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蛋白粉 
的功用

首先要先知道說，無論來源是食物
或補充品，每人都需要蛋白質，不

管是慢跑、瑜珈或健身房舉重。 

讓我們開始吧！

相關的資訊多到令人怯步，所以，我們彙整了您所需要知道的
重點——蛋白粉的來源、為何需要蛋白粉、如何挑選適合的蛋白

粉以及美味的食譜讓您的可以添加您喜歡的蛋白粉。 

返回主選單



蛋白質是什麼？

為何蛋白 
質很重要？

您可能已經知道答案了，如果您還不知道或是需要複習一下， 
讓我們幫助您回顧一下。  

蛋白質是飲食所需的三大主要營養素之
一，之後會再另外介紹其他兩項——碳水
化合物與脂肪。

蛋白質為胺基酸所構成的分子，像身體的
磚塊與水泥般能重建肌肉、進行 DNA 複
製、促進新陳代謝。人體能自行製造胺基酸

合成物——也就是科學上說的生物合成胺
基酸。但我們不能自行製造所有的胺基酸
合成物，所以需要透過飲食來攝取不能自
行製造的種類。

身體中很多機能都需要蛋白質，它也在您的健身目標上扮演著關
鍵角色。   

酵素及賀爾蒙的生成都需要蛋白質，而且
蛋白質也是身體所有的細胞不可或缺的元
素。此外，蛋白質也是組成頭髮、肌膚、指
甲、軟骨（鼻骨、耳骨以及關節包覆組織）、
肌肉（包含心臟）的成分。

所以確保飲食中有足夠蛋白質非常重要！

返回主選單



蛋白粉是如
何製作的？

想要有最好的表現，就需要 
補充最優質的蛋白質。

我們在補充品方面要求最好的品質與價值。我們能夠就我們的生產方式向
您保證這一點，因為我們只使用最佳品質的原料、最值得信賴的原料廠商，

並透過我們最先進的設備為您將不必要的開銷節省下來，回饋給您。 

我們專業的產品研發團隊根據最新的科學研究來設計各系列產品，並只與通過我
們嚴格篩選的原料廠商合作。因此我們所有產品皆符合歐洲及全球的嚴格標準。 

返回主選單

查看我們的認證…
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想要深入瞭解 
細節嗎？

1  �
首先，我們讓您可以泡出超級好喝的奶昔。 

不同國家地區中偏好的口味可能不同。所以我們才希望大家能幫
助我們進行口味測試，各位的意見最為重要。 

這樣才能讓我們的巧克力口味符合各位心中的巧克力滋味。

2  �
我們將製作乳酪或優格過程中的副產品——液態乳清蛋白進行多
道處理程序來提升其蛋白質含量。

我們也從值得信賴的原料廠商獲取各種植物性原料來生產全素產
品中的蛋白質。經過以下各項步驟以確保品質符合我們訂下的嚴
格標準，並能夠通過英國 Vegetarian Society、Vegan Society 及 
Soil Association 的認證。

3  �
所有的產品皆通過 X 光檢查，100% 純淨品質保證。

4  �
接下來，以近紅外線技術確保產品穩定性。

5  �
然後，產品通過三毫米的篩選系統以去除汙染物，讓蛋白質能夠融
合並吸收溶液。

6  �
最後，我們以氣旋乾燥技術將蛋白液烘乾成粉末狀。 

我們蛋白
粉的製作
方式：



返回主選單

蛋白粉種類 
我們提供一系列的優質蛋白粉讓您能夠依照您的目標、能力狀況或飲食需求進行選擇。  

濃縮乳清蛋白粉
濃縮乳清蛋白粉提供身體方便的 80% 高品質蛋白質，有助於肌肉量
的增加和維持。濃縮乳清蛋白粉其餘的 20% 則為低脂的碳水化合
物。

選購濃縮乳清蛋白粉

分離乳清蛋白粉
分離乳清蛋白粉為更純淨的蛋白質形式。生產時增加額外製程以減少
碳水化合物及脂肪含量，打造 90% 的高純淨蛋白質含量。

透明分離乳清蛋白粉讓分離蛋白粉更上一層樓，給不喜歡一般奶昔的
您新鮮滑順的感受。

選購分離乳清蛋白粉 

乳清蛋白粉  �
乳清蛋白的成份來源為牛乳並富含人體所需之胺基酸，也就是蛋白質
的組成元素。乳清蛋白一共可分為三種不同類型，各有獨特的營養成
份。別擔心，我們接下來就會針對每種類型進行說明。

