
肌肉是怎么变大的

  人体主要有三种类型的肌肉：骨骼肌、平滑

肌和心肌。

  顾名思义，骨骼肌就是附着在骨头上的肌

肉，可以带动骨骼运动。由于这种肌肉的运动

可以受我们的意识支配，因此又被称为随意肌。

骨骼肌纤维有重复的功能单元结构（肌小节），

属于横纹肌的一种。

  平滑肌是消化道、呼吸道和动脉、静脉血管

等内部结构中的肌肉。

  心肌是心脏特有的肌肉，也属于横纹肌。

  人们想要增大的其实是骨骼肌。当人发力

的时候，肌肉收缩，实际上是数千条小纤维一起

收缩的结果，每根纤维都是一个肌细胞，也叫肌

纤维。每个肌纤维内部有肌原纤维，肌原纤维

由很多肌小节构成。在肌小节内部，就是肌肉

收缩的最小单位：肌动蛋白和肌球蛋白。肌肉

收缩是两者相互滑动的结果。

  举重时身体内的一种蛋白质会被唤醒，然

后去合成更多的肌肉蛋白质。这样肌肉就生长

起来了。

拖后腿的肌肉生长抑制素

  这样看起来，似乎只要坚持举重，早晚有一

天能拥有大力水手那样的身材。不过，在肌肉蛋

白质合成的同时，还会发生肌肉蛋白质分解。只

有肌肉蛋白质合成的速度比分解速度快，肌肉

才会增长。

  举重和其他阻力训练可以触发肌肉蛋白质

合成，同时也会激发肌肉生长抑制素等蛋白质，

控制肌肉的生长。

  有些动物的基因决定它们可以分泌更少的

肌肉生长抑制素，从而能更高效地增长肌肉，因

此经常呈现一副肌肉

发达的状态，比如美

国恶霸犬。

  对 于 人 类 来

说，定期的阻力训

练能降低细胞分

泌肌肉生长抑

制素的量，这

样就可以更

快地增肌。

年龄增长难增肌

  肌细胞与其他细胞的不同之处在于它有很

多细胞核，不过这些细胞核没有一个能够分裂。

  无法分裂的细胞核限制了肌肉生长的潜

力，不过被称为卫星细胞的肌肉干细胞弥补了

这一点，它可以把自己的细胞核贡献给正在生

长中的肌纤维。

  正常情况下，卫星细胞通常处于静止状态，

可以理解为它大多数时候是睡着的。

  但当肌肉出现损伤时，卫星细胞就会被唤

醒，并且履行自己“生肌”的职责。经过几个增

殖周期后，这些干细胞要么融合在损伤部位修

复肌纤维，要么再次陷入睡眠。

  为了使肌肉变得更强壮，卫星细胞会助力

肌纤维的有效生长。也就是说，肌肉损伤反倒

为肌肉生长提供了机会。

  随着年龄增长，卫星细胞的数量会逐渐减

少，功能也逐渐减弱，这也是老年人很难恢复肌

肉质量的原因之一。

  但卫星细胞的损失可以通过运动抵消掉一

部分，有研究发现运动可以促进卫星细胞的

增殖。

遗传因素和性别差异

  除了肌肉生长抑制素和卫星细胞的作用，

遗传因素也会影响肌肉生长。

  每个人都有两种肌纤维，快肌纤维和慢肌

纤维。快肌纤维适合强有力的爆发性运动，而

慢肌纤维则为持续的耐力训练提供支持，而且

有助于维持关节稳定性。

  慢肌纤维可以维持较长时间，但力量较小；

快肌纤维收缩较快，力量也大，不过也更快感到

疲劳。

  每个人体内这两种肌纤维的比例很大程度

上是由基因决定的，快肌纤维比慢肌纤维更容

易生长，这种肌纤维比例更高的人也就更容易

增肌。

  不过这也可以通过训练改变，如果持续练

习举重，快肌纤维还是会占据主导地位；同样，

如果希望自己的耐力更强，经常进行耐力训练，

慢肌纤维也会增多。

  除此以外，性别差异也会导致增肌能力不

同。雄性激素睾酮可以促进蛋白质合成，并且

激活卫星细胞。男性在青春期时睾酮水平很

高，所以青春期过后，男女体型就会出现差异。

  不过，成年男性和女性进行相同的举重训

练后，肌肉增长的量按比例来说是差不多的。

  所以，即使身体条件决定你确实在增肌方

面没有那么天赋异禀，但后天的努力仍然可以

弥补，只要动起来就感觉更健康了。

            据《北京青年报》
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别人成了“
大力水手”

