
什麼是低碳飲食？
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P8 健體
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精簡運動時間
通常營養良好的人，碳水化合物能量能夠以肝醣的形式在

肌肉和肝臟中儲存大約兩個小時。對於一般標準訓練來說，這
是相當不錯的。但是，如果沒有適時補充碳水化合物，將
會造成肝醣不足。這可能會讓人在鍛煉過程比平常更
容易累，並且想縮短運動時間。你可以一開始就縮短
訓練時間，以避免這種情況發生。調整幅度取決於你
過往的運動經驗和整體健康狀況。有研究指出，僅僅
鍛煉10分鐘就顯示出與傳統耐力訓練相同的功效。因

此，可以考慮從10分鐘開始，再逐步遞
增 5或 10 分鐘進行訓練。這樣一
來，你可以輕鬆地消耗較少的能
量鍛煉身體，並了解實際需要付
出多少精力。

分散訓練強度
進行低碳飲食的人可能需要停止

高強度訓練，例如跑步、游泳及拳
擊，進而轉向中等強度的訓練，例如
滑步機、阻力訓練、慢速腳踏車和走
路。假如沒有補充足夠能量以進行高
強度運動，就可能導致肌肉損傷和衰
竭。但這並不代表你不能進行任何高強

度訓練，意思只是如果高強度訓練進行得
太頻繁，身體恐怕會負荷不了。建議進行低碳飲
食的人每周做一至三次高強度訓練、一至三次中
度重訓，以及一至三次輕鬆的訓練。在提高碳水
化合物攝取量之前，這種健身菜單比較適合。

肌力訓練後再做有氧
身體的能量來源首選永遠是碳水化合物。

分解脂肪和蛋白質作為能量仰賴大量的氧氣。
如果一開始就做有氧運動，肝醣儲存量便會降
低，身體就會以蛋白質和脂肪作為能量來源。
即身體會直接分解你得來不易的肌肉以提供
能量，讓你無法練得更強壯。無論你吃進
多少碳水化合物，在肌力訓練前先做有
氧運動，都會減少接下來可以負荷的
肌力訓練如舉重次數。而這樣更會
降低肌肉力量，讓你覺得訓練難度
增加，建議要堅持舉重後再做有氧
運動。

早餐前不要運動
常常聽到有人推崇早餐前運動，但專家並不建議這樣

做。這種減肥法沒有科學根據，而且可能會導致肌肉衰竭。
事實上，空腹做有氧運動所引起的肌肉蛋白質分解量，是進
食後的兩倍。如果你在控管碳水攝取，建議在最困難的訓練
前後食用。這樣一來，它可以提供你進行更高強度訓練時所
需的精力，或者補充在鍛煉過程中消耗的體力。

多給身體復元時間
當你降低碳水化合物攝取量時，體內產生的胰島素就越

少；當胰島素越少，體內保留鈉、鉀和鈣等電解質的難度就越
大。電解質是有助於觸發肌肉收縮的礦物質，如果體內水分
不足，你的身體將無法進行二頭肌彎舉或順利跑步，也可
能更容易緊張或抽筋。即使你不改變肌肉的負荷量，多
休息也會有幫助。可以在兩次舉重之間多休息一兩分
鐘，或者在進行更激烈的訓練後多休息一天。

低碳飲食知多啲

低碳飲食，也可稱為低醣飲
食，意思就是指「減少飲食中的碳
水化合物含量，增加好的油脂和蛋
白質。」降低醣類攝取比例，減少
葡萄糖和肝醣含量，可以增加脂肪
代謝率，便能控制血糖、避免肥
胖、有益糖尿病患者改善症狀。低
碳飲食可以通過兩種方式來減輕體
重。首先，它可以防止血糖上升，
同時還可以提高胰島素敏感性。這
時會降低飢餓感，也不會將這些能
量儲存為脂肪。低碳水化合物飲食
會增加熱量消耗量，使其成為治療
肥胖症的潛在可靠方法（尤其是如
果胰島素水平較高的話）。選擇好
的碳水化合物，才能有效幫助瘦
身。如果都是吃精緻澱粉等簡單的
碳水化合物，就算總攝取量再少也
沒有用。

低碳和生酮飲食
分別在哪？

很多人會將低碳和生酮飲食作
比較，因為兩者都是食物內容以低
碳為主，但實際上，生酮飲食更加
嚴苛。醣與酮皆為身體的燃料，是
互補的關係。醣多則酮少（身體儲
存脂肪，導致肥胖），醣少則生酮
多（身體燃燒脂肪，開始瘦身）。
醣為對外攝取，酮為體內製造，兩
者成互補關係。

誰人適合低碳飲食？
患有糖尿病或其他代謝緩慢的

人，必須保持血糖穩定並維持較低
的胰島素水平。
努力保持健康體重的人，因為

多吃蛋白質和脂肪可以幫助感覺更
飽滿並保持肌肉質量。
年紀大了、感覺新陳代謝隨着

年齡增長而減緩的人群。




