運動與體重控制

壹、前 言
體重過重的國人日漸增加，越來越多的人想要減肥，但是減肥不能減去健康，而且即使減肥成功，減輕到理想的體重，仍然需要常時間的保持，不能讓辛苦減掉的體重又長回來，規律的運動在這兩方面都扮演著重要的角色。
規律的運動是有效減重及維持體重的主要方法之一。持恆的運動能夠預防疾病和維持健康；因此不管哪一種運動---戶外活動、計畫性的運動、家事、庭院中工作-都是對健康有益的。研究顯示如果每天至少運動30分鐘或更多的時間，即使大多數不常從事運動的人也能夠在健康上得到顯著的益處。基於這些發現，美國公共衛生機構已認定增加全民運動量為公元2000年首要的工作，來改善美國人民的健康。

　　過去的研究一致顯示規律的運動加上正確的飲食習慣是控制體重最有效而健康的方法。因此不論你試著去減重或維持體重，都應該瞭解運動的重要並使它融入您的生活中。
貳、課程內容大綱
一、何謂「肥胖」

二、運動在體重控制上的優點
三、運動減重中的基本認識
四、理想運動的原則與方法
五、運動在減重時應注意之事項
六、表一：各類運動時熱量消耗計算方式 

七、表二：運動與飲食減肥的差異 
課  程  架  構
一、何謂「肥胖」
所謂的肥胖，是指體內的脂肪組織超過了正常比例時的狀況，是長時間熱量攝取及消耗不平衡的結果。更簡單的說，肥胖是體脂肪增加的結果。

（一）如何判斷「肥胖」的方法：

1、以體脂肪判定
(1) 男性體脂肪百分比在25％以上，女性在30％以上者及屬肥胖。
(2) 常見的體脂肪百分比判定的方法：水中稱重法、皮脂厚測量法、紅外線法、以及生物電阻法。
2、以身高、體重判定
(1)理想體重﹦±10％標準體重
標準體重－男性：【身高（公分）—80】×0.7

女性：【身高（公分）—70】×0.6
(2) 肥胖度﹦（實際體重—標準體重）÷標準體重×100％
(3) 肥胖度大於20％即為肥胖。
體重過重大於10-20%

正常範圍介於10%

體重過輕小於10-20%

瘦弱小於20%

資料來源：行政衛生署公佈成年國人標準體重計算法
3、以身體質量指數判定
BMI (身體質量指數) = 體重(公斤) /身高(公尺)2

18～24 為正常範圍。
成人的體重分級與標準
	分級
	身體質量指數

	體重過輕
	BMI＜18.5

	正常範圍
	18.5≦BMI＜24

	過    重
	24≦BMI＜27

	輕度肥胖
	27≦BMI＜30

	中度肥胖
	30≦BMI＜35

	重度肥胖
	BMI≧35


資料來源：衛生署食品資訊網/肥胖及體重控制
（二）肥胖的原因
1、肥胖的主要原因是由於熱量收支不平衡所造成的，若攝取熱量多於消耗熱量，過剩的熱量及轉變為脂肪儲存於脂肪組織內，體重即逐漸增加。
2、遺傳、環境、內分泌、代謝機能障礙接影響一個人的體重。
3、人體脂肪細胞的數量在幼年早期成長快速，脂肪細胞一旦形成便不再會有減少的可能。
二、運動在體重控制上的優點
1、運動能消耗體內能量

運動可以使身體消耗比平常休息時還多的能量。可是．大多數人祇以為運動當時才多消耗能量，卻忽咯了運動完後，還持續好久的時間(大約6一8小時)，身體一直維持比一般休息時還高的代謝率(Metaphor he Rate)，這段期間身體的能量消耗會提高。譬如:以跑步或快走的方式完成4500公尺左右約距離，依體型不同．大約需耍消耗250一400卡的能量。而在運動之後，根據測量，運動者每小時比平常休息時多消耗30一50卡的能量,持續6一8小時之久．合計可以多消耗180一400卡的能量，如此．因為前述的運動，運動者總計可以多耗費430一800卡的能量若能每週施作四至五次這樣的運動，一個月大約可以減少四磅脂肪，一年將達四十八磅之多。
2、運動能提升基礎代謝率