選購各種乳清蛋白粉

水解乳清蛋白粉 
特殊製程讓蛋白質更快被身體吸收，同時確保胺基酸不流失。 

選購水解乳清蛋白粉 

https://www.myprotein.com/nutrition/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-whey-isolate/12081395.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
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綜合蛋白粉 
綜合蛋白粉讓一杯奶昔能含有多種關鍵成份，讓您不用再個別補充。 

適合所有健身目標的補充品能為肌肉補充所需要的養分，添加的碳水
化合物及胺基酸等成份能配合您的訓練需求。

選購綜合蛋白粉

Gainer 尖端增重配方
富含蛋白質和碳水化合物，尖端增重配方能輕鬆幫助想要增加肌量及
肌力的人。

選購 Gainer 尖端增重配方

減重蛋
低碳水化合物、低脂、低糖，富含蛋白質並添加綠茶萃取物、共軛亞油
酸、膽鹼等熱門膳食成份。

選購減重蛋白粉

全素蛋白粉 
完全來自蠶豆、碗豆、大豆及糙米等植物性來源的蛋白質。全素蛋白粉
方便補充蛋白質，克服全素飲食容易缺乏蛋白質的狀況。

選購全素蛋白粉 

Informed Sport 產品
此系列的蛋白粉及補充品專為體育人士及專業運動團體安心設計。系
列中所有產品標有 Informed-Sport 認證標章，所有成份皆經世界級
的反興奮劑實驗室 Sport Science 檢驗認證。

選購 Informed Sport 產品

https://www.myprotein.com/nutrition/protein/blends.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/weight-management/weight-gainers.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/weight-management/weight-loss-shakes.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/ranges/myvegan/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/batch-tested-range.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
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食品飲料蛋白粉 
達成目標並不用犧牲喜歡的點心。食品飲料蛋白粉讓您享受熱巧克力、
咖啡或鬆餅的美味，同時也能補充蛋白質。

選購食品飲料蛋白粉

代餐奶昔
某些日子就是沒有足夠的時間應付所有的事。有時也會沒有辦法達到每
日的營養需求。我們專門設計的代餐系列補充品讓您保持滿滿的養分。

選購代餐補充品 

尖端系列 
經科學證實有效。我們的尖端系列蛋白粉為您提供精心研究、調配、研
發的一流成份，補充健身所需的一切，突破自我。

不論挑戰有多困難，尖端系列的產品都能讓您更勝一籌。

選購尖端系列 

睡前蛋白粉
此系列蛋白粉的設計吸收速度緩慢，讓您在正餐之間和睡覺時也能穩
定攝取蛋白質，睡醒時就已準備好開始新的健身活動。

選購睡前蛋白粉

https://www.myprotein.com/nutrition/healthy-food-drinks/meal-replacement.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/healthy-food-drinks/meal-replacement.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/ranges/pro/protein.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/nutrition/pre-post-workout/post-workout.list?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


減重 維持體重增加肌肉量

運動後使用運動表現 睡前使用

返回主選單

我們知道要從眾多產品中選擇適合的蛋白粉不
是一件簡單的事。別擔心，讓我們助您一臂之力。

尖 端 系 列

高 品質

尖 端 系 列

睡 前 系 列

減 重 配 方 系 列

植物性

純 素

分 離 乳 清 蛋 白 粉

分 離 乳 清 蛋 白 粉

水 解 乳 清 蛋 白 粉

濃 縮 乳 清 蛋 白 粉

I N F O R M E D  S P O R T 
產 品

濃 縮 乳 清 蛋 白 粉

濃 縮 乳 清 蛋 白 粉

分 離 乳 清 蛋 白 粉

G A IN ER  尖 端
增 重 配 方 系 列

代 餐 奶 昔

代 餐 奶 昔

您喜歡怎
麼樣的蛋

白粉？



挑選適合您
的蛋白粉

大家都想達到自己的目標，對嗎？所以我們讓選擇蛋
白粉補充品更加簡單、更能配合您的健身計畫。

返回主選單
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增肌
如果您正計畫要快速增肌，您可能聽過蛋白奶昔。  
超方便的蛋白奶昔能讓您每日飲食中攝取更多蛋白質，為鍛鍊中的肌肉進行補充。
如果沒有足夠的蛋白質呢？肌肉會不易生長，再多的鍛鍊都沒有用。

返回主選單

每 日 所 需 

Impact 乳清蛋白粉 
英國 No. 1 的蛋白粉，為您補充每日營養。我們的 
Impact 乳清蛋白粉能輕鬆為您的身體補充高品質
的蛋白質，幫助肌肉量增加及維持，日復一日給您
所需的蛋白質。

