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本书是美国跑步畅销书作者、精英跑者杰夫·盖洛威和营养学家南希·克拉克献给跑者
的营养指导手册。《跑者营养指导手册》提供了在跑步运动中合理的饮食建议和系统的
训练方法，帮助跑者采用正确的训练方式并改善营养状况，从而达到设定的目标。本书
讲解细致，给出吃什么，何时吃，吃多少及如何配合训练安排的建议，为试图改变不在
状态的身体或有多年跑龄的跑者带来丰富的营养摄取信息，帮助跑者制订更为健康的饮
食与训练计划，是跑者的营养指导书。
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作者介绍: 

杰夫·盖洛威，曾经是一个平凡的少年跑者，他坚持学习和努力训练，终成为美国奥运
田径选手。他是北美畅销跑步图书Galloway's Book on
Running的作者，是《跑者世界》的专栏作家，还是每年200多场跑步健身活动上的励
志演说家。盖洛威是“跑-走-跑”训练法的设计者，这个训练法的成功率超过98%。
南希·克拉克，注册营养师（RD），专门研究运动营养学，在波士顿帮助不同年龄段
的跑者和其他运动员均衡营养。畅销书Nancy Clark’s Sports Nutrition
Guidebook已售出55万册。她是一名跑者，也是一名自行车上班族，已经数次完成马拉
松比赛。
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评论

书中内容建议多，但理论观点少，同时存在文化差异，所提到的食物和标准基本无法满
足。重要的信息是营养的补充和把控由大脑去主导。

-----------------------------
一本不错的跑者营养书，迈开腿，管住嘴 。
管住嘴的好书，理性饮食只是有几人能做到？
单位应该直接算好，毕竟盎司不是中国常用单位。
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