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提 要

欲提升身體健康狀態，首要之務是瞭解身體的組成，再依身體組成分析報表的建議，
進行增肌、減脂，或兩者兼顧的生活型態調整。InBody 270S身體組成分析儀是各大醫院和
健身房常看到的機型，能提供分段分析功能，報表內容包含身體組成分析等13個項目，能
夠完整解析身體量測數據，做為美體計畫更為扎實的參考依據，並且評估因肥胖而可能罹患
的疾病風險，是目前盛行於坊間醫美與健身店，用以簡略評估人員健康狀態的工具，是一種
以最簡易就能粗略瞭解自己身體狀況的方式，可視為預警身體健康狀況的檢測系統，是一種
能夠自行操作而獲知預警身體健康狀況的高CP值檢測方法。

藉由身體組成分析的報告數據與建議，進一步洽詢專業的體育、健身師資、醫護人員
對分析報告的解說與建議，或自行上網查詢相關資訊，都可以快速獲知改善、維護身體健康
的方法，是一項推廣全人健康促進的良策。通常，身體組成分析報告不外乎要受測者開始面
對自己日後應該進行增肌或減脂的事實，甚至兩者並行的生活型態改變。針對檢測後的建議
進行增肌、減脂、改善營養素的攝取狀況，才算是接受身體組成分析測量的終極目標。

健身界廣為流傳一句金言：三分練、七分吃，也就是說，不論是增肌或減脂，運動只
是一種額外增加身體壓力反應與總消耗熱量的手段，真正影響身體成長狀況的重要因素，還
是在於運動後有關營養成分比例是否正確、總熱量的攝入是否妥善控制、是否確實杜絕禁區
食物等與吃的這部分相關的執行狀況。

增肌，要持續從事以肌肥大為訓練目的的高強度肌力訓練，並且最好在運動後30分鐘(
黃金補充時段)至2小時內吃進對的食物，因為那時正是身體最渴望汲取適當營養素以修補肌
肉的時段，若適時給予適當營養素，就能達到快速增肌效果。

減脂，除了透過適當的有氧運動來增加體內多餘脂肪轉換成被消耗掉的熱量之外，更
要確實管好自己的嘴巴，只吃進適當的食物與熱量，不輕易觸碰禁區食物，如此才能快速達
到減脂效果。不過，減脂不應該完全不吃，反而應該採取三餐變吃六餐的少量多餐模式，把
一整天應攝入的總熱量分成每三小時進食一次的少量熱量攝入模式，此舉可以一直有飽足感
而避免一時攝入過多熱量不慎反轉變成脂肪的窘況。

為了讓讀者能清楚了解InBody 270S身體組成分析儀報告內的所有表格、圖案與數字
所代表的意義與建議，以及如何針對報告所給的建議，進一步執行增肌、減脂的方法，於此
，作者將此篇內容分為兩大部分來分別詳述，期望能做為所有接受InBody身體組成測量的
人員，後續在擬訂自我生活型態改變計畫時的參考依據。
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第一部分  InBody身體組成分析儀的報表內容與建議之解讀

壹、前言

體脂肪過多，會損害人體長期健康，若減少體內多餘體脂肪，可以降低罹患如

高血壓、心臟病、二型糖尿病及其併發症和某些癌症等慢性疾病的風險(七分之二

的探索，2025)。骨骼肌是支撐人體關節活動正常運作的組織，若骨骼肌過少，則

會導致活動能力下降、生活品質受限，代謝率降低、更容易肥胖，平衡能力降低、

意外風險升高，骨密度降低、增加骨折風險，心理健康受影響等問題(艾妃醫生，

2025)。所以，維持健康的身體狀況，不論是對於生活或是工作，都是相當重要的

事。

國防部現行規定，軍職人員每年皆必須進行一次全身性身體健康檢查，文職人

員則是40歲以上每兩年提供一次健康檢查的經費補助，目的就是在先行瞭解人員身

體狀況，以防範各種潛在的身體病症。然而，年度定期的身體健康檢查仍不足以讓

所有人都有所警惕。因此，如何讓空軍官校校內官生士兵都能隨時知曉及掌控自己

的身體健康狀況，是一件相當重要且應努力達成的任務。

目前盛行於坊間醫美診

所及健身場域，做為簡略評

估人員健康狀態的工具是

InBody 270S身體組成分析

儀(日龍儀器股份有限公司

，2025)(如圖1-1左)，它

能在人員測量後提供先進的

分段分析報表(如圖1-1右)

，報表內容包含全身相位角

、體重控制、研究參數、肥

胖評估、身體組成分析、肥

胖分析、腰臀圍比、內臟脂

肪等級、肌肉脂肪分析、部

位肌肉別分析、部位脂肪分

析、InBody評分、身體組

成歷程紀錄等13個項目，測 圖1-1.InBody 270S身體組成分析儀(左)與分段分析報表(右)
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量數據可以提供個人的美體計畫更為扎實的參考依據，。由於InBody 270S身體組

成分析儀提供以亞洲健康人建立的常模以供對照，所以，當個人測驗數字落於”正

常”範圍時，表示所測得的身體組成狀況，與亞洲一般正常健康人相符。

日前，國防部長官暨國防醫學院教官，為了建立空軍官校學生、飛行學員、飛

官專屬的身體組成常模，奠定後續研究基礎，同時推動國軍人員的身體健康促進，

遂透過合作研究計畫案，將一組InBody 270S身體組成分析儀，與可列印出分析報

告的列表機，長期借予空軍官校全體人員使用。由於不限受測對象身份及受測次數

，加上受測者可將個人的量測結果諮詢專業體育教官師及醫護人員，進而瞭解自己

的身體健康狀況及獲得改善身體組成的建議，以供日後自我訓練成更為健康茁壯的

身體，因而已逐漸在校內掀起一波增肌減脂的健身熱潮，其中尤以初次接觸身體組

成分析儀測量的正期班學生為甚。

為使每位受測者都能瞭解InBody 270S身體組成分析儀的報表表格與數值所代

表的意義，作者以某位受測者的身體組成分析報告為例，藉由對照衛福部國民健康

署及網路健身部落格相關健康資訊，逐一解釋分析報表，期望能讓所有受測者都能

瞭解報表中各項數據所代表的意思，俾使受測者能迅速掌握到自己的健康狀況。需

要注意的是，由於InBody儀器是通過通電的方式測量出脂肪和肌肉量，所以各項

數值略有±2%以上(Chen，2021)的誤差值。所以，建議個人在看待測量結果時，

表1-1.身體組成分析儀量測注意事項
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僅做為自己與自己對照比較就好。此外，為使測量結果更為精準，建議應遵循衛生

福利部國民健康署(2025b)建議事項(如表1-1)而進行測量。

貳、解讀InBody 270S身體組成分析報告

依據InBody報表顯示，報表內容包含全身相位角、體重控制、研究參數、肥

胖評估、身體組成分析、肥胖分析、腰臀圍比、內臟脂肪等級、肌肉脂肪分析、部

位肌肉別分析、部位脂肪分析、InBody評分、身體組成歷程紀錄等13個項目，以

下分項加以敘述。

一、全身相位角

相位角(Phase Angle)是物理電學的概念，身體組成分析儀應用此原理，

透過電極板將安全的微電流通過受測者的身體，測量阻抗(Z)、電抗(Xc)、電

阻(R)等結果，將可更清楚的分析身體的健康程度。也就是說，當電流經過細

胞時，細胞膜具有的電壓差(電容)，會對電流產生容抗，如圖1-2所示，生物

電阻抗(Z)可視為向量

，而電阻(R)電抗(Xc)

