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加肥胖（脂肪堆積的比例）並流失非
脂肪部份——通常是以肌肉的形式流
失

8

。目前的研究已經證實這些不受
歡迎的體組成變化，對健康產生嚴重
而長遠的結果

11

。

維持肌肉量的重要性

體組成是人體組成中，體脂肪
與非脂肪部份（器官、骨骼及肌肉組
織）的相對比例。不同於體重的是一
個人的體組成對於其健康及壽命有深
刻的影響

7

。隨著年齡增長，人們增
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肌肉是結合與非結合態蛋白質
（如胺基酸）的動態性蓄水池，時
常因應身體的代謝需求而分解或合
成

3

。肌肉也是代謝上的熔爐，燃燒
脂肪以提供能量並驅動代謝進行

9

。
代謝率簡單說來，就是身體燃燒卡
路里的速率；一個人的代謝最終決
定了他的體組成

1 0

。肌肉蛋白質所控
制的分解與合成作用，會隨著年齡
逐漸減弱

2 8

。此外，身體利用脂肪做
為燃料的能力也會逐漸降低。結果
代謝率變慢，使得老年人更加容易
流失肌肉並堆積脂肪

11

。

然而目前研究指出，隨老化出
現的代謝率下降及體脂肪堆積，其
實明確說來是與肌肉量減少有關而
非老化本身

8 , 1 0

。當一個人在2 0歲
時，肌肉在非脂肪部份中所佔比例
超過6 0 %，然而當他7 0歲時，這比
例可能會下降到低於4 0 %

1

。當非脂
肪部份減少而體脂肪含量持續地上
升，結果就產生了壽命縮短的風
險

1 1

。高含量的體脂肪（通常伴隨著
超重）直接關係到心臟病、中風、
成人型糖尿病及其他可能縮短壽命
的疾病

12

。

只要簡單地藉由維持或增加非
脂肪部份（肌肉）的量，老年人不
但可以保護自己抵抗不受歡迎的體
組成變化，還能避免許多往往伴隨
著老化出現的疾病

7 , 1 0 , 1 2

。事實上，一
些證據也顯示伴隨老化出現的基礎
代謝率下降及體脂肪堆積現象，或
許能藉著維持肌肉量而消除

1 0

。努力
地增強及（或）維持肌肉，不僅能
獲得較佳的體組成（體脂肪少而非
脂肪部份多），也增加了人生長壽而
健康的機會

11,12

。

體組成與運動

一份測量老年人體組成變化的
研究指出，人在一生中的體脂肪水
平比較受到其肌肉量多寡所影響，
而非其身體健康狀態

8 - 1 1

。在過去十
年中，人們普遍體認到運動乃是健
康生活型態中一部份。

然而，一般的有氧運動例如散
步、慢跑或騎腳踏車，雖然提供了
燃燒卡路里及增進健康（心臟的效
能）很好的途徑，但這些活動並
不能提供維持肌肉量所需的適當刺

激
1 3

。預防隨老化發生的肌肉量降
低，顯然是一生中避免過度體脂肪
堆積最重要的決定因素

8-11

。

相較於任何其他的運動，阻力
訓練運動（使用free weight devices）
較能刺激肌肉的蛋白質生成率，以
增進肌力和肌肉量，最後使體組成
有所改善

1 4

。阻力訓練對於改善體組
成（降低體脂肪及增加非脂肪部份）
的功效已經在許多族群中獲得證
實

1 3 , 1 4

。激烈的阻力訓練課程甚至可
以使得9 0歲、身體虛弱的老年人仍
能顯著提升其肌力、肌肉量及促蛋
白質合成的內泌素濃度

15

。
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身體質量指數表

高度

(英吋) 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76

(英呎/
4’10” 4’11”5’ 0”5’1”5’2”5’3” 5’4”5’5”5’6” 5’7”5’8”5’9”5’10”5’11”6’0”6’1” 6’2”6’3”

6’4”英吋)

(公尺）1.471.491.521.541.571.601.621.651.671.701.721.751.771.801.821.851.871.90
1.93

