
 

主流面包营养价值差异分析与耐力运动爱好

者主食策略研究报告 
 

 

第一章：引言：面包作为耐力运动主食的基石 
 

 

1.1 耐力运动能量代谢与碳水化合物的重要性 
 

耐力运动，如马拉松、铁人三项和长途骑行，对人体能量系统的需求极高，主要依赖碳水化合物（

Carbohydrates, CHO）作为燃料来源。碳水化合物在体内转化为葡萄糖，并以糖原的形式储存在

肝脏和肌肉中，是维持高强度运动表现和延长运动时间的关键物质。对于耐力运动爱好者而言，

面包因其高碳水化合物密度、便捷性及经济性，成为日常饮食中不可或缺的主食。 

然而，面包的选择并非单一问题，其营养价值和生理效应受到原料和制作工艺的显著影响。运动

员需要实施精密的碳水化合物负荷策略，尤其是在赛前准备阶段，以最大化身体的糖原储备 1。因
此，对主流面包种类的营养属性进行深入分析，并根据运动员所处的训练阶段制定选择策略，是

确保持续性能和优化恢复的关键。 

 

1.2 报告结构与核心聚焦 
 

本报告旨在超越对宏量营养素（碳水化合物、脂肪、蛋白质）的简单对比，深入分析不同面包种类

对运动员性能产生影响的核心生理指标，包括血糖指数（Glycemic Index, GI）、消化性、以及关键

矿物质的生物利用度。 

研究的核心挑战在于如何在保证高碳水化合物摄入量的同时，最大限度地减少胃肠道不适（

Gastrointestinal Distress）和避免训练或比赛中的能量崩塌（Energy Crash）。因此，报告将重点评

估发酵工艺（如传统发酵与快速商业发酵）如何从根本上改变面包的营养效能和消化特性，为耐力

运动员提供可操作的、基于阶段性营养的指导。 



 

第二章：主流面包种类界定与制作工艺对营养的初级影响 
 

 

2.1 主流面包的营养学分类与定义 
 

从营养学角度看，主流面包可分为三大类： 

 

精制谷物面包（Refined Grain Bread） 

 

这类面包通常指白面包，主要使用精制白面粉制作。精制过程中，小麦的麸皮和胚芽被去除，导致

膳食纤维、B族维生素和矿物质含量显著低于全谷物。尽管营养密度较低，但其纤维含量低，消化

速度快，使其在特定运动阶段具有应用价值。 

 

全谷物面包（Whole Grain Bread） 

 

全谷物面包必须使用全麦粉（Whole Wheat Flour），其包含麸皮、胚芽和胚乳的全部成分，因此富

含膳食纤维、B族维生素、抗氧化剂和矿物质。然而，在购买全谷物食品时，识别标准至关重要。

仅凭包装上的宣传不足以判断其营养价值，必须查阅配料表，确认“全麦粉”排在配料表前列 2。如
果配料表显示为普通面粉，只是食品表面撒了少量麦麸，则该产品仍被视为精制谷物 2。 

 

特殊发酵面包（Specialty Fermented Bread） 

 

以天然酵母面包（Sourdough）为代表。这类面包的营养特性主要由长时间的天然发酵过程决定，

而非仅仅是原料。发酵过程中，乳酸菌（Lactic Acid Bacteria, LAB）和野生酵母的混合菌群对谷物

成分进行预消化，显著改善了其生理学效应。 

 



2.2 面包制作工艺与发酵法的生理学后果 
 

面包的营养品质不仅取决于原料，更取决于其制作工艺，特别是发酵方法。主流的商业发酵工艺

包括： 

 

快速商业发酵法 

 

快速发酵法，包括一次发酵法（直接发酵法）和快速机械发酵法（如Chorleywood法），旨在缩短生

产周期、降低成本 3。一次发酵法是将所有原料一次混合后进入发酵工序，其优点是生产周期短、

成本低，但缺点是发酵时间短，面包体积小且容易老化，且发酵耐力差 3。Chorleywood法涉及在

真空条件下快速搅拌面团，虽然效率极高，但也需要增加酵母用量和使用氧化剂 3。 

这类高效率的商业工艺虽然提高了生产量，但却牺牲了谷物潜在的营养效益。短时间的快速发酵

无法充分分解谷物中的抗营养因子，也无法充分预消化淀粉，最终导致面包的血糖指数（GI）较高

，且矿物质的生物利用度较低。 

 

二次发酵法（中种发酵法）与传统长时发酵 

 

