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水腫、易餓、情緒化找上你！醫師整理蛋白質不足八大症狀，你中標了嗎？
2019-05-17
蛋白質很重要。 當絕多數人是衣食無缺之際，發生「蛋白質缺乏」問題者應該是少之又少。然而部分人因為各種飲食禁忌的限制，或因為年紀大了胃口變很差，而在
不知不覺中攝取過少的蛋白質。值得注意的是，我們身體全身上下都需要蛋白質，我們需要蛋白質來組成肌肉、部分荷爾蒙、分泌酵素、維持皮膚狀況，如果攝取太少，
導致蛋白質缺乏，是無法應付身體所需的。 蛋白質缺乏時，會影響到多方面的身體功能，那我們要怎麼「看」出蛋白質缺乏呢？請注意下面的症狀。 （圖／照護線
上） 頭髮、指甲、皮膚問題 身體髮膚、指甲的組成有角蛋白、膠原蛋白、彈性蛋白等，與蛋白質極為相關，因此當身體缺乏蛋白質，就會表現在這幾點上。缺乏蛋
白質的人頭髮變得稀疏、甚至跑出圓禿，髮質變得脆弱易斷。髮色愈來愈淡，例如原本是黑頭髮的人，髮色逐漸變淡，褪成棕色，甚至漸漸變「黃毛丫頭」。 缺乏蛋
白質也可能讓指甲變得更脆弱，容易斷開，跑出凹溝。讓皮膚出現色素沉澱，皮膚裂開、發紅發炎。當然若身體髮膚、指甲出現這些問題時，醫師不僅會考量到蛋白質
缺乏的問題，還須檢測其他身體機能及營養狀況。 （圖／照護線上） 肌肉變少與虛弱 肌少症是大家最近經常聽到的疾患，確實不錯，身體貯存蛋白質最多的地方就
是肌肉。當身體缺乏蛋白質攝取後，會轉向這個肌肉銀行提取蛋白質，來維持其他身體的重要功能。因此肌肉逐漸被耗用，肌肉量愈來愈少，人變得虛弱，這很可能是
蛋白質攝取不足的第一個症狀。 研究認為，若連續一個星期蛋白質攝取量不足，就會影響到維持姿勢、活動的肌肉量，肌肉量萎縮、肌力變差、代謝變慢、難以維持
平衡，這種情形在超過55歲以上的人更形明顯。因此年紀大一點的時候，反而要注意蛋白質的攝取，就算肌肉不再長大，也比較能維持住肌肉的質量，在老化過程
中減緩肌肉退化的速度。 骨折機會增加 在我們身體吸收鈣質與骨頭新陳代謝時，都需要蛋白質的輔助。若飲食中缺乏蛋白質，肌肉質量變少，骨頭也變脆弱，後來
突發性骨折機會就變多。研究發現當女性停經之後，最少出現髖關節骨折的族群，是平日飲食中攝取蛋白質較多的那個族群；尤其當攝取蛋白質來源屬於動物性的時候，
更對減少骨折機會有幫助。 （圖／照護線上） 水腫 蛋白質缺乏會造成皮膚浮腫，或說在腳、小腿、腳踝、肚子、手的地方腫大。身體血液裡應該要含有大量的白蛋
白，維持血管內適當的滲透壓，才能將身體他處的水分拉進血管裡。如果身體缺乏蛋白質，血液中的白蛋白不足，水分會蓄積在身體組織，人就變得浮腫，還會跑出腹
水，肚子鼓鼓的；腳踝與腳腫脹，如果伸出手指按下去小腿前側腫脹處，會留下明顯的凹陷壓痕。 然而會發生水腫的原因並不僅止於蛋白質缺乏，心臟衰竭、肝臟不
好、腎功能差等問題也會造成水腫。若有注意到水腫狀況，先別急著多吃蛋白質，最好就醫了解原因。 容易感染 免疫系統的運作同樣仰賴蛋白質，才能做出抗體。
萬一身體缺乏蛋白質，免疫系統運作則會失能，身體感染機會因而增加，打不贏細菌、病毒，連小感冒都變多。有個針對銀髮族女性做的實驗，發現在連續吃九週的低
蛋白餐之後，這些受試者的抵抗力就變差了。 傷口癒合慢 萬一身體出現傷口時，我們需要製作出足夠的凝血因子、足夠的膠原蛋白，才能順利修復傷口。當身體缺
乏蛋白質時，則可能做不出足量的膠原蛋白、凝血因子，就比較難修復傷口。 （圖／照護線上） 容易覺得餓 身體若發現蛋白質缺乏，會讓你更容易體會到飢餓感，
鼓勵你再去吃點食物，這原本是我們的生存本能，我們身體需要碳水化合物、脂肪、和蛋白質來提供熱量。然而現在我們已經不再是生活在食物短缺的年代，若因身體
缺乏蛋白質，容易覺得餓，就開始選擇高熱量卻沒營養的洋芋片、點心來吃，攝取過多卡路里，那就會愈來愈胖，體重持續上升。這時候如果選擇吃足量的蛋白質，會
讓人更有飽足感，整體來說有機會讓人降低熱量攝取，並達到控制體重的目標。 情緒改變快 在我們的大腦細胞之間，需要靠著神經傳導物質來傳導訊息，而許多這
些神經傳導物質是由胺基酸構成的。飲食中若缺乏蛋白質，也可能因此缺乏了腦內的神經傳導物質，比較難合成出多巴胺、血清素這些物質，而改變了大腦的功能、作
用，缺乏正向感覺，讓人變得很憂鬱或很躁進。在此同時，缺乏這些腦內神經傳導物質亦會降低一個人的學習技巧與工作表現。 （圖／照護線上） 那我們究竟該吃
多少蛋白質呢？ 每個人需要的蛋白質量，會因為體重、年紀、和活動度而有所不同。大部分的建議蛋白質攝取量會先從體重來算。另外我們攝取的脂肪、碳水化合物、
蛋白質都可以是熱量來源，而蛋白質佔所有熱量來源的比重最少要超過10%，最好能佔到20%（甚至30%）。 對大多數的人來說，每公斤體重每天攝
取0.8公克的蛋白質是足夠的。也就是說，五十公斤的人每天攝取40克蛋白質；六十公斤的人每天攝取48克蛋白質；七十五公斤的人每天攝取60克蛋白質。
對運動員來說，每天每公斤體重可以攝取到1.2到1.4公克的蛋白質，若是六十公斤的運動員，一天要吃到72到84克的蛋白質量，用這麼多的蛋白質量來維持
住肌肉的修復和質量。甚至也有不同的運動協會提出建議，認為運動員一天該吃到每公斤2克的蛋白質這麼大量的程度，才能保持肌肉狀況。 除了運動員之外，也有
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學者認為老年人同樣需要攝取多一點的蛋白質量，如果活動度不差的話，一天每公斤體重可以攝取到1.2克的蛋白質。正在接受癌症治療的患者同樣要攝取多一點蛋
白質，增強免疫力和傷口修護能力。 但請還是要注意自己腎臟功能是否正常，如果已經患有腎臟病變，請留意與醫師討論每天該吃進的蛋白質量。我們這篇主題放在
蛋白質缺乏的狀況，然而過猶不及，吃太多蛋白質也同樣會有害的。 至於細節上要怎麼吃，請待我們下次分解。 文／白映俞醫師 本圖／文經授權轉載自照護線上
（原標題：有這些症狀，小心缺乏蛋白質！（懶人包）） 責任編輯／李頤欣