45/10021 20 20 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 14 13 13 13 12
48/105 22 21 21 20 19 19 18 18 17 16 16 16 15 15 14 14 14 13 13
50/110 23 22 22 21 20 20 19 18 18 17 17 16 16 15 15 15 14 14 13
52/115 24 23 23 22 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14
54/12025 24 23 23 22 21 21 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15 15 15
57/12526 25 24 24 23 22 22 21 20 20 19 18 18 17 17 17 16 16 15
59/13027 26 25 25 24 23 22 22 21 20 20 19 19 18 18 17 17 16 16
61/135 28 27 26 26 25 24 23 23 22 21 21 20 19 19 18 18 17 17 16
64/140 29 28 27 27 26 25 24 23 23 22 21 21 20 20 19 19 18 18 17
66/14530 29 28 27 27 26 25 24 23 23 22 21 21 20 20 19 19 18 18
68/15031 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23 22 22 21 20 20 19 19 18
70/155 32 31 30 29 28 28 27 26 25 24 24 23 22 22 21 20 20 19 19
73/16034 32 31 30 29 28 28 27 26 25 24 24 23 22 22 21 21 20 20
75/16535 33 32 31 30 29 28 28 27 26 25 24 24 23 22 22 21 21 20
77/170 36 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23 22 22 21 21
79/17537 35 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23 23 22 21
82/18038 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23 23 22
84/18539 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23 23
86/19040 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24 23
88/19541 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27 27 26 25 24 24
91/20042 40 39 38 37 36 34 33 32 31 30 30 29 28 27 26 26 25 24
93/20543 41 40 39 38 36 35 34 33 32 31 30 29 29 28 27 26 26 25
95/21044 43 41 40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 29 28 27 26 26
98/21545 44 42 41 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 28 27 26
100/2204645 43 42 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 28 28 27
102/2254746 44 43 41 40 39 38 36 35 34 33 32 31 31 30 29 28 27
104/2304847 45 44 42 41 40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 30 29 28
107/2354948 46 44 43 42 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29 29
109/2405049 47 45 44 43 41 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 29
111/24551 50 48 46 45 43 42 41 40 38 37 36 35 34 33 32 32 31 30
113/25052 51 49 47 46 44 43 42 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30體重過輕 健康體重 體重過重 肥胖



乳清蛋白—最有效改善體組成
的蛋白質

研究者已經證實膳食中添加蛋
白質能提升阻力訓練所期望的結
果

3 8

。然而一份科學期刊的評論顯
示，不同的蛋白質來源對健康及體
組成的可能益處也不盡然相同。越
來越多的科學證據指出，乳清蛋白
非常適合用來改善體組成，特別是
當搭配阻力訓練運動時。

4 0多年來以齧齒動物進行的研
究顯示，相較於其他蛋白質來源，
在飼糧中添加乳清蛋白會具有較少
脂肪貯藏量、較多瘦肉組織，肌肉
對胰島素的敏感度也較高

19-23

。

在像癌症、愛滋病及肝炎等各
種臨床環境上，明確的證據顯示出
膳食中添加乳清蛋白有益於健
康

2 4 - 2 7

。雖然只有極少數的臨床研究
評估乳清蛋白對體組成變化的影
響，但乳清蛋白對提升各種細胞中
麩胺基硫(Glutathione) 濃度的獨特
能力已經被闡明

2 4 - 2 7 , 3 4

。麩胺基硫是
身體中抗氧化防禦機制的中心，而
抗氧化防禦機制能保護細胞抵抗自
由基、污染、毒素、傳染病及紫外
線曝曬等傷害

2 4

。麩胺基硫的水平隨
年齡而降低

2 9

，這會關係著許多老人
病的發生，例如阿茲海默症、白內
障、帕金森氏症以及動脈硬化

3 1

。此
外，麩胺基硫濃度似乎控制著體組
成的變化

29,30

。
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得的益處並沒有受到運動訓練刺
激

3 4

。然而，結合運動及膳食中添加
乳清甚至在改善體組成上得到更好
的結果。

一項研究測試了添加各種膳食
添加物並配合運動的效果，結果顯
示乳清在體組成方面的效果最令人
注目

2 3

。相較於每次運動前添加酪蛋
白或碳水化合物，給予乳清的齧齒
動物在經過六週的訓練後展現出較
低體脂肪及較多肌肉組織。代謝上
的分析顯示，膳食中添加乳清能較
有效率地利用脂肪（氧化）及保留
肌肉。膳食中添加乳清能增進運動
效率而在改善體組成上有更好的結
果

