可導致藥檢
出現陽性結果。以往研究分析發現運動員選擇補充品的最常見資訊來
源於家人和朋友、教練、隊友、醫生、營養師、網絡和雜誌 [9-11]。部
分的資訊來源的真實性是值得懷疑。

研究目的研究目的
是次研究的目的是 1) 調查香港運動員補充品應用情況和種類；2) 探
索運動員使用補充品原因；3) 評估運動員對補充品的瞭解，並調查其
補充品資訊的來源；4) 探討年齡、性別與專項體育訓練年資對補充品
的應用與選擇的影響。

結果結果

研究對象研究對象
所有香港體育學院訓練的全職和兼職運動員都有機會成為研究對象。
在回答調查問題之前，運動員會被告知研究的方式和目的，並獲得了
他們參與研究的書面同意。

整體研究設計整體研究設計
是次研究問卷初稿擬定是參考運動員對營養補充品應用的相關問 
卷 [7-10,12-14]。最終問卷內容是由問卷初稿擬定、邀請無營養學背景相關
的研究人員協助、最後由營養師團隊討論修改。問卷包括以下五個部
分：1)是否有服用營養補充品以及使用率，2)服用營養補充品的原因，

3) 營養補充品的資訊來源，4) 關於運動員對營養補充品的知識，5) 研
究對象的基本資料。此問卷通過 SurveyMonkey (www.surveymonkey.
com) 發放給運動員參與。

統計分析統計分析
描述性數據會以次數作爲進行各項統計分析。使用卡方檢定 (chi-
squared test) 來進行統計性分析補充品的應用與年齡、性別與專項體
育訓練年資之間的關聯性。另外，學生 t 檢測 (student t test) 與變異
數分析 (ANOVA) 會用來分析年齡、性別、專項運動訓練年資對運動
員在營養補充品應用上的知識差異。所有統計分析均使用 SPSS 軟件

(IBM,Armonk,NY,USA) 進行。顯著性水平設定為 p 值少於 0.05。

運動員使用補充品的應用情況

由 2021 年 10 月 15 日至 12 月 24 日期間收集共有 209 份問卷，有

15 人拒絶參與；24 人聲稱在過去 6 個月內未使用任何營養補充品；

39 人略過回答營養補充品的知識問題，因此共 131 份問卷被用作研究
分析。其中 15% 的運動員來自於欖球 (n = 19, 15%)，其次是田徑 (n 
= 16, 12%)、賽艇 (n = 14, 11%) 和羽毛球 (n = 13, 10%)。表一列出
每項運動的受訪者人數。

運動運動 運動員人數運動員人數 (%) 運動運動 運動員人數運動員人數 (%) 
田徑 16 12% 帆船 2 2%
羽毛球 13 10% 壁球 4 3%
桌球 4 3% 游泳 7 5%
單車 3 2% 乒乓球 2 2%
馬術 3 2% 網球 1 1%
劍擊 8 6% 保齡球 1 1%
體操 1 1% 三項鐵人 3 2%
空手道 8 6% 滑浪風帆 7 5%
賽艇 14 11% 武術 12 9%
欖球 19 15% 其他項目 3 2%

n = 131
表一 每項運動的受訪者人數表一 每項運動的受訪者人數

運動員人數運動員人數 (%)
年齡（歲）年齡（歲）

18-22 64 (49%)
23-27 37 (28%)
≥28 30 (23%)
性別性別

男性 60 (46%)
女性 71 (54%)
專項運動訓練年資專項運動訓練年資

≤7 65 (50%)
>7 66 (50%)

運動員平均年齡為 24 歲，由最年輕 18 歲至最年長 58 歲，其中 54% 
為女性。專項運動訓練平均年資為 9 年，年資介乎 1 至 35 年。有一
半的運動員有超過 7 年的培訓（表二）。