為向量座標的值，相位

角則是向量方向和座標

軸的夾角，會因為細胞

的 健 康 程 度 而 改 變

(Charder,2025)。

簡單來說，健康/

完整的細胞所產生的電

抗會比較大，進而增加

相位角數值；相對的，

營養不良或生病等細胞狀態不佳時，電抗會比較低，相位角隨著降低；身體老

化，相位角也會明顯降低，因此，相位角常做為評估健康的指數之一，但在運

用上應秉持自己和自己比、與同年齡、同性別的人相比，因為年輕人的相位角

普遍比年長者高，男性的相位角正常來說會比女性高，因此不宜直接相比，此

外，某程度來說，也可以想像相位角為身體年齡( M e t a b o l i c  A g e )

(Charder,2025)。身體年齡，也就是體內年齡，是用來反映身體健康狀況相

對於實際年齡的一個指標，實際年齡(生物年齡)是指從出生到現在的年數，而

身體年齡則是透過計算個人的基礎代謝(BMR)、肌肉和脂肪的比例，評估出來

圖1-2.相位角的產生過程
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的數值，再藉由測出的身體年齡與實際年齡差，瞭解自己的健康狀態是否理想

。體內年齡會受日常生活習慣、飲食和運動等因素影響而產生變化。

在同齡以及同性別相較下，相對低相位角，可能與肌少症或相關疾病相關

；高相位角，表示良好的細胞健康與代謝狀態(博田國際健康管理中心，

2025)。相位角的正常範圍參照年齡及性別而有所差異，通常情況下男性為

5.1至7.9，女性為4.5至7.3之間，皆為正常區間(僅供參考)(AAAYuan,2020)

。一般以3.5度做為評估基準，若全身相位角低於3.5度，表示身體處於免疫

力虛弱狀態，應注意休息是否充分、補

充足夠營養，更甚者可以進一步檢查，

千 萬 不 要 輕 忽 健 康 管 理 的 重 要 性

(UrMart,2024)。根據圖1-3，本研究

受測者的全身相位角為6.3度，屬於男

性健康範圍。

二、控制體重相關組成元素的建議

由表1-2顯示，儀

器建議本研究受測者的

目標體重應設定為64.3

公斤，其中應該增加6

公斤體重，包括0.2公

斤體脂肪、5.8公斤肌

肉重量。

進一步查看表1-3

的研究參數，本研究受

測 者 的 除 脂 體 重 為

48.9公斤，距離儀器

建議數值49.2至60.1

公斤，尚需再增加至少

0.3公斤。至於基礎代謝率(Basal Metabolic Rate,BMR)，是指身體在靜止

狀態下維持基本生命活動(心跳、呼吸、體溫調節等)所需的最低能量消耗，通

常，肌肉量比較高，基礎代謝率也會比較高(博田國際健康管理中心，2025)

。基礎代謝率的計算公式(七分之二的探索，2025)=655+(9.6×公斤體重

+1.9×公分身高-4.7×年齡)。本研究受測者的基礎代謝率為1425大卡，已落

圖1-3.全身相位角圖

表1-3.研究參數表

表1-2.體重控制建議表
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在儀器建議數值1333至1547大卡之間。不過，一般男性的基礎代謝率約1,600

～1,800卡路里(七分之二的探索，2025)。可見本受測者的體型略顯單薄。

另外，SM(Skeletal Muscle Index,SMI)為”骨骼肌質量指數”，計算方式

為四肢骨骼肌的總重量公斤/平方公尺身高，是診斷肌少症的簡易方式，標準

為男性<7骨骼肌公斤體重/平方公尺身高、女性<5.7骨骼肌公斤體重/平方公

尺身高，作用類似BMI，但它是針對肌肉含量來評估身體健康(博田國際健康

管理中心，2025)。當肌肉隨年齡、營養不均衡、慢性疾病等等因素逐漸流失

，而漸漸出現動作與功能喪失等問題。若經過判斷，有肌肉量減少、肌力減弱

、肌耐力下降，就稱為「肌少症」，通常，年過40歲之後，肌肉量會以每10

年減少8%，70歲以後每10年減少15%的速度流失，此外，肌少症已不再侷限好

發於老年人，年輕人雖然肌肉流失速度相對較慢，但是由於現代人的生活型態

多為多坐少動，所以仍有機會出現肌少症風險(衛生福利部雙和醫院，2023)。

三、身體組成分析

由表1-4得知，本研究受測者的身體組成分析(Body C o m p o s i t i o n 

Analysis)如下：58.3公斤體重，是由35.9公升身體總水量，以及形成肌肉的

9 . 7公斤蛋

白質重量、

讓骨骼強壯

的3.29公斤

礦物質、積

存過多能量

的9.4公斤體脂肪重量所共同組成的。其中，根據儀器的建議，身體總水量

35.39公升，尚低於36.2至44.2公升之間的建議量，蛋白質9.7公斤，則是剛

好落在9.7至11.9公斤建議量的最下限度，礦物質3.29公斤，也低於3.35至

4.09公斤之間的建議量，但是，體脂肪9.4公斤，則是已落於7.7至15.4公斤

之間的建議量範圍內了。原則上，體脂肪增加，體水分就會降低，換言之，身

體脂肪較多的人，體水分可能降低於水準(七分之二的探索，2025)。針對本

受測者的身體組成分析而言，補充水份、補充蛋白質、補充礦物質，是後續應

該積極進行的營養補充工作，否則，若長期缺乏、不平衡，恐會導致不良的身體

生長結果。

四、肥胖分析

目前常被使用來做為肥胖與否的判斷方法，包括身體質量指數(Body 

表1-4.身體組成分析表
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Mass Index,BMI)、體脂肪率、腰臀圍比、內臟脂肪等四種，其中，以身體質

量指數與腰臀圍比最容易進行測量，但是，此兩者的判斷結果卻也頗受爭議。

因為，BMI的計算公式為身體公斤體重除以平方公尺身高，若平日有健身習慣

，容易因為長出較多的肌肉量而相對提升體重數值，進而導致BMI過高的肥胖

誤判現象，其次，腰臀圍比也有相同的問題。所以，基本上，若經BMI或腰臀

圍比判斷為肥胖者之後，應該要再進一步接受體脂肪率的測量，才能做為最後

的判斷結果。本報表受測者的測量結果如下：

(一)身體質量指數方面，根據圖1-4，受測者的BMI為19.9公斤體重/平方公尺身

高，儀器判讀均為正

常範圍。另外，根據

表 1 - 5 衛 生 福 利部

(2025a)的標準BMI

對照表，屬於健康體

位。

(二)體脂肪率方面，根據

圖1-4，受測者的體

脂肪率為16.2%，儀

器判讀為正常範圍。

另外，根據表1-6衛

生福利部(2025d)的

標準體脂肪對照表，也屬於標準範圍內。

(三)腰臀圍比方面，根據圖1-5，本研究

受測者24歲，腰臀圍比為0.82。根據

表1-7的不同性別的不同年齡層腰臀

圍比之風險程度表(Heyward,2010)，本研究受測者的腰臀圍比屬於低風險

程度者。

(四)內臟脂肪級別方面，根據圖1-6，本研究受測者的內臟脂肪級別為3，儀器

圖1-4.肥胖分析圖

表1-6.標準體脂肪對照表

圖1-5.腰臀圍比圖

表1-5.標準BMI對照表
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判讀屬於較低的範圍。但是對照表

