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提 要

　　人們參與運動，有些是為了追求更高階的體能水準或工作時能承受更高程度的
負荷能力，有人是為了追求更亮眼的外型或更健康的人生，進而減輕或增加體重。
基本上，不論減重或增重，都應該以健康為基本條件而進行的健身運動。想讓身體
更健康，外型更健美嗎？作者於本文分享個人過去熱衷鐵人三項訓練之後轉為追求
健康生活的成功健身自我訓練經驗，提供有興趣初入健身行列的新手做為自我訓練
的參考資訊。
　　坊間流傳眾多的減重、增重偏方，但是，若想成功達到健身的目的，並且日後
不再復胖或回復瘦弱身材，基本上得從運動與吃兩方面同時進行。鑒於投稿文章字
限，有關運動部份，作者已先行編撰「成功經驗分享新手專用之健身阻力訓練篇」
並發表於空軍軍官雙月刊，歡迎另行參閱。本文僅針對健身飲食方面的資訊加以分
享。

　　如何聰明吃以快速且有效達到健身目的？為避免有志一同者多走了冤枉路，本
文內容將協助閱讀者建立六個正確觀念。一是瞭解自己的體型，二是確認自己的基
礎代謝率，三是瞭解飲食的營養素選擇，四是攝取足量的蛋白質以優先增長肌肉，
五是如何飲用額外添食的乳清蛋白，六是瞭解額外攝食BCAA與肌酸的功效。
　　想減重或增重，必須先知道自己的體重屬於哪種體型，第一項觀念是教導個人
如何藉由簡單的方法，對自己的體型進行初步的判斷，如此才能確立後續將進行的
健身飲食目標與方向。有關第二項觀念的基礎代謝率，是指在安靜生存狀態下(通
常為靜臥狀態)的最低消耗熱量，一個人會變胖或太過瘦弱，除了疾病因素之外，
跟熱量的供(攝取)、需(消耗)失衡具有密切關係，若想避免熱量的供、需失衡，首
重於瞭解個人的基礎代謝率，以做為後續掌控攝入熱量的依據。至於第三、四項觀
念，則是建立正確的提升基礎代謝率觀念。最後第五、六項觀念，則是介紹如何運
用額外補給品以加速提升基礎代謝率。
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壹、前言

　　健身理由百百種，有人為了追求健康或提高外型美感而積極的減輕體重、減少

體脂肪，也有人因為體型太過瘦弱，或為了提高工作的負荷能力，反而想增加體重

、碩大體型、精實肌肉線條。不論想減輕體重或增加體重，基本上，絕大多數是為

了提升身體外型的美觀。要如何健身，基本上有兩種方法，一靠運動，二靠吃。運

動，要清楚確立訓練的目標、做對運動項目與訓練內容；吃，則要吃對、吃得精實。

　　本文作者在大學四年期間為鐵人三項選手，為了改善自己過於瘦弱的身材與體

能，從不是最突出的平庸選手轉變成具上臺領獎水準的鐵人選手，平日經常上網爬

文廣蒐運動訓練、營養學的相關資訊，另外，亦積極與運動同好的鐵人友人、同學

、師長們交換訓練心得，再透過自己親身一一體驗與應用自學的各項知識，並透過

與他人分享、交流而獲得的寶貴親身經驗與心得，綜整成一套適合自己靈活運用的

健身運動菜單。由於長期健身運動訓練有成，導致經常遭到周邊有意進入健身行列

的新手朋友或同儕們請教作者的親身經驗。因此，作者將過去積極健身的成功經驗

分享於此，希望有助於有志一同的健身運動新手們，得以快速獲得健身運動的正確

捷徑，並於最短時間內獲得最佳的健身效果。

　　運動健身的教育觀念應該如何傳遞才是最有效的方法。在林士傑、曹又中、蔡

依紋、張詩鑫、陳昭源(2015)等人將北部某地區醫院裡自願參加8週減重競賽的健

康促進減重活動策略之成效探討研究案的員工分為A--自主管理組(成員自由參加4

場健康飲食講座及每週1次有氧運動)與B--積極介入組(成員務必參加4場健康飲食

講座，每週2次有氧運動與重量訓練)，共70位參加，有效樣本數52位(A組27位，B

組25位)，結果整體人員平均減重3.2公斤(A組減重2.9公斤、B組減重3.6公斤)、

整體BMI下降1.2(A組BMI減少1.1、B組減少1.2)，整體腰圍平均減少4.2公分(A組

減少4.1公分，B組減少4.4公分)；此外，B組在BMI、腰圍改善，皆達統計顯著差

異水準，研究結論認為，運動介入加上飲食控制計劃，確實可以降低員工的體重，

但前提是，優先建立正確的觀念；所以，「接受觀念教育」是成功走向健身過程中

相當重要的一環。此外，林晏如、蘇文霓、葉玲岑、王秀媛、蔡育君、洪永瀚

(2014)等人將研究對象分為對照、個人營養教育、分組營養教育等三組，並進行2

個月的減肥療程與6個月的體重持續追蹤的營養教育對過重成人自我效能和飲食行

為改變的研究，結果三組體重雖然都順利減少，但是，在自我效能與健康的飲食行

為與減重成效的維持方面，個人教育組與分組教育組比對照組的效果好，而個人教

育組又比分組教育更好。
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　　經由上述文獻資料得知，想要掌控良好的身體體型，就得優先管好自己的嘴。