表二 運動員的資料表二 運動員的資料

營養補充品營養補充品

最常用的最常用的

運動飲料 98 (75%)
能量棒 76 (58%)
蛋白粉 68 (52%)
最不常用最不常用

酸櫻桃汁 5 (4%)
Omega-3 脂肪酸 2 (2%)
草藥補充劑 1 (1%)
膳食補充劑使用頻率膳食補充劑使用頻率

每週超過 4 次 44 (34%)
每週 3-4 次 32 (24%)
每週 1-2 次 30 (23%)
每周少於 1 次 25 (19%) 表三 營養補充品的使用率表三 營養補充品的使用率

運動員最常用的補充品包括運動飲料 (75%)、能量棒 (58%) 與蛋白
粉 (52%)。最不常用的補充品有中西草藥 (1%)、奧米加 3 脂肪酸
(2%) 與酸櫻桃汁 (4%)。超過 75% 的運動員每週使用營養補充品超
過一次（表三）。不同年齡組的運動員在補充品應用沒有顯著差異。
研究者發現女性運動員比男性運動員更經常使用益生菌 (p = 0.031)。

使用補充品的原因及關於補充品的資訊來源

運動員使用營養補充品的五個主要原因是補充能量 (69%)、改善恢復

(64%)、改善運動表現 (56%)、增加體重／肌肉 (37%) 以及增加肌力
／爆發力 (33%)。此外，運動員的營養補充品資訊來源主要來自營養
師 (87%)、運動員或朋友 (58%)、教練 (53%)、網上資訊 (36%) 和產
品標籤 (21%)（見表四）。

使用營養補充品的原因（前使用營養補充品的原因（前 5 名）名）

補充能量 90 (69%)
改善體能恢復 84 (64%)
改善運動表現 73 (56%)
增加體重／肌肉 49 (37%)
增加肌力／爆發力 43 (33%)
營養補充品之資訊來源（前營養補充品之資訊來源（前 5 名）名）

營養學家／營養師 114 (87%)
其他運動員或朋友 76 (58%)
教練 69 (53%)
網上資訊 47 (36%)
產品標籤 27 (21%)
表四 使用補充品的原因和營養補充品資訊的來源表四 使用補充品的原因和營養補充品資訊的來源
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關於補充品的正確和預期用途的知識

運動員在問卷上的平均得分為 36%，這説明運動員對補充品的應用知
識不足。最高分為 87.5%，最低分為 6.25%。運動員對以下幾種補充
品的正確使用有較充分的認識：恢復飲品 (87%)、運動飲品 (80.2%)、
肌酸 (63.4%)、蛋白質食物來源 (58.8%) 和咖啡因 (45%)。另一方面，
運動員對這些營養補充品的認識較匱乏：β-丙氨酸 (5.3%)、補充品的
安全性 (10.7%)、蛋白質補充品 (12.2%)、酸櫻桃汁 (13.7%) 和葡萄糖
胺 (19.8%，表五 ) 等。只有 37.4% 的運動員意識到產品有機會含有未
列在標籤上的成分。不同年齡層或性別的運動員對補充品的知識分數
沒有顯著的差異。此外，專項體育訓練的年資也並不影響知識分數。