立即選購

全 素 ／ 植 物 來 源 

大豆分離蛋白粉  
我們釋放了看似不起眼的大豆能量，給您頂級的蛋
白粉和一整天的充沛元氣。

透過創新脫脂技術確保低脂低糖，增加蛋白質攝取
又沒有熱量負擔的完美選擇。

立即選購

尖 端 系 列 

THE Whey™ 尖端乳清蛋白 
我們的頂級三重乳清蛋白配方中添加了酵素。THE 
Whey™ 尖端乳清蛋白配方含有分離蛋白、濃縮蛋
白和水解蛋白。其高品質蛋白質能幫助肌肉量增加
和維持，並含有必需胺基酸。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-whey-protein/10530943.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-pre-workout-powder/11776864.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=tone-up
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/soy-protein-isolate/10529701.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-pre-workout/11351672.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=tone-up
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-whey/11353515.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


減重蛋白粉
減重無秘方。並不是喝蛋白奶昔然後希望一切順心就好了。減重的成效取決於所謂的熱量
赤字（每日熱量攝取小於熱量消耗）。 

蛋白質的飽足感更為持久，如此一來就比較不會吃點心，進而降低熱量的攝取。除此之外，
蛋白質也能幫助肌肉的成長與維持，身體的肌肉量越多，每日消耗的熱量就越高。

返回主選單

尖 端 系 列 

THE Diet™ 尖端減脂配方粉
我們的終極減脂乳清蛋白透過專業過濾系統並使用最好的成
份，幫助您達到您的減重目標。

富含精心研究的減脂專用成份，混合快釋及緩釋蛋白質，如： 
分離乳清蛋白、膠束酪蛋白、水解乳清蛋白，幫助增加及維持肌
肉量。

立即選購

全 素 ／ 植 物 來 源 

透明全素蛋白粉
富含 10 公克蛋白質卻只有 1 公克的糖。我們成功駕馭分離豌
豆蛋白的力量，加入真材實料的水果以及維生素 B，打造輕盈美
味的水果風味蛋白奶昔，突破傳統蛋白奶昔的遊戲規則。

立即選購

每 日 所 需 

Impact 窈窕乳清蛋白粉 
我們特別研發的 Impact 窈窕乳清蛋白粉能補充蛋白質，沒有
多餘的碳水化合物。含有綠茶萃取物、CLA 共軛亞油酸粉等精
心研究的成份，添加膽鹼幫助正常脂肪新陳代謝。

Impact 窈窕乳清蛋白粉是兼顧低脂低碳水化合物飲食與每日
蛋白質攝取的完美選擇。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-diet/11350864.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-vegan-protein/12360400.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-diet-whey/10530657.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


每 日 所 需

Impact 分離乳清蛋白粉
我們最純淨的 Impact 分離乳清蛋白粉經過專業淨
化程序，保持最高蛋白質完整性，打造 90% 蛋白質
含量，低糖零脂肪。

最低額外成份的高蛋白奶昔，低熱量飲食的完美 
選擇。

立即選購

結實
我們都希望能精瘦結實，但是該怎麼做呢？要精瘦就得降低多餘的身體脂肪並鍛鍊肌肉
輪廓。
蛋白奶昔能輔助您的營養計畫，增加每日飲食的蛋白質攝取，方便划算，一舉數得。
逐步性降低熱量攝取並保持高量蛋白質，幫助增加肌肉量。

返回主選單

全 素 ／ 植 物 來 源

碗豆分離蛋白粉
完全植物來源成份，輕鬆為飲食添加高品質蛋白
質，幫助肌肉量增加及維持。

此外，高純淨的分離蛋白粉含有更多蛋白質、更少
碳水化合物及脂肪，每匙都能完美配合您的目標。

立即選購

尖 端 系 列

THE Whey+™ 高效緩釋乳清蛋白 
讓我們當前最先進的 THE Whey+™ 高效緩釋乳清
蛋白以及 PhaseTech™ 幫助您達成目標。結合尖端 
GroPlex™ 以及蛋白質等成分來激發肌肉生長，讓
您隨時保持最佳狀態。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-whey-isolate/10530911.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/pea-protein-isolate/10530136.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-whey/11766315.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


增重／增壯
簡單來說，增壯就是要吃更多並舉重。聽起來好像很簡單？其實不然。 

要增重的話，每日攝取的熱量得要大於消耗的熱量，也就是所謂的過剩熱量。但是很抱
歉，不是說要吃速食或巧克力，這樣只會增加脂肪而對肌肉增長有限。我們知道您在保 
持活力生活上可能會遇到這樣的難題，透過我們的增肌補充品系列就能輕鬆隨處補充 
所需。