至於如何管控嘴巴的進食狀況，就得先透過具有良好效果的知能傳遞教育過程，藉

由眼到、耳到、心到的座談會或傳統的知能教育途徑，將有關健身飲食的觀念傳遞

給有心跟從的人員，教導如何進行攝入熱量的供、需控管，同時再增加健身有關的

身體活動課程，於此，必能在最短時間內收到最大的健身成效。

貳、以健身為目的的相關飲食

一、判斷肥胖的方法：

目前，一般在判斷肥胖與否，最常使用的方法有身體質量指數(Body Mass 

Index, BMI)��������������������������������������������、標準體重、體脂肪率����������������������������������(Body Fat %)����������������������、腰臀圍比�����������������(waist to hip ra-

tio, WHR)、腹圍等方法，判斷值分述如下(YAHOO奇摩知識，2005)。

(一)身體質量指數

身體質量指數的計算方式=體重(公斤)／身高(公尺)2。身體質量指數低

於18.5為體重過輕者，在18.5至23.9為體重過重者，在27.0至29.9為輕度

肥胖者，在30.0至34.9為中度肥胖者，大於35.0為重度肥胖者(如表1)(曾

屏輝，2017a)。

不過，由於人體天生體型分為幾類，一是具有體型豐滿、柔軟的肌肉組

織、圓臉、短短的脖子、寬大的髖部、厚重的脂肪存儲、比較瘦弱、骨架相

對較小、體內紅肌比白肌多等體型特徵，代表肥胖型的內胚型(endomorph)

；二是具有寬闊的胸部、較長的軀幹、結實的肌肉結構、極好的肌肉力量、

體型健壯、肌肉發達體內白肌比紅肌多等體型特徵，代表肌肉型的中胚型

(mesomorph)；三是具有上半身短、四肢修長、手掌與腳掌為又長又窄、脂

肪存儲非常少、狹小的胸部與肩部通常附著又細又長的肌肉組織等體型特點

，代表瘦小型的外胚型(ectomorph)(壹讀，2016)。若以身體質量指數評估

身體是否肥胖，容易忽略天生體型屬性差異的問題，導致將肌肉含量偏高致

身體質量指數偏高者，誤視為體脂肪含量偏高之體重過重或各種程度的肥胖

者；或把肌肉含量偏低致身體質量指數偏低者，誤認為體脂肪偏低的體重過

輕者。

在王順正、林玉瓊、蔡玉敏(2014)以9名男性、9名女性，平均年齡

21.06±1.26歲、身高170.36±5.98公分、體重59.17±7.62公斤共18位大學

生為研究對象進行身體質量指數與體脂肪百分比的相關研究(使用InBody 

720身體組成分析儀)，結果發現身體質量指數為20.35±2.09 kg/m2(僅有一
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位BMI大於24、

體重過重)、體

脂 肪 百 分 比 為

17.16±6.37 %，身體質量指數與體脂肪百分比的預測R2僅達0.0657，此外，

女性、男性受試者身體質量指數與體脂肪百分比的預測R2分別只有0.0731

、0.4737，男性受試者似乎比女性適合使用身體質量指數進行體脂肪百分

比的估計，不過，女性受試者的身體質量指數與體脂肪百分比幾乎沒有關係

(兩者相關接近零)。所以，在判斷肥胖與否的方法中，身體質量指數僅可做

為粗糙的判斷方法，尤其對女性而言；因此，最好仍應透過體脂肪的實際測

量，以進一步確定是否肥胖。

(二)標準體重：標準體重的計算方式：男性標準體重=(身高公分–80)×0.7，女

性標準體重=(身高公分–70)×0.6；肥胖程度(%)=(實際體重-標準體重)/標

準體重×100%。當現有體重比標準體重小於20%為瘦弱者，小於10%為體重

過輕者，高出或小於10%皆

為正常體重者，高出1 0至

20%為體重過重者，高出20%

即為肥胖者(如表2)。(教育部體育署體適能網站，2015)

(三)體脂肪率

為何不能單純以身體質量指數為判斷是否肥胖的依據，在此舉個相當明

顯的判別案例以供參考。國際籃球選手林書豪與政治人物連勝文的身高同樣

約為191公分，體重分別為91、92公斤(痞客邦，2013)。兩人的身體質量指

數相近，但是，相信所有人都能認同，兩人的體內脂肪佔有比率絕對是相差

甚遠。

體脂肪率，是指全身體脂肪佔有全身體重的百分比，是直接判斷肥胖與

否的因素。當以電阻方式進行身體對電流阻抗的數值測量時，若身體的肌肉

佔有比例比較多，由於肌肉比較容易通電，故電阻抗值比較低，因此會顯示

體脂率數值比較低；反之，由於電流無法通過體脂肪，所以電阻抗值會偏高

，也因此會顯示體脂率比較高的現象。

坊間已有許多簡易式、類似體重計的測量儀，例如歐姆龍(OMRON)廠牌

、型號HBF-362的體脂測量儀(如圖1、左圖)，具有測量體重，以及全身、

軀幹、兩腳、兩腕的體脂肪率、骨骼筋率、內臟脂肪、基礎代謝率、體年齡

、BMI等數值；說明書載明，測量方式為赤裸雙腳，安靜站立於體脂儀上，

表1：身體質量指數判斷肥胖程度

表2：標準體重判斷肥胖程度
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測量前雙腳腳底請擦拭乾淨(腳