二次发酵法（Sponge and Dough）采用两次和面、两次发酵的方法 3。更重要的是，传统的天然酵

母发酵法涉及更长时间和更复杂的微生物作用。这种长时间的发酵过程是改善最终产品生理效应

的关键。发酵时间的长短与微生物的种类直接决定了最终产品的GI和营养素的生物利用度。采用

快速发酵法的商业面包，即使原料标榜“全麦”，也可能因缺乏长时发酵的生化改变而无法达到天

然酵母面包的低GI和高矿物质吸收优势。因此，真正的营养价值是原料质量与发酵方式的协同结

果。 

 

第三章：核心营养参数：影响耐力运动表现的关键指标分析 
 

对耐力运动员而言，面包的选择必须基于三个核心生理参数：能量代谢的稳定性（GI）、胃肠道的舒

适度（膳食纤维）以及恢复所需营养素的吸收效率（生物利用度）。 

 



3.1 血糖指数（GI）与能量代谢稳定性 
 

血糖指数（GI）是衡量食物引起餐后血糖反应快慢的指标。高GI食物（如精制白面包）会引起血糖

快速升高，随后胰岛素大量分泌，可能导致血糖迅速下降，即所谓的“血糖崩塌” 4。在训练或比赛

中，这种血糖波动对需要持续能量的运动员来说是非常不利的。 

相比之下，低GI面包，尤其是天然酵母酸面包，能够提供稳定、持续的能量释放 5。发酵过程中，乳

酸菌产生的有机酸（特别是乳酸和乙酸）会改变淀粉的特性，降低淀粉消化率 7。这种作用使得葡

萄糖释放到血液中的速度更加平稳，有助于运动员在长时间运动中维持稳定的血糖和能量水平 4

。 

 

3.2 膳食纤维的双重性：肠道健康与赛前风险 
 

膳食纤维，主要存在于全麦面包中，对于维持肠道健康、调节血糖和提供饱腹感至关重要，是日常

训练期的重要营养组成部分。 

然而，对于耐力运动员来说，膳食纤维具有双重性。在赛前碳水化合物负荷期，运动员需要摄入大

量的碳水化合物。此时，过量的高纤维食物（如全麦面包）可能导致胃肠道负担加重、腹胀或腹泻

等胃肠道不适，严重影响比赛表现 1。因此，在比赛前的最后几天，营养策略要求运动员策略性地

转向低纤维的碳水化合物来源，例如用白面包代替全麦面包，以帮助缓解潜在的消化问题 1。在碳

水化合物负荷阶段，必须避免大量摄入高纤维食物，以保障消化道舒适度。 

 

3.3 微量营养素、抗营养因子与生物利用度 
 

镁、锌、铁等微量矿物质对于运动员的能量生成、肌肉功能和运动后恢复至关重要 4。尽管全谷

物面包富含这些矿物质，但其吸收效率往往受限于抗营养物质——植酸（Phytic Acid）的存在。 

植酸作为一种天然存在于谷物中的物质，能够与钙、镁、锌、铁等矿物质结合，阻止它们在消化

系统中的溶解和吸收 7。这为高强度训练的运动员带来了潜在的矿物质吸收障碍，尤其是在对镁

和锌需求增加的时期。 

天然酵母发酵法提供了解决这一问题的方案。酸面包发酵通过植酸酶的作用，能够显著降低面团

和最终面包中的植酸含量 7。这种降解作用极大地提高了关键矿物质的生物利用度（吸收效率） 4。
因此，酸面包通过优化矿物质的吸收，比未经发酵的传统全麦面包更能有效地支持肌肉功能和恢



复过程。 

为了更直观地对比主流面包在关键生理指标上的差异，本报告总结了如下表格： 

表 1: 主流面包种类营养与生理指标对比 

 

面包种类 典型 GI (血
糖指数) 

膳食纤维含

量 
关键工艺影

响 
植酸/矿物质

生物利用度 
消化性 

白面包（精

制） 
高 低 快速发酵/精

制面粉 3 
低（矿物质

总量低） 
极易消化 1 

全麦面包

（高纤维） 
中 高 快速发酵为

主 
较低（植酸

含量高，吸

收受限） 7 

较高（有肠

胃刺激风

险） 

天然酵母酸

面包 
(Sourdough
) 

低 中至低/高 
(取决于面

粉) 

传统长时发

酵，乳酸菌

作用 7 

低（植酸显

著降解，吸

收高） 7 

极佳 (预消

化作用) 4 

 

