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簡介
良好的營養是運動表現的基本要素。營養提供能量，讓身

體恢復，並可塑造身體組成。營養知識是健康飲食的基

礎，再靠著不斷重複，以形成習慣。運動營養師是向運動

員傳遞營養知識的關鍵人員。香港體育學院 (HKSI) 透過不

同策略向運動員傳遞營養知識和資訊。然而，我們想知道究

竟運動員擁有多少知識。是次研究旨在調查香港精英運動員

的營養知識水平，並識別出營養知識較弱的課題。

硏究方法
為了測試運動員的營養知識水平，我們製作了一份問卷。這

份問卷是根據營養課程大綱，並參考了數篇文獻[1-3]和四位運

動營養師的意見而編寫。我們的課程綱要集中在十個特定的

運動營養課題上，如表一所示。我們的目的是製作一份既容

易填寫，又能量度香港運動員營養知識水平的問卷。

發現，營養知識分數介乎43％至69% 。 [4-8]值得一提，就是

不同的研究用了不同的問卷，而且並非所有的問卷都經過

核實。今次的研究發現僅25％的回答者是完成了十堂的營養

工作坊，因此我們有理由相信，營養知識的平均分數可以

有很大的進步空間。

我們未能夠發現對於有完成營養工作坊和沒有完成營養工

作坊的回答者的平均分在統計學上有顯著的不同 (69.2%vs

65.9%; p = 0.1223) 。由於只有較少數的回答者 (24%）表示
完成了營養工作坊，這個也可能影響統計比較。此外，我

們亦沒有收集運動員從其他途徑（例如營養海報、營養諮
詢、營養師隨隊支援等等） 所獲取的營養知識的來源。以

上種種都是混雜因素，並會限制我們的研究。無論如何，

今次的結果直指我們有需要在較弱的營養課題上加強教育，

包括脂肪、蛋白質和水分狀態對於運動表現的重要性。

展望未來，我們有意提升是次的研究計劃，去創立一個經

驗證和有代表性的問卷，以釐定運動員的真正營養知識水

平。這問卷亦都會對運動營養業界有著貢獻。

問卷包括十條多項選擇題，亦即一條題目測試一個營養課題

（見表一）。

當運動員到訪運動營養監控中心進行年度身體檢査時，會被

邀請填寫間卷。為方便進行，問卷提供了印刷版和電子版，

後者可以通過輸入網址或掃描二維碼填寫。參加與否純屬自

由意願。智障運動員被排除在外。

硏究結果
在2019年 1 月至3月期間，共收回166份問卷，當中有四份因

未完成所有題目而被排除。因此，共分析了162份有效問卷。

表二列出回答者在每個問題的正確回答比率，總平均分為

67% 。得分最低的三個問題為脂肪 (30.9%) 、蛋白質
(38.3% ）及水分狀態 (45.1% ）對於運動表現的重要性。
得分最高的三個問題涉及外出用膳策略 (96.3%) 、訓練前 表一營養課程內容及相關測試題目

飲食 (95.7% ）以及食品標籤 (94.4%) 。 I 課題 1 測試退目［多項選擇］

百分之24的回答者表示他們已完成一系列的營養工作坊，餘

下的回答者表示並未有參加或峒開始參加這些工作坊（表三）。

表三列出了回答者基本信息。回答者來自24個不同運動項目

的運動員，年齡介乎12至55歲，而大部分回答者的年齡是在

18至20歲之間，其中60％是男性。

表二還根據回答者是否參加過營養工作坊來列出每項問題的

正確回答比率。在統計學上，已完成營養工作坊的人在關於

水分狀態問題上的平均分顯著比那些沒有參加工作坊的人高

(66.7% vs 38.2%, p = 0.001) 。在總得分上，完成工作坊
的回答者比沒有參加工作坊的回答者為高 (69.2%vs
65.9%) ，但這差異並沒有達到有效統計位數 (p=0.1223) 。

分析與討論
是次研究中，回答者的運動營養知識的平均分是67% 。這個

分數屬於理想的水平。根據Havermale的研究，分數為60%
以上會介定為「足夠的營養知識」。 [1]其他類近的研究

總結
整體而言，香港的精英運動員有足夠的營養知識，但是較

弱的範疇包括：脂肪、蛋白質和水分狀態對於運動表現的

重要性。

未來的日子，我們的營養工作坊應該加強在這些題材上。

相信營養工作坊是傳授正確營養知識的重要渠道。

1 均衡飲食的重要性 以下哪些食物群組是必須包含在均衡飲食？

2 碳水化合物與運動表現 為什麼碳水化合物對運動員這麼重要？

3 脂肪與運動表現 如果運動員想食得較健康，哪項是錯的？

4 蛋白質與運動表現 酞畸癰員亮悅，每詧需要進食多少瘦肉？

5 訓練和比賽前後的進食 為什麼高強度訓練之後進食是十分重要呢？

6 補水的重要性 運動員毎日需要喝多少流質飲品？

7 評估自己的飲食 運動員應該有以下哪項飲食習慣？

8 如何閲讀食品標籤 為什麼運動員要知道如何閲讀營養標籤？

9 外地進餐及外出飲食的策略 I 到海外比賽或集訓，需要帶備哪種食物？

10 運動補充劑的使用 哪個金字塔正確？［四個金字塔圖片選擇］
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表二答對每條測試題目的百分率

課題 完成營養工作坊 未完成營養工作坊

(n=39) (n= 123) 

3 ［脂肪］ 28.2% 31.7% 

4 ［蛋白質］ 41.0% 37.4% 

6 ［水份補充］ 66.7% 38.2% 

l ［均衡飲食］ 56.4% 46.3% 

10 ［運動補充劑］ 59.0% 65.9% 

7 ［飲食評估］ 69.2% 67.5% 

2 ［碳水化合物］ 84.6% 85.4% 

8 ［食品標籤］ 94.9% 94.3% 

5 誾練前飲食］ 97.4% 95.1% 

9 ［外出飲食策略］ 94.9% 96.7% 

平均 69.2% 65.9% 

表三回答者的基本信息

運動項H 運動員人數（％） 運動項目 運動員人數（％）

田徑 3(2%) 空手道 5(3%) 

羽毛球 16(10%) 攀山 1(1%) 

桌球 5(3%) 賽艇 15(9%) 

硬地滾球 1(1%) 欖球 21 (13%) 

獨木舟 4(2%) 帆船 4(2%) 

單車 9(6%) 傷健羽毛球 2(1%) 

體操 5(3%) 滑冰 3(2%) 

柔道 1(1%) 壁球 6(4%) 

總數 162 (100%) 

性別 運動員人數（％） 年齡（歲） 運動員人數（％）

男 98 (60%) 12-19 70 (43%) 

女 64 (40%) 20-29 77 (48%) 

2:30 15 (9%) 

總敷 162 (100%) 總敷 162 (100%) 
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運動項目 運動員人數（％）

游泳 16(10%) 

乒乓球 8(5%) 

跆拳道 1(1%) 

網球 3(2%) 

保齡球 7(4%) 

三項鐵人 10(6%) 

滑浪風帆 7(4%) 

武術 9(5%) 

完成營癢工作坊 運動員人數（％）

有 39 (24%) 

沒有 123 (76%) 

總數 162 (100%) 
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