底若有塵埃或髒污時，無法正

確測量)，若為四點以上測量儀

，手臂必須直舉至與身體成90

度(如圖1、右圖)，最佳測量時

段為起床3小時以上、飲食後3

小時以上，先上廁所，懷孕、

裝置心臟節律器者禁止測量，

過度飲食或有極端脫水狀況時

會導致測量值有誤差，不宜測

量。

由於人體的每天體重變化

約為1.5公斤上下，所以，最好

固定時間測量，才能比較出正

確的體重變化(Vita纖活誌，2012)。由

於體脂測量的主要目的，是長期將自己

的狀況進行對照，因此，若無法依照廠

商建議的最佳方式測量，也可依自己的

生活習慣定時測量，唯，必須在測量之前先上廁所排空，並且空腹數小時，

以防干擾測量數值的精準性。舉例，本文作者固定於每天早上起床時，先至

廁所排空，並且未進食任何食物與水份，立即進行測量。

一般正常範圍的體脂率，成年男性大約為15至25％，女性約為20至30%

，根據臺灣衛生署的公告標準，30歲以下民眾的體脂肪率，男性≧20％、

女性≧25％即判斷為肥胖，30歲以上民眾的體脂率，男性≧25％、女性

≧30％就是肥胖(如表3)(林貞維，2014)。

(四)腰臀圍比(Waist-hip ratio, WHR)：指腰圍與臀圍的比值。臀圍，是指經由

臀部最隆起的部位所測得的身體水平周徑。腰圍測量，讓被測者站立，雙腳

分開25至30公分，取被測者的髂前上棘與第12肋下緣連線的中間點，水平

位繞腹一周，皮尺緊貼軟組織但不壓迫，測量的精確值必須到0.1公分。雖

然腰圍與身高無關，但是與身體質量指數、腰臀圍比緊密相關，是腹內脂肪

量與總體脂的一個近似指標(減約，2016)。根據世界衛生組織研究，男性的

腰臀圍比≧0.90、女性≧0.85，即為腹部肥胖者(愛瘦身，2013)。

圖1：歐姆龍廠牌的體重體脂測量儀

(左圖：體重體脂測量儀。右圖：測量時的動作)

表3：體脂率判斷肥胖程度
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(五)腹圍：腹圍的測量方法，必須空腹，除去覆蓋腰部的衣物，輕鬆站立、雙手

臂自然下垂。以皮尺繞過腰部，調整至肚臍的高度，皮尺與地面保持水平，

緊貼而不擠壓皮膚，以正常呼吸，當呼氣末時量取腹圍，當男性腹圍大於90

公分(35英吋)、女性大於80公分(31英吋)，即為肥胖者(曾屏輝，2017b)。

二、基礎代謝率概算法

在營養學上，一般常用的熱量單位是大卡(千卡，kcal)，可提供熱量的

營養素包括醣類、脂肪、蛋白質等三大營養素，每公克分別可以提供4、9、4

大卡的熱量；酒精也有熱量，每公克酒精提供7大卡熱量；至於其他營養素，

維生素、礦物質與水，則不會提供熱量(衛生福利部國民健康署，2017a)　。

若想避免造成身體肥胖，就必須將體重維持在身體質量指數為18.5至

23.9之間的健康體重數值內(衛生福利部國民健康署2017b)。所以，應該優先

知道自己的健康體重數值是多少，再進一步計算出每日的生存需求總熱量，最

後予以妥善控制每日、每餐的熱量攝取。

至於每人每日應攝取的熱量需求，可以依據衛生福利部國民健康署網站

(2015a)公告的建議，根據不同的個人體重狀況，從事不同工作活動程度的每

公斤體重所需消耗的熱量(如表4)，進而計算出每日應攝取的總熱量。例如，

一位身高160公分(1.6公尺)、體重65公斤、長時間坐在辦公室工作者的BMI、

每日必需總熱量、力行健康體重管理的熱量計算方法，簡述如下。

1 .計算B M I：一位身高1 6 0公分( 1 . 6公尺)、體重6 5公斤，B M I計算

=65÷1.6÷1.6=25.4公斤/公尺2。經對照比表1的身體質量指數判斷肥胖

程度，得知屬於「過重體重」程度。

2.計算每日必需總熱量：工作性質為長時間坐在辦公室，屬於「輕量」工作

；再對照表4的體重過重者所需熱量，估算每日攝取的必需總熱量=20至

25大卡×65公斤=約1300至1625大卡。

表4：依據不同體重狀況與工作程度的飲食攝取總熱量計算方法

體重單位：公斤。

輕度工作=從事大部份是坐著或靜態的工作，例如：辦公室、售貨員。

中度工作=從事機械操作、接待或家事等站立活動較多的工作，例如：業務員、護士。

重度工作=從事農耕、漁業、建築等重度使用體力的工作，例如：運動員、搬運工。

摘自：衛生福利部國民健康署(2017a)。營養小常識。
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3.計算力行健康體重管理時的每日總攝取熱量：肥胖者，安全的減重速度是

每週不超過1公斤。因此，可以計劃每天減少攝取300至500大卡熱量。

此外，運動有助於增加能量的消耗，因此建議盡量增加體能活動的時

間與強度(如表5)。例如，每日再增加某項活動以消耗至少200大卡，最

後就可得到每週健康減重約0.5公斤的效果。

又如，每週從事總累計運動時間150至250分鐘的中度身體活動，就

表5：各類運動消耗熱量表
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等同於每週可增加1200至2000大卡的熱量消耗，此即可有效維持理想體