23

。

近來，科學界對於膳食中添加
乳蛋白並配合阻力訓練所得到的益
處具有高度興趣

16-18,35,36

。

Demling 和De Santi 
17

在一項開
放性試驗中指出，當在體重過重男
性的膳食中添加乳清（6 0克 /天）、
限制卡路里攝取量並經過1 2週的阻
力訓練後，能有效降低脂肪量並增
加非脂肪部份重量。由乳蛋白（含
有乳清）、碳水化合物、維生素及礦
物質所構成的代餐，則比僅添加乳
清提供了更佳的結果。

在體內各種細胞中，低麩胺基
硫水平預告著肌肉的流失，反之適
當的麩胺基硫濃度則突顯出體組成
令人欣喜的變化（例如肌肉量增加
而脂肪量減少）。這項關聯性在各種
互不相關的醫療狀態例如癌症、愛
滋病，乃至於進行著運動訓練課程
的健康成人中，都已經清楚地證
實

2 9 , 3 3

。相較於其他蛋白質來源，乳
清具有增加麩胺基硫產量的特殊能
力而能改善體組成

2 4 , 3 4

。一些研究直
接對乳清與其他高品質蛋白質來源
進行比較，結果證明了乳清對體組
成的益處。

在健康年輕成人的膳食中添加
乳清（專利產品，1 2週中每天攝取
2 0克）顯示能增進麩胺基硫水平、
改善運動員（無氧運動）表現，並
顯著降低體脂肪百分比

3 4

。這些所獲

膳食中添加乳清能顯著降低體脂肪。
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而在訓練課程前後的D E X A體
組成評估，同樣顯示出添加乳清的
組別在體脂肪方面顯著降低（1公
斤）。綜合這些結果顯示，添加乳清
組比添加酪蛋白組更能顯著地增進
體組成

3 5

。此外，膳食中添加乳清的
健美運動人士，在各種受評估的運
動中同樣顯著地增加肌力。研究團
隊因此下了結論：當進行阻力訓練
時，相較於其他高品質蛋白質，於
膳食中添加乳清蛋白（特別是分離
乳清蛋白）可獲得較佳的體組成及
肌力的增進。

另一項由相同研究團隊進行的
研究，是關於膳食中添加乳清蛋白
對於體組成變化及肌纖維適應的功
效，這項研究則被美國生理學協會
特別重視

3 6

。在這項研究中，四組受
過阻力訓練的男性（2 0 - 3 5歲）分別
在膳食中添加分離乳清蛋白、碳水
化合物、肌酸或肌酸與乳清的混合
物（1 . 5克/ /每公斤體重/每天）。膳食
中添加乳清的男性在經過1 1週阻力
訓練之後，非脂肪部份的增重為添

加碳水化合物者的2倍。乳清蛋白在
阻力訓練中幫助增進肌肉量的傑出
能力已經在細胞實驗中受到證實。
在這些男性經訓練前後的肌肉切片
組織中可觀察到，膳食中添加乳清
者的一些不同型態肌纖維，大小可
達添加碳水化合物者的5 4 3 %。此外
乳清添加物引致了較佳的肌肉肥大
反應，這則與添加乳清的實驗組中
所觀察到較高的肌力增強程度有非
常密切的關係

3 6

。如同這些研究者所
言，所有實驗組在訓練課程開始前
的肌力均相同，而膳食添加物以外
的蛋白質攝取量也相同。因此基於
這些實驗，乳清蛋白無疑地擔任觸
媒的角色而能確保阻力訓練有較佳
的結果。

