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動是健康生活不可或缺的因素，透

過日常活動來訂定運動目標，要達

標就沒那麼難。運動主要的效益有：減

少心血管疾病危險、降低三酸甘油酯及

低密度脂蛋白膽固醇、提升高密度脂蛋

白膽固醇、改善中、輕度高血壓、增加

能量消耗、有助體重控制、減少大腸癌與

其他癌症發生的機率、增加肌力與柔軟

度、強化骨密度、改善姿態與平衡、增

進日常活動能力與改善自我健康觀感。

運動前必須做熱身與緩和的準備。

一般運動過程中可分為：

1.熱身階段：進行 5～10 分鐘較輕鬆有

氧活動，以緩慢增加肌肉的溫度與耗

氧的能力，有助於肌肉的伸展並減少

運動傷害、增加代謝速度等。

2.訓練階段：以增加心肺功能、肌肉強

度與耐力或曲肌的運動為主。

3.緩和階段：以低強度運動為主，使身

體逐漸恢復至休息狀態，同時可使血

液由四肢回流至各部位、移除代謝產

物，並降低因運動引發心血管併發症

的風險。

依運動的特性可分為：

1.有氧運動：主要使用有氧能量代謝系

統不會使乳酸明顯上升且可維持較長

時間的低到中等強度的運動。

2.阻力訓練：抵抗重力使目標肌群產生

向心離心或等長收縮以維持或增進肌

力的運動。

3.柔軟與伸展運動：緩慢的拉長身體各

部位的肌肉，肌腱和韌帶等，以達到

增加關節之活動範圍及增加柔軟度。

美國運動醫學會及美國心臟學會建

議使用大肌肉群進行規則性與韻律性收

縮、持續長時間的有氧運動為主，例如

步行、慢跑、騎自行車、游泳等。此外，

中等強度有氧運動：每週至少 5 天，每

天至少 30分鐘或激烈有氧運動：每週至

少 3 天，每天至少 20 分鐘每週至少 2
天，從事8～10組大肌肉群的肌力訓練，

包括漸進式的重量訓練計畫、爬樓梯或

類似的運用大肌肉群的阻力運動。運動

時間的長短與熱量消耗及運動強度有

關，但為消耗更多熱量，一般建議每次

10～60分鐘，並須達到每週消耗的熱量

（700～1000 大卡）。體重控制者，則

建議每次持續運動 30～60 分鐘較為有

效。因此建議初期每次運動 10～15 分

鐘，再逐漸將運動時間延長為 30～60分
鐘，且每週應至少運動 150分鐘。

目前文獻中被討論營養需求建議可
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分為七項：

1.能量攝取：以國人膳食營養素參考攝

取量為原則，再依運動強度來增加攝

取。一般強度運動習慣者每週三次約

達每次 30～40分鐘，熱量攝取約是非

油炸能飽足便當 3～4個，建議無須補

充過多補充品，只需選擇相對低油低

鹽低糖食物。

2.碳水化合物攝取：碳水化合物建議占

每日攝取量的 55～60%，並建議複合

性食物種類攝取，這樣不只對運動有

益也能減少癌症風險及增加飽足感避

免過度飲食。醣類攝取對於運動訓練

及運動員十分重要，由於高濃度單醣

攝取須留意是否發生腸胃不適狀況，

建議若運動過程大於 1 小時則每

15～20分鐘選擇補充含 6～8%葡萄糖

及果糖的飲品，每小時約補充 30～60
公克碳水化合物，運動後可搭配如 1
杯 240ml 牛奶外加 1.5 顆奇異果或半

根香蕉，對於肌肉修復有更佳表現。

3.蛋白質攝取：建議以高生理價蛋白質

為主，尤其以乳清蛋白，消化吸收率

為佳，每日最佳蛋白質攝取量約佔

14～20%總熱量攝取。

4.脂質攝取：脂質攝取占總熱量在 20～
30%，應補充必需脂肪酸及脂溶性維

生素，若低於 20%以下容易出現賀爾

蒙相關問題，建議低油飲食才可維持

在 30%的脂肪攝取，同時建議補充堅

果類或是植物油涼拌來維持適量油脂

攝取。

5.水分電解質攝取：每日應維持適當飲

水量及排尿量，每日飲水量以人體每

公斤需約攝取 30毫升。運動訓練過程

中建議每15～20分鐘要補充150～200
毫升水分，水分需含有糖分與電解質

會較佳（含 6～8%糖運動飲料）。

6.微量維生素攝取：由於目前文獻中暫

無提出微量維生素與運動表現有關

係，目前在運動員容易缺乏而需補充

者，主要有維生素C及E、鈣、鈉、鐵

及鋅，特別在抗氧化素及維生素 D部

分，在近幾年被大量研究，但專家仍建

議多曬太陽，避免單一營養素的補

充，以免發生副作用及毒性事件。

7.營養補充劑攝取：目前被認為安全且

有益處的為：增重（肌）粉（含碳水

化合物、蛋白質、維生素及礦物質等的

綜合性營養補充品）、肌酸、蛋白質、

必需胺基酸、低熱量食物、咖啡因、

含糖電解質溶液、磷酸鹽、碳酸類及丙

胺酸，可能有益處的為亮氨酸的代謝

物、支鏈胺基酸、共軛亞麻油酸及綠

茶萃取物，其他營養補充品多為證據

不足或無效甚至是對人體有害。

依現代人為追求健康完美體態，運

動已是不可或缺的要項，維持運動習慣

及適當食物選擇更能讓運動有事半功倍

之效果，運動之餘要注意防護運動傷害

及過量營養保健品補充，才能達到真正

的健康。