1-8衛生福利部(2025d)的內臟脂肪

標準表，本研究受測者屬於標準範圍

。由於人體脂肪分為皮下脂肪與內臟脂肪，比起皮下脂肪更應該關注內臟脂

肪，內臟脂肪包覆著體內器官，對人體內臟有著支撐、穩定和保護的作用，

雖說為避免三高疾病，所以內臟脂肪不宜太高，但若過低，則可能導致體內

臟器無法受到保護，甚至影響細胞健康(Heho編輯部，2023)。換言之，本

研究受測者可能得考慮日後應該如何提升內臟脂肪的含量。

五、肌肉脂肪分析

空軍官校的軍職人員，與警消人員一樣都必須具備特殊身強體健條件，所

以作者建議，骨骼肌應該落於正常偏高位置，甚至越高越好，尤其是飛行生(

官)，鑒於未來最高職業志向是駕駛戰鬥機，所以對於主要為大腿、腹部必須

用力的抗G動作而言，基於力量來自於肌肉，所以應該從學生時期就開始要求

身體核心與下肢肌力水準的建構。

此外，對於戰機飛行員來說，過高的體脂肪會不利於低氧耐受力，所以建

議體脂肪不宜過高，體脂肪落於正常偏低位置即可。但是，大部分人運動健身

的最主要目的，就是為了擺脫那層層堆積的脂肪，體脂肪越低，身體肌肉線條

圖1-6.內臟脂肪級別圖

表1-8.內臟脂肪標準表

表1-7.不同性別的不同年齡層腰臀圍比之風險程度
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就會越明顯，為使身體曲線畢露，總是追求低、還要更低的數字；一般來說，

男健美選手在比賽時的體脂肪率為3-4%，當8-10%時會腹肌清晰，12-15%時會

有基本肌肉線條，而女健美選手的體脂肪率則是8%-12%，當15-17%時會腹肌

明顯，17-20%會有基本肌肉線條，不過，這樣的低體脂標準卻不見得適合每

個人，因為，從全人健康的角度來看，體脂肪過低可能會導致內臟脂肪過低的

窘況，致使身體器官無法受到良好的保護、內分泌系統大亂、情緒暴躁、女性

停經、身體壓力指數飆高、免疫力下降、骨質疏鬆、維生素吸收受阻、能量供

應不足等問題，甚至會影響體內細胞構成、心臟健康、代謝出問題，所以，一

般不論男性或女性，都不宜長期維持過高或過低的體脂率，體脂率的標準會因

性別、年齡而有所不同(Heho編輯部，2023)。對照衛福部國民健康署(2025c)

公布的資料，男性標準體脂肪的範圍為，18-39歲11-21%、40-59歲12-22%、

60歲以上14-24%，女性標準體脂肪的範圍為，18-39歲21-34%、40-59歲22-

35%、60歲以上23-36%。

(一)肌肉分析

依據圖1-7，體

重為58.3公斤，屬於

正常範圍。但是，骨

骼肌重量為27.1公斤

，卻落於”正常”偏

低，甚至位於”低”

的範圍，顯示受測者的全身肌肉組成狀況並不佳。

進一步進行部位別的肌肉分析，將常

模對應設定為100%時，若個人在某部位顯

現100%時，表示該部位的肌肉組成狀況接

近常模平均。根據圖1-8，受測者各部位

的肌肉組成狀況解說如下：

1.右手臂為101.8%，顯示右手臂的肌肉組

成狀況比一般人好一點點，但仍落在一

般人的”正常”水準(±20%，請參閱圖

1-9(InBody USA,2018))範圍內。

2.左手臂為96.4%，顯示左手臂的肌肉組

成狀況比一般人差一點點，但仍落在一

圖1-7.體重、肌肉、脂肪分析圖

圖1-8.部位別的肌肉分析圖
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般人的”正常”水準(±20%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍內。

3.根據身體平衡分析

，若左右手、左右

腳、軀幹肌肉與脂

肪，數據相差>10%

，可能代表肌力不

平衡或使用習慣不

對 稱 ( I n B o d y 

USA,2020)。若上

肢肌肉左右不均衡，可能會導致脊椎側彎、骨盆不正等體態問題，造成差

異的原因，有可能與關節炎、受傷、手術、做特定運動等因素有關(對蛙

練健身房板橋新埔店，2023)。本研究受測者的兩手臂肌肉組成相差5.4%

，顯示兩手狀況尚在平衡範圍內。不過，建議後續應該特別注意並加強左

手的肌力訓練，例如，臥推時的推槓，應該讓左手先出力，右手再跟上，

或者，若能分邊練的項目，盡量分邊練，但負重值是一樣的，以避免產生

大部分的負重重量都落在右手，而忽略的左手的負重程度。

4.軀幹為103.0%，顯示身體軀幹的肌肉組成狀況比一般人好一點點，但仍

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

5.右腳為112.2%，顯示右腳的肌肉組成狀況比一般人好，高出一般人的正

常水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍。這是很好的現

象，應該繼續保持平日的腿部活動(運動)狀態。

6.左腳為110.1%，顯示右腳的肌肉組成狀況比一般人好，高出一般人的正

常水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍。這是很好的現

象，應該繼續保持平日的腿部活動(運動)狀態。

7.兩腳的肌肉組成狀況相差2.1%，尚未達失衡水準(>10%)。但仍同樣建議

，應特別注意左腳的肌力訓練狀況。

8.綜整全身部位別的肌肉成長狀態，顯示有下肢明顯優於上肢，上半身跟下

半身肌肉均無不均衡現象。如果下肢肌肉處於低標狀態，但上肢肌肉量處

於達標狀態，就會造成下肢壓力過大，造成關節損害(對蛙練健身房板橋

新埔店，2023)。不過，本研究受測者的情況為下肢優於上肢，所以尚不

至於會對下肢造成過大的壓力。此外，建議後續應將2/3的肌力訓練重點

圖1-9.InBody部位別的正常區間
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，著重於上半身的增肌訓練目的。

