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运动风潮盛行，许多
健身族都想追求运动“增
肌減脂”，想变成肌肉男，
甩掉腹部“游泳圈”，因此，
运动后的饮食辅助也是达
成目标的关键之一。由于
运动后肌肉合成的速率会
随著时间增加而減少，一
般建议在运动后的黃金 30
分钟內补充适合的保健
品，有助增肌減脂。至于
该怎麼吃？来听听营养师
怎麼说。

1.益生菌
研究：益生菌辅助强化

各种运动表现的能力、增肌
減脂

杨哲雄营养师表示，想
要强化运动机能，有效“增肌
減脂”，大部分人对于运动补
充的印象都是乳清蛋白。其
实，近年来研究发现，肠道中
的益生菌除了可以帮助消化
吸收、改善肠胃道以外，有一
些菌株竟然也有辅助增肌減
脂的效果，甚至是强化各种
运动表现的能力。根据2019

年人体研究发现，连续补充6
周TKW10益生菌，能改善运
动后的疲劳感，帮助增肌与
減脂。

2.咖啡因
咖啡因有助耐力、阻力

运动时补充，能提振精神
除了补充益生菌之外，

生活中也有一些容易补充效
果又好的补充品，例如球员
们最爱的咖啡因，对上班族
来说，下班后运动也需要提
神、集中注意力，这时适合摄
取咖啡因，约在补充后30分
钟內开始生效，甚至效期可
长达4小时，适合任何运动后
补充。

咖啡因可以延缓耐力运
动中枢神经的疲劳感，以及
肌力运动时肌肉的疲惫，在
运动的时候维持更好的状
态，坚持达成目标。

3.维生素B群
维生素B群是身体运作

的小齿轮，让代谢、能量供应
顺畅

另外，平常上班族都

会作为提振精神之用的维
生素 B 群，是常使用的运
动增能补充营养素，也是
能量饮料中必备的原料。
对于运动的人来说，由于
碳水化合物、脂肪的代谢
过程中都需要维生素 B群
参与，B 群即是运动时能
量转換重要的营养素。

所以如果B群不足，就
会影响到运动状态，再加上
维生素Ｂ群是水溶性营养
素，沒有办法在身体留存太
久，所以建议天天适当补充
会更比较好。

4.钙质
足夠的钙质能帮助肌肉

正常收缩，提运动效能
杨哲雄营养师表示，

足夠的钙质不仅能帮助
肌肉正常收缩，也是维持
骨钙的重要原料。但是，
约有 9 成台湾人的钙质摄
取不足，是目前最缺乏的
矿物质，尤其是做肌力训
练后肌肉、骨骼都会受到
刺激，这些组织更容易吸
收或保留钙质，所以建议
平常要摄取足量，饮食搭
配运动效果会更好。

5.维生素Ｄ
维生素Ｄ提升有氧代谢

能力、加速运动恢复
维生素Ｄ能帮助钙质吸

收，除了辅助钙质吸收之外，
维生素Ｄ本身也具有提升有
氧代谢能力、加速运动恢复
的效果。虽然晒太阳就可以
获得维生素D，但对朝九晚五
的上班族或者都在室內运动
的人来说，鲜少能透过晒太
阳补充，所以营养师建议，也
可以补从运动补充品额外补

充维生素D。
以上运动补充品，一开

始建议可以先从益生菌加上
咖啡因开始补充，益生菌、咖
啡因都能直接影响到增肌減
脂效果，建立运动信心，同时
这两者也具有恢复疲劳的功
效对于整体生活、运动上的
帮助更广泛。

益生菌选对菌株与菌
量，咖啡因建议选择适当浓
度

挑选益生菌要注意菌

株与菌量，每支菌株都有自
己的功效，选对了才有效，
而且也要注意菌量要充足，
才能更快改善肠胃道菌
丛。至于咖啡因方面，要考
量到平常大多入人有喝咖
啡的习惯，一天一杯可能就
将近 50-100 毫克，而一日
建议摄取量在 300 毫克以
下，因此额外补充可以选择
约100毫克內的剂量，达到
运动增能又不用担心过量
的问题。

运动增肌減脂怎麼吃？
必知5大利器！
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生了一个
孩子，绝对不
只是妈妈一个
人的事，当一
个少女成为一
位 母 亲 的 同
时，一个少男
也必须强迫自
己成为一名父
亲，否则这个
家 就 不 完 整
了。

很多人认
为，养育孩子
应该是母亲的
事，似乎从少
女成为母亲好
像只是几秒钟
的事，而且好
像所有的女性
天生就会在孩
子出生的那一
刻就会当妈妈
一样。让我来
告诉广大父亲
们：并不是的
好吗！

沒有人生
来 就 会 当 妈

妈 的 ，換 尿 布 、泡 奶 、喂
奶、帮小孩洗澡穿衣服哪
一 件 事 情 不 是 在 小 孩 出
生 后 才 学 的 ？ 或 许 现 代
养 育 孩 子 的 观 念 前 卫 一
点，很多孕妇在孩子出生
前就会去上妈妈教室，但
沒 有 一 个 妈 妈 是 天 生 就
会 照 顾 孩 子 的 大 小 事

