
柯
賢勇在

中國國家體
育總局運動醫學

研究所運動營養研
究中心任職。他告訴記

者，每支國家隊均有不同崗
位設置，工作人員和運動員比

例甚至會達到2：1以上，特別是各
類專業技術崗位，包括隊醫、體能教

練、康復師、營養師等，各司其職，互相配
合，給運動員提供最好保障服務。其中，營養師

崗位配備目前是一位營養師長期跟進一個比賽項目中
所有運動員，且要駐守在培訓基地配合開展營養服務。對重

點運動員則有專門的營養師負責餐飲安排。

監測訓練調配適合餐單
「運動員的吃喝拉撒睡，營養師都要掌握，像運動員的高級 『貼身

保姆』 一樣。」 柯賢勇說，營養師需要每天跟訓，制定和監督運動員的菜
單設計和菜品質量，督導運動員運動營養食品的合理使用、訓練前中後的
加餐、督促運動員按時吃三餐，以及監測運動員身體成分和生理生化數據等

等。對重點運動員要單獨做飲食計劃，如減重、減脂、增肌，加快疲勞
恢復等常規問題，還要不定期做專題分享或培訓，讓運動員理解為什麼
要這樣吃。

柯賢勇表示，根據運動項目的不同，各個團隊營養側重點略有
不同，但最終目的都是保障運動員吃好、吃對、發揮飲食營

養的力量，以加快恢復，減少疲勞，提高運動能力。
「每一樣都不是小事，每一樣都大意不得。」 在進

入國家隊工作之前，柯賢勇有着近10年的運動營養師
和培訓師等相關工作經驗，也擁有註冊營養師、
ACE-CPT 等
多 個
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柯賢勇：運動員食品安全無小事
中國隊運動營養師 北京冬奧幕後功臣
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冬奧會上運動員取得好成
績，是科學選材、科學訓練
等綜合因素的體現，其中飲
食不可忽視。實際上，國
際頂級的運動員幾乎都有
自己專屬的營養師，通過
長期的科學膳食養成了良
好的飲食習慣，這對身體健
康以及身體素質的提升作用極
大。不過，目前在中國，運動營
養師這個職業並未普及。

有公開報道稱，2018年，足球員美斯曾專
程拜訪他的營養師、意大利著名理療師波塞
爾，希望在征戰俄羅斯世界盃之前尋求飲食上
的建議。報道稱，美斯早年間天賦出眾，但由
於飲食結構以及生活習慣的不合理，喜歡吃牛
肉、烤肉以及高糖的零食等，導致攝入蛋白質
不足，加大了肌肉拉傷的可能性。此後在波塞
爾的精心調理下，美斯情況有了很大改觀，這
與他健康營養的飲食調理密不可分。

「我並不會去試圖改變球員或
某個人的飲食習慣，而是讓他們
有一種全新的生活方式。」 波塞
爾在接受意大利媒體採訪時曾
說： 「世界盃後，美斯意識到
需要改變一些東西，他也確實
這麼做了。我所做的就是讓美
斯在一段時期內繼續成為他自

己，但我會讓他吃有機食品，並伴
有多種穀物原料、應季的果蔬（圓

圖）、沒有被煎炒過的乾果、特級初榨橄
欖油，以及新鮮的雞蛋和魚肉。」

柯賢勇表示，目前在中國，絕大多數運動
員甚至並沒有意識到營養師的重要性，因而未
能聘請私人營養師來一對一指導，只能依靠嚴
格的自律來要求自己。而實際上，運動員只有
經過專業的膳食營養調理，力量、速度、爆發
力才會達到驚人的效果： 「相信未來隨着駐隊
運動營養師的數量增加，中國運動員的狀態和
成績也會有較大提升。」

柯賢勇，國家體育總局運動醫學研究所運動營養中心運動營養
師，營養培訓師。中國註冊營養師（RD），ACE-CPT（美國運動
委員會私人教練），國職高級健康管理師，國職滑雪教練。