一項研究指出，膳食中添加牛
的初乳（2 0克/天）並經過1 2週阻力
訓練後，對於改善體組成的效果比
僅添加乳清者更好（增加了1 . 4 9公
斤的體瘦肉組織）

1 8

。然而另一項研
究則顯示，結合了乳清及酪蛋白的
膳食添加物（7 5克/天）在與初乳添
加物相比較下，同樣展現了很好的
肌力、肌纖維肥大與體組成變化

1 6

。
在這兩項研究中，訓練課程並未受
到監督及（或）控制。阻力訓練的
運動選擇、訓練強度、頻率及量
（身體姿勢、重複次數）都顯示其對
於結果有所影響

1 4

。因此，很難從這
些研究裡的膳食添加物所得效果中
做出明確結論。然而，較嚴格控制
的研究直接比較乳清與其他添加
物，則在體組成上顯示一些值得注
意的效果

35,36

。

在一項隨機、雙盲的試驗中，
運動員（健美運動者）進行為期十
週、完全相同而受監督的阻力訓練
課程，膳食中添加純分離乳清蛋白
（1 . 5克/公斤體重/天）組別的所得結
果中，非脂肪部份的增加高達添加
酪蛋白組的五倍之多。

乳清蛋白在刺激肌肉蛋白質生成上有特殊的功效，並且使得訓練的效果更好。



然而，要製造及維持最適於建
立及保存肌肉的生化環境，仍然以
兩種胺基酸為主：麩胺( G l u t a m i n e )

及半胱胺酸。雖然麩胺及半胱胺被
認為是非必需胺基酸，但一系列研
究仍證實這兩種胺基酸在體內的濃
度，實際上決定了一個人一生中所
擁有的肌肉組織量。
• 細胞中具 .有的麩胺量實際上控制
了肌肉中蛋白質合成速率及合成
量

4 5

。然而肌肉中的麩胺是體內許
多重要作用進行時不可或缺的燃
料，其中也包括了免疫反應

4 3

。身
體對於麩胺的需求可說是相當渴
切。若肌肉無法持續不斷的重新
合成麩胺，所貯蓄的麩胺將在7小
時內被耗盡

42

。
• 肌肉中的麩胺是專門由支鏈胺基
酸（白胺酸、異白胺酸及纈胺酸）
所製造。支鏈胺基酸在肌肉代謝
中是很獨特的；它們不僅必須刺
激肌肉中蛋白質合成，也必須用
來製造麩胺

4 7

。然而這些胺基酸也
廣泛地代謝於肌肉而非肝臟中。
這種情形尤其明顯地發生於代謝
緊迫時，例如生病、感染、限制
卡路里攝取及運動訓練時

42,43,46

。
• 半胱胺酸是麩胺基硫生成時的速
率限制胺基酸

2 8

。此外，血液中也
隨時需要高濃度的半胱胺酸來確
保蛋白質正常代謝以維持肌肉
量

2 9

。血液中充裕的半胱胺酸能下
游調控肝臟中的尿素生成及轉氮
作用，這有利於合成及貯蓄肌肉
中的半胱胺酸

2 9

。這項肝臟對半胱
胺酸的重要代謝，對於肌肉中麩
胺貯蓄量的維持及麩胺基硫的合
成，都是不可或缺的

3 0

。然而，這
個程序在遭遇到劇烈的代謝性緊
迫時將被迫中斷。有趣的是這個
受到密切控制的程序也會因年齡
增長而減弱

2 9

。結果將造成肌肉在
一生中穩定但積極的衰退

29

。
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乳清蛋白含有高濃度且在製造
及維持最適生化環境以維持肌肉量
時所必需的所有胺基酸。
• 膳食中添加富含半胱胺酸的複合
物，被證實能在運動訓練時增加
麩胺基硫產量、中止肌肉蛋白質
分解、改善肌力及體組成