運動會增加肌肉量和提高代謝率，這兩者是互為因果，因為肌肉屬於活性較大組織（相較於脂肪組織而言），所以體內若含有較多比例的肌肉量，比如說：一般人的肌肉量大約佔總體重４０％，但練舉重健美者其肌肉量可能達到６５％，這樣後者的代謝率將比前者高，對於佔每日總能量消耗６０－７０％的基礎代謝率而言，以長達的角度來看，的確值得重視。
3、運動能抑制食慾的效果
食慾是個複雜的現象，影響食慾的因素極多，包括：生理、心理和環境等方面，運動也會對食慾有所影響，但是運動訓練到底會增加食慾呢？或是會減少食慾？這個問題相信困擾過不少人，運動有時候會刺激食慾，有時候卻仰制食慾，因為運動之後，食量會隨著活動量的增加而增加，但這僅限於中等程度的活動，重度激烈活動時，食慾反而被仰制，而不活動時，食慾又比中程度運動要好，所以食慾也可能因規律運動習慣的養成而變得較為正常。
4、運動能減少淨體重的流失

如果沒有運動而以限制能量攝取法所減輕之體重，其中失去的體重約有二十五%是淨體重（如肌肉）。體型過分肥胖者比一般人有較多之淨體重和脂肪。利用限制飲食減去淨體重而使身體重要部位之蛋白質耗竭的話，對人體之健康會造成威脅。假如運動和限制食物攝取兩種減肥方式一起使用食，淨重減少的比率會降低或者淨體重不會改變。
5、運動能減輕肥胖的危險健康因素

肥胖所引起之常見症狀有高血壓、心臟病、中風、高血脂症、糖尿病、、下背痛及心肺循環功能不佳等問題。運動除了有助於減輕體重外，對上述之症狀皆有正面之作用。此外，規律運動對心肺功能、肌力、肌耐力、柔軟度性等體能之增進皆具特殊的貢獻。
6、運動能改善心理狀態

有過運動經驗的人都知道，運動可以降低焦慮、放鬆情緒，以及增進自信心，此點對於正在進行體重控制者尤其重要，因為減肥過程中，因長期饑餓所導致心理不安、情緒低落的現象，若不加以排除，減肥者最後會因恐懼不安的心情而拋棄原先減肥的計目標，開始不顧一切的大吃大喝，而令減肥計畫功虧一簣。因此，理想的體重控制計畫必須加入有趣的運動內容，才能兼顧減肥者心理平衡的需求，如此，體重控制的成效才能夠持續永久。
三、運動在減重中的基本認識
1、沒有運動或運動量太少可能會增加食慾
一天當中若身體活動量太少，而使活動能量消耗值低於某程度（如200大卡、300 大卡）時，可能會干擾能量與食慾的平衡系統，而增加食物熱量的攝取，造成肥胖。

2、從事運動初期體重可能不會減輕
開始運動二、三週內，體重雖然沒有改變，但脂肪會減少，不過這時身體內的肝糖、血漿、身體水份和肌肉質量等項目會增加。這些改變和體能增進有關，經過這個適應期，人體運動能力變強，可以從事較強或較長的運動，消耗更多的能量，就會使減肥更容易成功。

3、基礎代謝率之高低是體重增減的關鍵
一個人每日的基礎代謝率和總熱量消耗，皆受性別、年齡、體重、個性和身體活動程度所影響。基礎代謝率為人體在安靜時的能量消耗，約佔總熱量消耗的65％，而規律運動可使肌肉增加質量，以致於增加基礎代謝率。

4、減肥不是兒戲，要考慮不良副作用
開始減肥時，應採用有效且可以維持長期理想體重又不失健康的方法為主。

5、肥胖者宜用低強度長時間之運動
肥胖者要藉運動來消耗更多的能量，亦要考慮運動是否會造成傷害。故低強度的運動方式可以持續較久的時間，因此可以消耗較多能量，也可避免運動時不愉快的感覺，散步和快走便是很好的運動方式。

6、減肥者要隨時隨地把握機會運動
於日常生活中，要減少靜態或坐式的生活方式，而要多利用機會運動，如多走路、多爬樓梯少坐電梯等。
4、 理想運動的原則與方法

1、 盡量選擇全身性的運動
通常，依自己身體狀況、年齡選擇適合的運動及合理的運動計劃。全身性的運動如果運動強度合適的話，比較不會應因運動出現明顯的局部疲勞，如此，運動才可能持續得夠久（至少30~60分鐘為理想），消耗身體較多的能量。如快走、慢跑、騎教腳踏車、游泳、有氧舞蹈…等都稱得上是好的減肥運動。
2、選擇可以自我調整運動強度和持續時間的運動

