
簡介
正確的營養與運動表現有顯著關連[1]。適當的飲食攝取能夠
滿足運動員的能量和營養需求[2-3]。因此，運動員選擇所攝取
的食物對運動表現有著關鍵影響。香港體育學院在精英閣為
精英運動員提供餐飲服務。精英閣是專門為精英運動員提供
餐飲餐廳，而體育學院的飲食菜單是由營養師及運動表現營
養專家在運動營養監測中心進行設計修訂和監控，以確保能
夠滿足運動員多樣化的營養和和高強度的體能需求。此外，
在精英閣所提供的營養教育資料會定期更新，以指導運動員
的飲食。飲食選擇本身受個人口味、健康信念和營養知識等
因素的影響[4-6]，而飲食選擇行為直接影響運動員的體能恢復
和運動表現。因此，本研究旨在由運動員的角度研究飲食習
慣、飲食選擇行為以及精英閣提供的營養教育資料的適用性。

研究方法  
所有在體育學院接受訓練並使用精英閣服務的全職和兼職運
動員，都可以參加本研究。運動營養監測中心的營養師設計
了一份在線問卷，以了解運動員對營養習慣和精英閣的服務
質素的看法。

結果      
從2023年9月至10月，本研究共收集了163份回應，其中137
名受訪者完成了問卷並納入分析。
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表一 運動員拜訪精英閣的次數
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表二 運動員拜訪精英閣的原因
*EAT to WIN意味著通過適當的營養來提高運動員的運動表現，追求最佳運動表現

答案選項

填飽肚子

免費外帶/內用

美味
*EAT�to�WIN�-�獲得足夠的
營養以提高運動表現
其他

受訪者人數�(%)

59 (43%)

24 (17.5%)

20 (14.6%)

19 (13.9%)

15 (11%)

表三 精英閣營養教育資料的適用性

答案選項

營養信息卡

營養電子報

海報

受訪者人數�(%)

107 (89.2%)

35 (29.2%)

42 (35%)

表四 在精英閣提供營養教育的方法

答案選項

有關營養知識的電視節目廣播

在精英閣播放營養廣播節目
營養師提供在精英閣
現場營養諮詢服務

受訪者人數�(%)

56 (40.9%)

34 (24.8%)

68 (49.6%)
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討論
結果顯示超過26%運動員受訪者每週在精英閣用餐5到7天，他
們的意見反映精英閣的服務質素和對餐廳的喜愛程度（表一）。
然而，只有30%的受訪者同意他們能夠將的飲食計劃付諸實
踐，這有可能歸因於缺乏營養教育和自律性。Spronk et al. [7]

指出，缺乏營養知識與低健康素養有著密切關連。
雖然大多數（57.7%）受訪者認為「口味」在選擇食物時是
非常重要的因素，但只有14.6%的受訪者表示會因為食物美
味而造訪精英閣（表二）。研究[8-9]發現，口味是決定個人飲
食選擇的最重要因素之一。運動營養監測中心可以通過與餐
飲部門合作，有系統地改善食物的質素、口味和多樣性。
關於營養教育，印刷的教學材料已逐漸被其他媒體所取代，
例如電視節目廣播和諮詢服務，以增加運動員對營養知識的
興趣和理解。此發現與其他研究[6, 11]的結果一致，這些研究發現
印刷材料的參與度較其他教學方式低，例如烹飪課程和面對
面諮詢。使用更少文字和更多圖像的材料可以增加運動員對
教育內容的理解。
此外，現場營養諮詢服務可以完美地滿足運動員的需求。運動
員往往從隊友、教練和社交媒體中吸收到相互矛盾的信息，及
時獲得運動營養師的幫助可以為他們提供最佳的營養知識[6]。
研究結果顯示，33.6%的受訪者從未在運動營養監測中心進
行營養諮詢或飲食分析。如果營養諮詢服務設在精英閣，運
動員將更容易獲得諮詢服務（表四）。
運動員認為營養信息卡是有用且易於理解的（表三）。然而，
只有59.1%的受訪者會在用餐前參考營養卡。有些運動員建
議增加電子秤，以便他們可以測量所攝取的卡路里或營養成
分的確切量。建議增加更多的小組活動，例如烹飪課程、超
市導覽和演講，以增強與運動員的互動，促進同儕互動和主
動學習[10]。

總結
若缺乏營養知識和自律性，運動員可能難以遵從營養計劃，
甚至乎沒有任何飲食管理計劃。本研究確定了幾種傳遞營養
知識的方式，這些方式可以顯著改善對運動員提供的指導。
1. 烹飪課程、面對面諮詢和電視節目在幫助運動員理解營養
知識方面可能比印刷的教學材料更有效。2. 精英閣的現場營
養諮詢服務也可以通過提供及時的運動營養知識解答而有效
滿足運動員的需求。3. 在精英閣增加電子秤來測量食物的重
量，以更清楚知道所攝取食物的熱量卡和營養素，將增強運
動員對運動營養的理解。因此，餐飲部門和運動營養監測中
心會繼續加強合作，不僅提供有質素和多樣性的營養食物，
還提供不同類型的營養教育。藉著香港體育學院運動營養監
測中心所提供之專業指導，可幫助運動員滿足其關鍵的營養
需求，吃出勝利。


