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蛋白質，增肌減脂的關鍵 

 
    想要減重，很關鍵的一點是減掉大多數的脂肪而非瘦肌，比如肌肉。

肌肉對日常身體活動至關重要，它在人生不同階段中幫助我們保持健康。 

    恆天然資深營養學家 Aaron Fanning 在他最新的白皮書中指出: 牛奶蛋

白如何幫助我們管理體重和肌肉。這些高品質蛋白質，可以刺激新陳代

謝，與重訓鍛鍊結合時，可以維持並增加肌肉量。“適當的運動與飲食結

合，可以幫助減少脂肪。如果能夠增加蛋白質的攝取量，不僅能夠加強幫

助脂肪減少，還可以幫助增加肌肉量” Aaron 說。 

 
 

Aaron Fanning – May, 2017 
    

世界衛生組織持續倡導保持健康體重的重要性，建議人們調節飲食並增加身體活動

量。超過一半的美國人希望減重(swift,2016)，對於最佳的減重方法，如低熱量、低碳水

化合物、低脂肪和低糖，也有許多辯論和探討。不論如何哪一種減重方法，很重要的一

點是，我們要減去脂肪而非瘦肌，比如肌肉。肌肉對日常身體活動至關重要，它在人生

不同階段中幫助我們保持健康(Deer and Volpi, 2015)。肌肉在健康的年輕人體重中佔

30%~40% (Janssen et al,2000)，從中年開始肌肉量將會下降多達 27%(Li & Heber,2012)，

假使缺乏運動和營養不足，將會減少更多。 

如果在減重過程中損失了太多肌肉，儘管體重在合理範圍內，但脂肪與瘦肌的比例

並不能得到改善，得到非傳染性疾病的風險也不會比超重時下降。損失肌肉可能導致”

外瘦裡胖”的現象，得到新陳代謝相關疾病的風險也會上升(Thomas et al, 2012)。運動可

以幫助肌肉量的維持和增加，尤其是阻力訓練成效較佳。不過，運動和結合適當的飲食

可以幫助減脂。攝取更多的蛋白質既能減脂又能維持肌肉。減脂和增肌相結合，能幫助

維持良好的體態，就是我們常說的”塑形”。 

 

僅僅運動是不夠的 

 
    幾十年來，運動員深知增加蛋白質帶來的益處，科學研究也提倡提高優質蛋白的攝

取，如牛奶蛋白，能為身體提供必需胺基酸，能刺激肌肉蛋白合成。重訓課程後能刺激

肌肉蛋白合成，並使肌肉組織增加，久而久之，不論年輕人或老年人，肌肉都會明顯變

得更大、更強壯。 

   每日飲食指南建議，每人每天至少應攝取0.8g/kg的蛋白質以保持肌肉，同時攝取足

夠的食物來保持體重(世界衛生組織,2007)。運動時，每日蛋白質攝取量應在1.0-

1.7g/kg。最近的研究顯示，接受阻力訓練的人們每天至少需要攝取2.2g/kg的蛋白質

(Bandegan et al, 2017)。不過，鮮有人知道在減重時應該攝取多少蛋白質來保持肌肉，

尤其是攝取蛋白質和運動相結合。眾所皆知，減少熱量攝取會導致需要更多的蛋白質來

平衡額外的氮損失(Pellet & Young,1991)，但需要多少蛋白質來維持持肌肉尚未知曉。在

減重期間，一般建議蛋白質的攝取量為每天1.2-1.6g/kg(Leidy et al,2015)，此建議量並沒

有考慮因為額外運動而需要增加的量。 
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較新的研究建議每天至少1.3-1.8g/kg(Phillips, 2014)，也有研究報告建議更多，如每天2.3-

2.5g/kg(Helms et al, 2014)。這些報告數據共同顯示: 攝取較多蛋白質能夠幫助減重的成

效更好 (Mettler et al, 2010；Longland et al, 2016)。不過值得一提的是，運動的強度也會

影響蛋白質的需求量。 

 