    減肥的效果與運動所消耗的能量有關，為此，減肥運動的一大特色，即是要能持續夠長的時間，而與運動時間有關的是運動強度的條件。所以，較好的減肥運動應該是那些肥胖者可以用合理舒適的強度去實施並視自已的需要持續適當時間的運動。
3、切勿憑感覺推論身體運動所消耗的能量
    運動所消耗的能量並非與運動用力的?程度成正比。如作五十個伏地挺身，大概抵袛消耗很少能量，可是卻感覺得非常吃力，相對的以每小時三英哩的速度走十分鐘，一般人應該感覺相當輕鬆，而所消耗的能量卻是前者的十倍以上！所以，不要誤以為越吃力的運動減肥效果越好。
4、考慮減肥效果的運動，持續時間比運動強度更重要
    此項原則的基本理論是，運動強度的增加無法等比例地提昇運動所消耗的能量。譬如：以每英哩九分鐘的速度跑步，每分鐘大約耗費14.5卡的能量；若改成以每英哩其七分鐘較快的速度去跑時，每分鐘的消耗19卡的能量。後者的速度在運動強度上來說是吃力了許多，前者則是比較輕鬆舒適的感覺。有趣的是，兩瞈種情況跑完一英哩所消耗的能量，前者是130.5卡，而後者才133卡，相差不到3卡！

5、運動減肥的效果是可以分次累積的
    減肥運動的效果，其關鍵在所消耗能量的多寡；假設運動所消耗的能量是固定的話，你作一次運動或分多少短時間的運動去消耗那麼多能量，意義上是一樣的。如：以九分鐘跑一英哩的速度，持續跑一小時約消耗870卡，若以一次只跑十分鐘，分六次完成，同樣也是消耗870卡的能量。因此，減肥的運動比較強調的是運動總時間（Total Duration of Activity），像一天，一週或一個月作多少運動的問題比較受關心。
五、運動在減重時應注意之事項
1、對熱的忍受性
運動強度不宜過高、注意散熱、增加休息頻率、多喝水。
2、呼吸方面的問題
肥胖者運動時容易有呼吸困難及呼吸急促的間現象，應避免長時靜態壓迫胸腔的運動，但動態且短暫壓迫胸腔的運動則有助於呼吸的改善。
3、活動範圍的限制
要配合自己的可活動範圍。
4、骨骼和關節的問題
注意配備、環境、運動強度、運動形態和項目的選擇。
5、局部肌肉的脆弱問題
肌肉力量的漸進增強。
6、平衡感的問題
肥胖者的平衡感不一定較差，但容易因為心理對平衡感的焦慮及移動困難的因素而失去平衡，所以必須要先熟悉運動項目的內容。
六、表一：各類運動時熱量消耗計算方式如下
（單位：每小時每公斤體重活動所需的熱量）