3 2 , 3 3 , 4 8

。
相較於其他蛋白質，乳清蛋白是
一種罕見、富含半胱胺酸而又容
易被身體吸收的蛋白質

4 6

。事實
上，乳清蛋白被科學家視為一種
有效的「半胱胺酸提供者」，能恢
復血液中半胱胺酸濃度並提高麩
胺基硫含量而最終對體組成有所
改善

24,34,46,49

。
• 乳清蛋白是自然界中最豐富的支
鏈胺基酸來源

4 6

。乳清蛋白的特色
就在於其胺基酸組成中有2 6 %支鏈
胺基酸以及6 %麩胺

4 0

。而這些是專
供肌肉製造麩胺所用的胺基酸

4 7

。
這意味著乳清蛋白的所有胺基酸
中，超過三分之一是完全用來供
肌肉合成麩胺的。

此外還有研究顯示，乳清蛋白
的益處並不僅止於其胺基酸組成。
• 目前學者已證實，血液中的胺基
酸濃度會控制肌肉中的蛋白質合
成速率和肌肉經阻力訓練後的增
重能力

3 7

。對於刺激肌肉蛋白質合
成速率與使阻力訓練所給予的刺
激達到最大的方面而言，血液中
高濃度的胺基酸是必要的

6

。

乳清蛋白：極適於用來維持肌
肉的生化物質

乳清蛋白對於維持肌肉量及增
強阻力訓練結果的特殊功效，其實
在生物化學方面有著充分理由。

在細胞層面上，刺激蛋白質合
成及減少蛋白質分解（水解）是肌
肉修復與肥大的兩大基本要素

3 7

。增
加肌肉細胞中的蛋白質生成速率，
乃是創造肌肉蛋白質淨增重以及其
後的體組成改善所不可或缺的

37

。

蛋白質刺激肌肉蛋白質生成的
能力，其實在於其使用量以及胺基
酸組成

3 8

。而乳清蛋白之所以在刺激
肌肉蛋白質生成速率方面特別有
效，乃是基於下列理由：
• 乳清蛋白的胺基酸組成幾乎與骨
骼肌完全相同。乳清蛋白提供了
組成所需的全部胺基酸，且其比
例也近似於骨骼肌

38

。
• 相較於其他蛋白質來源，乳清蛋
白（每1 0 0克）含有較多的必需胺
基酸（無法由體內自行合成的胺
基酸）

4 0

。必需胺基酸已被證明是
成人肌肉中最能有效刺激蛋白質
合成的物質

41

。
• 運動學研究者對於乳清蛋白中高
濃度的支鏈胺基酸——白胺酸，具
有高度的興趣。數位學者建議，
若能在運動後提供肌肉充足的白
胺酸，或許會更有效率地修復細
胞而加速對運動訓練的適應過
程

44,45

。
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乳清蛋白與其他高品質蛋白質
來源不同的是，它能快速地被吸收
並顯著增加血液中胺基酸濃度，從
而刺激肌肉蛋白質的合成速率

5 1

。此
外，當乳清蛋白以一種高營養複合
膳食（連同碳水化合物及脂肪）的
形式被攝取時，將可強而持久地抑
制肌肉的分解（水解）作用，肌肉
蛋白質合成作用則隨之提升

5 1

。相較
於其他高品質蛋白質膳食添加物例
如酪蛋白時，乳清蛋白在同樣的份
量下能得到較高的蛋白質平衡及較
大的肌肉蛋白質增加量

5 1

。綜觀上述
理由，乳清蛋白似乎是作為製造肌
肉與限制肌肉隨老化流失功能最理
想的膳食補給品。

乳蛋白質與脂肪降低
乳清蛋白對體組成的益處還不

止幫助製造肌肉。乳品富含鈣質，
且乳蛋白質目前被公認在調節能量
代謝、體脂肪增加或減少等方面扮
演著關鍵性的角色

4 9

。富含鈣質的膳
食顯然不但能避免脂肪增加，更促
進了脂肪代謝，因此顯著加快減輕
不健康體重的過程

5 0

。就在攝取高鈣
質對體組成的益處被闡明時，一份
學術評論指出在所有的鈣質來源
中，來自乳品的鈣質顯然能提供最
好的減重效果

5 3

。甚至即使不限制卡
路里攝取量，多吃乳品顯然已能降
低體脂肪並增加非脂肪部份的重
量

5 2

。雖然乳品中之所以能有益於脂
肪代謝的活性成分尚待釐清，但進
行上述研究的學者推測乳清蛋白可
能是其中的主要促成因素

49,50,52

。

乳清蛋白與飽足感
在所有高營養物質中，蛋白質

的抑制食慾效果是最好的。然而最
近一份研究認為乳清蛋白可能是其
中最能有效抑制飢餓感並使得節食
減重較易於進行的蛋白質

5 4

。在一系
列的試驗中，餐前攝食乳清蛋白顯
著地減低飢餓感，並增加對於吃較
少食物的飽足感。當受試者在餐前
3 0分鐘先喝乳清奶昔時，他們對於
少量食物具有較高的飽足感