(二)脂肪分析

依據圖1-7，此受測者體脂肪重量為9.4公斤，落於”正常”範圍，顯

示其全身體脂肪含量與一般正常人相似。但是，由於受測者未來的職業將是

軍警消等特殊行業工作者，所以，建議應從事減脂行為，俾使全身體脂肪下

降至”正常”偏低的範圍，以確保能有更好的健康體態。

進一步進行部位別的體脂肪分析，根據圖1-10，受測者各部位的體脂

肪組成狀況解說如下：

1.右手臂為64.6%，顯示右手臂的體脂肪

組成狀況比一般人低，此是好現象，應

持續保持。

2.左手臂為75.8%，顯示左手臂的體脂肪

組成狀況比一般人低，此是好現象，應

持續保持。

3.兩手臂的體脂肪%相差約11.2%，可見兩

手臂體脂肪的組成狀況失衡。

4.軀幹為101.2%，顯示身體軀幹的體脂肪

組成狀況比一般人高一點點，但仍落在

一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍

內。

5.右腳為106.3%，顯示右腳的體脂肪組成狀況比一般人高一點點，但仍落

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

6.左腳為104.8%，顯示左腳的體脂肪組成狀況比一般人高一點點，但仍落

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

7.兩腳的脂肪組成狀況與兩手臂相反，顯示右腳的脂肪組成狀況高於左腳，

此為合理現象，因為右手臂的肌肉%高於左手臂。

8.綜整全身部位別的脂肪成長狀態，建議應加強下半身的減脂有氧訓練。

(三)綜整肌肉脂肪分析

在綜整個人肌肉及脂肪分析後，可以將身體類型分成C、I、D等三種體

型，如圖1-11。CID類型分析說明如下(對蛙練健身房板橋新埔店，2023)。

圖1-10：部位別的脂肪分析圖
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C型：體重、體脂

肪都多於骨骼肌的圖

形，表示骨骼肌太少

、脂肪太多，必須開

始增肌減脂了。依據

圖1-7，本研究受測者

就是屬於C型體型。

I型：體重、骨骼肌、體脂肪形成一條直線時，若這個I都落在「正常」

欄位，屬於理想的正常健康型。若I都落在高標數值欄位，代表是肥壯型。

若I都落在低標數值欄位，代表是低體重虛弱型。

D型：骨骼肌比體重與體脂肪都還要多，看到這個數據，要恭喜您的體

型屬於強健型，肌肉量比一般人還要多，體態也比一般人緊實。通常有在做

阻力訓練、飲食控制者，數據都會呈現漂亮的D型。

六、InBody評分

綜合所有數據後，InBody分析儀會給一

個評分，計算方式是：肌肉量超過正常會加

分，肌肉量少於正常會扣分，體脂肪多於正

常會扣分，低於正常會扣分(考慮人體還是會

需要一點脂肪保護)(對蛙練健身房板橋新埔

店，2023)。本研究受測者的綜合評分為74

分，如圖1-12，距離100分尚有一段不小的差距，後續有精進的空間。

另外，由於InBody儀器是透過通電的方式測量出脂肪和肌肉量，所以還

是會略有誤差達2%以上(Chen，2021)。所以，建議個人的測量結果，僅做為

自己與自己對照比較就好。

第二部分  增肌與減脂的執行方法

壹、前言

人的一生，必須維持高質量的骨骼肌含量，這影響了身體是否健康以及運作正

常。人體肌肉分為骨骼肌、平滑肌和心肌等三種，全身軀幹和四肢的骨骼肌約650

條，各肌肉的大小長短不一，約七成骨骼肌分佈於下半身，其他部位包括軀幹和上

肢則佔三成。骨骼肌佔體重大比例在年輕男性體重約為45～50%，年輕女性則約35

圖1-12.InBody評分

圖1-11.CID體型分析解說圖
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～40%，人體的肌肉量最高峰值出現於25歲至30歲之間，進入中年之後，會逐年逐

漸減少，年紀愈大，骨骼肌肉量流失速度愈快，從40歲到70歲的肌肉量可流失達

24%，到65歲之後會加速流失，75歲之後的肌肉力量減少達40%。骨骼肌的基本功

用為運動，骨骼肌經由肌腱附著於骨骼上，牽動骨骼和關節進行活動以完成運動功

能，一般人都以為骨骼肌只具有運動功能，藉由產生力量和動力來啟動各種動作。

但骨骼肌還有很多重要的功用，像是重要的代謝器官和能量儲存所，更與肌肉與胰

島素主導的糖類代謝息息相關，人體的肝醣大部分儲存在肝臟和骨骼肌內，後者的

儲量更多，所以，骨骼肌是負責人體基礎代謝運作、維持肌肉收縮和鬆弛動作、產

生熱能以維持體溫的要角，這些都是基礎代謝的熱量值，另外再加上輕微動作，以

共同構成靜態的能量消耗值，這些都是骨骼肌的作用。此外，研究證實骨骼肌還可

分泌許多生長因子(即為肌肉激素)，與人體代謝和修復有關，可見骨骼肌對人體是

多麼的重要。(楊榮森，2022)。

當人體面臨重大生理變化時，人體會先選擇流失骨骼肌，而保全其他器官；因

此，當老年人體重逐年減輕時，減少的體重大都來自骨骼肌量減少，加上骨骼肌構

造退化，年老時的人體脂肪量增加，肌肉量減少，骨量減少，肌肉內的能量工廠粒

線體數目會減少，功能會損壞，神經支配減少，肌肉本身結構發生肌纖維萎縮、數

目減少、內部出現脂肪浸潤、纖維化、微血管減少且變小等，這些都會影響肌肉的

結構與功能，導致肌力減退，即成為肌少症，種下日後百病纏身的病根，臨床上發

現，當原本即有肌少症的病患因為罹病而住院時，他們的身體活動量比正常人少，

容易疲勞和肌肉無力，引發衰弱症，這些都會加重病情，而且又會增加跌倒風險和

骨折風險，延長住院期間，因此會增加併發症和醫療費用。(楊榮森，2022)。

體脂肪過多，對健康是有很大的影響，一般來說體脂肪分布可分為兩種型態，

一種是上半身肥胖型(體脂肪分布通常是腹部比臀部及大腿多)，另一種為下半身型

的肥胖(體脂肪分布通常是臀部及大腿比腹部多(柯秋涼，2003)。體脂肪過高，通

常與多種健康問題有關，尤其是上半身肥胖型(腹部肥胖)，這類型肥胖與心血管疾

病、2型糖尿病、高血壓、高脂血症等慢性病的風險增加有密切關聯，因為過多的

脂肪會對內臟器官造成壓力，影響其正常功能，並可能導致代謝綜合症的發生；過

低的體脂肪率，則可能導致營養不良、免疫力下降、女性月經不規則等問題，長期

低體脂肪狀態，還可能影響到內分泌系統，導致激素失衡，進而影響整體健康(台

灣A醫師，2003)。所以，體脂肪不宜過高，也不宜過低。

因此，如何才能讓空軍官校的官生士兵都能隨時掌控自己的身體健康狀況，是

一件相當需要被重視的事。目前，空軍官校內放置了一台能夠量測身體組成並產出
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表2-1.CID不同體型的特徵說明與健身建議

13個報告內容項目的InBody 270S身體組成分析儀，受測人員可以透過本文章第一

篇的內容而瞭解所有報告內的表格、圖形與數字所代表的意義，並經此獲知自己應

該從事增肌或減脂，亦或兩者併行的生活型態改變建議。

由於InBody 270S身體組成分析儀的對照標準是收集一般亞洲健康人而建立的

常模，所以，當測量數字落於”正常”範圍時，表示所測得的身體組成狀況符合亞

洲一般正常健康人。但是，由於空軍官校的軍職人員工作性質，與警、消等必須具

有特殊身強體健需求的工作者相同，所以作者建議，軍職人員的骨骼肌應該落於正

常偏高位置，甚至越高越好，尤其是未來最高職業志向是駕駛戰鬥機的飛行生(官)

，鑒於抗G動作主要是大腿、腹部用力，基於力量來自於肌肉，所以應該從學生時

期就開始要求身體全身肌肉成長狀況的提升，尤其是核心與下肢的肌力水準。

另外，由於大部分人從事運動健身最主要的目的，是為了擺脫身上多餘的脂肪

，體脂肪越低，身體肌肉線條會越明顯。許多人為了使身體曲線勻稱而一昧的追求

降低體脂率，以男、女健美選手於競賽時的體脂肪率為例介於3～4%及8%～12%，

當男性體脂為8～10%、女性體脂為15～17%時會腹肌清晰，而在12～15%(男)、17

～20%(女)時則會有基本肌肉線條，然而，這樣的低體脂標準卻不見得適合每個人

(Heho編輯部，2023)。人體脂肪可分成皮下(皮膚下面的脂肪)、內臟(指腹部周圍

的脂肪)和異位(又稱為第三脂肪，指本應出現在皮下或內臟的脂肪卻附著在心臟、

肝臟和肌肉，容易對體內組織造成直接傷害，提高心血管疾病風險)等三種脂肪，對

於戰機飛行員來說，過高的體脂肪因脂肪組織的血液循環效率較低而不利於低氧耐

受力，但是內臟脂肪則具有保護內臟器官的功能，所以，對於空軍官校的人員來說

，體脂肪應不宜過高也不宜過低，基於全面性考量，最好落在正常偏低位置即可。

作者最喜歡InBody 270S身體組成分析儀報表中的"肌肉脂肪分析"部分，因為

可藉由體重、肌肉、脂肪等三要素而形成C、I、D三種體型，不同體型的分析解說

圖(如圖1-11不同體型特徵說明與健身建議如表2-1)(對蛙練健身房板橋新埔店，

2023)，可以協助受測者清楚瞭解自己接下來應該從事朝向增肌，還是減脂，亦或
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兩者並行的方向而進行生活型態改變。若在CID類體型途中被歸類為C型，表示體