	運動項目
	每公斤體重持續運動1小時消耗的熱量（METS）
	我運動1小時消耗的熱量＝我的體重（公斤）×METS

	籃球
	3~9（平均值：6）
	    公斤×6.0＝      大卡

	撞球
	2.5
	    公斤×2.5＝      大卡

	保齡球
	2~4（平均值：3）
	    公斤×3.0＝      大卡

	健身運動
	3~8（平均值：5.5）
	    公斤×5.5＝      大卡

	騎腳踏車：(8.8公里/小時)
	2~4（平均值：3.0）
	    公斤×3.0＝      大卡

	每小時16公里
	7
	    公斤×7.0＝      大卡

	跳舞：交際舞
	3.7~7.4（平均值：5.6）
	    公斤×5.6＝      大卡

	跳舞：有氧舞蹈
	6~9（平均值：7.5）
	    公斤×7.5＝      大卡

	高爾夫球（走路）
	3.7
	    公斤×3.7＝      大卡

	爬山
	5~10（平均值：7.5）
	    公斤×7.5＝      大卡

	跳繩每分鐘60~80下
	9
	    公斤×9.0＝      大卡

	跳繩每分鐘120~140下
	11~12（平均值：11.5）
	    公斤×11.5＝      大卡

	走路(4公里/小時)
	3.1
	    公斤×3.1＝      大卡

	快走路(6公里/小時)
	4.4
	    公斤×4.4＝      大卡

	跑步(16公里/小時)
	12.2~14.2
	    公斤×13.2＝      大卡

	爬樓梯
	5~12（平均值：8.5）
	    公斤×8.5＝      大卡

	溜冰
	4~7（平均值：5.5）
	    公斤×7.5＝      大卡

	足球
	5~8（平均值：6.5）
	    公斤×6.5＝      大卡

	游泳(0.4公里/小時)
	3~6（平均值：4.5）
	    公斤×4.5＝      大卡

	桌球
	4.5
	    公斤×4.5＝      大卡

	網球
	6.5
	    公斤×6.5＝      大卡

	排球
	3~6（平均值：4.5）
	    公斤×4.5＝      大卡

	羽毛球
	5.9
	    公斤×5.9＝      大卡

	柔道
	12.5
	    公斤×12.5＝     大卡

	拳擊
	12.5
	    公斤×12.5＝     大卡

	划船(4公里/小時)
	4.4
	    公斤×4.4＝     大卡

	划船比賽
	13.5
	    公斤×13.5＝     大卡


七、表二：運動與飲食減肥的差異
	運動與節食減肥的差異比較表

	運動減肥
	飲食減肥

	1、增加能量消耗
	1、減少能量攝取

	2、短時間較不會有減肥效果
	2、短時間內有減肥效果

	3、減少脂肪，維持或增加肌肉
	3、減少脂肪和肌肉質量

	4、促進健康、增進體能
	4、無法增進體能或健康

	5、積極鼓勵
	5、消極限制

	6、增加基礎代謝率
	6、降低基礎代謝率

	7、改善心理壓力、減低及消除焦慮、沮喪和建立自尊
	7、無法改善心理壓力、減低及消除焦慮、沮喪和建立自尊


參、結語

人類科技文明的進步，生活形態和飲食習慣的改變，營養過剩及不均加上缺乏運動，造成國人肥胖有逐年增加的趨勢，而〝肥胖〞已成為全球性的問題。肥胖為各種代謝症候群病徵及慢性疾病之導因，如心血管疾病、中風、糖尿病的危險因子。
運動或許是一種最有效的減肥及控制體重方法，因為它除了可以消耗熱量（參見表一）以為，尚可減低食慾且更重要的是增強心肺功能。當然運動的減肥效果要視其運動強度，頻率、持續時間，和運動方式而定。
運動對體重控制的貢獻是其它減肥方法無法取代的（參見表二），但是光憑運動也無法做好體重控制，還是需要飲食控制的配合才能達成很好效率。
總之，體重的控制需要飲食的控制加上規律的運動，兩者缺一不可，並且不可強求或操之過急，因為當體重下降後，若是沒有持續保有良好的飲食及運動習慣，則身材終會再度走樣。因此，健康的根基在於適當的體重控制，而體重控制就是養成規律運動習慣，加上正確的飲食習慣是最有效、最健康的方法。因此不論您試著去減重或維持體重，都應該瞭解運動的重要並使它融入您的生活中。
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考 題 參 考 一
一、運動與體重控制自我檢測  22％
上完「運動與體重控制」的課程，來看看自已知道了多少？

【身體質量指數自我檢測】
現在就按照上面的計算方式，來算看看自已是不是過重了！
BMI(身體質量指數) =體重(公斤) 身高(公尺)2

二、關於運動減肥的優點，有哪些呢？試著將下列的空格填上正確的答案。30％
1、運動能消耗 。
2、運動能提升 。
3、運動能 食慾。
4、運動能 淨體重的流失。
5、運動能 肥胖的危險健康因素。
6、運動能改善 。

三、以下為是非題，看看你對運動減肥認識多少？48％
（○）1、沒有運動或運動量太少可能會增加食慾。
（× ）2、從事運動初期體重就會馬上減輕。
（○）3、基礎代謝率之高低是體重增減的關鍵。
（× ）4、減肥不是兒戲，所以不用考慮不良副作用。
（× ）5、肥胖者宜用高強度低時間之運動。
（○）6、減肥者要隨時隨地把握機會運動。
（× ）7、為增加快速減重效果所以運動強度要很高、注意散熱、不用休息、少喝水。
（○）8、運動時容易有呼吸困難及呼吸急促的間現象，應避免長時靜態壓迫胸腔的運動。
（○）9、運動時注意配備、環境、運動強度、運動形態和項目的選擇。
（× ）10、長時間的運動，不用補充水分，想到再補充就可。
（× ）11、運動在短時間內有很好減肥效果。
（○）12、運動會減少脂肪，維持或增加肌肉。
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