重(衛生福利部國民健康署，2017a)。

另外必須特別注意，衛生福利部國民健康署(2015b)提醒民眾，控制體重

時的每日攝取總熱量不可低於1200大卡。因為這是滿足一位成人一天正常生

存的最低基本代謝熱量(躺著不動的活人所需的生存最低熱量需求)，否則，當

身體攝取的熱量不足以應付生存條件時，身體會自動將肌肉分解成熱量，以求

繼續生存著，所以，若運動後未補充適量的熱量，或進行絕食、過低熱量攝入

等錯誤的減重飲食方法，都可能讓好不容易獲得的肌肉量逐漸消失，造成適得

其反的不良效果。

具備「吃多少東西(攝取的熱量)，就應該做多少運動」，或是「做多少運

動，才能吃多少東西」的觀念，以達到供、需平衡的健康體重狀態。參考表6

本表係因每個人身體狀況及基礎代謝率不同而訂出熱量消耗量，僅供參考。

摘自：衛生福利部國民健康署(2016a)。運動消耗卡洛里。
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，舉例說明，一位60公斤民眾，喝了一杯700毫升的珍珠奶茶，等同攝取了410

大卡熱量，如果要維持健康體重，就得以每分鐘約100步的健走速度，運動大

約123分鐘，才能消滅這些額外攝入的熱量(衛生福利部國民健康署，2016b)

。當然，影響每分鐘走路所消耗的熱量，也跟體重的多寡有關，在表6的簡易

食物熱量與健走運動消耗熱量概算對照表中，已省略了細節計算的資訊。

此外，目前各大便利商店的便利餐餐盒通常都會附上該份食物的熱量與營

養素含量，因此，也可以透過購買便利餐的方式，做為計算每日、每餐的飲食

控制方法。

三、蛋白質的建議攝取量

蛋白質主要是由碳、氫、氧、氮四種主要元素，以及少部份的硫、磷、鐵

、碘、銅等無機元素，所綜合組成的複雜化合物，是人體不可或缺的營養素。

雖然蛋白質不是身體的主要能量來源，但卻在身體肌肉與組織中最重要的肌肉

生成、代謝與修補作用等過程中扮演著重要的角色，也是其他營養素無法取代

的功能(賴筱雯、徐藝洳、陳文詮，2016)。

踏入健身界，經常聽到一句名言：「三分練、七分吃」，可見「營養學」

在健身運動領域的重要性。肌肉的增長，就是先透過重量訓練造成肌肉組織破

損，再透過蛋白質的攝取來修補這些損傷的肌肉，在破損與修補的過程中，使

肌肉逐漸長大，所以健身運動之後最需要補充的營養素是蛋白質。也因此，運

動後的蛋白質攝取量是否足夠，將是影響健身效果最主要的決定因素之一。

近年來，高蛋白飲食經常被使用在體重控制上，主要為了增加飽食感、減

表6：常見的食物熱量與健走運動消耗熱量比一比
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少其他食物的攝取量，以及產生攝食產熱效應(Diet Induced Thermogenesis, 

DIT；即攝入的食物在經過消化、吸收、貯藏、代謝作用等過程中所需要的能

量)、提高基礎代謝率、促進肌肉合成等功能，高蛋白飲品搭配飲食控制，可

保持身體適當的體脂肪百分比，並且能顯著改善身體組成(賴筱雯、徐藝洳、

陳文詮，2016)。

有關攝食產熱效應的選擇，由於食物的組合成分不同，故會有不同的攝食

產熱效應。其中，由於攝取蛋白質食物的攝食產熱效應較高，約佔總熱量的30

至35%，而碳水化合物約5至15%，脂肪約0至3%(Halton & Hu, 2004)。因此，

若以單一營養素來說，在沒有特殊疾病(如慢性腎臟病)的狀況之下，提高蛋白

質的飲食比例，對於減重所需增加的熱量消耗量方面，確實會有不錯的額外輔

助效果(蘇妍臣，2017)。

每人每日適當的蛋白質攝取量是多少？該如何計算？在美國，建議健康成

年人的蛋白質攝取量是每日每公斤體重0.8至0.9公克(National Research 

Council, 2005)。在臺灣，依據行政院衛生署公佈的第七版國人膳食營養參考

攝取量，則是建議每日的蛋白質攝取量約為每公斤體重0.9至1.0公克(行政院

衛生署，2011)。

在Tipton與Wolfe(2004)的研究文獻中，當以未危害身體為前提下，針對

不同的生活行為目標者，分別提出每日的蛋白質攝取量建議，例如，想減體重

兼減體脂肪者的是每公斤體重1.0至1.5公克，耐力運動員是每公斤體重1.2至

1.4公克，進行健身或速度訓練的運動員是每公斤體重1.5至2.2公克，想同時

兼顧減重、減脂的健身或速度訓練運動員甚至可以攝取高達每公斤體重2.2至

3.0公克。

以作者現在約75公斤體重為例，就算是休息日，當天也會攝取至少170公

克的蛋白質(約2.3倍體重)，至於訓練日，則盡量攝取超過2.5倍體重的蛋白

質量(187.5公克以上)。

但是，若為肥胖者，就不宜採用此種攝食高蛋白攝取飲食法。因為，若攝

食過量的蛋白質卻未被即時利用於肌肉修補過程，則多餘的熱量仍將被轉換為

脂肪並囤積在體內，最後會演變成愈練愈胖的窘況。所以，每日應攝取的蛋白

質總量，應該均分於每一餐之中食用。

作者每日應攝取170公克蛋白質，若均分於一般正常三餐中食用，即每一

餐應食用約56.7公克蛋白質(170公克÷3餐)，此外，每公克蛋白質可以提供4

大卡熱量，所以，一餐所食用的蛋白質將為身體帶來56.7公克×4大卡=226.8
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大卡的熱量。