重、體脂肪都多於骨骼肌，骨骼肌太少、脂肪太多，所以必須增肌與減脂並行；若

為I型，表示體重、骨骼肌、體脂肪形成一條直線，若這個I的三點都落在「正常」

欄位，屬於理想的正常健康型，若I都落在高標數值欄位，代表是肥壯型，只要減

脂就好，若I都落在低標數值欄位，代表是低體重虛弱型，必須增肌；若是D型，表

示骨骼肌比體重與體脂肪都還要多，看到這個數據是可喜的，因為體型屬於強健型

，肌肉量比一般人還要多，體態也比一般人緊實；通常，有在做肌力訓練、飲食控

制者，數據都會呈現漂亮的D型(對蛙練健身房板橋新埔店，2023)。

貳、增肌的方法

依據CID所得的身體類型特徵與健身建議(如表2-1)，接下來就是進行”增肌

、減脂”或是兩者並行的生活型態改變。

增肌、減脂常常被綁在一起，但是，其實兩個是不同的健康目標追求方向，在飲食

、運動和身體條件的需求也各有不同，例如在身體反應途徑，增肌是合成反應，減

脂則是分解反應；再者，增肌是攝入的熱量要大於總消耗量，減脂則是攝入的熱量

要小於總消耗量。所以，作者將增肌、減脂的方法，拆成兩部分來分別說明。

一、增肌的練

若InBody分析結果，是某部位的肌肉成長狀況落在標準或較低的狀態，

就表示應該增加主要以”增肌”(肌肥大)為訓練目的的肌力訓練。但若部位肌

肉組成狀況落在較高的狀態，則可從事以肌力或爆發力、肌耐力等特殊運動功

能為訓練目的的肌力訓練，請參閱圖2-1(蔡崇濱等譯，2004)、表2-2(劉立宇

等譯，2015)、表2-3(林貴福等譯，2017a)的說明。各種不同的肌力訓練功能

(目標)解說如下：

(一)肌肥大(增肌，使肌

肉橫切面積變大)：

每組以裝設67-85% 

1 R M (最大肌力，指

能舉起1次，無法舉

起第2次的重量)的負

重值、做6-12次反覆次數，進行3-6組，每兩組之間休息30秒至1.5分鐘。

(二)提升肌力：每組以裝設大於85% 1RM的負重值、做小於6次的反覆次數，進

行2-6組，每兩組之間休息2-5分鐘。

圖2-1.肌力訓練目的與反覆次數(RM)的關係圖

[註]字體越大，表示該區上方的RM(反覆次數)訓練效果越佳。
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(三)提升一次性活動的爆

發力：每組以裝設80-

90%1RM的負重值、做

1-2次的反覆次數，

進行3-5組，每兩組

之間休息2-5分鐘。

(四)提升多次性活動的爆

發力：每組以裝設75-

8 5 % 1 R M的負重值、

做3-5次的反覆次數

，進行3-5組，每兩

組之間休息2-5分鐘。

(五)提升肌耐力：每組以裝設小於67% 1RM的負重值、做大於12次的反覆次數，

進行2-3組，每兩組之間休息30秒鐘。

至於每週的訓練頻率，端視受訓者採用甚麼樣的肌力訓練課表，原則上，

每週可訓練天數最少2天，最多可達6天，但都必須遵守一個原則，即被訓練的

部位肌肉，必須休息48小時之後才能再訓練，以防肌肉過度疲勞而發生運動傷

害。

二、增肌的吃

增肌的飲食方面，首先需要攝入足夠的熱量，因為增肌需要「熱量盈餘」

，也就是說，每天攝取熱量必須大於消耗熱量，才能讓身體有足夠的材料建構

更多身體組織，主要是增加碳水化合物與蛋白質的攝取量來幫助肌肉合成，以

剛開始增肌的人來說，每天所攝取的熱量，可將每天的總消耗熱量再多加300

～500大卡(Zoe，2021)。

增肌的蛋白質量，應該吃到自己體重的1.5至2倍的公克數，並且多攝取

表2-2.負荷重量與反覆次數之間的關係圖

表2-3.訓練目標設定負荷、反覆次數、組數、休息時間長度的關係
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例如雞肉、魚肉、豆製品等低脂高蛋白食物，才不會補充蛋白質的同時也補充

了許多脂肪(Zoe，2021)。碳水化合物與肌肉的成長密不可分，是肌肉的主要

能量來源，可以提升運動表現、幫助肌肉恢復、防止蛋白質流失等作用；碳水

化合物也會提供身體熱量，補充如白飯、麵條、地瓜等澱粉食物的同時，也能

補充到蛋白質。另外，每天飲食應有50%以上的複合性碳水化合物為佳，在挑

選碳水化合物時，可以多選擇如地瓜、南瓜、藜麥、糙米飯、水果等複合性碳

水化合物(Zoe，2021)。因為複合碳水化合物由長鏈的糖分子組成，需要更多

時間消化，會隨著時間的推移緩慢地提供能量，可為需要長時間進行增肌反應

，提供更好的能量供應過程。

五個增肌卻不增脂的飲食技巧(Zoe，2021)：(一)因為增肌需要較多的熱

量與蛋白質，所以採取少量多餐(甚至每3小時吃1次)模式，才不會覺得每餐

都吃得很撐，也才能保持每次都有最好的吸收效率，此外，身體會在固定時間

感到飢餓，所以固定時間吃飯比較不容易吃下額外的零食而囤積脂肪。(二)多

攝取原型天然食物，不同食物含有不同維生素、礦物質等微量元素，身體合成

反應需要許多微量元素的參與，多吃不同種類跟顏色食物，對增肌是非常有幫

助的。(三)不要忘記如核桃、奇亞籽、酪梨、鮭魚等具有omega-3、omega-6

、omega-9抗發炎作用的優質脂肪食物，除了可以幫助訓練後的恢復，也能幫

助肌肉更有效率的合成。(四)運動後兩小時內是補充碳水化合物＋蛋白質的黃

金時間，可以讓肌肉吸收且恢復得更好，碳水化合物及蛋白質的建議比例為

3:1，先計算蛋白質(自身體重×0.3倍，重量單位為公克)，再推算碳水化合

物的攝取量，舉例來說，某生體重70公斤，運動後應該補充21克蛋白質＋63

克碳水化合物，所以某生可以選擇1個鮭魚御飯糰＋2碗水果＋2顆蛋，或1根

香蕉＋1瓶牛奶＋1瓶全糖豆漿。(五)三大營養素要平均分配在每一餐，每餐

都要吃到澱粉、蛋白質、蔬菜、水果，身體才能最有效率的吸收所有營養。

另外，肌力訓練後若懶得煮飯或不方便下廚，也可以到便利商店吃如下的

「黃金原則套餐」(Angie,2023)：

1.香蕉1根+豆腐半盒。高GI值的香蕉可以加速胰島素分泌，補充肝醣、幫

助吸收蛋白質，再來半盒豆腐，碳水化合物、蛋白質一次補充到位。

2.蘋果2顆+茶葉蛋1顆。蘋果大約是拳頭大小，吃2顆熱量剛好，再搭配1顆

茶葉蛋，飽足感也夠。

3.運動飲料300c.c+能量棒。運動後沒什麼胃口的話，一根200大卡的能量棒加

300c.c.運動飲料(小瓶的)，可以幫助快速補充身體所需的肝醣和蛋白質。
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參、減脂的方法