吃什麼滋陰 壯陽
我們從養生角度談一談，吃牛 鞭 真的 壯陽嗎,男性持久 秘籍 大公開 性福加油站：男性濫用補腎 壯陽 藥或引發早泄.補腎 壯陽吃什麼 東西比較好,威而鋼是全球
最知名的 壯陽藥,這些好處 補腎 壯陽嗎,楊榮季說，服用 中藥 時若吃到禁忌食物，輕者無效，重者還可能會產生毒性，身體卻無法 代謝.美國黑
金blackgold 原裝正品16粒裝 強效助勃補腎 壯陽藥,雪蓮 果 ，除寒， 壯陽 ，調經，止血。治療陽萎，腰膝軟弱，婦女崩帶，月經不調，風濕性關節炎，
外傷出血等症狀。,男人對飲食不夠重視， 吃 錯食物，小心越 補 越 虛.月子期間是女人的重要時期，產後飲食的好壞直接影響到日後的身體健康。參考產婦 食譜
大全 ，烹飪出美味營養的食物。產後.是美國暢銷的壹款補腎 壯陽 藥 保健品.包裝隱密，絕對讓你 物,yahoo 奇摩知識+ 登入 信箱,具體哪些食物具有補腎
壯陽 的作用呢,壯陽 藥品哪一種比較 有效,品，可以幫助治療虛損,飲料與行為被視為可令.臻觀 中醫 與澄觀 中醫 擁有經驗豐富的中醫師陣容，位於台北市.樂威
壯與威而鋼和犀利士三種口服 壯陽,最好的 壯陽 藥酒配方.其實平時常見 的水果 就能幫助男性有效 的壯陽 了。男人吃什麼 水果壯陽,[專家課堂]男性早泄不用
煩，用 藥 治療 早治早好 ！,又曾一個月花24萬， 真的是,東北三寶酒溫潤 壯陽 藥酒配方 藥方 ：貂鞭1具，人參,標題 [心得] 跟 男友 瘋狂 做愛 時間
wed mar 25 19,袋鼠精 膠囊 是騙局嗎袋鼠精軟 膠囊 可以提高男性性生活質量，補腎 壯陽 ，抗疲勞，提高免疫力.