至於如何計算吃了多少蛋白質，由於現在網路資訊很方便，可以隨時上

google網站查詢。例如，今天晚餐吃牛排，若不知道什麼部位是最好的蛋白質

來源，就搜尋組合肉的牛排項目，查詢每100公克即將食用的牛肉具有多少蛋

白質，接著，再換算當下吃了多少重量的牛肉，如果當下沒有營養標示，而且

也無法自行目測出來，又或是無法以叉子叉起來估算大概的重量，也不敢詢問

店家，那就只能隨時帶著電子秤了。

四、額外攝食－乳清

(一)乳清的秘密

健身時，經常聽到周邊人員高談闊論，談及額外補充飲品的相關話題，

其中最常聽到的是高蛋白三個字，尤其見到身材相當壯碩的健身人員，更會

不由自主的請教對方，究竟是喝了哪個好品牌的高蛋白飲品。其實，它有一

個專有名稱，叫做乳清或乳清蛋白。

乳清蛋白，含有大量的必需胺基酸，尤其是支鏈胺基酸(Branched Chain 

Amino Acid, BCAA)，是優質蛋白質的來源，可從乳清中分離出來。有研究報

告顯示，它具有包括抗發炎、抗氧化、預防骨質疏鬆、降低心血管疾病危險

因子，並且具有調節血糖，以及改善肥胖與第二型糖尿病的效果等多樣生物

活性，此外，透過密集的有氧運動訓練，還具有顯著提升運動表現與降低體

重的效果(羅英琪等人，2015)。由於它除了被證實具有刺激肌肉蛋白合成

、減少肌肉損傷，還具有提升運動成績表現的效果，這正是它為何會成為世

界知名運動營養補充品之一的原因(羅英琪等人，2015)。

不過，在乳清的使用上，經常發生兩點迷思必須加以澄清。第一，乳清

其實並非是必需品，它只是補足日常飲食中的蛋白攝取不足，若平日自食物

中所攝取的蛋白質含量已經足夠，就可以不用額外飲用乳清。飲用乳清與食

用一般蛋白質食物的最大差異，是一般食物經過被消化、分解、利用所需的

過程時間比較長，但是，乳清是以開水沖泡，用喝的，比較方便，相對的，

利用效率也比較好、比較快。第二，並非喝了乳清就會長肌肉，喝乳清就像

吃了一堆蛋白質，等同於吃了一堆肉，舉例來說，若吃了一堆肉但卻未進行

運動訓練，這樣…會增長肌肉嗎？當然不會！因為，要增長肌肉就必須先對

肌肉實施高強度的運動刺激(破壞肌纖維)，讓肌肉感覺能力不足(需要修復

或增強才足以應對)，然後，它才會去抓蛋白質來修補(長肉)，這就是增長

肌肉的途徑。所以，光喝、不練，當然是不可能長出肌肉的囉！
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一般臺灣比較常見的乳清蛋白種類，若以價格為評論基準，可分為