一、減脂的練：

體脂肪被分解、轉換為人體活動所使用的能量之所需時間，比血糖、肝醣

的時間還長，約在身體持續運動20分鐘左右才會開始燃燒脂肪，此外，運動2

小時以上則會分解了最不該被分解的蛋白質—肌肉(如圖2-2)(劉立宇等譯，

2015)。所以，運動持續時間的長短，應該適當拿捏。

根據美國衛生及公共服務部，一般成人每週應做中等強度運動至少5天、

每天至少30分鐘，一週累計至少150分鐘(體能不佳者或老人，每日30分鐘運

動不一定要一次完成，也可拆成不同時段進行，每次至少10分鐘，只要當日累

計30分鐘即可)，若以高強度運動，則是每週至少3天、每日至少25分鐘，每

週累計至少75分鐘，熟齡減重者則需每週中強度運動至少300分鐘以上(梁元

齡，2021)。

運動強度的判斷，可以用運動時的心跳率範圍來計算，如果配戴運動手環

，就可以偵測自己在高強度運動時的最大心跳率數值，如果沒有運動手環，也

圖2-2.競賽運動的能量來源
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可簡單用「220-年齡」來當成最大心跳率，但此數值就不太準了(盧映慈，

2019)。若想增加代謝或減脂，建議達到最高運動心跳率60%以上，才會有燃

脂的效果(點讚健康，2025)。因此，將最大心跳率再乘以0.6及0.8，就分別

是運動時最佳的最低與最高運動心率區間(盧映慈，2019)。

如何進行以”減脂”為目的的有氧閾值訓練或間歇有氧訓練，請參閱表

2-4(劉立宇等譯，2015)、表2-5(林貴福等譯，2017b)，說明如下。

(一)有氧閾值訓練：從事表2-4的強度6，每趟運動持續時間至少30分鐘以上的

有氧運動，再搭配表2-5的運動強度5，進行維持運動期間的運動強度在75

～80%最大心跳率的有氧閾值訓練。

(二)間歇有氧訓練：從事表2-4有氧能量比例至少50%以上的有氧運動能量系統

的運動持續時間項目(強度4～6)，再根據表2-5，進行強度為3～4，每趟為

表2-4.不同跑步持續時間與主要能量系統

表2-5.能量系統訓練的生理特徵與6大強度區域
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3～6分鐘或3～10分鐘的最大攝氧量或無氧閾值間歇訓練。每兩趟之間的休

息時間：運動時間比例，最大攝氧量訓練＝1:1至1:4，無氧閾值訓練＝

1:0.3至1:1。運動期間的運動強度區間，應該維持在最大攝氧量訓練為98

～100%最大心跳率，無氧閾值訓練為85～95%最大心跳率。反覆次數為最大

攝氧量訓練8～25次，無氧閾值訓練3～40次。

不當的運動處方容易發生運動傷害，所以，應該知道如何判斷當天訓練負

荷已經足夠而必須停止訓練，機制有下列幾點：1.間歇訓練時，當休息期間的

心跳率一值居高不下2.當肌肉僵硬到無法再繼續運動3.當運動表現突然下降

。只要出現上述三個的其中一個特徵，就代表當天訓練負荷已到最大負荷量，

不宜再繼續訓練，否則會產生過度訓練。

過度訓練(Overtraining)，常發生在各種體能訓練，包含重量訓練，它

主要會對生理與心理產生負面影響，不利於後續訓練的銜接。若不幸發生過度

訓練，應調整訓練課表為停止或減量訓練。因為，過度的訓練負荷若沒有配上

足夠的恢復，會引起下述症狀：(一)食慾下降(二)睡眠品質下降或是難以入

眠(三)無法完成平時的訓練，或過程感覺更辛苦(四)肌肉或關節不適(五)訓

練動力降低(六)情緒起伏變大(例如抑鬱、煩躁、易怒)(七)肌肉恢復的所需

時間比平時更長，若出現上述狀況且持續一星期，甚至更久，即可能已發生過

度訓練(超核心健身中心，2023)。為了避免因訓練過度反而消耗掉肌肉，建

議運動持續時間最多限於1小時，若想做更多運動訓練，則應該像鐵人三項與

馬拉松競賽那樣，一邊運動訓練、一邊進食補充熱量。

當以減脂為目標，則新手與中階人士的運動選擇建議安排如下。

(一)新手的運動選擇建議

若為之前沒有運動習慣的新手，建議選擇中強度運動，一開始以每天運

動30分鐘為目標，若體力不足，則一天最多可分3次運動、每次10分鐘，整

天下來累計足夠30分鐘即可。隨著恆常運動，體能會慢慢提升，然後再慢慢

拉長每次的運動持續時間，最後達到每次50～60分鐘、每週最少5次、每週

累計中強度有氧運動時間至少300分鐘，同時配合每週2次的全身性肌力訓

練(Zoei,2025)。

(二)中階人士的運動選擇建議

當運動一段時間，自覺體能已達到一定水準之後，就可以把高強度運動

納入考慮範圍。並非中階人士就一定要做高強度運動，而是基於之前已累積

相當的運動經驗、肌力、技巧，使之足以應付高強度運動為身體帶來的挑戰
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，再者，以有氧運動來說，2分鐘中強度有氧運動＝1分鐘高強度有氧運動，

當然，也可以繼續只做中強度，或中、高兩種強度混合著做(Zoei,2025)。

只是，運動強度會隨著運動經驗的累積而逐漸展現出經濟性效益，換言之，

新手時覺得不容易完成的運動過程，因此會消耗比較高的熱量，但隨著進階

為中階程度，運動難度隨著運動經驗的累積而變成簡單輕鬆，相對的，消耗

的熱量也會變得比較少，所以，若想維持當初的高消耗熱量，就必須提高運

動強度。

二、減脂的吃：可分為運動後的吃，以及平日的吃。

若部位脂肪成長狀況為標準或過高，就應該遵循「三分練、七分吃」原則

進行減脂行為。蛋白質是肌肉增長的關鍵元素，肌肉量提升，有助於提升基礎

代謝率(Basal Metabolic Rate,BMR)(指一個人每天在靜息狀態下，維持這

些功能所需的最少卡路里數的估計)，等於提升減脂功效，另方面，碳水化合

物和健康的脂肪同樣也不可忽視，這些營養素不僅能提供能量，還有助於肌肉

的恢復和發展，此外，有些會減慢增肌過程的負面因素食物與飲料應逐漸避免

食用，這些包括酒精、超加工食品、油炸食品、油膩食物、精製碳水化合物、

添加糖、含糖飲料(健身工廠，2024)。

(一)運動後的吃

運動時，肌肉需要能量運轉以增加葡萄糖轉運蛋白的活性，也就是燃燒

熱量，讓肌肉有更多的燃料可以使用，所以一定要記得”黃金補充原則”，

也就是在「運動後30分鐘內」吃進對的食物，如此就能幫助身體快速修復、

合成肌肉，把握黃金補充原則，運動後吃東西不只不會胖，還能更快增肌減

脂；相反的，在訓練結束半小時之後，葡萄糖轉運蛋白活性慢慢降低，這時

候才進食，熱量不容易燃燒，多餘的反而還會轉換成脂肪儲存起來

(Angie,2023)。

運動後的能量補充，建議遵循下列五點(Angie,2023)：1.進行半小時

的低強度有氧運動，只要多喝水即可，如果真的很餓，可以喝一些低糖或無

糖豆漿2.進行1小時中低強度有氧運動，可以補充約200至300大卡3.進行半

小時中低強度肌力訓練，可以補充100至200大卡 4.進行1小時高強度肌力

訓練，可以補充300至400大卡5.如果不確定自己的運動強度是高或低，則

建議補充熱量300大卡以內最為安全。

運動後吃進對的營養比例是至要關鍵，也就是說，有氧運動之後要補充

的碳水化合物：蛋白質＝3～4:1，肌力訓練之後要補充的碳水化合物：蛋
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白質＝2～3:1；若碳水化合物比例太少，胰島素會分泌不足，蛋白質的吸