返回主選單

每 日 所 需

增肌配方粉
富含高品質、快吸收式及緩吸收式蛋白質，這瓶怪
物級的補充品含有 31 公克的蛋白質、驚人的 50 公
克碳水化合物，每份總熱量高達 388 大卡，預備您
達成所有關鍵增肌目標。

立即選購

全 素 ／ 植 物 來 源

純素食營養配方粉
高營養的純素食營養配方粉依照完美比例調配身
體所需的蛋白質、碳水化合物、脂肪、維生素和礦 
物質。

富含高達 30 公克的植物來源蛋白質，能幫助肌肉
量的成長及維持，每份熱量高達 400 大卡，完美累
積關鍵過剩熱量。

立即選購

尖 端 系 列

THE Gainer™ 尖端增重配方
我們頂尖的增重配方能完美增肌增壯。炫耀級的 
55 公克蛋白質、110 公克碳水化合物，每份奶昔熱
量驚達 750 大卡，THE Gainer™ 尖端增重配方為
您補充達成目標的一切所需。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/weight-gainer-blend/10529988.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/whole-fuel-blend/11314911.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-gainer/11361345.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


增強體能運動
蛋白粉不只是健身用而已

很多人認為蛋白奶昔只是給健美運動者 
和健身人士增加肌肉量而已。

對增加肌肉量不太重視並不代表不需要蛋白質。蛋白質其實是不可
或缺的必要養分。人體的每個細胞都含有蛋白質。蛋白質能用來增建

及修復肌肉組織、作為能量來源、產生賀爾蒙及酵素。

所以說無論您是否會上健身房、慢跑或上球場，蛋白質都是必要的。
每個重複動作、每次慢跑、每場比賽都需要。我們為您補充身體所需

的蛋白質，幫助您達成目標。

返回主選單



團隊運動
營養是每場比賽的關鍵，特別是橄欖球或足球等團隊運動。職業運動員從高品質營養及
個人教練獲益良多，幫助他們能持續每週的最佳表現。要求沒有那麼高的人呢？無論您
是業餘、半職業或是有幸成為職業選手，運動都會對身體產生很大的消耗，所以身體的修
復更為重要。
要記得，您球場上的表現與您給身體的東西息息相關。所以頂尖的補充品能帶來不同的
結果。

補 充 品 資 訊 介 紹 

透明分離乳清蛋白粉 
透明分離乳清蛋白粉不是普通的蛋白奶昔。我們利用水解分
離乳清蛋白做出清爽感的替代品，與一般蛋白奶昔相比，其質
地更像果汁。低糖，每份含有 20 公克的蛋白質，實在清新。

非常適合：夏日健身後補充水份並修復身體。

立即選購

返回主選單

終極表現配方粉
每份 40 公克的大量蛋白質以及每日的碳水化合物，完美適
合各種訓練的補充，確保您身體的修復，為您預備好下次的 
訓練。

此外，其中 5 公克的 Creapure® 肌酸經可在短時間、高強度
的運動中提升運動表現。

非常適合：提升運動表現，展現最厲害的自己。

立即選購

沒 有 奶 昔 搖 搖 杯 嗎？別 擔 心 …

高蛋白果膠
專為極致方便性而生，我們的柔滑優格狀高蛋白果膠含有 20 
公克的蛋白質，幫助肌肉生長及維持。

非常適合：隨時修復，沒有奶昔搖搖杯的時候可以隨包攜帶。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-whey-isolate/12081395.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/extreme-perform-blend/10615594.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/protein-gel/11214836.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


耐力用蛋白粉
我們知道您馬上會想說，耐力就是長跑或單車運動的碳水化合物補充。雖然正是如此沒
錯，但是蛋白質也不可或缺。
蛋白奶昔有效又方便，能幫助肌肉成長及維持，為您預備好下次的慢跑、單車運動或 
游泳。

補 充 品 資 訊 介 紹 

緩釋酪蛋白粉 
我們超人氣的乳蛋白專為緩慢吸收性設計，提供您正餐之間
或睡覺時不間斷的蛋白質來源，睡前蛋白奶昔的完美選擇，讓
您預備好一起床就能開始健身。

非常適合：長時間訓練後的深夜修復。

立即選購

透明分離乳清蛋白粉
透明分離乳清蛋白粉不是普通的蛋白奶昔。我們利用水解
分離乳清蛋白做出清爽感的替代品，與一般蛋白奶昔相比，
其質地更像果汁。低糖，每份含有 20 公克的蛋白質，實在清
新。