1.濃縮乳清蛋白(Whey Protein Concentrate, WPC。每家廠商對於蛋白質的

百分比配置有所不同，但大多數比較有名的廠商，至少有80%以上的蛋白質

)、2.分離乳清蛋白(Whey Protein Isolate, WPI。這種蛋白是分離、獨立的

蛋白質，是含有90%非常純的蛋白質，價格也會高許多，由於含有的碳水化

合物與乳糖都很低，所以特別適合低碳水飲食，或喝牛奶會拉肚子的人使用

)、3.水解乳清蛋白(Whey Protein Hydrolysate, WPH。這種蛋白已經被分解

了，但是它能讓身體更快速地吸收)等三種(艾飛特國際有限公司，2017)。

濃縮乳清蛋白是前三種之中，最便宜、但是吸收最慢的。其次是分離乳清蛋

白，雖然貴了一點，但是吸收卻有比濃縮乳清蛋白快一些。水解乳清蛋白是

最貴的，但卻是吸收速度最快的。

此外，若以熱量的高低做分類，則可區分為每一份只有120大卡的低熱

量乳清蛋白，或每一份差不多600大卡的高熱量乳清蛋白(艾飛特國際有限

公司，2017)。台灣比較少人使用高熱量乳清蛋白，除非像剛開始急於想達

到快速增加肌肉量的我，由於瘦的很像逃難人士、很可憐，才會選擇食用高

熱量乳清。由於一份高熱量乳清等於一餐的總熱量，講難聽話，就是要變肥

也會很快速，所以，作者在飲用高熱量乳清的不到3個月內，就很快速的從

58公斤增加體重到71公斤。但是，對於已經成功健身的我來說，目前也僅

是偶爾搭配使用高熱量乳清，若無其他特殊需求，是不會選擇再飲用它了(

因為作者只想變壯，不想變胖！)。

有關於不同種類的乳清蛋白食用時機點，依據作者的實際飲用經驗，建

議平常只需攝食濃縮乳清蛋白就好。至於剛運動訓練完，由於為求快速吸收

的效果，故可選擇攝食水解乳清蛋白。

(二)乳清蛋白飲品對於腎臟的影響

由於體內分解乳清蛋白之後的代謝物會經過腎臟而排出，所以讓人聯想

，喝乳清蛋白對腎臟會不會不好。有研究發現，健美的運動員每天攝入每公

斤體重2.8公克的高蛋白質，換算下來，體重若是80公斤，每天吃224公克

，對腎功能完全沒任何負面的影響。此外，有一項長達11年的跟蹤調查發現

，正常腎功能的中老年婦女，高蛋白的攝取與腎功能障礙，沒有任何顯著相

關(Manninen, 2004)。

不過，美國在1989年也有一項蛋白質的攝入對腎臟影響的研究，受試

者為1624名婦女，其中四分之一婦女有輕微的腎臟疾病，1135名婦女腎正
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常，研究結果顯示，有輕微的腎臟疾病的婦女，採高蛋白飲食，腎功能至少

衰退15%，導致原因乃蛋白質在人體新陳代謝後，會產生尿素的廢物，這些

廢物通通必須經由腎臟排出，若腎臟功能不好，多餘的尿素會堆積在腎臟而

造成傷害，所以，有腎臟疾病的人必須減少蛋白質的攝入���������� ���(Martin, Arm-

strong & Rodriguez, 2005)。

以研究結果而論，正常攝入蛋白質，對普通人的健康是無損害，所以，

可以多知一些蛋白質。但是，若腎臟已具輕微疾病，食用高蛋白飲食反而會

加速腎臟的損害程度，因此，為了預防萬一，不建議飲用高蛋白飲品。

五、額外攝食－BCAA與肌酸

補給品支鏈氨基酸，一般簡稱BCAA(Branched Chain Amino Acid, BCAA)，

指的是結構上含有支鏈的一群胺基酸，包括亮氨酸、異亮氨酸、纈氨酸等三種

胺基酸，可以直接為骨骼肌提供能量，約占骨骼肌蛋白質的必需氨基酸35％左

右，與骨骼肌的合成有著密切的關係(美靜，2012)。它的用途廣且隨時可喝，

具有刺激內分泌系統，促進全身細胞與組織生長的生長激素(Growth Hormone 

, GH)與睪固酮的分泌(維基百科，2017)。

不同時間點補充BCAA的必要性，簡述如下(美靜，2012)。

(一)運動前補充BCAA：可以讓訓練時更有力量，也更持久。運動訓練的質或量

提升，有助於更有效率的獲得訓練成效。

(二)運動時補充BCAA：由於骨骼肌中的支鏈氨基酸消耗非常快，運動中補充

BCAA，因為它可以被肌體快速吸收，所以能防止肌體動用(因體內熱量不足

而自動進行化學分解)肌肉蛋白中的支鏈氨基酸，進而提高運動能力、延緩

疲勞。

(三)運動後補充BCAA：運動後立刻或運動後隨餐服用BCAA，不僅可以降低皮質

醇與快速恢復肌肉中的支鏈氨基酸水平，同時也會刺激胰島素的產生，並促

進肌肉對其他氨基酸的吸收，從而防止肌肉分解。

(四)處於賽前控制飲食階段：由於支鏈氨基酸還具有非常好的抗分解作用，有助

於預防蛋白分解與肌肉流失，所以，若正處於賽前控制飲食階段(節食中)，

對於正常參與訓練並維持體能水準而言，另外補充支鏈氨基酸，就顯得非常

重要了。

為了提升訓練時的運動表現，另外還有很多為提供肌肉更多的能量、爆發

力與耐力等功能的訓練前補給品(pre-workout)，主要是為了提升訓練成果。

市面上幾乎所有的pre-workouts產品，都建議在運動前30分鐘食用，讓這些幫
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助肌肉運動的分子，有足夠時間被肌肉完整吸收。千萬不要吃了卻拖時太久才

