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增肌減脂

健身族必看
進階篇
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增肌減脂
營養黃金三角

已有運動習慣，或開始想要培養運動習慣的你，進階計劃
可有效增加肌肉量，減少體脂，以達到更健康、更有線條
的體型，對健康有更積極的幫助。

蛋白質攝取
足夠

適量碳水化合物

微量營養素與
油脂

1

2

3

增肌減脂需要足夠的蛋白質，以支持
肌肉修復和生長。每天攝取優質蛋白
質食物，並搭配補充優質高蛋白。

肝醣是身體的燃料，運動前若有足夠
的肝醣儲存，可以有更好的運動表
現，越多的肝醣能支撐更長久、更高
強度的運動。

身體需要多種小分子營養素與健康來
保持健康、維持代謝和運動表現。
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增肌和減脂各有其優勢和功用，可根據個人目標來選擇。

想要美型，
增肌跟減脂
哪個重要？

增肌
主要目標是增加肌肉量，這對於提高力量、肌肉外
觀和基礎代謝率至關重要。由於增肌能提升基礎代
謝率（被動消耗熱量），幫助你打造易瘦體質，並
有助雕塑身型、提高運動表現，有助於增強骨質密
度。對於想擁有強壯體格、緊實體態的人來說特別
有用。

減脂
主要目標是減少體脂肪，通常也伴隨體重調整。減
脂有助於改善體態，更容易展現肌肉外觀，對於減
輕身體負擔、減少心臟病和其他慢性疾病的風險，
同時提高體能，使你更輕盈有活力。
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想要減脂怎麼吃？
 掌握3重點輕鬆減脂

創造熱量赤字

足夠的蛋白質

多樣化植化素
攝取

1

2

3

減脂的主要目標是創造所謂的「熱量
赤字」，代表消耗的熱量多於攝取的
熱量，促使身體從脂肪中提取能量，
造成體重減輕和體脂率下降。 
因此飲食需控制好總熱量，減少吸收
快速的碳水化合物，以及增加蛋白質
攝取。

有助於保持肌肉量，即使在熱量赤字
下減脂也不失肌肉。

可降低發炎與氧化壓力，對於脂肪燃
燒的效果更佳，尤其可增加類黃酮如
紅橙多酚的攝取，體重管理上具有臨
床實證的支持。

進行減脂飲食，把握以下三個重點，輕鬆達成減脂目的。
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當肌力訓練過程中肌肉負荷增加時，會引發肌肉微破壞，
微小的肌肉纖維斷裂，此時能刺激肌肉作主動修復和生長，
這個過程稱為肌肉蛋白質合成，使肌肉變得更結實強壯。 

此時需提供足夠的營養，其中增加蛋白質的攝取尤其重要，
加上適當的休息與逐漸增加的訓練負荷量，就是肌肉增加
的關鍵。 

營養介入上，可增加優質蛋白的攝取，其中需含有完整的
必需胺基酸、以及支鏈胺基酸（BCAA）來促進肌肉合成，
精胺酸可提高耐力運動的表現，緩解疲勞感。

想要增肌怎麼吃？
光吃蛋白質
就夠了嗎？
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肌肉痠痛是身體對於新挑戰的一種自然反應，代表肌肉正
在接受適應與變得更強壯。主要是因為肌肉在新的運動強
度下受到未經訓練的壓力，而引起的微損傷和發炎現象，
也是啟動肌肉修復與合成的訊號。 

然而痠痛感並不代表肌肉量已經增加，此時更需要提供足
夠的營養：
必需胺基酸、支鏈胺基酸（BCAA）、精胺酸，才能順利支
持肌肉合成。 

除了蛋白質，鈣鎂離子有助於肌肉放鬆，對於運動後痠痛
感的緩解具有不錯的效果。

肌肉痠痛代表有練到？
需補充必需胺基酸
提供營養、鈣鎂
緩解痠痛
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補充胺基酸好像蓋金字塔一般，要一層一層堆疊上
去。
完整的必需胺基酸是構成身體蛋白質的基本單元，
參與了肌肉合成，就是金字塔的底層，對於身體的
健康至關重要。

而增肌減脂除了需要完整的必需胺基酸外，補充特
定胺基酸如支鏈胺基酸（BCAA）特別重要，因為
BCAA 有助於促進肌肉合成，並且減少肌肉分解，
緩解運動後的肌肉疲勞。 

精胺酸也是胺基酸的一種，可擴張血管，提高血流
與氧氣的供應，可提高耐力運動的表現，也幫助運
動後的恢復與緩解疲勞感。 

可選擇具有上述成分，並且無脂肪、無膽固醇、無
乳糖等負擔的食物與營養補充品。

胺基酸是什麼？
怎麼挑選？
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透過飲食與營養補充獲得的營養，是提升運動表現的核
心關鍵。 
均衡多樣化的飲食，包括：
1 充足的優質蛋白質
2 健康的碳水化合物
3 健康油脂
4 足夠的水分
5�多樣化彩虹蔬菜中的維生素、礦物質與植化素，能提

供運動所需燃料，提升運動表現
6 加上良好的休息和睡眠，更能幫助身體快速修復。

如何透過營養補充
提升運動表現？

充足蛋白質

維生素 B 群

綜合維他命

植化素類黃酮、
紅橙多酚

1
2
3
4

當中富含必需胺基酸、支鏈胺基酸（BCAA）、
精胺酸，順利支持肌肉合成。

B 群在能量代謝過程，以及長時間和高強度的
運動表現上至關重要。

包含身體所需多種維生素與礦物質，有助於增
強運動整體表現和免疫力，並促進肌肉恢復。

可降低發炎與氧化壓力，對於脂肪燃燒的效果
更佳。

在營養補充上，須留意以下營養是否攝取足夠：
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運動、營養、飲食，
長期才有效
透過同時攝取充足的蛋白質、健康的碳水、微量營養
素與油脂，是進階打造增肌減脂營養黃金三角的重要
支柱。 

蛋白質支持肌肉生長和修復，碳水化合物提供持續能
量，微量營養素維持各種生理功能，健康油脂促進細
胞健康與緩解發炎。 

請切記，一定要持續維持這七天鍛鍊下來的良好習
慣，因為長期力行，每天一點一滴小累積，日後就能
獲得巨大的成效，讓能優化身體機能，實現最佳健康
與體能表現。



運動前
神隊友

運動後
神隊友