你却毫无变
化？

同样举铁三
个月

  在寒冷的冬天，能坚持健身的人都有钢铁般的意志和对肌

肉的执着追求。肌肉对于人体健康来说非常重要，不仅是看上

去健硕，它们可以保护关节和骨骼。不过似乎有些人随便练练

就能练出肌肉，有人却无论怎样都很难增肌，这是为什么呢？

  近年来，越来越多的人喜欢上马拉松。
马拉松是一项长时间的耐力运动，对个体的
体能和营养状况要求极其高。对于普通的
跑者，如何利用营养助力跑步健康呢？

日常训练

脂肪和碳水是能量的主要来源

  由于马拉松运动的主要供能方式是有氧代谢，因此经
过多年的日常耐力训练，增大最大吸氧量和提高体内糖原
存储量，对提高运动成绩相当有效。脂肪和碳水化合物是
日常训练人体所需能量的主要来源，仅有一小部分来自蛋
白质。
  日常训练中，碳水化合物需要达到8G/KG/D-12G/
KG/D（每千克体重每天用量），可以选择米面、淀粉和
薯类食物。脂肪供能比应达到20%-35%。由于路跑容易出
现肌肉丢失等状况，因此蛋白质摄入需要达到1.4G/KG/
D-1.8G/KG/D，可以选择瘦肉、禽肉、鱼类、蛋类、大
豆和蛋类。液体补充量为3L/D-5L/D，可根据尿液颜色
和口渴感选用白开水和运动饮料等。

比赛前

大量摄入含糖丰富的食物

  一般来说，人体内的糖储备最多只够完成80%的马
拉松距离。即在经过35千米奔跑消耗后，糖储备已近
枯竭。如果想要跑得更快更好，需要在比赛前通过大
量摄入含糖丰富的食物，比如通过主食、含糖饮料和
水果等方式，提高糖储备。
  在专业人士指导下，普通跑者推荐使用缓和型糖
负荷法，即在赛前3天-4天，通过少量多次的方式，
连续摄入高碳水化合物的食物，并在此期间尽量逐
步降低运动量。比赛前一日开始，需要通过补液盐
或盐丸来补盐，不仅能防止抽搐，还有利于水分在
体内的潴留，防止因水分丢失造成的心率过速。

比赛当日

需要充足的补水量

  马拉松比赛时，主要以消耗糖为主，脂肪为
辅。以一名60公斤运动员为例，完成马拉松比赛
需要的能量约为2520千卡。
  以早晨5时起床，7时开赛为例，起床后食用2
片面包和1大杯果汁（加盐3克）。半个小时以
后，食用能量棒1个。再过半小时后，饮用运动
饮料和矿泉水。
  在长跑过程中产生的热量，有约90%以汗液
蒸发等散热形式排出体外。补水量相对越充
足，跑者核心温度相对越低，越有利于运动能
力的保持。

比赛后

摄入高碳水化合物食物

  马拉松跑者在比赛时几乎消耗了储存的全
部糖原，为了恢复储备，需要摄入高碳水化合
物食物。
  糖原恢复需要3天-5天时间。比赛后，可
以通过运动饮料，或者主食类食物补充碳水
化合物，30分钟内补充碳水化合物1.5G/KG
（每千克体重用量），然后每两小时补充一
次。另外，各种微量元素也是必需。
  女性跑者容易出现钙、维生素D和铁的
缺乏，要合理补充这些维生素和矿物质。
  据《北京青年报》

想跑马拉松

这样补充营养


