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　　　草苁蓉提取物对健美运动

　　　训练的应用价值

姜丽

（烟台大学 体育学院，山东 烟台２６４７００）

摘要：　观察运动员服用草苁蓉提取物口服液提供备赛期训练效果实验，探讨草苁蓉提取物对健美运动员备

赛期训练效果的影响．结果显示：观察组运动员肌肉维度较对照组运动员明显提高（犘＜０．０５）；皮脂厚度明显

较对照组运动员减小（犘＜０．０５）；肌肉质量和肌肉发达度明显较对照组组提高（犘＜０．０５）；训练后各项生理指

标均保持正常水平，其中，血清睾酮含量较对照组提升最为明显（犘＜０．０５）；全部研究对象均未出现任何不良

反应．草苁蓉提取物对提高健美运动员备赛期训练效果有明显提升作用，且具备一定的安全性．
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草苁蓉主要分布在我国北方大兴安岭及长白山地区，其药用价值丰富［１?２］．针对草苁蓉提取物的研

究开展较为深入，现已从草灰蓉中分得草苁蓉醛、内酯、酮、酸、碱、纳拉酐、齐墩果酸、多糖、酐露醇及生

物碱等成分．研究证明草苁蓉具有抗氧化去自由基，可抑制肿瘤细胞增殖、提高机体免疫力，以及避免肝

脏急性损伤和保护肝脏的功效［３］．健美比赛的设立激发了运动员的积极性，但他们有很大一部分是盲目

地做赛前准备，因此，赛前运动和营养处方有很多不足，影响水平发挥［４］．有些健美运动员在备赛过程

中，由于赛前训练的营养搭配不合理，导致脱脂脱水不合理，影响到肌肉围度，肌肉饱满度和肌肉线条

等，最终在比赛中不能取得理想的成绩［５］．本文使用草苁蓉提取物作为主要成分，制成口服液，在备赛期

训练中供健美运动员服用，评估草苁蓉提取物对健美运动员备赛期训练效果的影响．
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１　材料与方法

