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熱量消耗 

 Components of Daily Energy Expenditure 

       攝食熱量消耗       身體活動熱量消耗      基礎代謝率 

Sedentary Person 

(1800 kcal/day) 

Physically Active Person 

(2200 kcal/day) 

Segal KR et al.Am J Clin Nutr. 1984,40.995-1000 



不同的減重方式 

 



運動前後如何吃? 

 空腹運動並不能讓減重效果加倍，反而有害身
體健康，運動前後吃對東西很重要! 

 



運動前如何吃? 

運動前食物選擇 

1. 脂肪含量低 

2. 纖維含量低 

 

3. 適量澱粉及蛋白質 

4. 足夠水分 

高脂、高纖 

不易消化 

 

香蕉(1根) 

富含鉀離子，維持 
肌肉與神經功能 

 

全麥麵包(1片) 

可搭配蛋白質 
如雞肉或煎蛋 



運動後的黃金時間 

A: X 

 

身體的吸收力變強是事實，但是容易變胖的結
論並不正確。  

 運動後立即進食 運動後4小時進食 

體重 - - 

脂肪組織 減少24% － 

肌肉組織 增加６％ － 

營養科學與維生素學期刊，1999年 

Q:運動後身體吸收力變強，吃東西不會變胖嗎? 



運動後黃金時機 

運動後30分鐘－１小時 
 

身體代謝快、吸收好的黃金進食期 

 

促進肌肉生長，加速減少脂肪 

 

修補受損肌肉組織，肌肉痠痛更快回復 

 
 

 

 



運動後黃金時機 

 

 運動後食物選擇 

 

1. 非精緻澱粉＋低脂蛋白質＝4:1/3:1 

2. 熱量不超過300大卡 

3. 慢慢喝水，不需喝運動飲料 

4. 適量不過量 

 
 

 



     醣類+蛋白質<300大卡 

 
 

 

資料來源:康健雜誌 

醣類可加速蛋白質的被吸收 



運動強度越強，消耗醣類越多，較少消耗脂肪。 
若以減重為考量去選擇運動：低強度長時間運動較
佳，例如：健走、慢跑、有氧舞蹈等。 

 

強度高的運動 
短期運動便可消耗脂肪? 

 



有氧運動v.s.無氧運動 

 
 

 

 

有氧運動 無氧運動 

• 走路、健走、慢跑 
• 騎腳踏車 
• 有氧舞蹈 

• 短跑衝刺 
• 激烈籃球 
• 重量訓練 

• 心跳率60~80%，運動中能講話，
時間持續10分鐘以上。 

• 心跳率較高約85~90%以上，
運動時間短、強度高。 

• 燃燒脂肪產生糖，製造熱量。 
• 助於減少脂肪，降低自由基的產生。 

• 來不及燃燒脂肪，燃燒蛋白質。 
• 容易乳酸推積，肌肉痠痛。 



有氧運動v.s.無氧運動 

 
 

 

 



消耗熱量所需運動時間 
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