的 。 当 妈 妈 在 学 如 何 照
顾 孩 子 的 时 候 爸 爸 应 该
也 要 学 著 和 妻 子 做 一 样
的事，而不是每次小孩大
便了就叫“妈～～小孩大
便了～”或是孩子饿了要
喝奶就喊“妈～～要泡奶
了～～”

哈 囉 ？ excuse me? 妈
妈不是声控智慧型机器人
耶？好像只有太太升级为
太太 2.0，先生卻还停留在
初始化状态。

来来来，我们来看看
倪弟兄怎麼说：“在旧约
里，除了箴言之外，简直沒
有 看 见 教 训 人 怎 样 作 父
母。到了新约，保罗就告
诉我们该怎样作父母。全
世界的书差不多都告诉人
要怎样作儿女，很少有书
告诉人该怎样作父母。人
都是以为，人应该学习怎
样怎儿女。虽然也有这一
个教训，但话相当轻。以
弗所六章和歌罗西三章，
对于父母的话比对于儿女
的重，因为神注意父母过
于注意儿女。所以，人应
当学习怎样作父母。”

学习做父母是一件大
事，这里可不是说“学习做
母 亲 ”，而 是 学 习 作“ 父
母”，因为所有的夫妻面对
新 生 儿 都 同 样 是 原 厂 设
定，妈妈看起来会比较有
耐心跟老练绝对只是因为
孩子是妈妈千辛万苦用尽

了全身的力气才生出来的
孩子，自然会比较有感情，
这跟自己完成了一件艺术
品是一样的意思，旁人只
是带著参观的心情去面对
作品，但作者卻是花了相
当多的心力，当然会对作
品抱持不同的态度。只是
孩子这件作品的作者不单
是妈妈一个人，而是还有
爸爸这位共同作者。

而爸爸虽然从怀孕就
陪在妈妈身旁，但我相信所
有的父亲应该也注意到妈
妈们面对各种突如其来的
状況也是跟你一样焦虑担
心啊！并不是妈妈就天生
內建宝宝处理系统的，所以
请广大的准爸爸及爸爸们
跟著妈妈一起升级，养育孩
子不该是妈妈一个人一肩
扛起的事，因为妈妈们要注
意的事情实在太多了！

拿我来说吧，我怀孕以
后发现自己好像变得很健
忘，但到我生完孩子以后才
发现我的记忆体根本缺零
件了吧？！什麼东西都可以
忘记，好像只有孩子的事情
不会忘记，这都要归功于全
家大小事都要被我输入到
脑袋里，但每次输出的量有
限，所以就自动把事情分
类，重要的事情记得，次重
要的就都忘光了。

然而我非常庆幸我的
另 一 半 是 个 爱 孩 子 的 爸
爸，当然啦只要是自己的
孩子有谁不爱？除了新闻
上的案件是特例。但爸爸
们可别只是在孩子乖的时
候抱紧处理，拉屎喝奶哭
闹就两手一伸“妈妈！宝
宝找你！”

我家外子在我怀孕时
就陪著我去上妈妈教室，看
指道员如何帮假娃娃洗澡，
虽然看著看著眼睛就失焦
开始度估，但最后至少还记
得小婴儿洗澡的手势是什
麼。等到孩子生出来时，他
开始学怎麼帮宝宝換尿布，
他是我少数遇到看见婴儿
臭大便仍能镇定完成換尿
布手续的男人，因为我记得
我哥也是超怕宝宝大便的，
但我弟兄可以很神态自若
的处理完这一切。然后当
孩子开始断母奶要喝奶粉
后，偶尔照顾孩子很累的我

想好好补眠，他也总愿意早
早起来帮孩子泡奶粉、降
溫、把孩子接手过去喂奶，
让我好好睡觉。甚至当我
生产完不能常弯腰，他也愿
意跟著我一起帮宝宝洗澡，
用他强壮的手臂支撐宝宝，
跟宝宝边玩水边互动。

其实这些事情学一次
就会了，对爸爸们来说易
如反掌，比你研究手机游
戏来得容易多了，只看爸
爸是否愿意成为太太的神
队友，不单是帮忙，而是共

同分担。
倪 弟 兄 说 ：“ 我 们 要

看见，这个责任是何等的
重 。 因 为 神 将 人 的 灵 魂
交在我们手中，神将人的
一生交在我们手中，神将
人 的 前 途 交 在 我 们 手
中 。 沒 有 一 个 人 影 响 一
个人的前途，像父母影响
儿 女 一 样 。 沒 有 一 个 人
管辖一个人的前途，像父
母 管 辖 儿 女 一 样 。 父 母
差 不 多 能 夠 管 辖 儿 女 下
地 狱 ，或 者 上 天 堂 。 所

以，我们要学习作好的夫
妻 ，也 要 学 习 作 好 的 父
母。我们作父母的责任，
恐 怕 比 作 夫 妻 的 责 任 更
重。”

学习当父母实在是很
不容易，我们将会分几篇
文章来聊聊圣经怎麼看养
育儿女这件事，愿我们都
能一同学习。

你家也有神队友一般
的弟兄吗？欢迎和我们分
享育儿经喔！

来源：水深之处
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