１．１　草苁蓉活性成分提取和制备

野生草苁蓉采自吉林省长白山地区．将草苁蓉切碎后，采用乙醇提取法提取草苁蓉活性成分，操作

方法参考文献［６］，根据实验目的进行适当调整．口服液中，草苁蓉提取物质量浓度参考商品化草苁蓉口

服液（吉林修正药业股份有限公司），调整为１ｍｇ·ｍＬ
－１．

１．２　动物实验

小鼠实验委托北京市药品检验所完成，经过实验证明草苁蓉提取物口服液可以明显提高小鼠肌肉

质量和比例（肌肉质量所占总体重的百分数），同时降低血乳酸和血尿素氮的物质的量浓度，服用不同剂

量的实验小鼠均未出现任何不良反应．

１．３　实验对象

选择北京市某大学体育学院健美系男生４０人，年龄为２１．３４～２２．８２岁，健美运动年限为４．５５～

５．２３ａ．随机分成两组，每组２０人．两组运动员一般资料无统计学意义，犘＞０．０５，具有可比性．

１．４　实验方法

观察组运动员每日服用３次草苁蓉提取物口服液，每次服用５ｍＬ，每天早饭，训练前和睡觉前各服

用一次，连续服用１周，停服１ｄ．对照组服用安慰剂（由北京市某医院药剂室制备），服用方法与观察组

一致，每次５ｍＬ，每天早中晚各一次，连续服用１周，停服１ｄ，整个备赛期间持续服用．

两组运动员均进行为期３个月的备赛期训练，训练方案参考文献［７?８］，训练包含２个循环（训练３

ｄ，休息１ｄ）．训练内容为有氧运动和无氧运动组合训练．

１．５　检测指标

１）身体维度指标评估．采用皮尺法对运动员身体维度进行评估．２）体脂厚度比较．采用脂肪夹尺

法测量运动员的皮脂厚度．３）区域肌肉质量和发达度比较．受试运动员在空腹且未进行运动训练的情

况下，由受过专业培训的测试人员使用双能Ｘ射线骨密度与体成分扫描仪，按照测试要求对其进行各

项指标检测．根据机器检测数值，计算运动员躯体区域肌肉质量和肌肉发达程度．４）实验前静态生理生

化指标检测．确保所有受试者在测试前２４ｈ内没有进行剧烈身体活动且饮食规律，?集所有受试者血

样，化验血样中的血清尿氮素、血清睾酮及血清肌酸激酶等生化指标．５）不良事件观察．对所有不良事

件进行积极处理，同时，监测所有实验运动员的血常规、大便常规、小便常规、肝功能和肾功能．

１．６　统计学分析

采用ＳＰＳＳ１７．０进行统计学处理，计量资料以均数±标准差（狓±狊）表示，采用狋检验，计数资料采

用百分比表示，采用χ
２ 检验．犘＜０．０５表示差异具有统计学意义．

２　实验结果

２．１　一般资料比较

比较两组运动员训练前和训练后身体围度指标的变化，如表１所示．由表１可知：训练结束后，观察

表１　两组运动员身体指标的比较

Ｔａｂ．１　Ｂｏｄｙｉｎｄｅｘｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓ ｃｍ　

指标
观察组

训练前 训练后

对照组

训练前 训练后

身高 １７１．２２ １７１．２２ １７１．２５ １７１．２５

颈围 ３５．１１±１．１２ ３８．２１±１．２５ ３５．２０±１．５３ ３７．５９±１．３６

肩围 １１０．３２±１．４７ １１８．２１±１．４５ １１０．５４±１．３７ １１６．６６±１．８９

胸围 ９９．１２±１．１３ １０３．８９±１．１７ ９９．２１±１．２１ １０２．２３±１．２２

上臂围 ４１．２３±１．１３ ４５．３４±１．３２ ４１．３４±１．１７ ４３．１３±１．２３

腰围 ７２．４１±１．２６ ６９．２７±１．３４ ７２．５０±１．４１ ７１．１２±１．３７

臀围 ２８．３２±１．２１ ２９．７４±１．１３ ２８．１２±１．２５ ２８．９８±１．４３

大腿围 ５０．６７±１．４６ ５５．６７±１．３２ ５０．５５±１．２３ ５３．２１±１．６５

小腿围 ３５．２１±１．３６ ３７．２４±１．５４ ３５．２２±１．４３ ３７．１１±１．６３
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组运动员围度指标增加更明显，犘＜０．０１，差异具有较高的统计学意义；两组比较，观察组组运动员在训

练后整体围度提升水平较对照组运动员明显提高，各种数值比较，犘＜０．０５，差异有统计学意义．

２．２　皮脂厚度比较

两组运动员皮质厚度指标比较，如表２所示．由表２可知：训练结束后，两组组运动员身体各项皮脂

厚度指标较训练前均发生明显降低，其中，观察组运动围度指标降低更明显，犘＜０．０１，差异具有较高的

统计学意义；两组比较，观察组运动员在训练后整体皮脂厚度指标降低水平较对照组运动员明显下降，

犘＜０．０５，差异具有统计学意义．

表２　两组运动员皮质厚度指标的比较

Ｔａｂ．２　Ｓｕｂｃｕｔａｎｅｏｕｓｆａｔｔｈｉｃｋｎｅｓｓｉｎｄｅｘｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓ ｃｍ　

皮脂厚度
观察组

训练前 训练后

对照组

训练前 训练后

上臂皮脂 ４．２１±１．３３ ３．０８±１．４３ ４．２２±１．４１ ３．７０±１．３２

肩甲皮脂 ８．４３±１．３２ ５．５０±１．３８ ８．３９±１．４３ ８．３２±１．４１

腹部皮脂 ５．３２±１．２３ ３．６９±１．２８ ５．４５±１．６５ ４．２１±１．４３

２．３　躯体肌肉指标比较

比较两组运动员训练前后躯体肌肉质量的变化，如表３所示．由表３可知：训练结束后，两组组运动

员身体肌肉质量指标较训练前均发生明显提高，其中，观察组身体肌肉质量指标提升更明显，犘＜０．０１，

差异具有较高的统计学意义；而观察组运动员在训练后，整体身体肌肉质量指标提高水平较对照组运动

员明显下降，犘＜０．０５，差异具有统计学意义．

比较两组运动员的肌肉发达度，如表４所示．由表４可知：两组运动员训练前身体肌肉发达度指标

差异无统计学意义，犘＞０．０５；训练结束后，两组组运动员肌肉发达度指标指标较训练前均发生明显提

高，其中，观察组躯体肌肉发达度指标指标提升更明显，犘＜０．０１，差异具有较高的统计学意义；而观察

组运动员在训练后，整体身体肌肉发达度指标指标提高水平较对照组运动员明显下降，犘＜０．０５，差异

具有统计学意义．

表３　两组运动员肌肉质量的比较

Ｔａｂ．３　Ｍｕｓｃｌｅｑｕａｌｉｔｙｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓ ｇ　

组别 阶段 左上肢 左下肢 左躯干 右躯干 右上肢 右下肢

观察组

对照组

训练前 ５５３１±１０９ １１１４５±４５３ １５４３５±８１３ １５４３６±３５３ ５１１２±６９３ １１１２４±３４１

训练后 ６０６８±１１８ １２８９７±５４３ １７６７７±９２３ １７３２１±３６３ ６０７６±７１３ １３１４３±３５５

训练前 ５５５７±１２７ １１１０３±６３３ １５４２１±６３３ １５４６７±４７３ ５１２３±８２３ １１１３１±３６６

训练后 ５７１１±１３６ １１７６５±７２３ １７７６５±５４３ １７１１２±５８３ ５９３４±９３３ １２６８９±３７３

表４　两组运动肌肉发达度的比较

Ｔａｂ．４　ｍｕｓｃｕｌａｒｄｅｇｒｅｅｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓ

组别 阶段 左上肢 左下肢 左躯干 右躯干 右上肢 右下肢

观察组

对照组

训练前 １．３２２±１．１３０ １．００１±１．４４０ １．０２１±１．６３０ １．００３±１．７１０ １．１２１±１．４６０ １．０２３±１．３５０

训练后 １．５３２±１．３２０ １．１７６±１．５２０ １．１３８±１．５５０ １．１２３±１．６３０ １．４９８±１．３５０ １．２０９±１．４７０

训练前 １．３４１±１．３４０ １．００３±１．５４０ １．０２４±１．５４０ １．１０７±１．７２０ １．１１６±１．３７０ １．１６９±１．４２０

训练后 １．３９８±１．３２０ １．０８９±１．４５０ １．１１２±１．４６０ １．１１１±１．９４０ １．３７８±１．５２０ １．１７１±１．３６０

２．４　运动机能指标比较

比较两组运动员的生理指标，结果如表５所示．表５中：犮为血尿素氮的物质的量浓度；ρ为血清睾

表５　两组运动员生理指标的比较

Ｔａｂ．５　Ｐｈｙｓｉｏｌｏｇｉｃａｌｉｎｄｅｘｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓ

组别 阶段 犮／ｍｍｏｌ·Ｌ－１ ρ／ｎｇ·ｄＬ
－１ 狕／ｎｋａｔ·Ｌ－１

观察组

对照组

训练前 １３８．００±１１．３２ ８．２３±１．３４ ８０３４．９４±３８８．５８

训练后 １５１．００±１４．５４ １０．１６±１．３２ ７６１８．１９±３７４．４１

训练前 １３７．００±１２．３１ ８．２５±１．３６ ８０５１．６１±４１８．５８

训练后 １４８．００±１５．４５ ８．８９±１．３３ ７６８４．８７±３８５．９１
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酮的质量浓度；狕为血清肌酸激酶的酶活．训练结束后，两组组运动员身体各项机能指标较训练前均发

生明显改变，其中，观察组血清睾酮升高更明显，犘＜０．０１，差异具有较高的统计学意义；而观察组运动

员在训练后整体机能指标较对照组运动员明显提高，犘＜０．０５，差异具有统计学意义．

２．５　不良反应事件

全部研究对象均未出现任何不良反应，训练前后安全性指标检测两组均无明显变化（犘＞０．０５）．

３　结论

选择有效的营养补剂是取得良好训练效果的保证．近年来，使用中药材提前物作为营养补剂已经逐

渐得到认可，多种中药提取物组成的营养补剂，具有补肾益气、补血扶正、健脾生津等多种功效，已经得

到了市场的充分认可．

目前，草苁蓉已知的中药疗效主要包括以下５个方面．１）免疫增强作用．自由基在细胞代谢的过程

中产生，具有破坏细胞膜性结构的危害，草苁蓉乙醇提取物可明显增强巨噬细胞活性，经过草苁蓉提取

物处理过的细胞，存活率达到９０％以上
［９］．２）抗衰老作用．自由基学说一直与衰老有关，因此，针对自由

基治疗达到抗衰老的研究逐年增多．随年龄的增长人体内自由基防御能力逐渐减弱．３）抗病毒和细胞

保护作用．心肌细胞受到病毒感染后可以引起细胞损伤，导致大量的心肌酶进入血液．采用草苁蓉提取

物对受病毒侵染的心机细胞进行治疗，可明显减轻细胞病变症状，降低心肌酶的释放，达到保护细胞的

目的［１０］．４）抗肿瘤作用．草苁蓉能够通过提高机体内细胞能量代谢水平，处理后细胞将保持活跃状态，

有抑制癌症发展的作用．５）抗炎作用．草苁蓉提取物具有明显地抑制前列腺素的合成或释放的功效，在

抗炎过程中发挥作用［１１］．总体来说，草苁蓉提取物具有能够激活巨噬细胞，具有抑制腹腔血管通透性，

达到显著的抗炎性反应功能．然而，目前采用中药草苁蓉作为在营养补剂中的应用报道较少，特别是在

提高健美运动员备赛期训练效果的研究尚属空白．

文中观察组运动员在保持体重稳定的情况下，在正常训练时，通过服用草苁蓉提取物口服液，与对

照组运动员相比，明显提高了运动员整体的肌肉维度和肌肉质量（犘＜０．０５）；同时，明显降低了体脂厚

度（犘＜０．０５）；在安全性上，各项生理生化指标保持稳定．结果表明：草苁蓉提取物具有一定的功效，对

提高健美运动员训练成绩具有一定的应用价值．
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