
蛋

 

對健⾝稍有了解的⼈可能留意到不同專題、文章或網上分享不約⽽同強調，做運動之餘需要攝取蛋⽩質

來增強效果，甚⾄在健⾝室都時常看到不少健⾝⼈⼠⼿持蛋⽩質飲品。到底蛋⽩質是甚麼？與我們的健

康有甚麼關係？

⽩質是我們⽇常飲食需要的宏量營養素之⼀，廣泛存在於⼈體的器官與組織中，不單為⾝體提

供能量以⽀持⽇常活動，亦會⽤於⽀持不同的細胞功能。蛋⽩質是由更細的單位 —— 胺基酸
組成。⽣物細胞需要⼆⼗多種胺基酸來製造蛋⽩質，部分胺基酸可以靠⼈體⾃⾏合成，⽽其中

九種只能從食物中攝取，動物體無法合成的胺基酸被稱為「必需氨基酸」 （Essential Amino Acid） 。
⼀款食物含有多少種類或數量的必需胺基酸的需求決定了其蛋⽩質的品質。

九種必需胺基酸

1. 組胺酸（Histidine）
2. 賴胺酸（Lysine）
3. 蘇胺酸（Threonine）
4. 異亮胺酸／異⽩胺酸（Isoleucine）
5. 蛋胺酸／甲硫胺酸（Methionine）
6. ⾊胺酸（Tryptophan）
7. 亮胺酸／⽩胺酸（Leucine）
8. 苯丙胺酸（Phenylalanine）
9. 纈胺酸（Valine）

註：不同地⽅翻譯名稱或有不同

食物來源

豐富蛋⽩質的食物來源⼀般為⾁類、家禽、⿂類、蛋類、豆類、穀類食物等。動物性蛋⽩質囊括所有必

需胺基酸，被視為「完全蛋⽩質」。雖然能完美滿⾜我們對胺基酸的需求，但⼀般相對伴有較多脂肪。

若以動物性蛋⽩質為主，進食過量有機會導致體脂率上升。

⾄於植物性蛋⽩質則缺少⼀種或以上必需胺基酸，所以單⼀的攝取會導致營養不⾜。素食為主的⼈⼠可

以靠配搭含有不同必需胺基酸的植物來互補不⾜，獲取完全蛋⽩質。

對⾝體功能的重要性

蛋⽩質是建構和修復⾝體組織的基本材料。我們的⾝體會於細胞內製造新的蛋⽩質，然後根據需要進⾏

加⼯令新合成的蛋⽩質有不同的功能性結構或性質以作不同⽬的所⽤ 。

幫助肌⾁⽣⻑

蛋⽩質能組成肌⾁。透過肌⾁收縮及不同肌⾁組之間的協調，我們能夠進⾏不同的⽣物活動，包括⼼臟

跳動、腸道蠕動、說話、跑步等。肌⾁亦幫助保持⾝體平衡、提供結構性的⽀撐，使⾝體維持於固定的

姿勢。另外，肌⾁細胞比脂肪細胞消耗更多的能量 。換⾔之，肌⾁越多，⾝體的能量消耗越快。所以，

蛋⽩質與⾝體運作
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增加肌⾁有助提⾼新陳代謝。想要加強肌⾁需要攝取⾜夠的蛋⽩質，配合適當的負重訓練，兩者缺⼀不

可。若能於運動後的半⼩時⾄⼀⼩時的肌⾁合成黃⾦時段補充胺基酸或蛋⽩質，效果更能事半功倍 。

維持結締組織健康

膠原蛋⽩及彈性蛋⽩屬於纖維性蛋⽩，可以於⽪膚、關節、牙齦等部位的結締組織中找到，有⽀撐細

胞、黏合、維持彈性等作⽤。從⽪膚健康的⾓度來看，充⾜的膠原蛋⽩及彈性蛋⽩能使⽪膚能夠維持緊

緻柔滑及有彈性；⽽從關節健康的⾓度來看，則令關節能順利延展、轉動。但年齡增⻑、蛋⽩質攝取不

⾜、⻑期損耗等因素，會令⾝體中的膠原蛋⽩及彈性蛋⽩加快分解，更新速度亦會減慢 。久⽽久之，⽪

膚會逐漸變得鬆弛粗糙，關節亦變得僵硬且難以活動。

催化化學反應

具催化作⽤的酶亦是蛋⽩質的⼀種。⼈體內有不同類型的酶，每⼀種酶對應某⼀種特定的化學反應，有

加速反應的效果，可令⾝體於⼀定時間內增加產⽣的物質數量來滿⾜需求。由幫助將食物中的⼤分⼦分

解為可供吸收的⼩分⼦，⾄催化能量的⽔解供給肌⾁收縮以進⾏⽇常活動等等，都可以⾒到酶參與其中

。⽽如果⼈體缺乏某種酶或酶的數量不⾜以⽀持這些細胞的反應，則會影響新陳代謝，甚⾄變得紊亂。

信號傳遞

部分的激素是由蛋⽩質或胺基酸組成，作為細胞之間的信號傳遞以啟動化學反應。以⼤家比較熟悉的胰

島素為例，當⾝體的⾎糖⽔平上升到⼀定濃度後，胰臟會分泌胰島素來傳達信號⾄⽬標細胞，令葡萄糖

進入細胞以達到平衡⾎糖的效果 。

⽀持適應性免疫功能

蛋⽩質對⼈體免疫系統亦有重要作⽤。⾝體每次接觸到新的入侵細菌或病毒時，免疫系統會記住它的特

徵。當再次識別到同樣的入侵者時，由蛋⽩質製成的抗體便會迅速發揮功效將其消滅，保護⾝體免受感

染 。

建議攝取量

⼀般成年⼈每天需要的蛋⽩質攝取量約為每公⽄體重0.8-1g，佔整體能量攝入的10-15% 。這個分量

的蛋⽩質攝取主要確保⾝體功能運作正常及幫助肌⾁量的維持。但每⼈實際需要攝取的蛋⽩質量因應年

齡、性別、運動種類、運動強度、訓練頻率等因素有所不同，可以根據各⾃情況進⾏調整。

值得注意的是，過量的蛋⽩質攝取會轉化成脂肪儲存，所以不應無節制地增加蛋⽩質的攝取，以免適得

其反，造成過重、肥胖的問題，甚⾄增加肝臟及腎臟的負擔。3
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