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運動飲食跟一般飲食有何不同？

•運動是一種耗能的活動

•運動時身體需要能立即消化吸收的食物，轉
變成血糖後再供給肌肉使用。



運動飲食跟一般飲食有何不同？

•運動是一種耗能的活動
•運動時身體需要能立即消化吸收的食物，轉
變成血糖後再供給肌肉使用。
•運動飲食大都會強調「好消化」的高GI食物，
例如粥、吐司、香蕉等，才能快速消化吸收
給身體使用。



運動前、中、後的飲食內容





運動前吃什麼?

運動前1~2小時以好消化吸收的低GI多醣類碳水
化合物為主(30~40公克碳水化合物)，如：小餅乾、
地瓜、全麥麵包、水果等碳水化合物食物、蛋白
質為輔。
運動前0.5~1小時內，選擇以液態、較高GI的碳
水化合物為主的食物和少量的蛋白質點心。
補水策略：運動前2小時補充400~500mL。

 目標：補充體力





運動中吃什麼？

輕度訓練不需要在過程中補充什麼食物或小點心。
中重度訓練時間超過60分鐘，則應該要考慮補充
液體，含有一點碳水化合物更好；每15~20分鐘
補充120~250mL(400~600mL/小時)。
運動中的液體較為合適的醣類比例為4~8%(25公
克碳水化合物)

 目標：回充運動時肌肉所消耗的能量、防止肌肉被分解



運動中水分攝取的原則

持續1小時以內的運動，補充水分即可；持續運動時間
超過1小時，選擇運動飲料，以補充醣類。

飲料應以冰涼為主，約攝氏8~10度，可以增加胃排空
速率，增加水分吸收速率，同時也可幫助散熱。水分
流失量會因為運動項目、運動強度、運動時間以及運
動環境等因素而已，建議運動中持續補充

在運動中要讓水隨手可得，並於訓練過程中安排喝水
的時間，通常約每15~20分鐘一次，就可隨時維持體
內水分平衡，不要等到感覺口渴時才喝水，因為這時
體內水分已經流失不少。





運動後吃什麼？

飲食黃金補充時間：30分鐘內
只補充蛋白質是不夠的，需搭配碳水化合物。
飲食黃金補充比例為碳水化合物：蛋白質=2~4：1 

蛋白質攝取量為0.25~0.3公克/公斤體重。

 目標：幫助合成和修補肌肉、減輕肌肉痠痛
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傳統豆腐80公克；嫩豆腐140公克
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不是每一種運動都需要補充食物

重點會在你的運動強度

•運動的強度大於心率 130 ~ 140，總
運動時間超過一小時，消耗的卡路里
約在 200 ~ 300 大卡以上，才真的需
要運動補充！



運動增能劑



營養素攝取過量易造成身體負擔，吃對時間及份量，才能在運動完及時修補組織。



乳清蛋白

 組成牛奶的兩大蛋白質是乳清蛋白與酪蛋白，乳
清蛋白約佔牛奶總蛋白質的 20%，而酪蛋白約
佔 80%

 依照牛奶的加工過程不同可製成濃縮乳清蛋白、
分離乳清蛋白、水解乳清或酪蛋白

 乳清蛋白不只蛋白質比例高，還包含了完整且充
足的胺基酸，助於人體代謝





乳清蛋白

 乳清蛋白富含製造穀胱甘肽(glutathione)的胺基酸
原料，穀胱甘肽被許多文獻證實具有強大的抗氧
化特性，可以降低身體的氧化壓力

 含有高濃度的支鏈胺基酸 (BCAA)，這有助於維
持肌肉組織、預防激烈運動所造成的分解代謝



對於一般運動量的我們來說，在正餐
和運動後吃足原型食物來補充蛋白質
會更好！
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