主題：運動與營養

運動與營養為維持身體健康的二大要素，如同鳥的雙翼，缺一不可，且二者關係密切。均衡的飲食及適量補充保健食品，可維持良好的體適能，增加身體的活動量，如果再加以適當的運動，體適能就愈好，身體也愈健康。

一、健康靠自己

俗語說：「健康不是一切，但沒有健康就沒有一切。」增進健康、擁有健康和享受健康不是靠醫生或藥物，而是要靠自己的飲食習慣(均衡的營養)和生活習慣(適度的運動)，以及付諸行動、持之以恆的決心和毅力(修養)。故吾人的身體健康靠自己，靠自己生活中的三養——營養、保養和修養。

二、運動的好處
日常生活中的定期運動可增進體適能，使得身體常感精力充沛、精神飽滿，讓您充滿活力地完成每日的工作。參與隨興發起的體力活動時，也不會感覺力不從心。規律運動的好處簡述如下：

1. 可改善攝氧能力，增進細胞氧化功能，進而促進營養素的代謝。

2. 可因改善攝氧能力，使細胞較不易缺氧，以致精神較飽滿，不易疲勞，注意力亦較能集中。

3. 可增加心搏出量，減低安靜時的心跳速率，減輕心臟負擔，因而增進心肺功能，使人較鎮靜，較不敏感，也較易入睡。

4. 可提升高密度脂蛋白膽固醇(好的膽固醇，HDL)，降低低密度脂蛋白膽固醇(壞的膽固醇，LDL)，故能降低動脈粥狀硬化以及心血管疾病之罹患率。

5. 規律運動可降低交感神經對小動脈之刺激、因而可以減低壓力所造成的緊張情緒。規律運動亦可減少腎臟對鈉的再吸收率，增加二氧化碳排出量，並使腦部毛細血管擴張，進而達到降低血壓的功能。

6. 可增加脂肪的代謝，延長肝醣耗盡的時間，使身體可從事較長時間的運動。並且能提高基礎代謝率，增加熱量消耗，有助於維持理想體重以及幫助減重。

7. 可維持肌肉的質量、彈性和強度，維持骨質密度，減少骨質疏鬆症的發生。
三、運動和營養的關係
運動和營養的關係密切，對一般人來說，「均衡的營養」和「適度的運動」是維持身體健康的二大要素。對運動員而言，營養的調配對於維持健康及提高運動成績具有舉足輕重的影響。
(一)運動員的營養
　　良好的營養可以增進運動員的健康，提高運動成績，因此一位傑出的運動員除了靠後天的訓練和培育外，更需注重日常飲食與營養。除此之外，還必須注意賽前飲食的調配、競賽中飲料的補充及比賽後體能的恢復和營養素的補給，才能創造更傑出的佳績。
(二)不同項目運動員的日常飲食 

1. 肌肉型以及速度型運動員
舉重、投擲、摔角及拳擊等運動員需要強健的肌肉，所以必須補充大量高品質的蛋白質，每日每公斤體重約需補充2 ~ 3公克的蛋白質。 

2. 耐力型運動員
中、長距離長跑、400米 以上的游泳以及各類球類運動的運動員需要持久的耐力，所以對於熱量的需求較高。這類運動員需要大量容易消化的醣類，每公斤體重每日醣類的需要量約為10公克。 

