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肌少症是近幾年很夯的話題，常見

體虛無力的個案會說自己肌少症，

而從報章媒體得知要攝取足夠的蛋

白質來預防，忙碌的現代人就會選

擇高蛋白粉或乳清蛋白粉來補充

蛋白質，但你選擇的蛋白粉真的

是蛋白質嗎？！此篇文章即針對

蛋白質的食物及其替代品，宜攝

取的食物種類及份量介紹討論。

謂高生物價蛋白質
蛋白質具有修補及建構體內組織的功能，在細

胞的結構及生理功能扮演重要的角色，構成蛋

白質的基本單位是胺基酸，不同種類的胺基酸依照其

不同的排列組合順序，組成數以萬計不同種類的蛋白

質；蛋白質約含有20多種胺基酸，其中有9種是成人

不能合成，必須從食物中攝取來的胺基酸稱為『必需

胺基酸』。

蛋白質依照胺基酸種類及含量的不同，分為完全

蛋白質、半完全蛋白質、不完全蛋白質(如表一)，含

有齊全且足量必需胺基酸的蛋白質食物，且是完全蛋

白質，人體利用吸收率高，因此定義為高生物價的蛋

白質。

蛋白質宜優先選擇優質的豆魚蛋肉類及乳品類，

六大類食物中『豆魚蛋肉類』是富含高生物價蛋白質

的食物，其中豆類是指提供豐富植物性蛋白質的大豆

及其製品，如黃豆、黑豆、毛豆，不含紅豆、綠豆或

鷹嘴豆等屬於澱粉類的豆類。『乳品類』如：鮮奶、

奶粉、優格、優酪乳及起司等食物，含有乳糖，每

240cc的鮮奶或3湯匙的奶粉即含有12克的醣量，因此

需要管理血糖及體重的個案都不宜攝取過量，可諮詢

營養師了解個人的適當攝取量。

起司製造過程中，牛奶的酪蛋白會凝固形成天然

起司塊，剩下的液體就是『乳清蛋白』，優格分離出

的液體也是乳清蛋白，乳清曾經被認為是毫無價值的

東西，後來發現其蛋白質含量高，且含有9種必需胺基

酸，乳糖含量又低，因此搖身一變成了最夯的蛋白質

補充品。

你選對蛋白質的
食物來源嗎？！

何
高蛋白粉選擇及攝取技巧

．了解主成分是從牛奶或是植物蛋白的黃豆、黑豆分離而來的完全蛋白質食物

來源，食材來源要清楚，內容物、食品添加物名稱、原產地及特殊原料原

產地資訊，代糖或額外添加的糖都應標示清楚名稱及種類。

 

．食品包裝法規規定應標示每份(或每一份量、每一份)的熱量、蛋白質、脂肪

、飽和脂肪(酸)、反式脂肪(酸)、碳水化合物、糖含量、鈉含量及主要訴求

之營養素含量。了解自己攝取1份包裝量會攝取到多少營養素及熱量，並列

入一天攝取量當中。

 

．選購完整包裝，廠商評值優良的廠牌，能有完整的廠商資訊，包括廠商合格

立案、製造地址、消費者服務電話等，若是代工廠也應標示清楚。

 

．肌力運動後30分鐘內，選擇蛋白質與醣類比值為1:3-4的高蛋白粉或乳清蛋

白粉有利於運動後的肌肉合成；而沒有運動的長輩就適合在活動量較多的

白天，當成點心補充，一次蛋白質最佳的吸收量為20-25克，不適合大量補

充。

黃豆及其製品替代動物性蛋白質，可預防動脈硬化、延緩老化以及預防代謝症候群等⋯

，但應避免食用添加物、糖或油過量的素食加工品。黃豆搭配全榖雜糧類一起吃，具有蛋白

質品質互補作用，因為黃豆可促使穀類的蛋白質效用提高，素食者即可多利用這種營養素互

補法提高蛋白質的吸收。

黃豆營養飯（4人份）
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結語
蛋白質對於肌肉的生成很重要，應優先由天然食物來攝取蛋白質，若能有一半來自於

植物性蛋白更佳，依據衛生福利部國民健康署我的餐盤飲食口訣中的蛋白質建議量就是『

豆魚蛋肉一掌心』；若民眾很難透過飲食來攝取足夠的蛋白質，那麼高蛋白粉或是乳清蛋

白會是個不錯的選擇，可諮詢營養師了解個人的適當攝取量。

含有種類齊全且
足量必需胺基酸
，以供組織所需
，並促進正常生
長。

食物中所含某些
必需胺基酸不足
，雖可維持生命
但不足供給組織
正常發育或修補
所需。

食物中含必需
胺基酸的量與
質均不足，無
法促進生長或
維持健康。

種類 完全蛋白質 半完全蛋白質 不完全蛋白質

說明

舉例
黃豆、黑豆、毛豆
、乳品、蛋、肉與
魚類等。

紅豆、綠豆、鷹嘴
豆、榖物、雜糧類
及堅果類等。

玉米、動物膠質
、筋皮、魚翅、
蹄筋、趾掌。

表一、蛋白質分類表
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謂高生物價蛋白質
蛋白質具有修補及建構體內組織的功能，在細

