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编辑推荐

健身饮食指导书，为你提供一个切实可行的饮食改变计划！

计划涵盖饮食健康评估、抵制饮食诱惑、食物选择和制作健康饮食等重要内容，还在通过运动平衡热量、控制体重、管理时间和压力等方面提供了指导意见！

助你养成健康的饮食习惯！

以营养科学为基础，提供详细的饮食评估方法和改善策略，

阐述抵制不健康饮食、运动平衡热量的健康饮食方法，

帮助你改善饮食习惯、养成健康的生活方式！

宝力豪健身（中国）董事长 曹岩

“烟台市十大女企业家”荣誉称号获得者、新动力健身创始人兼CEO 孙慧

郑州大学体育学院社会体育系副教授、塑宝迪健身创始人 王璐

运动健身产业协会创业加速委员会成员 吴佳伦

演员 刘迪尼

IDPA 和IPSC 射击运动员、多枚国际赛事金牌获得者 武广斌
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素食主义与健身：你的完全指南

许多人认为素食与健身是相互排斥的，然而只要你知道你在做什么，那么两者完全是可以同时存在的。

在谈到素食饮食时，人们通常也有非常多的误解。因此，本文就跟大家聊聊有关素食与健身的相关问题。

蛋白质与素食健身的真相

对于增肌而言，几十年来的经验证据和科学研究都表明饮食和训练的特定因素比其他因素要重要很多。比如，热量盈余、渐进超负荷、专注于复合动作、限制有氧、吃大量碳水、吃足够的蛋白质。

蛋白质对于增肌来说尤其重要，大量的研究也表明高蛋白饮食的增肌效果要好于低蛋白饮食。

就具体的量而言，研究表明增肌的最佳蛋白质摄入为每公斤体重1.6-2.2g蛋白质。这也是许多素食健身者做得不够好的地方。

从常量营养素的角度来看， 素食与杂食的主要区别就是蛋白质的摄入。大多数人已经从谷物、蔬菜水果和食用油中获取了足够的碳水和脂肪了，素食也不会改变这一点，真正改变的是蛋白质的摄入。

这是因为，素食饮食会将许多的高蛋白质食物，比如肉类、鱼虾类食物，换成了低蛋白食物。

许多素食者认为，大多数蔬菜都是不错的蛋白质来源。但实际上，蔬菜是碳水化合物和微量营养素的良好的来源，蛋白质则不那么理想。

比如，100g西兰花只有3g蛋白质，而100g鸡胸肉有接近20g蛋白质。

除此之外，并不是所有的蛋白质都是一样的，尤其是对于肌肉增长而言。为了明白为什么，我们需要了解一下氨基酸。

氨基酸是人体蛋白质和组织（包括肌肉组织）的“基石”。人体需要21种氨基酸才能存活，其中9种必须从食物中获得。这些就称为必需氨基酸，其中有一种对于肌肉增长尤其重要，那就是亮氨酸。

亮氨酸能够通过激活一种负责细胞生长的酶直接刺激蛋白质合成，这种酶被称为雷帕霉素（简称mTOR）的哺乳动物靶点。

这就是为什么有研究表明，一顿中的亮氨酸含量直接影响蛋白质合成的数量。换句话说，高亮氨酸饮食比低亮氨酸饮食有更高的增肌潜能。

当我们评价蛋白质来源时，我们需要考虑两个因素：

蛋白质被身体吸收的程度

氨基酸谱

植物蛋白的某些氨基酸含量不足，则会导致它们“不够完整”，对于增肌不那么有利。

例如，与豌豆蛋白质相比，大麻种子中的蛋白质吸收相当差，而且必需氨基酸较少。

为了明白氨基酸谱的重要性，让我们比较一下西兰花和牛肉中的蛋白质。下表是你能从275卡路里牛肉和西兰花中能得到的氨基酸：

正如你所看到的，它们相差甚远。你需要吃大量的西兰花才能赶上牛肉的氨基酸。事实上，其他的植物来源蛋白质也是相同的问题—生物利用度和氨基酸谱。

基于这一事实，素食健身者还需要摄入更多的蛋白质才能满足增肌的需求。

如何更好地用素食来增肌？

正如你所知道的，素食蛋白质的最佳来源是那些吸收良好且富含必需氨基酸的蛋白质，尤其是亮氨酸。

还是有不少蛋白质满足这个需求：

米饭和燕麦之类的谷物

豆类，比如豌豆蛋白就不错

杏仁、花生、核桃、开心果等坚果

像藜麦和荞麦之类的种子

看到这里，你可能会想到大豆蛋白。大豆蛋白质一直以来都有很多争论，主要是因为其中的大豆异黄酮。

大豆异黄酮是一个与雌激素类似的化学物质，许多人认为这个物质会影响睾酮分泌，从而影响肌肉增长。

然而，根据现有的研究，大豆蛋白并不会显著地降低男性体内的睾酮水平。任何显示出能降低睾酮水平的研究，要么在很长一段时间内大量摄入大豆蛋白，要么睾酮水平的降低只是短暂且轻微的，并且很快就恢复到之前的水平了。

比较推荐的大豆蛋白有，豆腐、豆浆、千张和腐竹等等，这些都是不错的蛋白质来源。

除了大豆蛋白外，素食主义者还比较推荐使用蛋白粉来帮助满足蛋白质的需求，豌豆蛋白质就是非常好的选择。

满足了蛋白质的需求后，那么你几乎就可以确定你的饮食对于增肌是有帮助的了。剩下的你只需要摄入大量的碳水化合物和适当的脂肪来帮助满足总热量就可以了。

微量营养素的问题

你也许听说过，将动物产品从饮食中完全剔除掉会提高不同营养素缺乏的风险。

这是事实，研究表明，许多素食者都有低水平的维生素D、维生素b12、锌、铁等营养素。

虽然在素食中加入特定的食物可以弥补缺陷，但是有局限性。比如，一些蔬菜中钙的生物利用度就不如牛奶中的钙。因此，你就需要摄入更多的富含钙的蔬菜来达到总的钙摄入量。

许多植物来源的锌和铁的吸收率也不如肉类中的锌和铁。

总的来说，素食饮食会有多种微量营养素缺乏的风险。如果你目前采取的是素食饮食，那么一定确保要补充足够我上面提到的这些营养素。如果可以，补剂是有必要的。
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