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在运动员备战的过程中，
饮食也扮演着极为重要的角
色，每一餐科学摄入，才能更好
满足训练和比赛需要。在中心
的运动员餐厅，合理膳食管理
方面就做得较为系统。

据中心科研处处长李杰介
绍，运动员每餐摄入的三大能
量营养素即碳水化合物、脂肪、
蛋白质，其供能比例推荐值为
55%-65%、25%-30%、12%-
18%。

根据10年前的数据，中心
运动员三大能量营养素的供能
比例严重失调，其中碳水化合
物的供能比例仅为35.6%，而
脂肪的比例高达42.4%。经过
近5年（2017年-2021年）的系
统管理，这一比例控制在了合
理区间内小幅波动。

同样，在2016年度中心体
检时发现运动员出现尿酸值偏
高的现象，高尿酸血症发病率
一度达到49.6%，经过营养专
家团队的调控，2017年运动员
体检结果显示整体高尿酸血症
的发病率降到了20.4%。

据悉，运动员餐厅每餐一
般安排6个主菜、4个配菜以及
多种主食。中心每月通过整体
膳食调查，来评估运动员人均
摄入的营养是否在合理范围。
同时也会针对运动员进行个体

膳食调查，根据个体目前需要
解决的训练或机能问题，查找
和评估营养状态，给予指导性
意见进行纠正并持续跟踪、反
馈、再评估。

除了饮食和营养层面之
外，中心对于运动员未来的职
业发展也是颇为关注。“我们做
过统计，运动员除了正常的训
练和学习之外，其他空余时间
加起来有几个小时，如何利用
这些时间，帮助运动员全面提
升，尤其是在文化素养、社会适
应能力等方面。”中心人保处处
长林克华表示。

从2016年9月开始，中心
建立了运动员职业生涯发展
咨询与辅导中心，聘请3位国
内外心理学专家、博士，同时
配备2名专（兼）职人员，组建
工作团队。通过引导、辅导
以及有效干预，让运动员做
好自己的职业生涯规划与管
理，着力提升职业转换的契
合性。

“绝大多数运动员韧性足、
能吃苦、不怕挫折，退役后在其
他行业也能成为优秀人才。我
们的目的是补强运动员的短
板，做好所有运动员在全生涯
周期的职业规划。”职业规划专
家团队成员、深圳大学体育部
刘皓博士表示。

探访“冠军摇篮” 寻找“冠军基因”

受疫情影响，东京奥运会推迟一年举办，
奥运会闭幕式和全运会开幕式之间只间隔40
多天，让运动员在短时间内达到两个运动状
态峰值，可谓难上加难。

对于这一难题，中心医务处处长、广东体
育医院院长方健辉表示，每个运动队配备的
运动防护师功不可没。

从这个周期开始，中心聘请的运动康复
团队，除了日常的康复工作外，还承担起了为
运动队培养运动防护师的责任。

与按摩员相比，运动防护师还要具备运
动损伤预防、评估、急救、治疗等技能，几年来
中心共培养了13名运动防护师。

据悉，谢思埸曾因两次脚踝手术错过了
里约奥运会。这个备战周期，一名运动防护
师为谢思埸贴身服务，并与他共同出征东京
奥运。谢思埸能够走出伤病在东京完成爆
发，他的运动防护师发挥了很大作用。

“以往我们更关注如何帮助运动员从疲
劳、伤病中尽快恢复，如今则是以预防伤病为
主，运动康复师实时记录运动员的身体情况，
提出训练强度的建议，训练后再根据运动员
的身体疲劳状态，用科学的方法帮助恢复。”
方健辉说。

同样由于日常训练量较大，有统计显示，
多年前中心的运动员关节疼痛的发生率在
40%以上，这几年经过运动防护师的科学指
导，发生率降到了20%左右。

值得一提的是，为做好医疗保障，中心还
搭建了由队医、外聘医疗专家、知名医院组成
的三级医疗体系，运动员出现伤病时可根据
不同情况，采取分级诊疗。

冠军基因 C
“运动防护师”

谢思埸能够
走出伤病在东京完
成爆发，他的运动防
护师发挥了很大

作用。

冠军基因 D
“食、学兼顾”

补强运动员
短板，做好所有运
动员在全生涯周期
的职业规划。