非常適合：炎炎夏日中激烈的單車運動後修復身體，或想要
沒有濃郁牛奶感的果汁質地奶昔。

立即選購

沒 有 奶 昔 搖 搖 杯 嗎？別 擔 心 …

精英運動系列-運動恢復果膠
補充配方含有蛋白質、碳水化合物、支鏈胺基酸和麩醯胺酸
的多合一恢復果膠，能幫助您在運動後修復身體肌肉。

非常適合：隨時修復。沒有奶昔搖搖杯的時候，輕鬆攜帶於單
車或慢跑腰帶上。

立即選購

返回主選單

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/slow-release-casein/10798909.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-whey-isolate/12081395.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/recovery-gel-elite/11214831.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


INFORMED-SPORT 系列
Sport 認證
運動員能 100% 安心使用我們的 Informed-Sport 系列，高品質的運動營養能提升其運
動表現。

運動員及專業運動團隊提供一系列經認證的專門產品。所有營養補充品及成份皆經過
該機構認證並標有其 Informed-Sport 標章，經試驗不含任何世界級反興奮劑實驗機構 
Sport Science 禁用之成份。也就是說所有的產品對各級運動員都是絕對安全的。

返回主選單

補 充 品 資 訊 介 紹

精英運動系列 - Impact 乳清蛋白粉
高品質的蛋白質對所有運動員的 
營養計畫都至為重要，能幫助增加並維持肌肉量，是所
有運動及運動表現的關鍵。

非常適合：快速吸收補充蛋白質。

立即選購

精英運動系列 - 緩釋酪蛋白增肌粉
完美的蛋白奶昔於身體中消化及吸收時間較長，給您
正餐之間和睡覺時不間斷的蛋白質來源。

非常適合：夜間修復。

立即選購

精英運動系列 - 多合一全能恢復 
配方
結合濃縮和分離乳清蛋白、碳水化合物、肌酸和 HMB 
的多合一蛋白奶昔，專為提升運動表現而設計，幫助您
修復、增長及維持肌肉。

非常適合：專注於提升運動表現。

立即選購

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-whey-protein-elite/11243021.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/slow-release-casein-elite/11243018.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/all-in-one-perform-blend-elite/11272852.html?utm_source=content%20guide&utm_medium=forever%20fit%20guides&utm_campaign=protein%20guide


為訓練注
入能量

您可能以為有認真運動就可以不忌口亂吃，事實上，如果
想要看到成果和變化，就必須考慮到吃進體內的食物。 

返回主選單

您可能以為有認真運動就可以不忌口
亂吃，事實上，如果想要看到成果和變
化，就必須考慮到吃進體內的食物。 

吃對的食物跟正確的量可以讓
您更加接近自己的目標。 

貫徹一套均衡的飲食計畫主要靠事前
準備。當您家裡櫥櫃空空如也，或者上
班沒帶自備的便當，您很可能就會亂了
方寸。如果您不陷入速食或優惠套餐的
便利選擇，那麼您已經成功一半了。 

我們雖然無法親自督促您離開超市的餅乾
區，或說服您離開沙發開始備餐，但我們
至少可以提供您所需的工具和一點激勵，
讓您更輕鬆地開始這趟旅程。我們承認，
想出健康的飲食計畫，沒有這麼容易。

在此章節我們為您提供： 
•	� 如何計算您身體所需的

熱量以達到目標。 

•	� 主要營養素以及如何分
配於您的飲食中。 

現在拿起計算機和紙筆，開始
量身打造您的營養計畫...



掌握 
熱量 

熱量需求與您您一樣獨特：您的年齡、性別、身體組成、活動量都會影響您每天所需的熱量，
也就是您的「總熱量消耗 TDEE」。

我們來看看一般的熱量建議… 

年齡 久坐 

您不太運動，僅一般日
常活動 
（大卡）

輕量運動 

每週健身兩三次或長距
離散步 
（大卡）

有運動習慣 

每週健身 3 次以上 
（大卡）

男 女 男 女 男 女
18 2,400 1,800 2,800 2,000 3,200 2,400
19-20 2,600 2,000 2,800 2,200 3,000 2,400
21-25 2,400 2,000 2,800 2,200 3,000 2,400
26-30 2,400 1,800 2,600 2,000 3,000 2,400
31-35 2,400 1,800 2,600 2,000 3,000 2,200
36-40 2,400 1,800 2,600 2,000 2,800 2,200
41-45 2,200 1,800 2,600 2,000 2,800 2,200
46-50 2,200 1,800 2,400 2,000 2,800 2,200
51-55 2,200 1,600 2,400 1,800 2,800 2,200
56-60 2,200 1,600 2,400 1,800 2,600 2,200
61-65 2,000 1,600 2,400 1,800 2,600 2,000
66-70 2,000 1,600 2,200 1,800 2,600 2,000
71-75 2,000 1,600 2,200 1,800 2,600 2,000
76+ 2,000 1,600 2,200 1,800 2,400 2,000