第四章：天然酵母面包（Sourdough）的运动营养学优势深度

研究 
 

天然酵母面包（Sourdough）因其独特的长时发酵过程，被认为是耐力运动员的“智能碳水化合物” 
5。其优势不仅在于提供碳水化合物，更在于其对消化、能量代谢和营养吸收的积极影响。 

 

4.1 酸面包的微生物学基础与核心机制 
 

酸面包的发酵依赖于乳酸菌（LAB）和酵母的混合菌群，这是一种古老的谷物处理技术 7。LAB在发
酵过程中产生乳酸和乙酸等有机酸。这些酸不仅改善了面包的风味和保质期，更是降低GI、改善

消化性和提升营养素生物利用度的关键生化机制。 



 

4.2 消化性增强机制：减少胃肠道负担 
 

对于运动员而言，减少消化道不适是优化训练和竞赛表现的重要因素。酸面包的长时发酵过程具

有“预消化”作用，能够部分分解复杂的碳水化合物和谷蛋白 6。 

研究表明，这种预消化作用使得酸面包面团比使用商业酵母快速制作的面包更易于消化。许多运

动员在训练中报告，食用酸面包能够减少腹胀和胃肠道不适 4。此外，酸面包含有天然的益生元，

有助于平衡肠道微生物群，支持整体消化健康，这对运动员的免疫功能和表现至关重要 6。 

 

4.3 GI降低的机制分析与稳定能量释放 
 

如前所述，酸面包的有机酸和淀粉特性的改变导致淀粉水解速率减慢 7。相较于引发血糖快速飙

升和随后能量衰退的商业面包 4，酸面包提供了一种平稳的能量来源，确保运动员在长时间运动

中避免血糖崩溃，从而维持持续的训练强度和表现 4。 

 

4.4 营养素生物利用度的提升与抗炎潜力 
 

酸面包在营养吸收方面的优势是其成为运动主食的决定性因素。通过植酸酶对植酸的显著降解 7

，酸面包有效提高了对运动至关重要的矿物质（如镁和锌）的吸收率 4。这些矿物质对于运动后的

肌肉修复、能量生产和神经功能调节至关重要 4。这种优化吸收机制直接支持运动后的恢复。 

此外，一些研究表明，酸面包发酵可能导致抗炎化合物的产生 6。这种潜在的抗炎特性有助于调节

运动员在剧烈训练后产生的炎症反应，从而加速身体的恢复进程 4。因此，酸面包的功能性在于，

它不仅提供了碳水化合物，还通过微生物代谢改善了谷物的固有弱点（高GI和抗营养因子），形成

了一种促进消化和恢复的协同效应。 

 

第五章：耐力运动各阶段的面包选择与策略应用 
 

面包选择策略必须是动态且阶段性的，以适应耐力运动爱好者从日常训练到赛前负荷及赛后恢复



的不同营养需求。这一策略遵循“训练中试验，赛前最小化风险”的原则 1。 

 

5.1 日常训练期（基础和高强度训练） 
 

 

营养目标： 

 

在日常训练中，核心目标是提供稳定持续的能量，同时最大化营养素（特别是纤维和矿物质）的摄

入，并支持肠道健康。 

 

面包推荐与策略： 

 

首选真正的全麦天然酵母酸面包。这种面包结合了全麦的高营养密度和酸面包的低GI、高消化性

优势 4。低GI确保了稳定的糖原补充，而植酸的降解则保证了关键恢复矿物质（镁、锌）的有效吸

收 7。 

 

搭配策略： 

 

日常训练期的面包应与优质脂肪和适量蛋白质结合，以优化饱腹感和肌肉维护。例如，运动前，

全麦酸面包可搭配杏仁酱和鸡蛋，以实现碳水化合物、蛋白质和健康脂肪的完美平衡 5。 

 

5.2 赛前碳水化合物负荷期（Carb Loading, 赛前 1-3 天） 
 

 

营养目标： 

 



最大化肌肉和肝脏糖原储备，同时将胃肠道负担降至最低，避免比赛当日出现消化不适 1。 

 

面包推荐与策略： 

 

运动员必须策略性地放弃高纤维的全麦面包，转而选择低纤维的精制面包或使用精制面粉制作的

天然酵母面包（如果运动员已在训练中验证其耐受性）。 

赛前负荷阶段，尽管精制面包的营养密度较低，但其低纤维特性显著降低了在大量碳水化合物摄

入时引起腹胀、腹泻或胃肠不适的风险 1。必须强调，赛前几天不是尝试新饮食策略的时候，所有

调整都应在训练期间进行试验和微调 1。建议运动员寻求运动营养师的专业指导，设计个人化的饮

食补给计划，以确保最佳备赛效果 8。 

 