專 業 認
證，對運動
營養有一定的理
論和應用能力。然
而，進入國家隊後，他
仍感覺有很多知識要學習：
「每一次任務都要求自我調整、

快速適應，非常具有挑戰性。」
柯賢勇告訴記者，他曾先後服務過雪

橇隊、越野滑雪隊、速度滑冰隊等不同團
隊，這為參與2022北京冬奧會的營養保障工作打

下了基礎： 「作為國際大型賽事，冬奧會對運動員餐飲
營養要求非常高，既有針對性又有靈活性，沒有固定參考模

板。」 他續說，冬奧運動員的餐飲保障需要營養師及時了解運動員體
能情況，進一步研判生理生化數據，進而針對性地提出和修改營養計劃。
特別是冬奧運動員訓練消耗極大，經常需要突破自我生理極限，這便要求及
時對訓練前、中、後的營養補充做好保障。比如如何補糖補液、如何抗氧
化、如何延遲疲勞和促進恢復，都需要做好計劃並不斷優化。

督促養成良好飲食習慣
談及做運動營養師最大的困難和挑戰，柯賢勇坦言，最擔心食品安全問

題： 「運動員入口的食物，涉及到反興奮劑、食品安全和營養要求，所以我們
必須時刻保持紀律性和戰鬥力，時刻警惕。」 在他看來，飲食不當極易導致運動

員觸碰到興奮劑，比如補鐵，運動員
不能隨意食用動物內臟，另外包括蓮
子、蓮子心、釋迦果等含有甲烏藥鹼
的食品也被明令禁止。 「我們還有一
項重要工作，是督促運動員養成良好

飲食習慣。」 柯賢勇說，比如運動員
不吃早餐或不注意營養，那麼會降低糖

原儲備，導致爆發力和耐力下降
較快，嚴重影響上午訓練

狀態和恢復。

事實上， 「運動營養師」 並不是新鮮職業，
很多國家運動團隊很早配備專業運動營養師。中
國是從2019年東京奧運會和北京冬奧會周期開
始，運動營養師才成為奧運國家隊標配。柯賢勇
稱，成為國家級運動營養師，要經過層層選拔：
「要滿足體育、醫學、臨床、食品等相關專業本
科以上學歷，並擁有註冊營養師證書等要求。」

「2019年以前，中國國家隊沒有專職的營養
師駐隊，一般由教練、隊醫、康復師等來兼職，
這無法保證運動員飲食的合理性和營養的科學
性，更達不到提升運動員體質和運動成績的實際
效果。」 柯賢勇指出，從2019年東京奧運會和北
京冬奧會周期開始，由國家體育總局運動醫學研
究所推進了國家隊運動營養師廣泛駐隊和崗位設
置。他認為，東京奧運會以及北京冬奧會能夠取
得不俗成績，背後的營養保障工作功不可沒。

他告訴記者，成為國家級運動營養師，要經
過層層選拔： 「目前的國家隊運動營養師都是面
向全國公開招聘，應聘者被要求具有體育、醫
學、臨床、食品等相關專業的本科以上學歷，還

要擁有註冊營養師等多種證書，再經過三輪以上
的考核才能成為正式入職。」 不過，他坦言，雖
然已成為國家級專業運動營養師，但仍需不斷學
習來完善和提升自己： 「我們的工作單位每年都
會為我們組織培訓班，平常也有導師指導，隨時
可以請教。」

忙完冬奧的保障工作，柯賢勇在休假期間也
在不斷學習，為9月份即將在杭州舉辦的亞運會做
準備： 「最近在學習夏季比賽項目的營養保障知
識，希望早一點去杭州報到，多做點事。」

國家級營養師需經多重選拔

▲中國隊選手范可新（左起）、任子威、曲春雨、
武大靖、張雨婷在混合團體接力獎牌頒發儀式上。

▲柯賢勇（右）
在北體大二七
冰雪科研基
地營養加油
站工作。
受訪者供圖
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運動員每天都有固定的用餐

時間和固定的休息時間，以使運

動員的各項生理生化指標等達到適

合所練項目的最佳狀態。每天的力量

訓練結束，要適當補充優質蛋白質，

如魚蝦、瘦肉、蛋類等食物。如果訓

練強度較大，還要添加營養補充劑，如

蛋白粉、支鏈氨基酸等。
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柯賢勇小資料

▲任子威在冬奧短
道速滑男子1000米
勇奪金牌。

作息作息、、飲食規
飲食規

律以及蛋白質攝

律以及蛋白質攝

入十分必要

入十分必要

▲高亭宇在
北京冬奧速度滑
冰奪男子500米
金牌。

▼武大靖獲
冬奧短道速滑混
合2000米接力
金牌。