收就會慢，此會造成胺基酸在血液裡停留太久，加重腎臟負擔，所以碳水化

合物的比例要比蛋白質高(Angie,2023)。

至於運動後應該吃1.適量的全穀物、燕麥、地瓜、御飯糰、雜糧麵包

、糙米、奇異果、番茄等低GI碳水化合物，可以補充消耗的肝醣，幫助恢復

體力，避免肌肉被當成能量而燃燒掉；另外，肌肉合成不是只靠蛋白質，還

需要胰島素幫忙促進吸收，所以，若想加速胰島素上升，則可選擇香蕉、巧

克力等高GI碳水化合物，以有效促進肌肉生長2.運動後應攝取適量的雞胸

肉、雞蛋、豆腐等優質蛋白質，有助於肌肉修復與增長3.運動時大量出汗會

導致體內水分和電解質流失，因此，運動後補充水分是非常重要的，運動飲

料也是不錯的選擇 4.攝入適量的魚類或堅果等富含Omega-3的健康脂肪來

源，有助於恢復，但不宜過量。(Angie,2023；力宴健身中心，2024)

此外，有氧運動後也可到便利商店吃如下的「黃金原則套餐」

(Angie,2023)：

1.地瓜1顆+茶葉蛋1顆。依照黃金比例，碳水化合物：蛋白質＝3～4:1，簡

單的搭配，但飽足感很夠，不會嘴饞想再進食，請切記，熱量控制在300

大卡以內。

2.米血1支+無糖豆漿1瓶。對於沒有米飯不行的人，可以來1支關東煮的米

血，但是切記，必須不加醬也不喝高湯，另外可再搭配無糖豆漿補充蛋白

質。

3.御飯糰1顆+無糖優酪乳1瓶。以御飯糰抗性澱粉(抗性澱粉，是指人體小

腸無法消化的澱粉，它會進入大腸，成為腸道益生菌的食物，能促進腸道

健康，穩定血糖，有助於控制體重)的特性，吃得飽又不會吸收太多卡路

里，只是要注意配料的熱量，鮪魚和肉鬆口味就是不錯的選擇，再來1瓶

無糖優酪乳，飽足感非常足夠。

(二)平日的吃

理論上，1公克蛋白質釋放4大卡、1公克碳水釋放4大卡、1公克脂肪釋

放9大卡熱量，在減脂塑形期，三者的攝入量建議比例，應是每天每公斤體

重攝入1.8公克蛋白質、4公克碳水化合物、1公克脂肪，這樣比較能快速達

到增肌減脂的目的。

平日的吃該注意：首先，食物要多樣化，儘量保證每一餐都有主食、蛋

白質、脂類、蔬菜/水果，早餐一定要豐盛，午餐應以粗糧為主食並攝取適
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量蛋白質與大量蔬菜/水果，晚餐則攝取簡單、易消化的蛋白質類及適量蔬

菜/水果，還應特別注意少油、少鹽、少糖。此外，以少量多餐的進食方式

才能夠避免因飢餓導致攝食過量，而且能夠長時間保持飽腹感，以維持體內

能量的穩定與消耗，一般是每隔3小時進食1次，也就是一天6餐，3個正餐

+3個加餐(肉肉健身小鋪，2018)。此外，要記住每一餐的「442」比例，即

40%碳水化合物、40%蛋白質、20%脂肪，再加入適當的蔬菜/水果，以補充

纖維質，這樣就能健康又不發胖(周筠羚，2024)。

控制總攝入熱量需注意下列事項(Women's Health Taiwan，2023)：

1.衛福部建議，每日澱粉攝取量為總熱量的55%，只要吃得比55%少，大約

20%至40%，就是減醣。實際上，就是在選擇食物時把握三個原則：(1)多

吃蛋菜肉及豆製品(2)依醣類→蛋白質→油脂順序事先算好份數(3)分辨

單、雙、多醣類，建議正餐時攝取較多醣類，避免將含醣食物挪到點心時

間，高GI水果要控制量，並與其他食物一同消化吸收，能避免餐後血糖快

速波動。

2.一般減醣飲食，建議醣類攝取為20%至40%，若以前很常吃澱粉，忽然限

制太多，身體可能會反撲。所以，建議從減醣第一階段開始，循序漸進，

先將醣類攝取量設定在40%(假設每日減脂熱量為2000卡，醣類攝取量即

為800卡)，待執行一陣子，身體已習慣減醣，就能進入第二階段，將醣

類控制在20%。

3.食物六大類(全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、乳品類、蔬菜類、水果類、油脂

與堅果種子類)，不只全穀雜糧類澱粉含醣類，水果、牛奶也含醣類，若

想健康執行減醣飲食，不可捨棄水果、牛奶。女生減脂的攝入熱量較低，

若吃牛奶、水果，可能會讓全穀雜糧類的比例過低，建議將醣類拉高到

30%，男生則是醣類20%沒問題。

4.好的醣類來源是穀飯、糙米飯、十穀米、紅豆、綠豆、玉米、馬鈴薯、地

瓜、山藥、芋頭、南瓜、栗子、菱角等原型食物及全穀雜糧類，不好的醣

類是白饅頭、白吐司、白飯等精緻澱粉，幾乎白字頭的食物都不優。燒餅

、餅皮、麵條、麵線、麥片、麥粉、芋頭糕、蘿蔔糕、年糕、豬血糕、水

餃皮、麵包、湯圓，這類加工過的碳水化合物並非不能碰，算好攝取份數

就能吃。

5.「我的減醣餐盤原則」跟「我的手」兩種飲食原則，可幫助估算份量，是

計算熱量的好幫手，使用方法如下說明：
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(1)「我的減醣餐盤原則」：使用圓形餐盤，豆魚蛋肉佔1/2圓，另1/4圓

是蔬菜(包括各種顏色的蔬菜)，剩下1/4圓是澱粉，也能將平常吃的澱

粉份量減半，外搭一小份水果、一小瓶牛奶、一個大拇指的堅果，記得

堅果、牛奶、水果只能吃一餐，圓形內的食物則是三餐都可吃。

(2)若已算好每日攝取份量，就能派「我的手」測量食物份量：

A.澱粉、肉類、豆製品份數的估算：把手攤開五指併攏，將常吃的澱粉、

肉類、豆製品等實際秤過重量，練習將一份放在手上實際感受，善用手

指區、手掌區，做為評估食物佔手掌幾分之幾面積的方法。舉例，將

110克地瓜(2份澱粉)放在手掌感受重量，再將它放在手指區，發現它

剛好佔滿手指區，之後只要碰到吃地瓜，衡量重量差不多100克，又差

不多佔滿了手指區，就能評斷這份地瓜是2份澱粉。起初有點辛苦，但

時間一久就會發現超級方便，總比每餐都要秤重、查表、計算份量來得

方便。

B.蛋白質份量的估算：拿尺量測手掌底部到中指末端的距離，17公分以下

稱之為三兩手，20公分左右為四兩手，23公分以上為五兩手，一兩＝一

份肉＝約35克，而一份肉有7克蛋白質。一般來說男生需要4份、女生是

3份，除非手掌比較大。將蛋白質類食物鋪在手上，食物面積跟厚度與

整隻手掌差不多，就能判斷這塊肉是4份，蛋白質28克(4份x7克=28克)