返回主選單

一目了然



算出您的 
熱量需求： 
科學方法
我們來量身計算。請按照以下步驟計算出您維持目前身體狀況所需的熱量。 
接著，您就可以計算出您減重或增重所需的熱量。

步驟 1 �
計算出您的 BMR
BMR 指的是您的「基礎代謝率」。這是您身體在 24 小時內，靜臥狀態下所消耗的熱量。 

為計算出您的 BMR，您要先知道您的身高（公分）和體重（公斤），請準備計算機。  

請以下列方程式計算出您的 BMR： 

體重
身高
年齡
基礎代
謝率 BMR

體重（公斤） 
X 10

++

--

==

體重（公斤） 
X 10

身高（公分） 
X 6.25

身高（公分） 
X 6.25

年齡（年） 
X 5  
+ 5

年齡（年） 
X 5  
- 161

男 女 

返回主選單

你的  BMR



步驟 2 �
計算出您的 TDEE
TDEE 指的是您的「每日總熱量消耗」。這是您的身體一整天所需要的熱量，包含運動。 

為計算出您每天需要消耗的熱量，請使用計算機將您的 BMR（您剛在步驟 1 所得到的結
果）乘以身體活動量（physical activity level, PAL），該值由以下數字表示：

1.4 1.6 1.8

久坐 輕量運動 經常運動

將您的 BMR X 
您的 PAL = 
步驟 3 �
計算出您的 

「目標 TDEE」
您每天所需的熱量取決於您的目標，無論您想要減脂或增肌，或只增肌不減脂。 

如想要同時增肌減脂，從 TDEE 中減少大約 500 大卡，您的身體會消耗您體內儲存的
熱量來抵銷剩餘的熱量需求。這個熱量來源可來自脂肪或肌肉。為了減少肌肉流失並維
持高 BMR，就得要搭配重量訓練並攝取足量蛋白質（我們稍後會詳細說明）。 

如果只想增肌，根據研究表示，TDEE 則需要增加大約 500 大卡。每隔幾週測量身體圍
度。如果增肌沒有成效，可以增加約 250 大卡的攝取量，或如果不對的地方增加了太多
體重，可以稍微減少熱量。 

並每隔幾週重新計算熱量需求，確保您的飲食量與體重改變相互配合。

您的 TDEE - 500 大卡 = 

您的 TDEE + 500 大卡 = 

減脂並增肌：

僅增肌：

返回主選單

你的  
TDEE

目標總熱 
量消耗  
 TDEE



掌握三大營養素

步驟 1 �
多少蛋白質？
首先計算您的蛋白質需求量，剩下的兩個
營養素（碳水化合物和脂肪）才從剩餘的熱
量中分配。 

蛋白質是人體用來重建肌肉、複製 DNA 
和促進代謝反應的基石。肉類、魚、動物製
品以及植物性來源的豆類、堅果和種子等
皆有高含量的蛋白質。攝取足夠的蛋白質
並搭配重訓就可以促進肌肉生長（所謂的
肌肉蛋白質合成）並維持肌肉量。 

近 30 年來的研究建議，若要增加肌肉量，
人體每天每公斤的體重大約需要 1.6 公克
的蛋白質。只要將您的體重（公斤）乘以 1.6 
即可算出您每天所需攝取的蛋白質量。

同時想要減重？在減重過程中保持肌肉量
非常重要，因為肌肉可以讓身體持續燃燒
熱量。 

科學研究建議，在限制熱量攝取期間，為 
防止肌肉流失，每天每公斤體重應攝取約 
2 公克的蛋白質。只要將您的體重（公斤）
乘以 2 即可算出您每天所需攝取的蛋白 
質量。 

算出每天所需的蛋白質公克數後，將公克
數乘以 4 即可得到其含有的熱量。從您的
目標 TDEE 中減去這個熱量，即可得出您
可以分配給碳水化合物和脂肪的剩餘熱
量。請記下這個數字。

