
甚麼是蛋白質?

 蛋白質本身是一個巨大的複合分子，由許多不同的胺基

酸以長鏈的方式鍵結，並摺疊成立體結構，用來支持人體組

織及細胞的組成。

 構成蛋白質的胺基酸主要分為兩大類：必需胺基酸及非

必需胺基酸。必需胺基酸是人體無法自行合成，必須從食物

中取得的9種胺基酸，人體從食物中取得必需胺基酸後，並不

會將其儲存，而是不斷用來合成體內所需的各種功能性蛋白

質；因此，為了維持最理想的健康狀態與機能，人體必須每

天不斷地攝取必需胺基酸。

 其餘的11種非必需胺基酸，雖然也是人體組成的重要成

分，但因人體會自行合成，所以並不需要每天從飲食中取得

。然而，非必需胺基酸中有8種實屬於「半必需胺基酸」或是

「條件式必需胺基酸」，原因是當人體處在生病、發炎、手

術等狀況或是長期壓力下，對這幾種胺基酸的需求量會大幅

增加，遠超過原本健康身體所需要的量，人體可以自行轉換

製造的的非必需胺基酸已經不敷所需，因此得額外補充，例

如精胺酸與麩醯胺酸。

為什麼攝取足夠的蛋白質這麼重要?

 人體的重要器官、肌肉、各種組織以及內分泌系統等，

都需要蛋白質當原料；除此之外，傷口的癒合、血糖的調控

以及維持正常免疫功能，蛋白質也是不可缺少的。我們每天

都需要蛋白質及胺基酸來合成酵素、賀爾蒙、神經傳導物質

及抗體，以進行體內的各種生化反應。當蛋白質攝取不足時

，人體就沒有辦法顧全所有功能，長期下來將會導致損害。

 一項在梅約醫學中心進行的研究發現，經過基因修改而

誘發蛋白質缺乏的小鼠，老化的速度是正常小鼠的四到五倍

，因此可以推論出，蛋白質缺乏可能會加速老化現象。

 在美國，超過50歲的成年人中，根據統計大約有三分之

一的人，沒有攝取到蛋白質的每日建議量(RDA)，尤其是那

些選擇特殊飲食型態的人群，例如純素者，更容易有蛋白質

缺乏的情況。長期蛋白質缺乏會產生的症狀包括: 肌肉耗損、

毛髮指甲脆弱易斷、傷口癒合不良以及感染風險增加。

你需要多少蛋白質呢? 

 人體對於蛋白質的需要量因年齡、性別、體重、活動量

、生理狀況不同而有所差異，生長、懷孕、病後恢復期對蛋

白質的需求量絕對是較多的。通常對於身體處於健康狀態，

沒有特殊生理狀況且屬於低活動量的民眾，建議以每公斤體

重需要0.8-1.0公克的蛋白質，來計算每日最低蛋白質需要

量。舉例來說，一位體重60公斤(132磅)的民眾，每天至少

需要攝取48公克的蛋白質。

 對於不論是職業需要，或是本身有在運動的民眾，因

活動量較高，需要的蛋白質量會增加到每公斤體重1.4-2.0

公克，舉例來說，一位同樣體重60公斤，但有在健身的民

眾，每天需要的蛋白質量將會高達84公克，甚至更高，而

這樣的量才足夠維持肌肉以及基本的體內蛋白質合成。

 要注意的是，根據這樣的計算方式所得到的蛋白質建

議量，僅能用來預防蛋白質缺乏的情形，並不能使身體功

能維持在最佳狀態。除了預防蛋白質的缺乏以及維持基礎

的蛋白質合成外，人體其實需要比我們想像中來得多的蛋

白質；越來越多的研究證實，蛋白質與免疫系統的正常運

作、新陳代謝的運行、神經系統的功能維持、體重控制及

體態的維持都息息相關。也就是說，每日最低蛋白質需要

量是為了讓人類生存，但要達到理想的健康狀態是需要更

多蛋白質的。

原來蛋白質這麼重要

海鮮類
鮭魚 (3oz) 28g

鮪魚 (3oz) 26g

蝦 (3oz) 25g

龍蝦 (3oz) 23g

干貝 (3oz) 22g

肉類、家禽或蛋類
雞肉 (3oz) 28g

牛肉 (3oz) 26g

火雞肉 (3oz) 25g

羊肉 (3oz) 23g

豬肉 (3oz) 22g

雞蛋, 大  6g

豆類、穀類
斑豆 (1/2杯) 11g

扁豆 (1/2杯)   9g

毛豆 (1/2杯)   9g

黑豆 (1/2杯)   8g

紅腰豆 (1/2杯)   8g

鷹嘴豆 (1/2杯)   7g

利馬豆 (1/2杯)   6g

藜麥 (1/2杯)   4g

食物中(已烹煮)蛋白質的含量
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