平均分配全天的蛋白質攝取量 
 
    這些研究報告的共同之處為，平均分配全天的蛋白質攝取量(Phillips, 2014)。人們應

該將每日建議的蛋白質攝取量平均在一日三餐中攝取(Phillips et al, 201)，而不是集中在

晚餐時大量攝取。平均飲食會優化肌肉蛋白合成反應(Mamerow et all, 2014)，尤其是飲

食和運動相結合時(Areta et al, 2013)。運動之後攝取蛋白質，就會刺激肌肉蛋白合成，並

在下次運動開始前重建肌肉。 

近期，研究人員針對睡前攝取蛋白質的益處作評估 (Trommelen & van Loon,2016)。

儘管還沒有數據顯示睡前攝取蛋白質能夠在減重期間幫助維持肌肉，但這個概念顯示是

有機會的。 

    以上這些知識，讓我們了解平均分配蛋白質的攝取量，可能將蛋白質對人體的益處

最優化，運動後攝取蛋白質以及夜間攝取蛋白質都有其益處。下圖是每餐攝取蛋白質的

例子，左圖蛋白質攝取量大多集中於晚餐(不建議)，右圖表示在一日五餐中平均攝取蛋

白質，此方式能夠最優化肌肉蛋白合成。 



 

  

蛋白質是管理體重的關鍵元素 
 
    攝取蛋白質除了刺激新肌肉組織的生長，還被認為可以減少脂肪，且成效比其他營

養素更好。另外還提供二個益處:控制食慾、促進熱量消耗。 

 
控制食慾 

飽腹感是體重管理很重要的一部分，提升飽腹感讓心理得到滿足，以免攝取過多的

食物。攝取等量的蛋白質或碳水化合物或脂肪，比較三者的飽腹感，蛋白質成效較好

(Poppitt et al,1998)，並且提升滿足感(Dhillon et al, 2016)。牛奶蛋白，尤其是乳清蛋白其

成效最佳，研究數據顯示乳清蛋白比大豆蛋白的效果更加顯著(Veldhorst et al, 2009)。攝

取較多蛋白質會減少熱量的攝取，進而減輕體重(Skov et al, 1999)。相較於集中在晚餐攝

取大量蛋白質，平均分配全天所需的蛋白質攝取量在每餐當中，對於飽腹感和熱量控制

的成效更好(Mamerow et al,2012)，主要影響因素可能是在早餐中增加蛋白質攝取(Leidy 

et al, 2016)。 

 
促進新陳代謝 

    攝取蛋白質後，新陳代謝加快，進而刺激消耗更多熱量。一般營養來源如脂肪和碳

水化合物只能增加 3-10%的產熱作用，而蛋白質可以增加多達 30%的熱量消耗(Tappy, 

1996)。攝取更多的蛋白質將會增加日常熱量的消耗，進而減少更多脂肪。鮮少實驗研

究:對於不同蛋白質類型和它們的產熱效果作其比較，不過現有證據顯示乳清蛋白的產熱

作用比大豆蛋白更好(Acheson et al, 2011)。 

 

為何選擇牛奶蛋白 

 
    乳製品是優質蛋白的極佳來源，提供蛋白質營養對人體帶來許多益處。乳製品包含

眾多不同的營養素，其中乳蛋白是最高品質蛋白質來源之一(Rutherfurd et al, 2015)。每

克乳製品提供的必需胺基酸比其他蛋白質原料多，如大豆。乳製品是必需胺基酸最佳來

源，攝取之後能夠促進肌肉蛋白合成，而其中濃縮乳清蛋白或分離乳清蛋白是亮胺酸最

好的膳食來源。這使乳製品能有效地刺激肌肉蛋白合成(Mitchell et al, 2015)，並且比大豆

蛋白效果更好(Yang et al, 2012；Wilkinson et al, 2007)。 

    不過，眾所皆知，食物只有在被食用之後才能對人體健康帶來益處，而風味或口感

不佳的食物不會受到消費者歡迎。乳製品不僅提供功能性較佳的蛋白質，也是美味的食

品原料，可製成如優酪乳、乳飲品和起司。 

    總而言之，牛奶蛋白可以幫助體重和肌肉管理，提供高品質蛋白質刺激新陳代謝，

與運動計畫結合，促進肌肉生長，幫助減重。牛奶蛋白風味佳，容易加入在一日三餐的

飲食中平均攝取，也可以作為運動後和睡前的小點心來幫助維持肌肉。 
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