開始運動，因為這些珍貴的分子會被身體快速代謝掉，如此將失去吃補給品的

原本目的。最常見的訓練前補給品是添加一氧化氮(Nitric Oxide, NO)，主要

功能是讓血管擴張效力或有助於更多的養份與氧氣進入肌肉，從而提升運動表

現，最常見的一氧化氮訓練前補給品是L-精胺酸(L-Arginine)、L-丙胺酸(L-

Alanine)等(台灣營養，2016)。唯購買時務必著重於廠商的信譽與商品品質，

因為有些不肖商人為了讓消費者對其銷售的訓練前補給品飲用效果感到驚豔，

於是參入興奮劑等不當食材。

此外，還有一項最常被提到的訓練前補給品是肌酸(creatine)，它是一種

天然的有機酸，普遍存於脊椎動物體內，參與供應肌肉運動的能量循環。肌肉

進行收縮的直接能量來源是高能磷酸化合物(adenosine triphosphate, ATP)所

提供，肌肉細胞所儲存的ATP有限，由於肌肉運動需要ATP不斷供應肌肉收縮

所需的能量，因此肌肉存在著藉由分解磷酸肌酸(phosphocreatine, PC)、經由

分解葡萄醣或肝醣、氧化形成等三種代謝路徑以製造ATP；其中，對於必須於

數秒內完成、倚賴ATP快速供應的運動動作，就與肌酸含量多寡有關，因此，

若欲提升短時間的運動表現，就會建議攝取大量的肌酸(林貴福、徐台閣、吳

慧君，2002)。因此，體內的肌酸儲存量愈多，代表可供肌肉持續運動的能量

也愈多，肌肉所能展現的爆發力與耐力也就愈高。

肌酸可以分為兩種，第一種是水合型肌酸(Monohydrate Creatine)，比較

早被研發出來，又稱為一代肌酸，外形為白色粉末狀，由純肌酸組成，要先溶

在水或飲料攪拌均勻再喝，是目前最普遍被販售、使用的，售價比較便宜。第

二種乙酸乙酯肌酸(Creatine Ethyl Ester)，是近十年才被研發出來的，又稱

為二代肌酸，現在市售商品中都會再添加一些廠商各自研發的補充品，例如葡

萄糖、牛磺酸等，有實驗聲稱乙酸乙酯肌酸在人體內的吸收度較高，但也有實

驗指出，這種肌酸在血液裡比較不穩定，容易被分解(台灣營養，2016)。

訓練前補給品與肌酸有什麼不一樣。訓練前補給品的作用時間較短、比較

立即性，建議在訓練前吃，可在很短的時間內享受到效果。肌酸，則是仰賴長

時間的服用，通常需要使用2至3週以上才看得見效果，此外，在沒有訓練的日

子也必須食用，否則效果會打折。此兩者也可以一起使用，只是必須視訓練前

補給品的成分，才能決定如何搭配肌酸一起使用。市面上許多訓練前補給品也

有添加少許肌酸，但若只單吃訓練前補給品，則肌酸攝取量很可能會不足，而

且非運動日通常不喝訓練前補給品，所以肌酸的攝取會中斷而不利於訓練成效。
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比較推薦的食用用法，是訓練當天喝訓練前補給品，同時加一半劑量的純

肌酸，只需注意一天所需要的純肌酸量約在5至10公克，此外，在非訓練日，

則必須攝取完整份量的純肌酸，如此就不用擔心會有攝取不足的現象。若買到

不含肌酸的訓練前補給品，則簡化為運動前吃訓練前補給品，再搭配每天服用

定量肌酸，就可以達到最佳的訓練成效(台灣營養，2016)。

六、以增長肌肉為目的的一日飲食安排

有關一整天的飲食安排，以作者為例說明如下。早上醒來第一件事是立即

喝水，接著是早餐。若安排早上進行運動訓練，則早餐為2份乳清蛋白，以及2

至3根香蕉，訓練前先喝濃縮乳清蛋白，訓練結束立即補充高GI(可以在短時

間讓血糖升高的食物)的碳水化合物。基本上，訓練前所喝的乳清蛋白，此時

也已經正被身體利用著。

運動後，應該補充一份份量不要太多，熱量約300卡左右，最理想且均衡

營養的碳水化合物與蛋白質比例為4：1或是3：1的輕食內容。吃下的碳水化

合物是為了馬上補充可恢復維持體力的肝臟與肌肉裡肝醣，蛋白質則是為了修

補因為運動而受到破壞的肌肉組織，此種運動後飲食法，將對肌肉產生比較好

的恢復效果(程宜華，2012)。

到了午餐時間，通常早、午兩餐之間不會再攝取熱量。若安排下午訓練，

午餐就必須趕快累積足夠能量以供下午訓練之用。兩碗飯，再加上至少300至

400公克的肉類，以及跟肉類等重量的青菜，切記，由於臺灣食物普遍都太鹹

，所以盡量不要喝湯，以避免增加腎臟排除代謝物的負擔(運動時，身體所產

生代謝物必須透過腎臟排出，此外，飲用高蛋白飲品也會增加代謝物的產量)

。通常，作者外食時，會先在桌上準備一碗白開水，先將所有食物過水後再吃

，以盡量去掉多餘的油與鹽分。

午餐之後2小時，可以吃一些水果與三明治；在下午訓練之前，同樣會喝2

份乳清與2根香蕉。訓練結束，大該已到晚餐時間，基本上，吃的內容與午餐

差不多。再來就是睡前1小時，再喝2份乳清蛋白。總的來說，作者一天大約會

喝掉約4份乳清蛋白，當然，會視當日的活動狀況而做適當的調整。

有一點必須相當注意，那就是，想要健身運動長肌肉，千萬不可以不攝取

碳水化合物，因為碳水化合物有較佳的促進胰島素分泌效果，可以加速蛋白質

被吸收，如果碳水化合物的比例過低，可能會造成血液中氨基酸被吸收的速度

過於緩慢，滯留在血液中的時間較久，反而加重了腎臟負擔(程宜華，2012)。

七、GI升醣指數
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表7：常見食物GI值與熱量比較

※各種食物的GI值會因其成份、製程跟種類會有些不同

※GI值超過70為高升醣指數，56~69為中升醣指數，55以下為低升醣指數

※GI值低不等於熱量低，選擇食材時兩數值都要參考。

本表摘自：愛健身 (2017)。
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「GI」(Glycemic index)，中文稱為「升糖指數」，是指食物經人體消化

