	重控制與健康體能 

	*減肥要健康，從好處多多的運動減肥開始*
以運動進行體重控制的原因
增加能量消耗
身體就像一個開放性的系統，飲食攝取得少、體能消耗得多，整體的體重就 會下降。要減少一公斤體重，需要消耗7000卡路里；一般來說少吃7000卡的 食物，比運動消耗7000卡來得容易，但副作用較多。
增加脂肪組織消耗的比重
身體由脂肪、肌肉、水份等組織形成，體重控制的重點應該是減少脂肪組織， 而保留維繫健康必須的非脂肪組織，也就是說要「減肥」。單用節食「減肥」， 整體體重中所減少的30%將是肌肉，人會變得面黃肌瘦、皺紋增加，有損健康。 可是以運動「減肥」，減少之脂肪組織可以高達95%，肌肉、皮膚的血管血流 增加，看起來氣色好、又健康。
調高身體新陳代謝速率
身體是一個有自我察覺、調控能力的精密組織，當其發現飲食攝取量減少後， 會自動調低安靜時的新陳代謝率，這就是節食「減肥」一陣子後，會復胖的 主要因素。然而以運動「減肥」，卻會調高身體新陳代謝速率，運動過後新 陳代謝速率仍會持續增高6~8小時，也就是說在這段時間內仍有自動「減肥」 的效果。
適度的運動減低食慾
節食者的中樞神經系統會受刺激，而使食慾及吸收率增加，激烈運動及長時 間的費力工作亦然，但是適量運動反而會在短時間內減低食慾，並消除緊張， 去除以吃降低焦慮的誘因。

以運動進行體重控制的原則
進行全身性運動
運動「減肥」的重點是藉由大肌肉的運動消耗大量的能量，所以全身性的運 動是較好的選擇，走路是初期最佳選擇；快走、慢跑、游泳、水中走路、騎 腳踏車、上下樓梯、有氧舞蹈都符合此一原則。最好室內、戶外各選擇一項 以上的運動，交互採用，可達運動不同部位及調劑之用。
進行中強度的運動
許多要調整體重的人，平時活動量較少，可能過去也缺乏運動經驗，開始運 動前須要進行健康體能評估，並了解過去運動史、可能的運動地點與時間。 剛開始運動時，對心臟的衝擊較大，必須小心為之。暖身運動必須徹底執行。 衝繫性大的運動雖然消耗的能量較大，但很難持久，二者相乘，對體重的控 制反而不利；持之以恆的運動的項目，才是最佳選擇。將強度控制在最大心 跳速率的50~60%（對您而言是每15秒心跳在_____到______之間），或是運 動中仍可與他人說話的程度。
進行長時間的運動
運動的前20分鐘消耗的能量來源以醣類為主，20分鐘以後脂肪酸開始解離， 30~60分鐘的運動，50%的能量來自脂肪。這是您樂於見到的情形，所以應 該持續運動下去，免得脂肪酸分解後沒有用完，反而增加血管的黏稠度，一 般人40~50分鐘左右的持續時間是恰當的，但應與您要減輕體重的目標相互 配合。
將運動融入曰常生活
研究發現，肥胖與少動的關係大於多食，每天走到茶水間倒水喝三次，改寫 工讀生為您服務，每天少消耗54卡路里，一年您就重了二公斤。所以調整生 活型態是減肥最有效的方法，例如送孩子上學由開車改為走路；早二站下車； 車停遠一點；陪太太買菜；晚飯後全家下樓走畢小時，都可以增加走路的機 會。走樓梯消耗的能量很大，如果照明良好，應儘量把握。可以站就絕不坐； 可以坐就絕不躺下；絕不坐著看電視，看電視時站起來做運動，以騎腳踏車 為例，每天一小時消耗200卡路里，一年大約可以瘦10公斤。
以運動進行體重控制的方法
決定合理、安全的目標
應該以追求健康為宗旨，選擇可以達到並維持的目標。肥胖會增加高血壓、 心臟病、糖尿病及許多其他慢性病的危險，尤其是中廣型肥胖特別危險，所 以健康正確的減肥，不只是要減輕體重，更應該降低體脂肪比例及減少腰圍。 此外快速的減輕體重，會引發身體劇烈的反彈，嚴重傷害健康，沒有醫師的 指導下，一個月不宜超過4公斤；最好以半年為期，緩慢持續地減少。下表是 需要減肥的標準，也可作為減肥第一階段的目標。
需要減肥的標準 算一算 肥胖指標 男性 女性
選擇合適運動的項目、強度、頻率與時間 
每天以低強度、低衝擊、長時間的運動項目，消耗200~300卡路里，下圖是消耗
300卡熱量的活動。
配合營養飲食控制
減少熱量攝取，但應平衡的攝取各種營養素，才能持久，享受健康、快樂的 人生。原則如下：只吃三餐，拒絕零食、宵夜，不喝酒、不吃垃圾食物（只 有醣份，沒有其他營養素的食物，如汽水、糖果），選用低熱量食物（低油、 低糖、水份多、纖維素多，如洋菜、茹蒻），用蒸、煮、烤、滷、燻取代炸、 炒之烹調方式。若要進一步了解，運用有效、安全的飲食控制，可以會診聯 安的營養師。
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