5.3 竞赛当日和运动中补给 
 

 

营养目标： 

 

在竞赛当日，主要目标是快速提供葡萄糖，确保消化顺畅且低残留。 

 

面包推荐与策略： 

 

由于此时需要快速吸收的能量，高GI、低残渣的白面包或能量胶更为适用。对于短时间运动（1小
时内），可以单存补充水分即可 9。对于长时间竞赛中的固体食物补给，应严格控制纤维摄入，并基

于运动员在训练中对该食物的耐受度。 

 

5.4 赛后恢复期（Recovery Window） 
 

 



营养目标： 

 

快速恢复耗尽的糖原储备，修复肌肉组织，并补充因运动流失的关键电解质和矿物质。 

 

面包推荐与策略： 

 

在赛后，碳水化合物和蛋白质的完美组合至关重要 9。天然酵母面包仍然是优秀的选择，因为它能

够温和、稳定地补充糖原，并提供关键的矿物质吸收优化 4。 

 

搭配策略： 

 

推荐赛后搭配方案包括：中/高GI面包（如酸面包或白面包）搭配优质蛋白质来源，例如全麦面包 + 
鸡胸肉 + 低糖豆浆，以实现碳水和蛋白质的有效匹配，帮助肌肉快速恢复 9。酸面包的优势在于，

它能更好地利用搭配的蛋白质进行肌肉修复，并确保镁、锌等矿物质被有效吸收，从而加速修复

过程。 

为了清晰展示不同阶段的策略，本报告总结如下： 

表 2: 耐力运动各阶段面包选择策略与营养目标 

 

运动阶段 核心营养目标 面包选择推荐 营养机制/关键
考量 

理想搭配 

日常训练期 稳定能量，营养

素最大化，肠道

健康 

全麦酸面包 
(Sourdough) 

低GI，植酸降解

，提升矿物质吸

收 5 

优质脂肪 (坚果

酱)，蛋白质 (鸡
蛋) 5 

赛前负荷期 
(1-3天) 

最大化糖原，最

小化胃肠道负

担 

低纤维精制面

包或精制酸面

包 

避免高纤维（如

全麦）引起的消

化不适 1 

保持碳水纯度，

少量低脂蛋白

质 1 

竞赛当日/运动
中 

快速能量补给 高GI白面包或

能量胶 
低残留，快速吸

收（但需肠道适

仅水或电解质，

避免过量纤维 9 



应性） 

赛后恢复期 糖原快速补充，

肌肉修复 
中/高GI面包

（如酸面包） 
碳水化合物和

蛋白质搭配支

持肌肉修复 9；
矿物质吸收优

化 4 

鸡胸肉，低糖豆

浆 9 

 

第六章：结论与实践指南 
 

 

6.1 总结：面包在运动营养中的角色优化 
 

面包在耐力运动营养中扮演着不可替代的角色。然而，其价值已不再仅仅是碳水化合物总量，而

是可以通过制作工艺和阶段性选择进行精确优化的“智能碳水化合物”来源。 

在日常训练期，天然酵母酸面包因其卓越的消化性、低GI、以及通过降解植酸实现的高矿物质生

物利用度，应被视为首选。酸面包通过改善谷物的固有缺陷，形成了对运动员性能和恢复的有效

支持。 

在赛前负荷阶段，策略性地转向低纤维选项是性能最大化与消化舒适度之间必要的权衡。运动员

必须接受在临近比赛时降低纤维摄入，以最小化胃肠道风险 1。 

 

6.2 面包选择的实践指南与配餐建议 
 

运动员在选购面包时，必须掌握识别真正的全谷物食品的能力。应重申，必须仔细阅读配料表，确

认“全麦粉”排在配料表首位 2。同时，选择采用长时发酵工艺（如天然酵母酸面包）的产品，是确保

高营养素能被身体有效吸收（通过植酸降解）的关键第二步。 

面包作为碳水化合物载体，应始终与优质蛋白质和健康脂肪结合，以优化能量和恢复。日常训练

推荐的宏量营养素平衡应包括：酸面包（低GI/高吸收）+蛋白质（乳清蛋白/鸡蛋）+健康脂肪（牛油

果/坚果）。此外，运动营养策略必须在训练期间反复试验和微调，以适应个人的胃肠道耐受度和生

理需求，建议寻求运动营养师的专业指导 1。 
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