(三)不同訓練階段的飲食 

1. 賽前飲食
運動員在比賽前多因神經高度緊張，而造成消化機能減弱及食慾不佳，故賽前飲食是以保持最佳體重與體脂肪百分比為目的。賽前飲食原則如下：

· 提供適當能量。 

· 攝取醣類含量豐富的食物。 

· 多選用蔬菜以及水果，以增加體內維生素與礦物質的儲存量。 

· 攝取容易消化，且體積和重量小的食物。 

· 避免攝取辛辣、刺激、鹽漬、含纖維素多的粗糙穀類雜糧，及易產氣的豆類等食物。 
2. 比賽當日的飲食原則 

· 提供充足的熱量。 

· 增加食物營養密度，所以食物的體積以及重量宜小。 

· 對腸胃道無刺激、易消化的食物。 

· 避免提供大量肉類以及脂肪含量多的食物。 

· 可於賽前或當日補充綜合維生素。 

· 符合運動員的喜好與習慣。 

· 應於賽前2小時進餐完畢。 

· 比賽環境熱時，應在賽前補充約500毫升的水分。 

· 賽前不可服用含有酒精的飲料。 

3. 比賽中的飲食原則 

· 補充含糖或電解質的飲料。 

· 補充容易消化吸收的液體或半固體食物，以預防低血糖及飢餓感。 

· 食物的體積宜小且營養密度大，以免影響呼吸。 

4. 賽後的飲食原則 

· 比賽後15分鐘，可提供流質性高的醣類食物，以迅速補充血糖以及肌肉的肝醣。例如：含糖的電解質飲料或果汁飲料。 

· 賽後2 ~ 3天仍應提供足夠的熱量，促進肌肉中肝醣的儲存、補充電解質以及酵素的濃度。 

· 供應低脂肪飲食

《台北醫學院保健營養學系、研究所 謝明哲教授》

三、運動和營養素關係的
運動與營養是維持身體健康的兩大要素，且兩者關係密切：
1. 體適能愈好，身體也愈健康
2. 攝取與利用食物的過程，稱為營養 
3. 營養素是指一些供給能量，構成機體組織及負責調節生理功能的物質
4. 每一種營養都是不可缺少的，否則身體便不能健康生長
5. 人體營養素有碳水化合物、脂肪、蛋白質、維他命、礦物質和水（前三者的功能是供給熱能，後三者的功能在調節正常的生理機能）
	碳水化合物
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脂肪可作為身體的食物儲備，主要存在於肉類、烹食油、蔬菜、奶類製品、豆類之中。脂肪經常儲存於人體的皮下作為絕緣體，以減少散熱。人體只有在碳水化合物不足時，才會以脂肪作為能源。脂肪有分「好」的脂肪及「壞」的脂肪。「壞」的脂肪就是飽和脂肪，使人體加速老化，導致血管栓塞及心臟機能衰退。「好」的脂肪就是不飽和脂肪，能協助降低膽固醇，增強免疫系統。多餘的脂肪會形成脂肪組織引致身體過重，人體在進行低強度但時間長的運動項目時，才會使用脂肪提供能量。
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蛋白質對生長及收補身體是極為重要的，可從蛋白、肉類、豆類、魚類及牛奶中吸取。除非身是處於飢荒之中，否則蛋白質很少會提供能量。蛋白質對運動員是非常重要的，特別是經常進行重量訓練的人。蛋白質可以修補因鍛練而輕微撕裂的肌肉。多餘的蛋白質會在體內分解，轉變為尿素。
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維他命是人類必須的營養，主要的有維他命C、D，可從魚肝油、肝臟、檸檬及牛奶等食物中吸取。當人體欠缺所需的維他命會患上營養缺乏症。缺乏維他命C會引致壞血病，傷口復原較緩慢；缺乏維他命A會導致夜盲症、免疫能力降低、骨骼無法正常生長。每種維他命只需要極小量，攝取過多維他命會有反效果，如過多維他命A會導致頭痛、脫髮；過多維他命C則會引致嘔心、抽筋。

	礦物質
	[image: image4.png]


礦物質在調節我們身體機能上，有很重要的功能。主要成份包括鈉、鈣、鐵及鎂。我們可從牛奶、蔬菜、肝臟、阿華田、好立克等地方攝取。缺乏足夠鐵質會引致貧血、發育不良；吸取不足的碘會導致甲狀腺腫大、身形矮小，但假若攝取過多則會引致口腔容易生瘡，還會有嘔吐現象；吸取過多的鈉會引致水腫、血壓高。礦物質會隨汗水排出體外而流失。
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食物纖維是一些植物元素，不會被人體吸收。它可從蔬菜和水果中得到。成年人及青少年每天需要18至30克左右的食物纖維，它能使通過消化道的食物體積增加，從而刺激消化道的蠕動。食物纖維熱量很低，但卻能提高飽足感。
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水的用途很廣，能作為一種代謝物；作為一種溶劑；作為運輸的媒介並有支持其他化學作用的功用。身體缺水是致命的。就運動來說，水最重要的作用在於散熱。所以我們在運動時應該常常喝水，至少每半小時喝一次，不應等到口渴時才喝水，因為在我們覺得口渴時，身體其實已經處於脫水狀態。脫水會嚴重影響我們的運動表現，令我們更容易因受熱而發生毛病，如抽筋、中暑等。在脫水後補充水份時，最好還是喝清水。