返回主選單

計算出您對三大營養素的需求量很重要，也就是您身
體需要多少蛋白質、碳水化合物和脂肪。請按照以下步
驟算出您的需求量，請準備好紙筆並記下您的數據。

體重（公斤） X 1.6 （增肌） 
或 2（減重 + 增肌） =  
每日蛋白質公克數
每日蛋白質公克數 X 4 = 熱量
您的目標 TDEE - 熱量 = 

請按照以
下步驟

您剩餘的 
熱量



返回主選單

步驟 2 �
多少脂肪？
研究表示，脂肪應佔飲食的 35%。

將您的目標 TDEE 除以 100，然後將計算
出來的值再乘以 35，即可算出脂肪熱量。 

若要計算出您需要的脂肪公克數，將該數
字除以 9。請將這個數字記下來。

脂肪有很多種類型，有些很健康，有些則完
全沒有營養價值。 

酪梨、堅果、橄欖油和高脂魚類等食物，含
有單不飽和脂肪和多不飽和脂肪，對健康
非常有幫助。椰子油、肉類、蛋黃和乳製品
含有飽和脂肪，少量攝取也對身體有益。最
後一種是速食、即食餐點和糖果餅乾等食
品中所含的反式脂肪。它們不僅對健康有
害，還會阻礙您的增肌進展，請盡可能避免
食用這類油脂。

步驟 3 �
多少碳水化合物？
現在您已經知道您的蛋白質和脂肪需求量
了，您的目標 TDEE 所剩餘的熱量則應為
碳水化合物。

欲計算剩餘的熱量只需從您的目標 TDEE 
扣除您的蛋白質和脂肪的熱量即可。 

接著，將剩餘的熱量除以 4，即可得知您需
要的碳水化合物公克數。

含有碳水化合物的食物可分為兩大類：

澱粉類食物：澱粉類食物是碳水化合物的
主要來源並在能量代謝中扮演關鍵角色。
這類食物包含麵包、麵條、馬鈴薯、米飯和
穀物。請盡量選擇五穀雜糧類的食物（或者
帶皮馬鈴薯），它們的營養價值很高。

蔬菜水果：蔬果含多種維持健康必需的維
生素和礦物質，蔬菜水果不可或缺。

蔬菜含有的纖維能提供飽足感，而且碳水
化合物含量通常很低（馬鈴薯等澱粉類蔬
菜除外）。請試著每天攝取至少 3-4 份蔬
菜。

水果中因含有單醣所以碳水化合物含量較
高，但仍然是對健康有益的重要食物。請試
著每天攝取 1-2 份水果（果乾和果汁的含
糖量較高，因此請避免太常攝取）。

您的目標 TDEE ÷ 100 
接著 X 35 
再 ÷ 9 =

您的目標 TDEE – 您的蛋白質及脂肪熱量 
接著 ÷ 4 = 碳水化合物公克數

脂肪公克數
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1  �
我需要蛋白奶昔嗎？
蛋白奶昔對肌肉的幫助有三點：增建肌肉、預防肌肉損傷、促進肌肉修復。如果您想要增
肌或健身後修復肌肉，蛋白奶昔方便實惠又能增加蛋白質攝取，而且還很好喝！

2  �
增加蛋白質攝取增加肌肉量
高蛋白飲食能幫助您增加整體的肌肉量，因為肌肉主要的組成元素就是蛋白質。 

但不要忘記了，精實的肌肉得要透過阻力訓練才能得到。否則飲食中增加的蛋白質和熱
量也可以囤積成脂肪。

3  �
蛋白粉能取代正餐
首先，我們先釐清一下蛋白奶昔和代餐奶昔之間的差異。

蛋白粉能用來幫助肌肉的增長及修復。蛋白粉補充品並非用來取代每一餐，而是在搭配
健康均衡的飲食的狀況下以方便實惠的方式增加蛋白質的攝取。

代餐奶昔的功用與瓶身說明的一模一樣。營養均衡的配方能取代正餐。在搭配均衡飲食
的情況下，不想下廚備餐時便可以此當作快速有益的正餐替代品。

4  �
蛋白質會增胖
無論是任何熱量來源，只要攝取的熱量比消耗的熱量還多時，長期下來就會造成體重的
增加。但是您的目標如果是增重的話，蛋白奶昔的低脂以及低碳水化合物特色（依選擇而
異）能幫助您增加精實肌肉而非脂肪。 

蛋白粉迷思解惑
蛋白粉補充品有一些常見的錯誤觀念。 
我們想要在此釐清這些觀念的真偽。 



高蛋白料
理食譜

除了打成奶昔，蛋白粉還
有很多食用方式。 

以下為我們精選的食譜讓您可以
更善加運用蛋白粉，快速又簡單。
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增肌 
強力蛋白鬆餅  �
熟香蕉 1 根 