5 4

。研究
者發現乳清蛋白刺激分泌了較高濃
度的兩種控制食慾的腸胃道內
泌素；膽囊收縮素及類升糖素胜

- 1。相較於飲用一般蛋白質膳食
添加物（酪蛋白），乳清蛋白提升這
些內泌素的濃度達6 0 %

5 4

。因此，餐
前攝取少量乳清蛋白（3 0 - 4 0克）能
降低飢餓感並消除節食的困難，而
使得減重更加容易！

增加膳食中的蛋白質比例在現
今被認為能安全而有效地降低血
脂、增進胰島素及葡萄糖代謝並幫
助減重

5 5

。而基於這許多的益處，乳
清蛋白應該是有健康意識的人們在
增加蛋白質攝取時優先選擇的蛋白
質來源。
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肌肉衰退症

肌肉衰退症是無法解釋而
隨老化發生的肌肉損失

1

。雖然
肌力退化在表面上健康的老年
人之間是常見的事，最新的研
究則認為這個現象會引起許多
伴隨老化發生而令人不快的狀
況，例如失去行動力、骨質疏
鬆症、糖尿病、發胖、易於生
病

1 - 3

。根據估計，直接支出在與
肌肉衰退症有關的醫療費用，
在美國一年就高達1 8 5億美元之
多

4

。
肌肉衰退症是可以避免及

恢復的。生活型態及飲食控制
若能朝維持肌肉量方面努力，
將可以增進健康並預防或降低
許多老人病的嚴重程度。此
外，這些增進健康的措施可以
顯著減輕已開發及開發中國家
醫療體系的經濟負擔

4 , 6

。越來越
多的研究認為，乳清蛋白是在
生化上最適於用以維護珍貴的
肌肉量並增進健康的蛋白質。
於膳食中添加乳清蛋白以促進
身體機能、增長肌肉的益處，
現今已經在全世界的許多科學
研究中受到證實。



使用乳清蛋白增長肌肉
在阻力訓練時充分供應肌肉

必需胺基酸，已證實能提高對合
成代謝的刺激達4 0 0 %

5 6

。若要達到
這效果，
• 在阻力訓練運動開始前一小時
內，將一份乳清蛋白（2 0 - 4 0克）
與一份碳水化合物（葡萄糖）
（2 0 - 4 0克）混合溶於水中後飲
用。

• 此外，在阻力訓練後也立即飲
用一份同樣的飲料。

進行一次阻力訓練運動對肌
肉中蛋白質代謝的刺激能長達3 6

小時
3 7

。若想在阻力訓練中使肌肉
分解反應降到最低並使對代謝的
刺激達到最大，
• 在當天攝取幾次乳清蛋白（2 0 -

4 0克）並搭配以含碳水化合物
及脂肪的食物。只要簡單地將
一份乳清蛋白（分離乳清蛋白
的濃縮物）與6 - 1 0盎司脫脂乳粉
混勻，再搭配一些水果及一湯
匙的菜籽油或亞麻籽油。

研究顯示，當乳清蛋白以一
種高營養複合膳食（連同碳水化
合物及脂肪）的形式被攝取時，

將可看到肌肉的分解作用被強而
持久地抑制，蛋白質合成作用則
隨之提升

51

。

使用乳清蛋白幫助減低脂肪量
• 作為天然的食慾抑制劑；於餐
前3 0分鐘將一小份（2 0 - 3 0克）
乳清蛋白（分離乳清蛋白或濃
縮乳清蛋白）混合溶於7或8盎
司水中飲用。

研究顯示若於餐前3 0分鐘攝
食乳清蛋白飲品，能增加對於吃
較少熱量（食物）的飽足感。

• 促進運動期間的脂肪利用及肌
肉維持；於運動前3 0分鐘飲用
一杯添加一小份乳清蛋白（分
離乳清蛋白或濃縮乳清蛋白）
於水中的飲品。

研究顯示，在運動前攝取乳
清蛋白能更有效地利用脂肪（氧
化）並維持肌肉。
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