
蛋白质在减脂饮食中的关键作用
  

 



了解蛋白质的基本功能和营养
价值
01



生物体的构成成分

• 蛋白质是构成人体细胞、组织的基本物质
• 每个细胞和组织的生长、发育、修复和替换都需要蛋
白质

调节生理功能

• 蛋白质参与激素、酶、抗体等生物活性物质的合成
• 维持人体的生理功能和免疫功能

• 在人体能量不足时，蛋白质可以分解为氨基酸，进一
步转化为能量

提供能量

蛋白质在人体内的主要功能



动物性食物

• 瘦肉、禽蛋、鱼类、奶制品等
• 这些食物中的蛋白质含量高，质量优
良

植物性食物

• 豆类、坚果、谷物等
• 这些食物中的蛋白质含量相对较低，
但可以通过搭配食物提高蛋白质的生物
利用率

蛋白质的主要食物来源
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合成肌肉

• 蛋白质是肌肉生长的基本原料
• 运动员和健身爱好者需要摄入足
够的蛋白质来促进肌肉生长

维持肌肉

• 蛋白质可以帮助维持肌肉量，防
止肌肉流失   -特别是在减脂过程中，
摄入足够的蛋白质有助于保持肌肉量

蛋白质对肌肉生长的作用



蛋白质在减脂过程中的作用机
制
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蛋白质有助于增加饱腹感

• 饱腹感
• 蛋白质可以增加饱腹感，减少食物的摄入量
• 有助于控制饮食，实现减脂目标



• 消化过程
• 蛋白质的消化过程较为复杂，需要消耗更多的能量
• 在相同能量摄入的情况下，摄入蛋白质的食物更容易产生饱腹感，从而减少脂肪的摄入

蛋白质有助于减少脂肪摄入



• 肌肉生长
• 摄入足够的蛋白质有助于肌肉的生长和修复
• 肌肉是新陈代谢的主要来源，肌肉量的增加有助于提高基础代谢率

蛋白质有助于提高新陈代谢率



蛋白质在减脂饮食中的推荐摄
入量
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• 一般成年人每日蛋白质摄入建议为g/kg体重
• 根据个人的运动量、年龄、性别等因素，蛋白质的摄入量需要适当调整

基本需求

• 运动员和健身爱好者需要摄入更多的蛋白质
• 每日蛋白质摄入建议为-2.0g/kg体重

运动人群

根据个人情况调整蛋白质摄入量



动物性食物
• 蛋白质含量较高，例如：瘦肉（20-25

%）、鱼类（15-20%）、禽蛋（13-15

%）

植物性食物
• 蛋白质含量相对较低，例如：豆类
（20-30%）、坚果（15-30%）、谷物
（8-10%）

不同食物的蛋白质含量对比
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食物搭配

• 合理安排动植物性食物的搭配，提高蛋白质的生物利
用率
• 例如：豆类+谷物、鱼类+蔬菜等
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烹饪方式

• 选择蒸、煮、炖等低油烹饪方式，减少蛋白质的流失

如何确保摄入高质量的蛋白质



蛋白质补充剂在减脂中的应用
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乳清蛋白粉

• 高纯度乳清蛋白，易于消
化吸收
• 适用于各个阶段的减脂人
群
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大豆蛋白粉

• 植物性蛋白质，价格较为
亲民
• 适合素食者和对乳糖不耐
受的人群
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增肌粉

• 蛋白质与碳水化合物的混
合物
• 适用于增肌和恢复期的人
群
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常见蛋白质补充剂介绍
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