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蛋白質-人體健康的最佳營養來源 
 

     隨著年齡的增長，攝取高品質營養來減緩肌肉流失是非常重要的。乳製品

能夠提供9種人體必需氨基酸，是保持肌肉的最佳天然來源。 

    恆天然資深營養學家Aaron Fanning 在他最新一期的白皮書中指出許多

研究證明牛奶蛋白在我們年齡增長時，能夠幫助身體保持活動力及靈活性。

“牛奶蛋白可以幫助人體維持肌肉量，尤其是優質蛋白與運動相結合時，能夠

刺激肌肉代謝，幫助肌肉維持和增長”Aaron 說。 
 
 

Aaron Fanning – May, 2017 
 

人口老齡化的影響 
 
    世界正在經歷巨大的轉變: 經濟成長，全球人口數量增加，不論政府或個人都面臨健康

及醫療的壓力，因為其中一項巨大的變化是人口老齡化。全球超過60歲的人口數量，成長速

度比其他年齡層更快，60歲以上的人口比重增加(United Nations, 2015)，導致健康醫療系統

面臨的壓力持續增加。60歲以上的人口不僅僅是比重增加，實際數量是非常驚人的，估計到

2050年，大於60歲的人口將超過20億。很多人認為老齡化是西方國家面臨的問題，但實際

上60歲以上的人口大多數會在亞洲，預估達12億，而其中5億來自於中國。 

    人口老齡化對政府造成重大影響，因為老齡化將導致醫療支出大幅增加。眾所皆知，兒

童隨著年齡的增長，身體功能會逐漸增強。在成長過程中，體重會增加，肌肉量增加，骨骼

變強壯，身體功能在青年時期達到顛峰，隨後大約在40歲左右開始衰退(Stein & Mortiz et al, 

1999)。如果衰退速度過快，將導致人體無法自行完成日常活動並享受生活。老化衰退會造

成不良影響是人盡皆知的，如果骨骼疏鬆會導致骨折風險增加，也就是所謂的骨質疏鬆症。

還有其他許多功能衰退所造成的影響，大部分的人比較不熟悉，例如:骨骼肌減少會造成身體

活動能力降低，也就是所謂的肌肉減少症。 

    肌肉組織在健康年輕人體重占比30-40%(Janssen et al, 2000)，但是從40歲左右開始，

肌肉每年減少0.4-2.6%(Mitchell et al, 2012)，這會造成身體虛弱，殘疾的風險增加，使老年

人難以獨立生活(Deer and Volpi, 2015)。當肌肉量過少再加上肥胖問題，更會大幅增加心血

管疾病和其他慢性病如糖尿病的風險(Kim et al, 2015)。 

 

優質營養和運動能減緩老化 

 
    肌肉組織對於生理和環境變化的刺激，是經由組織不斷的分解和合成肌肉蛋白的轉換作

用來反應，是一種可以再生的動態組織(Goldspink,1998)。這種不間斷的分解和合成轉換必

須透過飲食中的蛋白質來支持。從飲食中攝取足夠的蛋白質能促使肌肉蛋白合成，並維持肌

肉的質量。運動有助於肌肉合成作用，因此定期的運動是維持健康的必要因素。近期的健康

指南(Department of Health, 2011)強調運動對人體帶來的益處，能夠預防非傳染性疾病，如

心血管疾病、二型糖尿病和代謝綜合症，並提高生活品質。 



 

    在運動後攝取食物，尤其是蛋白質，能夠使肌肉蛋白分解速度減緩，刺激肌肉合成反

應，最終達到平衡(Biolo et al, 1997)。蛋白質飲食和運動相輔相成，能夠促進肌肉合成與代

謝。此外，蛋白質提供肌肉合成的必需胺基酸，在阻力運動後攝取蛋白質，不論是年輕人或

老年人，都可以幫助提升肌力和肌肉質量，且成效比其他營養來源更好(Cermak et al, 

2012)。許多研究關注蛋白質對阻力運動帶來的益處，也有研究顯示蛋白質對耐力訓練也有

助益(Moore et al, 2014)。 

    不同種類的蛋白質會對人體健康會帶來怎樣不同的助益呢? 評估方法有許多種，其中有

三種簡單的方法為: 胺基酸組成分析，評估蛋白質品質與蛋白質對於幫助人體健康的成效。 

 

胺基酸組成分析 

 
    蛋白質是由各種不同的胺基酸組成，每種蛋白質的成分不盡相同。我們的身體需要各式

各樣的胺基酸，這些胺基酸被稱作必需胺基酸，提供兒童生長發育所需，幫助運動員的表現

和恢復，並幫助我們保持肌肉質量。有些必需胺基酸身體無法自行合成，必須透過飲食中的

蛋白質獲取。所謂的完整蛋白質，包括牛奶蛋白和乳品原料如濃縮牛奶蛋白、酪蛋白和乳清

蛋白，這些都是高品質蛋白質，能提供身體所有必需胺基酸。不完整蛋白質包括如玉米、小

麥、大米蛋白、明膠和膠原蛋白，無法完整提供人體所需的所有必需胺基酸。 

    我們可以透過化學分析，得知每種蛋白質的組成，比較其必需胺基酸成分。根據分析顯

示，相比於其他常見的膳食蛋白，牛奶蛋白含有的必需胺基酸成分較高(Rutherfurd et al, 

2015; Mathai et al, 2017)。 

 

評估蛋白質品質 

 
    評估蛋白質品質比分析胺基酸組成更加複雜，了解蛋白質的生物利用率，是否易於消化

以及是否符合人體需要，這些都很重要。測量蛋白質品質的方法有很多，不過，最新推薦的

方法為”可消化必需胺基酸分數(DIASS)”(FAO,2013)。這個方法替代了之前” 蛋白質消化率校

正氨基酸分數（PDCAAS）”(WHO/FAO,1991) ，因為 PDCAAS 方法測量的是整個消化道粗

蛋白消化率，得到的數值仍有疑慮需要被討論(Schaafsma,2005; Schaafsma,2012)。DIAAS 評估

方法則提高數值的準確度。不過，不論何種測試方法，乳蛋白都是得分最高的蛋白質來源之

一(Wolfe,2015; Rutherfurd et al, 2015; Mathai et al, 2017)。DIASS 是測量小腸末端氨基酸的精確

消化率，能準確了解最終被人體吸收的氨基酸量，以及不同蛋白質來源對人體氨基酸需求的

貢獻度，如蛋白質如何幫助維持肌肉質量。 
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乳品營養對人體健康帶來的益處 

 
    乳製品提供高利用率的必需胺基酸，表示在我們的日常飲食中，乳製品是

必需胺基酸的極佳來源。不過，了解牛奶蛋白與其他蛋白質來源的差異也是很

重要的。有研究顯示，攝取牛奶蛋白比其他植物蛋白，如大豆蛋白，更能夠促

進肌肉合成(Wilkinson et al, 2007; Yang et al,2012; Tang et al,2009)。 

    在長期抗阻訓練中，牛奶蛋白對肌肉合成的影響更大。當蛋白質與阻力訓

練結合，乳製品將會比大豆幫助更多的肌肉量合成(Hartman et al, 2007; Volek 

et al, 2013)，甚至能減少脂肪(Hartman et al, 2007)。 

    總而言之，乳製品可以提供高品質蛋白質，尤其與運動結合時，透過刺激

肌肉新陳代謝而幫助維持和增加肌肉量。牛奶蛋白易於融入日常生活飲食中，

優化運動後的肌肉生長和維持。 