後，血糖上升的速度；「低GI」觀念，最早用在糖尿病的飲食。國外研究指出

，吃比較多高GI食物(如精緻的澱粉類食物，白飯、糯米飯、白吐司或白麵包

等)，會加速血糖上升，容易引起飢餓感而誘發食慾，增加進食量，並促進食

物代謝，大量產生脂肪，增加人體血液或細胞中脂肪的堆積(陳燕華，2015)。

通常，全穀根莖類的GI值會比較低，對人體比較健康；精製加工後的食物

則是GI值比較高的食物，食用後會造成血糖快速上升，此生理現象將誘發體內

必須分泌更多具有分解血糖的胰島素，才能維持血液的平衡，而且也容易再產

生飢餓感，如果無法好好控制所攝取的量，周而復始的循環，將降低胰島素的

敏感度，進而引發糖肥胖尿病等健康問題(愛健身，2017)。一般人基於維持

身體健康的訴求上，建議多攝取低GI飲食。唯，本文章內容乃基於提升健身運

動成效的特殊需求，因而在部份飲食上調整為採用高GI飲食。

八、飲水量

一般健康人的每日建議飲水量為每公斤體重的30倍或2000c.c.(最少每日

也要喝1500c.c)，以70公斤男性為例，每日飲水量應為2100c.c，若很會流汗

且工作屬於日曬或搬運重物者，必須增加攝取量至2500至3000c.c，甚至高達

3500c.c(水份加2至3公克鹽巴以補充尿液與汗水所流失的鹽份，避免電解質不

平衡)(衛生福利部國民健康署，2014)。

但是，若以年齡差異進行精細計算時，由於不同年齡層的人，主要依據身

體活動量與代謝率而有不同的飲水公式，故應區分為6至30歲為每公斤體重乘

以35至40，31至54歲為每公斤體重乘以30至35，55至65歲為每公斤體重乘以

30，65歲以上為每公斤體重乘以25；此外，一般幼童的飲水量採取「100，50

，20」原則，即指10公斤以內孩童的單日飲水量為每公斤體重乘以100c.c.，

20公斤以內孩童為每公斤體重乘以100c.c.再加上剩餘公斤數乘以50c.c.，20

公斤以後則必須再加上20公斤以後剩餘的公斤數乘以20c.c.。例如體重23公斤

幼童的每日飲水量計算為(10×100)+(10×50)+(3×20)，總共為1560c.c.(包含

正常飲食所攝入的水份)(Doctor, 2017)。

不過，趙函穎營養師表示，胖子和瘦子的飲水量不同，此外，瘦身者的飲

水需求量應該要比一般人多，每天至少需要攝入每公斤體重的40倍，才能讓身

體順利啟動能量、燃燒脂肪，若是經常外食、沒有慢性腎臟病又想要瘦身的上

班族，每天飲水量至少必須達到每公斤體重的40倍，但不包括吃飯時的湯湯水

水，也就是說，1名想要瘦身而且沒有慢性腎病的70公斤成人，每天至少需要
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喝2800c.c.的水，還有，喝水應該分次慢慢喝，一次約250c.c.即可，以免一

口氣喝太多，身體來不及吸收就尿出體外，不僅不利於健康，更會增加腎臟代

謝的負擔(駱慧雯，2016)。

至於運動三階段的喝水秘訣，建議為運動前2至半小時內先喝500至1000c.

c.開水，運動時，每隔10至15分鐘補充200c.c.，運動結束後，再補充500至

1000c.c.；流汗量比較大的人，運動中與運動後，可以攝取部分運動飲料以補

充電解質及維持血糖穩定(駱慧雯，2016)。

參、結語

　　很多人總說：只想變瘦、不想變壯。但是，根據作者多年健身經驗，奉勸有此

想法者，當有此想法時，就已經注定不可能成功了！因為，沒有足夠的肌肉量，真

的很難成功減重或減脂。即使好不容易減重了，也很難長久維持瘦身的成效。因此

，奉勸那些每到夏季為了跟朋友去海邊才開始想減肥的人，應該平常就養成維持健

康體態的良好觀念，全年進行常態的正確健身行為才對。

　　減少體重或增加體重的過程，就如同有病必須先找醫生就診，在瞭解病因之後

，才能確定治療方向並對症下藥。想要成功的減重或增胖，當然也得事先確認自己

的身體現況，並且確定日後想要達到的最終目的，才能擬訂出正確的運動處方與飲

食控管內容，如此才是避免出現事倍功半，甚至徒勞無功或招致反效果的窘況。

　　確實執行熱量平衡觀念，是決定能否維持好身材的重點。例如，對於體型屬於

新陳代謝比較差、白肌含量比較少的內胚型者，飲食必須要求減少攝取產熱速度比

較快的醣類(澱粉類)食，但是對於蛋白質(魚、肉、蛋、奶類)的攝取，反而應該

提高，在運動方面，則應安排跑步、游泳等比較有利於紅肌的有氧運動類。至於天

生消耗熱量比較高的中胚型體型者，雖然新陳代謝速度天生比較佔優勢，體內的白

肌含量比較高、運動量比較大，但仍應注意少酒、少油的飲食習慣，以避免造成多

餘的熱量囤積在體內。

　　建立正確的健身飲食觀念之後，接著必須明確的訂定包括健身運動訓練、飲食

控管、適當的休息與放鬆及恢復等健身應遵循的事項。此外，還必須切記兩句話：

物極必反，欲速則不達。逐步落實與確實執行計劃，千萬不要想一步登天，盲從坊

間的斷食或絕食減重法，因為人體是恆溫動物，隨時都必須供以熱量才能繼續生存

，倘若貿然的完全不攝食，人體在無外來熱量供給情況下，唯一生存之道，就是把

體內的肌肉(蛋白質)分解為熱量以供生存，經常如此，將導致肌肉量大量消失，間

接導致新陳代謝率下降、燃燒熱量的速度減緩，反而會提升堆積體脂肪的機會。所
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以，應秉持「吃愈多就必須動愈多」的「熱量平衡」觀念。
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