
    gupiaozhishiba.com
 

十岁孩子运动量大喝什么水比较好--大运动量后喝哪种饮
料更好？-股识吧

一、10岁至15岁儿童喝什么水最好？

都不好，自来水烧开只能起到杀菌的作用，不能去除水中残留的氯，纯净水虽说干
净，但里面什么都没有，把有用的离子都去除掉了，经过杀菌处理的矿泉水相对好
一些，但最好还是在家里装一个净水机，但不是纯水的净水机，对人体微量元素的
需求有必要. 儿童的新陈代谢比成人快，加之肾脏浓缩功能差，排尿量相对较多，
使得儿童每日需水量比成人多，尤其是进入炎热的夏季，儿童的饮水量更是猛增。
儿保专家表示，喝水，这件看似平常的事，其实还有许多学问：比如喝什么水好？
喝多少合适？怎么喝有利健康？什么时间喝更科学？ 中国青少年研究中心青少年
儿童所助理研究员赵霞介绍说，自然冷却后的白开水是最适合儿童的饮品。
因此，家长要让孩子养成喝白开水的习惯，并让孩子掌握饮水的“学问”。
白天应在两顿饭期间适量饮水，大约每隔一个小时喝一杯水。
不要等到口渴时才想起喝水；
也不要大口吞咽，因为喝水太快、太急，会无形中把很多空气一起吞咽下去，容易
引起打嗝或是腹胀，最好是缓缓喝下。
睡前要少喝水，起床后宜多喝水。
因为睡前喝太多的水，会造成眼皮浮肿，半夜也会老跑厕所，使睡眠质量不高。
而经过一个晚上的睡眠，人体流失的水分约有４５０毫升，早上起来需要及时补充
，因此早上起床后空腹喝杯水有益血液循环，也能促进大脑清醒，使这一天的思维
清晰敏捷。
不喝冰水。
有人认为活动出汗后喝冰水，既能解渴，又可降温。
殊不知，大量喝冰水不仅容易引起胃黏膜血管收缩，影响消化，还能刺激胃肠蠕动
加快，出现肠痉挛，引起阵阵腹痛。
剧烈运动后不宜马上大量饮水。
运动时，体内水的丢失会加快，因此要注意及时补充。
可试试下面的方法：在运动前，喝两杯水（３００毫升～４００毫升）；
在运动中，每１５分钟～２０分钟，喝半杯水（１００ 毫升左右）；
在运动后，喝３杯水（５００毫升～６００毫升）。

二、小孩子每天要喝多少水为好
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你好。
不知道你的孩子多大？人的年龄越小，含水量就越高。
胎儿体内水分的含量为98%，婴儿体内含水量约为70~80%，早产儿可高达85~90%
，成人体内含水量则占体重的6成左右，由此可知，婴幼儿体内的含水量比例相当
高，因此如果是婴幼儿体内水分大量流失或长期摄取不足，就会出现严重的合并症
，如脱水、休克、酸中毒等。
维持身体正常运作的水分需求量与婴幼儿的体重有关。
在新生儿(一般定义为一个月内)阶段，宝宝因为动脉导管开放、长时间哭闹、体表
散热快、生理性脱水而增加水分的流失，因此，在出生的头一周内，水分的需求量
较多。
由出生第一天的每公斤65cc至第七天大的每公斤130~150cc；
接着每公斤150cc；
至第六个月大时约每公斤125cc。
一岁后则是按体重递减，前10公斤，每公斤至少100cc；
第11~20公斤，每公斤至少需50cc水分 ；
而第21公斤后每公斤则需20cc水分。

三、大运动量后喝哪种饮料更好？

完成大量的激烈运动之后，立刻摄取过多纯净水是对身体不利的（矿泉水含溶质极
少，视同纯水），人们往往陶醉于纯水对口腔和喉咙的清凉刺激，但是他们并不知
道，这时，口喉的欲望背叛了身体的需求。
身体丢失的汗液中有水和电解质（盐），但是纯水中没有电解质，而且这些水更冲
淡了体液，由于渗透压过低，产生了“渗透性利尿”的结果，补充的水分又有一部
分被肾脏排出体外，持续的脱水加上电解质紊乱，机体恢复的速度将严重地延迟。
普通人也许只是觉得第二天有些疲劳，但是对于每天都有训练任务的专业运动员来
说，这对他们的训练计划的干扰无疑是致命的。
——理想的运动饮料应该含有：水，电解质，低聚糖，维生素，氨基酸。
水和电解质是维持机体高水平运转的基础，良好的水电解质环境可以让你的能量输
出高效而持久，就像汽车的润滑油。
低聚糖可以更好的维持运动中的血糖水平，也参与渗透压的维持。
维生素可以参与保护高负荷的神经肌肉组织，氨基酸可以补充身体对有机氮的消耗
。
注意，这五种成分是按优先顺序排列的，如果只能选择一种，选择水；
有两个成分的选择，水＋电解质；
如果有三种，再加上糖⋯⋯——市面上几家大厂的产品都可以选择。
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他们的设计团队有足够的专业知识。
国家体育总局训练局曾选择宝矿力作赞助商。
——果汁饮料一般不含电解质，我们把它归到休闲饮料的范围；
注意：如果你准备去运动，千万不要喝碳酸饮料，不要相信姚明手里的可口可乐，
他的营养师会替他扔掉的。
——我曾给长距离径赛健将推荐的大体补水方案是：运动中少量多次的稍淡的运动
饮料，例如在500ml佳得乐中加入250ml水，这可以同时保证良好的吸收和可以接受
的口感。
运动后少量多次间隔补充运动饮料和清水，饮水总量根据运动量和大气温湿度决定
。
——为保持口腔舒适，可以随时用清水漱口，但不要过多的饮用清水。
——配方科学的运动饮料大多价格不菲，但值得，特别是运动量大，运动频率高的
人群。
当然，也有廉价的方案，我自己在运动中携带两个水瓶，一个是清水，另一个是“
果珍”饮料，冲调的时候加一小勺盐。

四、孩子运动量过大应该补充什么食品营养才能跟得上

多喝牛奶：早餐一杯，晚饭后一杯，还有助睡眠。
多吃一些含铁的蔬菜：例如菠菜多吃一些含蛋白质多的例如：蛋、鱼、肉类等，

五、小孩子喝什么水好？

建议让孩子多和白开水温水比较好，弱碱水可以喝点

六、10岁男孩子每天游泳二小时需要补充什么营养?

除了牛奶、鸡蛋外鱼肉啊什么高蛋白的都可以。
运动量大的运动就该多补充蛋白质
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七、喝苏打水对10岁孩子身体好吗？

苏打水属于碳酸饮料，是在经过纯化的饮用水中压入二氧化碳气体，并添加甜味剂
和香料的饮料。
手打不易，仅供参考希望对你有所帮助为了你的身体健康着想，请尽量多休息
正常饮食 适当运动 戒掉不良生活习惯健康才是人生最大的财富

八、我家男孩刚满10岁，可是体重都快要100斤了，孩子吃饭比
较好，怎么通过运动帮他减肥？

怎么通过运动去减肥，第一、改掉吃完饭就坐着看电视或者玩电脑的习惯。
第二、吃完饭半小时后要散步30到40分钟。
第三、调节均衡饮食。
第四、买台跑步机健身吧。
汇祥fitness。
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