胞的結構及生理功能扮演重要的角色，構成蛋

白質的基本單位是胺基酸，不同種類的胺基酸依照其

不同的排列組合順序，組成數以萬計不同種類的蛋白

質；蛋白質約含有20多種胺基酸，其中有9種是成人

不能合成，必須從食物中攝取來的胺基酸稱為『必需

胺基酸』。

蛋白質依照胺基酸種類及含量的不同，分為完全

蛋白質、半完全蛋白質、不完全蛋白質(如表一)，含

有齊全且足量必需胺基酸的蛋白質食物，且是完全蛋

白質，人體利用吸收率高，因此定義為高生物價的蛋

白質。

蛋白質宜優先選擇優質的豆魚蛋肉類及乳品類，

六大類食物中『豆魚蛋肉類』是富含高生物價蛋白質

的食物，其中豆類是指提供豐富植物性蛋白質的大豆

及其製品，如黃豆、黑豆、毛豆，不含紅豆、綠豆或

鷹嘴豆等屬於澱粉類的豆類。『乳品類』如：鮮奶、

奶粉、優格、優酪乳及起司等食物，含有乳糖，每

240cc的鮮奶或3湯匙的奶粉即含有12克的醣量，因此

需要管理血糖及體重的個案都不宜攝取過量，可諮詢

營養師了解個人的適當攝取量。

起司製造過程中，牛奶的酪蛋白會凝固形成天然

起司塊，剩下的液體就是『乳清蛋白』，優格分離出

的液體也是乳清蛋白，乳清曾經被認為是毫無價值的

東西，後來發現其蛋白質含量高，且含有9種必需胺基

酸，乳糖含量又低，因此搖身一變成了最夯的蛋白質

補充品。

高蛋白粉選擇及攝取技巧

．了解主成分是從牛奶或是植物蛋白的黃豆、黑豆分離而來的完全蛋白質食物

來源，食材來源要清楚，內容物、食品添加物名稱、原產地及特殊原料原

產地資訊，代糖或額外添加的糖都應標示清楚名稱及種類。

 

．食品包裝法規規定應標示每份(或每一份量、每一份)的熱量、蛋白質、脂肪

、飽和脂肪(酸)、反式脂肪(酸)、碳水化合物、糖含量、鈉含量及主要訴求

之營養素含量。了解自己攝取1份包裝量會攝取到多少營養素及熱量，並列

入一天攝取量當中。

 

．選購完整包裝，廠商評值優良的廠牌，能有完整的廠商資訊，包括廠商合格

立案、製造地址、消費者服務電話等，若是代工廠也應標示清楚。

 

．肌力運動後30分鐘內，選擇蛋白質與醣類比值為1:3-4的高蛋白粉或乳清蛋

白粉有利於運動後的肌肉合成；而沒有運動的長輩就適合在活動量較多的

白天，當成點心補充，一次蛋白質最佳的吸收量為20-25克，不適合大量補

充。

黃豆及其製品替代動物性蛋白質，可預防動脈硬化、延緩老化以及預防代謝症候群等⋯

，但應避免食用添加物、糖或油過量的素食加工品。黃豆搭配全榖雜糧類一起吃，具有蛋白

質品質互補作用，因為黃豆可促使穀類的蛋白質效用提高，素食者即可多利用這種營養素互

補法提高蛋白質的吸收。

黃豆營養飯（4人份）

Tip 1

選成分來源

Tip 2

算對營養素

Tip 3

信譽佳廠牌

Tip 4

吃對時機點

糙米160公克、乾黃豆100公克、清水4碗
調味料：鹽1/3茶匙

(1)將糙米與乾黃豆一起洗淨，用水泡4-5小時或浸泡一夜，
使黃豆完全發脹待次日使用。夏天浸泡時，最好放入冰
箱，以免變質。

(2)將浸泡好的糙米及黃豆放入快鍋中，加入清水4碗以及
1/3茶匙鹽，先以大火煮沸，然後改成小火煮20分鐘即可
完成。

材料

作法

營養素
1人份

蛋白質(g)

13

脂肪(g)

4

醣類(g)

30

熱量(kcal)

209

結語
蛋白質對於肌肉的生成很重要，應優先由天然食物來攝取蛋白質，若能有一半來自於

植物性蛋白更佳，依據衛生福利部國民健康署我的餐盤飲食口訣中的蛋白質建議量就是『

豆魚蛋肉一掌心』；若民眾很難透過飲食來攝取足夠的蛋白質，那麼高蛋白粉或是乳清蛋

白會是個不錯的選擇，可諮詢營養師了解個人的適當攝取量。


