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健

很多⼈都知道，減重除了要節食外，提升基礎代謝率非常重要，但原來重中之重，卻是必須提升靜態代

謝率（RMR）！

康的體重管理⼀直都是很多⼈的畢⽣事業，不少⼈想到減重便會聯想到節食。節食的⽬的是為

了達到熱量⾚字，讓⾝體涉入的熱量消耗⼤於熱量攝取。

但盲⽬節反⽽會讓⾝體消耗肌⾁，甚⾄會導致靜態代謝率⼤幅下降，顯著減少代謝率及減少卡路⾥燃

燒。因此，節食並非最好的減重⽅式，相反應讓⾝體增加熱量消耗，提升我們的靜態代謝率才是⻑遠的

健康減重關鍵。

增加肌⾁增加代謝率

靜態代謝率（Resting Metabolic Rate，RMR）指⾝體在完全靜⽌狀態時所需的最低代謝率，例如⽀持呼
吸、⾎液循環、器官功能及基本神經功能時燃燒的熱量。平均靜態代謝率佔我們⽇常熱量總消耗的60-
70％。

我們的靜態代謝率受許多因素影響，⼀些不可控的因素有遺傳、性別、疾病等等。年齡增⻑會降低靜態

代謝率，⽽肌⾁量是其中最為重要的⼀項，肌⾁量的多少會直接影響熱量的燃燒，⼀公⽄的脂肪能消耗

4-10卡，但⼀公⽄的肌⾁便能消耗約75-125卡的熱量。因此，想要提升靜態代謝率的第⼀步便是增加體
內的肌⾁量，當⾝體的肌⾁比例⾼，靜態代謝率也會較⾼，⽽進⾏肌⼒訓練及確保⾜夠蛋⽩質的吸收是

提升肌⾁量的關鍵。

除此之外，現在已有不少經臨床實驗研究證實的草本配⽅能有助提升靜態代謝率，同時⽀持增加肌⾁量

及減少體脂，例如辣⽊葉、九⾥香及薑黃，當它們於特定比例的配⽅時能有抑制脂肪累積的功效 。

⼀項於老鼠進⾏的研究，給老鼠進⾏28天的⾼脂肪飲食，然後將牠們分成幾組，包括繼續⾼脂肪飲食，
有或沒有進食草本配⽅。研究發現草本配⽅組別顯著增加了靜態能量消耗約20.22%，脂肪氧化能⼒也增
強約29.93% 。

⼀項⼈體研究則是在42名肥胖的男女中進⾏。研究為兩組提供了飲食及運動指導，受試者接受了草本配
⽅或安慰劑。兩周後，受試者體重下降3磅，即使在控制熱量攝入和運動的情況下，與安慰劑組相比，服
⽤草本配⽅的組別在兩周後有顯著的體重減輕 。

另⼀項研究針對超重⼈群的研究，採⽤了類似的設計。同樣，受試者在2周後體重減輕⼤約1.5磅，⽽且
這下降的體重源⾃於脂肪的減少，肌⾁量有約1公⽄的提升，體脂率有1.2%的下降。此外，還發現⼀些
塑⾝測量值上 —— 包括腰圍及臀圍，兩星期平均減少1.32cm的腰圍。根據這項研究，辣⽊葉、九⾥香
及薑黃的草本配⽅能通過增加靜態代謝率、減輕體重和改善塑⾝測量來發揮作⽤ 。

蛋⽩質提升肌⾁量

雖然草本配⽅可幫助體重管理，但想要持久健康地保持體重效果，必須配合健康均衡的飲食、適當的運

動量及健康的⽣活模式。飲食⽅⾯應以蛋⽩質為主，每餐攝取約⼀個⼿掌⼤⼩的優質蛋⽩質，或體重每
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kg x 0.8-1克的蛋⽩質。

⾜夠的蛋⽩質能保持及提升肌⾁量，澱粉質不宜攝取過量，約每餐攝取約⼀個拳頭⼤⼩的分量，以原型

食物較佳，蔬菜可盡量多吃；加⼯食物及⾼油、⾼鹽⾼糖的菜⾊則應盡量避免。最後，透過有氧運動及

重量訓練，達到增肌減脂也是增加基礎代謝率的好⽅法。3
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