蛋（大）2 顆 

增重配方粉 1 匙

即食燕麥 35 公克 

做 法

以中火加熱平底鍋。 

將香蕉和蛋放入果汁機攪
拌至均勻滑順。 

接著加入蛋白粉和燕麥，再
次均勻攪拌成滑順的麵糊。 

將麵糊的四分之一倒入煎
鍋，每面煎 45 秒。 

重複製作直到麵糊用盡，接
著加上喜歡的配料。

高蛋白香蕉冰淇淋 �
冷凍香蕉 500 公克 

THE Gainer 尖端增
重配方™ 4-6 匙

零脂優格 250 毫升 

牛奶 50 毫升

做 法
用果汁機將所有食材
打勻成冰淇淋狀。 

將打好的冰淇淋放
入碗中享用。 

將剩餘的冰淇淋裝入密
封容器中供下次食用。 
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結實 
霜凍優格杯  �
低脂希臘優格 500 公克 

Impact 乳清蛋白粉 1 匙 

蜂蜜 1 湯匙 

純天然花生醬 100 公克 

藍莓 50 公克 

做 法
準備一個馬芬烤盤並放入
蛋糕紙模。 

在碗中放入優格、乳清蛋白
粉和蜂蜜並攪拌均勻。 

將攪拌均勻的食材平均裝
入紙模，接著淋上一茶匙融
化的花生醬並加上藍莓。 

冷凍至少 2 小時，即可 
享用。

蛋白質燕麥片鬆餅 �
THE Whey 尖端乳清™ 

（香草鮮奶油）1 匙

香蕉 1 根

燕麥 150 公克

牛奶 50 毫升

蛋 1 顆 + 蛋白 2 份

泡打粉 1 茶匙

肉桂 1 茶匙

海鹽 1 撮
做 法
首先，使用果汁機或
食物處理機將製作鬆
餅的材料攪拌混合。

以微火加熱不沾煎鍋並加
入一茶匙攪拌好的材料。 

重複此動作，同時製作數
個小鬆餅片（攪拌好的
材料將分成數次使用） 

每面煎 2 分鐘。

加上小奶油塊（可無）及
無糖調味糖漿享用。
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減重
巧克力花生醬隔夜燕麥  �
傳統燕麥片 60 公克
Impact 乳清蛋白粉 

（香草）1/2 匙 

有機超級奇亞籽 1 湯匙 

可可粉 1 湯匙 

純天然花生醬 1 湯匙 

牛奶 150 毫升 

做 法
混合所有食材並裝入 
罐中。 

冷藏至少兩小時或隔夜。

高蛋白莓果早餐棒  �
碎核桃 150 公克

THE Diet™ 尖端減脂配 
方粉（香草鮮奶油）1 匙

蔓越莓乾 50 公克

椰子油（液態）50 公克
做 法
將所有的材料裝入
大碗並充分攪拌。

將攪拌後的材料倒入襯有
烘焙紙的烘焙盤，用湯匙
背面壓實材料，使之平順。

冷凍數小時或隔夜。取
出成品並切成條狀。

立即享用或保存於密封
容器內，可保存 5 天。
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純素
高蛋白冰沙  �
杏仁奶 200 毫升 

即食燕麥 1 湯匙 

去籽椰棗 2 顆 

堅果奶油 1 湯匙 

素食高蛋白營養配方粉 1 匙 

有機超級奇亞籽 1 茶匙

海鹽 1 撮 

做 法
先將杏仁奶倒入果汁機中
（可避免其他材料沉積於
底部） 

將其餘材料加入果汁機中
並攪打均勻。

藍莓馬芬馬克杯蛋糕  �
麵粉 50 公克
大豆分離蛋白粉 
（香草） 30 公克

原味大豆優格 100 公克

有機超級奇亞籽 1 茶匙

檸檬汁 少許

泡打粉 ½ 茶匙

水 ½ 杯

藍莓 1 把

做 法
將所有材料裝於可微波的
馬克杯中。充分攪拌均勻。

微波 5 分鐘直至蛋糕熟
透。蛋糕應膨脹至杯口處。

小心將蛋糕取出並置於盤
中，可依喜好添加配料。
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結言 
健身和健康是沒有盡頭的終身旅程，有

起有落是難免的事。
不斷挑戰自我。每次都要犒賞您的肌

肉，特別是現在您已經認識蛋白粉的力
量了，再也沒有藉口。
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