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像C罗梅西一样自律
41岁的你也能拥有28岁的身体
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连日熬夜看球，不少球迷已经出现了头昏脑胀、食欲减退、精神萎靡的症状。医学专家提醒，一时放

纵，可能换来代谢紊乱和脏器损伤。

就在大洋彼岸的赛场上，两位“逆龄”奔跑的身影，却给了我们另一种思考角度———41岁的C罗在

世界杯赛场上梅开二度，成为史上连续六届世界杯破门的第一人；38岁的梅西同样在改写历史，以18

球暂时登顶世界杯历史射手王。

他们用行动证明：年龄不是终点，而是另一种巅峰的开始。

C罗的身体检测数据令人震惊：

体脂率常年维持在7%左右，而英超球

员的平均体脂标准通常在8%至12%

之间。美国可穿戴智能设备Whoop发

布的报告显示，41岁的C罗生物年龄

仅为28.9岁，肌肉量高达50%。

饮食：六顿“迷你餐”

C罗的饮食管理堪称 “军事级

别”。他打破传统的一日三餐模式，采

用全天六顿“迷你餐”的补给节奏：

早餐、早午加餐、午餐、茶点、晚餐、夜

宵，每隔3到4小时进食一次。餐盘里

永远是鸡胸肉、富含Omega-3的鳕

鱼与三文鱼、沙拉、藜麦等全谷物及

新鲜水果。

他高度依赖原型食物，饮食重点

是高蛋白、高纤维以及健康的脂肪。

曾在尤文图斯担任C罗私人厨师的

乔治奥·巴龙内透露，C罗的饮食里

完全被排除的是面粉———“如果他

需要碳水化合物，他会从蔬菜里获

取，所以不需要任何面粉制品。”

更令人惊叹的是他的 “绝对禁

忌”：绝对不碰糖类与碳酸饮料，酒

精更是禁忌。社交媒体流传的照片

中，他甚至在队友享用披萨时独自

称重水煮鸡胸肉。

训练：日均三至四小时

除了俱乐部的常规训练，C罗还

坚持执行个人定制训练计划———每

周五次游泳训练、五次健身房特训。

训练内容包含25至30分钟有氧运动、

高强度冲刺跑以及针对性力量训练，

日均总训练时长可达三至四小时。

他的训练不为好看，每一个动作

都对应比赛需求———跳跃深蹲对应

头球，分腿深蹲对应冲刺。即便在酒

店房间里，别人伸懒腰休息时，C罗也

总是一边看电视，一边做仰卧起坐。

睡眠：五个90分钟的小憩

C罗摒弃了常规的8小时连续睡

眠，采用多阶段睡眠法———将睡眠拆

分为五次90分钟的小憩。他践行的

是在皇马时期结识的运动睡眠专家

尼克·利特尔海尔斯的理论，这位巨

星曾坦言：“优质睡眠对训练效果至

关重要，它能促进肌肉恢复。”

年少时的梅西和无数普通人一

样，抵挡不住口腹之欲。他曾在采访

中坦言：“我很多年都吃得不健康：

巧克力、碳酸饮料，什么都吃。”身

为阿根廷人，烤肉、披萨、可乐都是

刻在骨子里的热爱，他甚至会在赛

场中途反胃呕吐———全是不健康饮

食累积下的负担。

饮食：12年不碰可乐和披萨

2014年世界杯决赛失利后，梅

西第一次清晰感知到身体发出的预

警信号。赛后他专程前往意大利北

部拜访营养专家朱利亚诺·波塞尔

医生。同年，恩师瓜迪奥拉严肃告诫

他：若想在漫长的职业生涯中保持

最佳状态，必须彻底远离碳酸饮料

和披萨。自此之后，梅西展现了惊人

的自律———至今已有长达12年未曾

接触过这两样食物。

如今他的日常饮食严格遵循营

养师制定的 “梅西饮食法”：优质

水、天然橄榄油、全麦类食品、新鲜

水果、新鲜蔬菜五大类，严格控制糖

分与精制淀粉的摄入。

哪怕过年、过生日也从不破

例———妻子在家招待朋友烤肉，满

屋飘香，他也不为所动。体脂率常年

稳定在7%至8.2%，远低于普通职业

球员。梅西曾说：“十八九岁吃的东

西，在27岁是没法延续的。”

训练：清晨6点50分的孤独

严苛饮食只是自律的第一重考

验。贝克汉姆曾在节目中聊起梅西

加盟迈阿密国际后的日常：球队训

练10点才开始，梅西每天早上6点50

分就独自抵达训练场。他会提前完

成全套热身、力量训练与拉伸，等队

友到场时他已经完整练完一轮。在

球队每次训练之后，他还会到健身

房加练。哪怕球队放假，他也会泡在

健身房维持核心力量。

2026年6月24日，梅西用一场高

强度训练庆祝了自己的 39岁生

日———没有派对，没有蛋糕，只有健

身房里的挥汗如雨。迈阿密体能教

练评价他：永远第一个到训练场，最

后一个离开。前队友埃雷拉则赞叹：

“他身上没有一丝多余的脂肪。如果

不付出努力、自律和正确的心态，是

无法达到他的水平的。”

随着年岁增长，梅西的训练重

心已从年轻时的高强度冲刺

转向核心肌群与关

节小肌群的养

护，增加普

拉提、瑜伽

等 柔 韧 性

训练。大幅

减 少 高 强

度 冲

刺与纵向突破，用“大

脑踢法” 替代身体硬

闯———场均触球次数

减少但效率极高。

睡眠：9小时高质量睡眠

睡眠被梅西视为“秘密武器”。

阿根廷队在其基地配备AI智能床

垫优化深度睡眠，每日确保9小时

高质量睡眠。他每天

晚上10点睡觉，以

保持比赛时的最

佳状态。梅西

遵循传统单

相 睡 眠 模

式，夜间连

续 睡 眠 约 9

小时，白天辅

以 1至 2小时

的短暂午休。

C罗的自律 7%体脂率的“生化战士”

梅西的自律 从“呕吐少年”到“饮食苦行僧”

新
华
社
发

罗
的
自
律
近
乎
苛
刻。

梅
西
的
自
律
是
先
管
住
嘴。

新
华
社
发

C

综合网络整理


