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    許多人都希望能充分利用每一天，為此，優質的營養是很重要的一部分。健康飲食

可以使人感到滿足，全天保持能量平穩並控制對零食的渴望。許多人試著控制食物攝

取，崇尚低脂飲食來減少熱量的攝取，但這經常使他們得不到滿足而感到飢餓。 

 

蛋白質，控制飢餓感 
  

   “吃得好”是指攝取各種高營養食物，如水果、蔬菜和穀物等，還應攝取含有高品

質蛋白的食物。越來越多證據顯示: 攝取蛋白質可以增加飽腹感，減少飢餓感，預防兩

餐之間產生的飢餓感。 

    蛋白質不僅只是為身體提供熱量來源，每單位的蛋白質對於飽腹感和飢餓感比其他

營養來源:碳水化合物和脂肪有更大的正面影響(Poppitt et al, 1998)。保持體重或減重的關

鍵因素之一是控制食慾，食慾可分為三方面(Mattes et al, 2005): 想要進食的飢餓感，吃

完飯後的飽腹感和兩餐之間的飽腹感。它們三者相輔相成，減少了下次用餐的食物攝

入。蛋白質對於兩餐之間的飽腹感影響最大---數據顯示，攝取高蛋白的一餐後，飽腹感

得到改善(Dhillon et al, 2016)。 

    飽腹感對於攝取食物的影響在一些實驗中也可見一班。實驗中，兩組受測人員分別

攝取高碳水化合物或高蛋白飲食，而不控制食物量的攝取，結果發現高蛋白組比高碳水

化合物組攝取了較少的食物，控制體重的效果較佳。其他實驗也顯示:高蛋白攝取也和

減少體重增加或管理體重有相關(Larsen et al, 2010)。 

  

 

蛋白質，健康活力每一天 

 
 良好的營養使人們能夠充分利用每一天，有助於保持能量平衡且控制

飢餓感。吃得好意味著攝取各種營養豐富的食物，包括水果，蔬菜和穀物

等植物來源的食物，但也應該包括高品質蛋白質。 

 

 恆天然資深營養學家Aaron Fanning在他最新的白皮書暢談: 如果每天均

衡攝取蛋白質，能幫助保持飽腹感，並減少總熱量攝取，讓身體達到最佳

狀態。“將蛋白質加入您的日常飲食中，可以幫助您保持滿足感，並控制

對零食的渴望，從早到晚保持一整天充沛平穩的能量。”Aaron說。 

 



 

如何平衡一整天的蛋白質攝取 
     

    另一個重要的觀念是: 一天的食物攝取量應平均分散在每一餐，尤其是蛋白

質的攝取。研究顯示:攝取食物的時間越早，一天中攝取的總熱量就越少(de castro 

& Castro, 2004)。但不論攝取的總熱量為何，人們的往往在晚餐時間攝取最多的蛋

白質(Rains et al, 2013)，所以將蛋白質的攝取量平均在每餐之中(增加早餐對蛋白質

攝取量)也是很重要的。由於人體對食物的代謝反應，通常在飲食後一段時間，身

體進行消化蛋白質時，飽腹感才能發揮效果。如果像西方國家普遍的飲食習慣，

主要在晚餐攝取蛋白質，那麼對全天的飢餓平衡將有所影響。透過增加早餐中的

蛋白質，或平均每餐的蛋白質攝取量，對於改善飢餓感和飽腹感會更好的效果。

可以確實地幫助減少每日食物攝取量(Mamerow et al, 2012; Leidy et al, 2016; Rains et 

al, 2013)。因此，建議人們一天應分三次攝取蛋白質，每次至少30克，對於調節食

慾和肌肉的保持有更好的成效(Layman, 2009)。另外，在早餐中攝取充足的蛋白質

對於調節食慾更為重要。 

 

長時間保持能量平穩 
    

    在碳水化合物的飲食中提高蛋白質攝取量，除了能夠幫助調節食慾，還能減

少健康人們(Moghaddam et al, 2006)和二型糖尿病患者的飯後血糖反應(Gannon et al, 

2003)。蛋白質能夠減少血糖反應表示它是低升糖指數的膳食，也是能量持久且平

穩的表現。低升糖和高蛋白飲食相結合，與其他飲食相比，對於預防復胖有更好

的成效。 

 

乳蛋白，理想的蛋白質來源 
     

    乳蛋白風味佳，是增加每天蛋白質攝取的卓越選擇。乳蛋白是一種高品質蛋

白，提供所有人體必需從飲食中攝取的必需胺基酸。各種蛋白質品質評估方法皆

顯示:乳蛋白是最高品質的蛋白來源之一(Wolfe, 2015)。不過，乳蛋白不僅是高品質

蛋白，它還能有效降低食慾。一些數據顯示:乳清蛋白與大豆蛋白(Veldhorst et al, 

2009)和其他蛋白質來源(Pal & Ellis,2010)相比，帶來的飽腹感效果更強。 

    總而言之，乳蛋白提供飽腹感，不論您是想維持體重或是減重，都能夠幫助

您控制食慾，並保持全天能量平衡穩定。乳蛋白可以應用在各種消費飲食中，如

優酪乳、飲料和乳酪，可以輕鬆融入在早餐、午餐和晚餐中，提供均衡的飲食。 
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