。

C.油脂幾克重量的估算：豆、魚、蛋、肉類還分成低脂、中脂、高脂等不

同型的食物，所以，油脂要看肉的種類來決定，低脂肉類4份為12克油

脂，中脂肉類4份為20克油脂，高脂肉類4份為40克油脂。

不過，減少攝入熱量，也不宜減過了頭，否則會招致反效果。所以，必

須注意”能量可用性”問題，能量可用性＝(進食攝取能量－運動消耗能量

)/非脂肪體重，當能量可用性<30大卡/每公斤非脂肪體重，就會帶來器官

系統的失衡，舉例，一名60公斤、體脂肪25 %的成人，非脂肪體重是

60×75%＝45公斤，當攝取能量小於45×30＝1350大卡時，身體的警報就會

響起，這熱量差不多等於人體基礎代謝率(BMR)，也就是說，當攝入熱量低

於身體維持新陳代謝、器官運作、體溫恆定等人體基本生存能力所需熱量時

，身體後續就會自動改成，不僅消耗掉脂肪、肝醣，就連寶貴的肌肉也會跟

著流失(被分解並轉換成能量)，所以，減肥時的最低總攝入熱量，不建議低

於基礎代謝率數值(陳筠臻，2023)。
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新手減脂前必須先準備五大項目(Zoei,2025)：1.體重計與皮尺，以測

量體重及體態(紀錄減脂前的體重、腰圍、大腿圍、手臂，每週測量以上四

項各1次，並且每週拍照/影片紀錄體態)，讓自己清楚減脂的進度，反思計

劃與執行是否到位。2.找出自己專屬的每天總熱量消耗量(TDEE)(包括佔

TDEE 60～75%的基礎代謝率、佔TDEE 15～30%的所有身體活動所需熱量、

佔TDEE 10%的消化食物所需的熱量(食物熱效應：食物被身體吸收利用前，

需要經過消化，而消化分解是龐大化學連鎖反應，所以需要熱量；消化蛋白

質約需蛋白質本身的20～30%卡路里，即吃100大卡蛋白質會有20～30大卡

的熱量需求被用於分解蛋白質這項工作上；碳水化合物的食物熱效應約是攝

取量5～10%；脂肪是0～3%))3.下載飲食紀錄APP 4.隨身水壺(每天至少要

喝公斤體重乘以30～40毫升開水)與餐盒(固定時量或控制攝入營養素比例

的調整)5.運動規劃表。此其中，第1、2項皆可藉由定期量測InBody 270S

而獲得寶貴的參考數據。

(三)運動熱量的計算

減脂唯一定律＝熱量消耗>熱量攝入。每天應吃攝入的熱量，原則上，

除了基礎代謝率，還應再加上整日進行各種活動而產生的熱量消耗量，加總

才是每日基本總需熱量。

若要減脂，不可完全不吃或吃得過少。每天熱量消耗(TDEE)目標可設

定在TDEE×0.8，或TDEE減500大卡，這樣的減脂速度不會太快，能避免不

慎減到肌肉而降低基礎代謝率，進而減緩代謝速度(劉懿瑢，202)。因此，

計算每天的總需熱量，就成為減脂成功與否的重要關鍵因素。

想成功計算出每日的運動總消耗熱量，就必須有不同活動/運動項目會

有不同的消耗熱量之觀念。坊間有許多可供計算總消耗熱量的應用軟體，網

路上也有許多免費的計算程式可供運用，在此列舉如下：

1.自行計算I：衛生福利部國民健康署(2025b)的健康體能促進—運動消耗

卡路里網頁資訊，列出常見/被採用的不同活動/運動項目(例如，工作項

目、運動項目、做家事…)，每活動30分鐘所消耗的熱量(大卡/公斤體重

/小時)METs(單位：大卡)數據，供民眾參考計算。

2.自行計算II(賴孟怡，2011)：得知自己的基礎代謝率(BMR)數值之後，再

按照自己的日常活動量，乘以倍數，就可算出TDEE：(1)久坐，基本沒運

動：BMR×1.15(2)輕量活動/每週累計運動1～3小時：BMR×1.2～

1.35(3)中活動量/每週累計運動4～6小時：BMR×1.4～1.55(4)高活動
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量/每週累計運動7～9小時：BMR×1.6～1.75(5)超高活動量/每週累計運

動10小時或以上：BMR×1.8～1.95。

3.網頁自動計算Ⅰ：衛生福利部國民健康署(2025c)的健康體能促進—運動

計算機(如圖2-3)，相當方便，只要輸入年齡與體重，然後再輸入當日進

行的各種運動項目與持續運動時間，即使一天進行多項活動，也能算出當

日的總活動消耗熱量。

圖2-3.運動熱量計算機
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4.網頁自行計算Ⅱ(Zoei,2025)：坊間Fit Options健康生活網頁也有提供

計算機，還可按照活動的性質及強度，分成家務/日常活動、低強度運動

、中強度運動、高強度運動等四大類別，各類別中的活動項目甚至包括了

肌力/重量訓練項目可供選擇，是個與衛生福利部國民健康署不完全相同

的運動熱量計算網頁，只不過，它得搭配如何識別(區分)運動強度(如表

2-6)的教育，才能更精準的計算出運動總消耗熱量。

綜合結語

隸屬國軍單位內的所有人員都是國家的重要資產，國防事務要正常運作，有賴

國軍人員體魄強健及心理素質強靭。所以，各單位主官管都必須能隨時隨地的確實

掌握到所屬人員的健康狀態，才是提升國防能力的基本條件。

身體健康狀態的監控，不是一朝一夕就能達成的，必須持之以恆，透過定期(

每月、每季或每半年一次)的InBody測量，藉由報表內各項數據的回饋，進一步做

為調整自我健康生活型態的參考依據，是相當重要且簡單可行的方式。

接受InBody身體組成分析儀的測量，是提升自己身體健康狀態的第一步，在

得知測量結果之後，根據本文內容所建議的增肌、減脂方法開始進行適當的運動行

為與飲食控制，才是真正愛自己的開始。

表2-6.自覺運動強度與訓練重點暨最大心跳率

資料來源：Foster,et al.(2001);Dabtast,et al.(2015).
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之後，再透過定期檢測身體組成，接著回顧這段期間所進行的運動行為與飲食

內容，再依最新的身體組成分析報告，進一步調整為更進階、更適當的內容，持之

以恆，必能為自己打造出令他人刮目相看的健康新體態。

感謝國軍長官帷幄運籌，藉由專案研究計畫，提供一組要價不斐的Inbody身

體組成分析儀長期進駐空軍官校，並且以不限受測對象及次數的免費檢測慷慨行為

，提供予校內所有人員都可以隨時進行自我檢測，期以提升全體人員的健康狀態。

希望藉由大家對此項儀器量測的重視，提升受檢測者對於自身身體健康的重視，以

增進全員健康水準。
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