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核糖Ribose是一種五碳糖,在人體能量代謝中扮演重要角色。近年來,核糖作為運動營養補充劑引起了運

動科學界的關注。本文將基於最新科研文獻,探討核糖補充對運動表現的影響。 

核糖與能量代謝 

核糖是ATP三磷酸腺苷)合成的關鍵原料。在高強度運動中,肌肉ATP消耗迅速,可導致ATP水平顯著下

降。研究發現,30秒全力衝刺運動後,肌肉ATP水平可下降3040% Stathis et al., 1994。ATP的快速恢

復對維持運動表現至關重要。 

核糖補充可通過兩種途徑促進ATP恢復: 

1. 增強嘌呤核苷酸從頭合成途徑 

2. 促進嘌呤核苷酸補救途徑 

Hellsten等人2004的研究表明,核糖補充可顯著提高肌肉中5磷酸核糖1焦磷酸PRPP的含量,PRPP

是ATP從頭合成的限速因子。這意味著核糖補充可加速ATP的重新合成。 

核糖與運動表現 

多項研究探討了核糖補充對運動表現的影響: 

1. 提高高強度間歇運動表現:Berardi和Ziegenfuss 2003發現,連續4天每天攝入10g核糖可顯著提

高受試者在重複衝刺測試中的功率輸出。 

2. 加速疲勞恢復:Seifert等人2017的研究顯示,核糖補充可加速運動後肌肉力量的恢復。 

3. 改善耐力運動表現:Van Gammeren等人2002發現,核糖補充可延長大鼠游泳至力竭的時間。 

然而,也有研究未觀察到核糖補充的顯著效果。Op't Eijnde等人2001發現,短期核糖補充未能改善重複

最大膝關節伸展運動的表現。這可能與補充時間和劑量有關。 

核糖補充策略 

基於現有研究,建議採用以下核糖補充策略: 

1. 劑量:每天510g 



2. 時間:運動前34天開始,持續至運動後 

3. 方式:可與碳水化合物飲料混合攝入 

需要注意的是,個體差異可能影響核糖補充的效果。運動員應在訓練中進行測試,找出最適合自己的補充方

案。 

結論 

核糖作為一種天然的能量前體物質,在理論上具有促進ATP恢復、改善運動表現的潛力。雖然研究結果存

在一定差異,但總體而言,核糖補充對高強度間歇運動和耐力運動表現可能具有積極影響。未來需要更多高

質量的研究,進一步明確核糖補充的最佳策略及其在不同運動項目中的應用價值。 
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    <h1核糖與運動表現: <span class="highlight">科學實證的營養輔助策略</span></h1 

    <p>撰文／<strong>PulsarPump 科學團隊</strong><br> 

    最後更新／2025年3月26日</p> 

 

    <h2核糖與能量代謝</h2 

    <p>核糖Ribose是一種五碳糖，在人體能量代謝中扮演重要角色。高強度運動中，ATP水平可下降

3040% Stathis et al., 1994。核糖透過增強嘌呤核苷酸合成途徑，促進ATP快速恢復。</p> 

 

    <h2核糖如何改善運動表現？</h2 

    <ul> 

        <li>提高高強度間歇運動的功率輸出 Berardi & Ziegenfuss, 2003/li> 

        <li>加速疲勞恢復 Seifert et al., 2017/li> 

        <li>延長耐力運動時間 Van Gammeren et al., 2002/li> 

    </ul> 

 

    <h3注意事項</h3 

    <p>研究結果存在個體差異，建議運動員進行個人化測試。</p> 

 

    <div class="strategy-box"> 

        <h3建議核糖補充策略</h3 



        <ul> 

            <li><strong>劑量：</strong>每天510g</li> 

            <li><strong>時間：</strong>運動前34天開始，持續至運動後</li> 

            <li><strong>方式：</strong>與碳水化合物飲料混合攝入</li> 

        </ul> 

    </div> 
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