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為什麼
要運動？
想要改善身體健康，營養、運動和恢復這三個
生活型態三角，對於健康至關重要。充足的營
養搭配合適的運動尤其重要，可優化多種代謝
系統，預防與改善慢性疾病，加上良好的恢復，
就能打造身體最適的健康平衡。
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黃金健康三角

均衡的營養
包含健康完整的蛋白質、
碳水化合物和脂肪食物
與營養補充，以獲得均衡
的營養，提升整體健康。

開始運動
只要開始行動，就能一步
步無痛養成運動習慣，有
效改善身體狀況，讓健康
加分。

充足的水分
飲用足夠水分能幫助身
體水分平衡、排除代謝產
物、支持運動表現（每日
飲水量(毫升)＝體重(公
斤 )*40）。

現在就跟著我們用簡單容易入門的方式，
學習運動與營養，從基礎到進階，

一步一步開始實踐健康的生活習慣，從亞健康往真健康邁進。



5

設定我的
運動目的
運動至少有以下 5 大好處，想一想你現在最想要透過運動
達成什麼目標。

減脂減重

減少肌肉流失，
雕塑體態

提升睡眠品質

預防慢性病

增強體力

1
2

3
4
5

運動除了可以促進新陳代謝讓身體更
健康，更可以提高代謝率，幫助消耗
更多熱量和燃燒脂肪。

經常運動身體肌肉質量較高，緊實度
與線條感會讓你看起來更瘦、更健
美。

規律運動能幫助更快入睡，且睡得更
熟。

經常運動可加速體內脂肪、蛋白質、
醣的分解，幫助預防慢性疾病發生。

養成運動習慣後，會覺得精神體力變
好，做起事輕鬆很多。
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平常沒有運動習慣，
怎麼啟動我的
第一個「運動」？
學會下面 5 招，幫你打破「沒時間運動」的藉口：

1
2
3

4
5

減少一個應酬，多留一點時間給自己。

利用零碎時間譬如2分鐘，做一些簡單動作像是出門
散步一下。

創造想要運動的環境，如穿上球鞋、隨身攜帶毛巾。

把「運動」排在行事曆，先安排好時間，避免製造不
運動的藉口。

不要讓自己太方便，停車位不要找最近的，減少線上
訂購外食……，以增加運動量。

透過一些小地方的改變，逐漸養成運動習慣，
達成運動目標。
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有氧運動是低至中強度的、長時間的運動，有助於提高心
臟和肺部功能，並降低運動風險，同時也是非常容易養成
習慣的類型，對於改善心血管健康、增加基礎代謝率和減
重有著立竿見影的效果！
無氧運動是高強度、短時間的運動，譬如重訓、高強度間
歇訓練或快速爆發性的短跑，這種運動不依賴氧氣供應，
主要用於增強肌肉質量和力量。
對於平常沒有運動習慣的朋友，建立運動習慣的開始應以
「有氧運動」為首選。

建議開始運動第一步，用有意識的快走，這是啟動運動的
最佳選擇！可逐漸增加強度和運動時間，以避免受傷。這
也是為輕度無氧運動前先建立基礎，以確保身體具有一定

程度的運動適應力。

開始運動，
應該做有氧
或無氧運動？
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運動和做家事勞動是不一樣的。運動是一種有目的性的身
體活動、運動訓練或體育活動，健康目的在於改善體能、
提高心肺功能和肌肉強度，或是提高運動表現。

勞動則是日常家庭或工作上的活動，譬如打掃、做家事、
在花園工作等，主要是為了完成特定任務，而不一定健康
目的有關。儘管勞動也需要耗體力，但卻無法提供相同的
有氧運動或是肌力訓練效益，對於健康的改善上相當有限。

做家事
算運動嗎？
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運動效果與運動類型、運動強度、個人身體狀況、以及飲
食內容等多種因素有關，而呈現出不同的運動效果。

要運動多久
才有效果？

規劃適合自己的運動方式，持之以恆，
畢竟運動效果是一次次

累積起來的，持續保持運動習慣才最為關鍵！

中低強度有氧運動
如快走、慢跑，運動
時間通常最好達到
30 分鐘，但對於平
常沒有運動的朋友來
說，快走 10 分鐘就
會有效。

高強度無氧運動
如重訓或高強度間歇
訓練，一個動作幾分
鐘的訓練即能帶來效
果。



10

運動需要安排
休息日嗎？
每週安排 1-2 天的完全休息或輕度活動的休息日是
必要的。

密集且過度的運動有可能導致肌肉損傷、運動能力
下降，也會拉長疲勞恢復的時間。

除了身體狀態，情緒管理和壓力紓解同樣重要。
透過靜坐，專注呼吸與冥想，有助於保持心理平衡、
提高運動表現、減壓與提高專注力。
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只靠運動就能達成目標嗎？營養師指出，需要兼顧
營養，才能讓增肌、預防肌肉流失效果更好。

如果只重運動不重營養攝取，反而有可能讓肌肉流
失更快。

那一旦開始運動，要怎麼攝取營養才能提升效果
呢？運動前後的營養補給各有不同。

吃對營養，
讓運動增肌減脂
更有效
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運動前／後
怎麼補充營養？
1 1

2 2

3 3

健康完整的蛋白質、碳
水化合物和脂肪食物與
營養補充，以獲得均衡
的營養，提升整體健康。

需同時攝取含有「蛋白
質與碳水化合物」的食
物，可有效幫助肌肉修
復與合成。

運動前需以碳水化合物
為主要的能量來源。

補充水分以避免脫水。

運動前可增加抗氧化類
黃酮如紅橙多酚的補充，
在臨床實證上具有脂肪
燃燒的效果，也能減緩
疲勞感，減少氧化損傷。

可補充含有完整胺基酸
類的補充品，以及綜合
維他命，有助於緩解運
動造成的發炎，有助恢
復與增加肌肉量。

運動前 運動後
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控制熱量 適當熱量

足夠的蛋白質 較高量的蛋白質

控制的複合性
碳水化合物

適量的複合性
碳水化合物

適量的健康脂肪 適量的健康脂肪

運動減脂／增肌
4大營養重點
減脂飲食的目的在於減少體
脂肪，因此規劃重點為：

增肌飲食的目的在於增加肌
肉量，避免蛋白質消耗作為
熱量，因此規劃重點為：

1 1
2 2
3 3

4 4
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經過這一週的練習，我們已經完成均衡的飲食、充
足的水分，並且啟動運動習慣，加入到生活當中，
這三大策略對健康同樣重要，缺一不可。

而啟動總是最困難的，很棒的是你已經克服最難的
挑戰，恭喜你！有了開始，接下來就是繼續鍛鍊，
將好的飲食、營養與運動成為平常的生活習慣，加
上適當的休息恢復、身心紓壓，這個黃金健康三角
「營養、運動、恢復」都相當穩固，這就是一輩子
要維持這個良性平衡。

7天運動營養計畫，
養成黃金健康三角

營養

運動 恢復


