
運動前後抓準時間  吃出事半功倍 

 

        近幾年健康意識抬頭，越來越多國人開始注重運動養身，運動

除了維持健康體態與體能，國民健康署也指出能減少慢性疾病風險

和維持心理健康(連結)，無論是健身或跑步，運動也成為人們生活中

不可或缺的一部份。 

        除了運動以外，正確的飲食能夠讓運動效果加倍，使運動時身

體獲得足夠的能量、延長運動時的耐力、減少運動後的疲勞感、促

進肌肉生長。營養師教您在運動前後不同的時間點，選對時機挑對

食物讓運動效果更加倍！ 

     

運動前：醣類食物為主，幫身體蓄積運動能量 

回想過去運動的狀況，是否曾經感受無力、肚子不舒服、身體

狀況不如以往呢？但有時候精神又特別好、感覺比較有力氣？其實

這都和運動前的飲食內容有很大的關係。 

在運動時，身體就像行進間的汽車一樣，需要有足夠的燃料才

有辦法持續運動，而身體所需的燃料就是醣類、脂肪和蛋白質，其

中醣類更是決定我們的耐力、疲勞度的營養素，因此在運動前一定

要補滿醣類的燃料槽，才能使我們身體活動的表現達到最好。  

 

●運動前的飲食原則： 

1. 以醣類為主，蛋白質為輔。 

2. 2個小時前以低 GI的醣類為主，30-60分鐘內可選擇較高 GI的

醣類。 

GI為升糖指數，代表我們吃進食物造成血糖上升速度快慢的數

值，GI的高低會影響身體吸收的速度（連結），如果距離運動時間

較長，還有 1-2個小時，就會建議選擇低 GI的醣類；如果是無法提

前進食的上班族，僅能在運動前 30-60分鐘進食，就選擇更快消化

的高 GI醣類組合。此外要避免攝取需要長時間消化的食物，像是纖

維或是大量的脂肪喔！ 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1667&pid=9750
https://health99.hpa.gov.tw/txt/PreciousLifeZone/PreciousLife_detail.aspx?topicno=893&DS=1-life


●運動前飲食範例： 

1.運動前 1-2小時：鮭魚飯糰配上香蕉 

2.運動前 30-60分鐘：白土司配果汁 

3.運動時間超過 1小時或是容易肚子餓的人，建議可加上蛋白質的    

    食物，像是茶葉蛋、蒸蛋等。 

參考資料為 2018國民健康署升糖指數資料（連結）（連結） 

    

運動中：水分、電解質、醣類決定運動續航力 

        記得我們前面提到運動中的燃料是醣類、脂肪與蛋白質嗎？脂

肪是我們身體中取之不盡的能源，但是肝醣是有限量的，每個人身

上僅有 200-500g，當肝醣用完時疲勞感就會上升，此外流汗會使水

分和電解質大量流失，都會影響到運動耐力表現，因此在運動中持

續補充水分、電解質和醣類就十分重要。 

●運動中的攝取原則： 

1. 輕度運動：時間小於 1小時(如：輕鬆投籃、快走等)，只要補充

水分即可。 

2. 中度至重度運動：運動時間超過 1小時，如打籃球、慢跑、拳

擊有氧等，建議每小時攝取 400-600ml的液體，如:運動飲料。 

        運動中選擇接近人體生理狀態的運動飲料，則能夠一併補充到   

        水分、電解質與糖類 1。 

https://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=30775
https://health99.hpa.gov.tw/hot_news/h_NewsDetailN.aspx?TopIcNo=5656&Type=news
https://insights.ovid.com/crossref?an=00126548-201810000-00008


 

運動後：醣類與蛋白質讓你快速恢復 

有運動完隔天還是疲憊不堪的經驗嗎？運動後的補充會影響身

體的恢復力！身體經過一段時間的運動後，肌肉因為反覆的收縮而

呈現疲勞狀態，肝醣也被耗盡，如果沒有即時的補充營養，很容易

讓身體的疲勞延續到隔天，甚至影響到下一次的運動。此外運動後

的飲食內容會影響增肌和減脂的效果，所以這餐怎麼選，取決於你

想要增肌還是減脂： 

 

●增肌者的運動後補充原則： 

1.醣類與蛋白質比例為 3:1 

2.蛋白質攝取量為 0.3g/公斤體重 

研究顯示醣類與蛋白質的攝取量在 3:1有最好的恢復效果，攝

取醣類能夠刺激體內的胰島素分泌，使得蛋白質的合成作用增加。

國民健康署指出攝取的時間點則是越快越好，盡量在運動過後 60分

鐘內（連結），因為越快補充，肌肉的合成速率越高，增肌的效果越

好。像是便利商店的山藥薏仁豆奶、豆漿配上香蕉、鮪魚飯糰配上

牛奶都是很好的選擇。 

 

●減脂者的運動後補充原則：     

1.以蛋白質為主。 

2.蛋白質攝取量為 0.3g/公斤體重 

運動後飲食以蛋白質為主者，減少的脂肪比例較高，注意要達

每公斤體重 0.3g的蛋白質量，以體重 50公斤的成人來說，運動後

就需要 15g的蛋白質，像是便利商店的無糖豆漿、蒸蛋、牛奶、優

格，一瓶即可達到建議量，都是不錯的選擇。 

 

        規律的運動搭配良好的營養能讓運動效果加倍，因此建議每次

運動時都可遵循以下飲食目標選擇食物： 

•運動前：距離 1小時以上可選鮭魚飯糰+香蕉/距離 1小時以內可選 

               果汁、香蕉、能量棒等 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=127&pid=10833


•運動中：每小時攝取 400-600ml的水分或接近人體生理狀況的運動 

                飲料 

•運動後：蛋白質攝取量為 0.3g/公斤，如一杯牛奶、2顆蛋。若需增 

                肌者則需要額外攝取醣類，如香蕉或果汁 

 

        如果運動久了想換換場合動一動，可以參考臺北市政府體育局

提供的運動地圖網站(連結)，平台中彙整各個行政區的最新運動空間

與資訊，讓民眾方便查詢運動的訊息。記得不同時間點應該攝取的

飲食原則不同，吃到正確的食物，才能讓運動努力效果加倍！ 
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http://tsh.tms.gov.tw/Public/Place_Walk.aspx

