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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。

運動增肌減脂怎麼吃？
必知5大利器！

论

坛

1. 不 求 今 世 亨 通 ，只
求一生爱主

为 儿 女 的 祷 告 要 天
天。主给我三个孩子，他
们一生下来，我就抱在手
里说：“主阿！我不求他们
今世亨通，只求他们一生
爱主。”我的孩子一直到如
今，我们沒有求亨通，但主
给他们的路都非常的好。
像 这 次 我 的 老 大 考 音 乐
班，音乐班很难考取，几百
个人考，才录取二、三十
位。我本来想不可能了。
但感谢主，我女儿还考了
第六名。我虽然沒有求他
们在世亨通，主卻为他们
亲自开路。

所以要为我们的孩子
好好祷告。我们真要求主
保守我们的孩子，在上学
的途中都蒙主的保守。愿
主与他们同在，愿耶和华
差派祂的使者保护他们。
要 为 我 们 的 孩 子 好 好 祷
告，主就保守我们的儿女
天天不遇见任何的试探，
还能爱主更深。

2.栽培孩子不要勉强
不要勉强儿女参加太

多的才艺班、补习班，免得
他们的心离主越来越远；
卻要从小鼓励他们上儿童
班，国、高中聚会，趁年幼

纪念主，一生爱主，蒙主保
守。不要一窝蜂的想把我
们的孩子栽培和设计他得
诺贝尔獎。若是有那个天
分还可以，若是沒有，你把
他打扁了，也是不行。

有的孩子说一周要上
五个班，又是电脑班，又是
陶土班，又是音乐班、英文
班、舞蹈班、跆拳班。那些
班其实可有可无，但有一
个 班 一 定 要 ，就 是 儿 童
班。从小带到神的家中，
一同来蒙恩，长大了参加
国 中 聚 会 ，也 可 以 擘 饼
了。一个区三、四十位圣
徒聚会，国中生也可以作
见证，而且他们作的见证
很叫我们受激励。

3. 父 母 的 微 笑 是 撒
种；父母的怒气也是撒种

父母爱主，儿女自然
爱主；父母爱钱，儿女自然
爱钱；父母清心祷告，儿女
就走上正道；父母批评论
断，儿女就顽梗背逆。“为
著自己肉体撒种的，必从
肉体收败坏；为著那灵撒
种的，必从那灵收永远的
生命。”我们每时刻都在撒
种。你的微笑是在撒种，
你的怒气也是在撒种，你
的赞美是撒种，你的批评
论断也是撒种，你若一天

到晚谈股票，你的儿女也
就会说“崩盘”、“股票指
数”，你若一天到晚爱主，
你的儿女就会受影响。

4. 放 下 父 母 的 权 威 ，
只有基督是我家之主

我二女儿，她读国二
时，国文中有一篇“麦帅为
子祈祷文”。他们老师就叫
他们也写一篇为自己的祈
祷文。结果很多人不会写
就乱写，什麼老天爷给我一
部摩托车吧！我女儿就先
去祷告才写，结果又有麦帅
的口气，又有圣经的口气。
她说：“主阿！叫我更友爱
姊弟，叫我更顺服父母的
话，叫我作见证时，更沒有
隐藏的骄傲…。”我一看，
眼淚都留下来了，我想我这
十三、四岁的女儿能写这
个，太好了。因为她叫我帮
她打电脑，一份她拿去学
校，另外我从电脑里又留了
另外一份。

有一个姊妹也是教国
中二年级，有一天来我们
家，我姊妹就拿那一份给
她看。她说，这写得太好
了，应该拿去学校给我的
学生读一读，也教他们写
一篇。所以拿去影印。沒
想到隔壁老师看到了，全
校都影印。他们的学校和
我女儿的学校就在对街，
她一个小学的同学拿来给
我 女 儿 看 ，说 ：“ 这 是 妳
的，写妳的名字。”

结果她回来，在楼梯
就哭了，大叫：“你们怎麼
把我出卖了！万一我做不
到，我岂不是撒谎吗？”好
像发疯一样！我说：“不是
啦！是阿姨觉得妳写得很
好，愿意拿给他们班上的
同 学 看 。”她 说 ：“ 不 行 ！
若是我做不到，我岂不是
沒有脸见人？你们沒有经
过我的同意就这麼作！”我
越解释，她跳得越厉害。
我这时候不能用父亲的权
威了。我跪下来，说：“主
阿！求你赦免我的罪，这
一件事我跑在你的前面，
沒有得到你的许可，也沒

有得到女儿的同意，求你
赦免我！”我女儿听我祷
告，就楞在那里。楞了一
下子，她就跪下来，马上向
主认罪祷告，结果一下子
就风平浪靜了。她就擦干
眼淚说：“主若愿意借这个
带 更 多 同 学 得 救 ，我 愿
意！”我姊妹在廚房里听见
沒有声音了，以为出事了，

赶快开门一看，原来我们
都在那里微笑。她说：“这
麼快！”我说：“主平靜风
和海。”

我们越放下父母的权
威，我们越尊主为大，主才
越能在我们家中得荣耀。
但愿我们都能蒙主的祝福，
我不过是罪人蒙主恩作一
点见证。愿主祝福弟兄姊

妹的家，都满了基督的香
气，叫每人都起来事奉主。
而且晚上最好都带儿女有
聚集，有点祷告、读经、唱
诗，我现在每早就带我的儿
子祷读一节，然后唱一首诗
歌，才让他去上学。我觉得
这样一点一滴的撒种，到时
候就有生命的收成。让我
们在爱里彼此共勉！
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