結果（續）結果（續）

題目題目 答案正確人數答案正確人數 %
6［多種維他命］
即使有均衡飲食，運動員每天應服用多種維他命／礦
物質補充品。

36 27.5%

7 ［鐵］
所有耐力運動員應服用鐵質補充品來預防貧血。 43 32.8%

8［益生菌］
益生菌是天然存在於蔬果中的膳食纖維，並有助腸胃
健康。

30 22.9%

9［運動飲品］
在炎熱環境下運動超過 60 分鐘應飲用運動飲品。 105 80.2%

10［肌酸］
肌酸補充品適用於增加肌力和爆發力。 83 63.4%

11［咖啡因］
咖啡因能夠增加脂肪燃燒，從而改善耐力表現。 59 45.0%

12［維他命 D］
所有室內運動的運動員都應補充維他命 D。 43 32.8%

13［恢復飲料］
若運動員在訓練後 1 小時內不能進食正餐或小食，應
服用恢復飲品。

114 87.0%

14［蛋白質補充品］
攝取額外的蛋白質補充品有助運動員增加肌肉量。 16 12.2%

15［紅菜頭汁］
紅菜頭汁應在運動前 15 分鐘飲用。 31 23.7%

16［蛋白質來源］
蛋白質補充品比來自天然食物中的蛋白質（如肉類和
牛奶等）更優質。 

77 58.8%

17［β-丙氨酸］
β-丙氨酸可以減少劇烈運動時肌肉產生的酸性物質，
有助減輕肌肉疲勞。

7 5.3%

18［葡萄糖胺］
即使在氧氣量沒有增加的情況下，葡萄糖胺能令肌肉
更加有力。

26 19.8%

19［酸櫻桃汁］
運動員可攝取酸櫻桃汁來促進運動肌的血管擴張及提
升能量。

18 13.7%

20［禁用物質］
所有補充品都可能被禁用物質污染，且不會在營養標
籤中標明。 

49 37.4%

21［補充劑的安全性］
所有補充品在推出市場前必須進行有效性和安全性測
試。

14 10.7%

平均分平均分 36%
表五 每項問題能提供正確答案的受訪者百分比表五 每項問題能提供正確答案的受訪者百分比

討論討論

是次研究中，運動員對營養補充品的使用率為 88%，這與之前一些研
究中報導的 40-100% 的人使用率相似 [4,18]。是次研究發現運動員最常
使用的補充品包括運動飲料、能量棒和蛋白粉。這結果與其他相關研
究的結果也是一致 [5-7]。是次研究亦發現女性運動員比男性運動員更頻
繁地使用益生菌。這或許是因為女性運動員更傾向為了健康而服用保
健類補充品，而男性通常更傾向於服用運動營養强力劑來提高運動表 
現 [13]。

運動員使用補充品的最常見原因是爲了提高運動表現、改善健康狀況
和免疫系統功能，以及增進訓練後的恢復 [1,6,8]。這些情況與是次研究
結果一致，例如營養補充品通常用於補充能量並改善恢復和運動表現。
有研究報告指出家人和朋友、教練、隊友、醫生、營養師、網絡和雜
誌都是運動員選擇補充品的最常見資訊來源 [9-11]。是次研究中也觀察
到類似的結果。

是次研究發現運動員對營養補充品的知識明顯不足（平均分數為 
36%）。在之前的一項研究中，發現男性運動員比女性運動員更有傾
向於擁有充分的營養知識 [15]。然而，是次研究卻沒有發現營養知識的
分數在性別上有差異。一般認爲與年輕運動員相比，較年長的運動員
有較多機會接受更多的營養培訓和教育。然而，是次研究並沒有發現
不同年齡層的運動員在營養知識方面有明顯差異，這與之前的研究結
果一致 [16]。

是次研究中發現，專項體育訓練的年資與營養知識沒有顯著的相關性。
這與 Bakhtiar 及其同事研究分析相反 [15]，根據他們的研究發現培訓年
資越長的運動員的營養知識得分越高。這也許與 Bakhtiar 等人研究中
的運動員有更多的機會享用營養師提供的服務有關。

運動員能意識到營養補充品有可能被掺入違禁藥的風險，對於正確使
用補充品很重要，這是因為運動員應遵守世界反興奮劑組織的規定。
在這項研究中發現只有 37.4% 的運動員意識到補充品標籤未必會列出
所有成分。此結果低於 Jovanov 等學者們 [18] 的研究中有 55.5% 的運
動員意識到違禁藥物可存在於補充品的風險 [18]。錯誤的標籤有機會讓
運動員有誤服禁藥的風險。現有數據表示，10-15% 市場出售補充品
已受違禁藥物的污染或含有害成分 [10,17]。
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總結總結
是次研究的結果表明，營養補充品的應用在運動員中很普遍 (88%)。
年齡、性別和專項體育訓練年資都與營養知識沒有顯著相關性。性別
方面，發現女性運動員比男性運動員更傾向於服用益生菌。另外，大
多數運動員的知識分數並不理想。這可導致運動員選擇不適合的營養
補充品或增加運動員服用興奮劑的風險，這可對他們的健康和體育事
業產生負面影響。因此，有關提高運動員營養補充品知識方面的措施
是重要的；應為運動員提供以營養和補充品的應用策略為重點的教育
計劃。
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