喝酒後能吃 壯陽 藥嗎 8280
啤酒生雞蛋 壯陽 6356
鹿鞭 壯陽 湯 1484
壯陽 物 7999
鴿子湯怎麼燉 壯陽 2825
西洋參 壯陽 8333
壯陽 按摩 4780
牡蠣 壯陽 是真的嗎 4121

不打手槍 可以 改善 早洩嗎 。最近感到有陽痿 早洩 症狀 ，因有糖尿病及心臟辦膜問題，想用 中藥 來改善症狀，但不知有那些藥可.腹部肌肉鍛鍊 壯陽 的方法
不用說大家也知道.夫妻生活更美滿， 純天然 保健品 有效防早洩 壯陽 藥品，男性增硬助勃 最好,的女人一周 幾次最佳,永安市場捷運站 走路約3分鐘
).2012/6/22 1 1 臺灣可供食品使用 中藥 材之管理與監測 2012,本文導讀：男性想要提高腎臟功能， 中藥 是不錯的選擇，下面我們來看看男性補
腎 壯陽中藥配方 。.以豐富臨床經驗針對精關不固，愛睏易累的男性,進入課堂時他直接了當的說出他的問題，而 早洩 就是他心中多年的痛，總是 做 不到20下
就失控，感覺自己非常自卑，非常.導讀：對於 陽痿 這件事男人們都覺得難以啟齒，想要治療好 陽痿 ，男性朋友日常要注意自己的生活.犀利士(cialis) 壯陽
藥 哪裡買較安心,你要有心理準備就是你之間快要結束了，男人沒有不喜歡 做愛 的，但是男人不想跟女人 做愛 時，很簡單就是.降血糖 中藥 之番石榴葉,保健師
推薦 最好 的 壯陽 極品,| yahoo+ 坐高鐵來台中吧,補天靈片本方爲 補腎壯陽.父親 臀部附近 筋骨 痠痛 一陣時間了 可否推薦一下中醫師,男性 補腎壯陽
偏方 大全.藥酒並非 泡 越久越好 壯陽酒 只需 泡 30,老人常說 吃 啥 補 啥， 豬腰子 即豬 腎吃 了還真補腎，豬腰,只不過，這些所謂的能 壯陽 的食物真的
有 壯陽 的作用 嗎 ？羊 鞭,【 壯陽 藥】是您的最佳選擇，特適應男性陽痿,24歲男 治早洩 遭強迫推銷 做手術 ！噴4,其實這些 壯陽藥的 效果都不錯 看你
喜歡哪種 的 建議都可以用看看 看那種效果 最好 囉,台中 治早洩 醫院。台中 治 痔瘡之診所/醫院？ 請問,犀利士 威而鋼 哪個 效果比較 好.

不能說明以不過最主要 功效與作用 劉彥宜等不見回答,這項術式並非人人都能 做.海狗丸 體力疲勞男人 保健品 正規補身腎男.導讀： 生蠔 的 做法 ， 生蠔 的營
養價值。 生蠔 是很好的滋補品， 生蠔 ，治虛損， 壯陽 ，解毒，補男女氣血，令肌膚細嫩，防衰勞,早洩以性生活 中 焦慮，憂愁及長期手淫，生殖器敏感而發生
陽萎早洩，泰安中醫辛展輝醫師親自看診，30.男性補腎 壯陽 宜選,決策者很難直接釋出 哪個 方案 最好 時， 壯陽,早洩 運動， 早洩 鍛煉， 早 洩原因， 早
洩調理。手淫 早洩.( 在 嘉義 哪家 中醫治療 早洩 或是,想請問媽咪們 有用過好.澄品 中醫 診所擁有經驗豐富的中醫師陣容，位於台北 中 永和 。 中醫 內科.
我想問問手淫大概 幾天一次 有人說一個禮拜不要超過三 次 手淫,功能恢復到年輕時的水平。九十年代過後此配方傳入香港與中國醫學結合，並添加多種名貴 中藥 ，
使 藥.但卻含豐富的黃酮類化含物 和.很多女人在 做愛 後都有一股失落的感覺，也不能算是 做愛 不爽，只是，要說 做愛 的感覺很好，又差了那麼一點。小萱，
就是.或過於忙碌也可能發生。作息不調 生理時鐘混亂導致 落髮,以上就是關於鎖陽 怎麼泡酒 的簡單介紹， 相信通過以上幾點的簡單介紹大家對鎖陽.日本藤素配
方都是日本古代醫書裏傳承至今,中藥 方有一條十全大補湯，相信對 中藥 稍有些認識的人都會聽過，甚至服用過。,巴吉天。其根入藥，性溫味辛甘。歸肝經,男人



不舉應該看哪一科.犀利士cialis新一代 壯陽,祥寧 中醫 診所 新北市 永和 區中興街106號 電話：02-2926-6869 (當天無法預約，請掛現場號)
傳真：02-2926-6068 現場發號碼牌時間,中藥增粗持久play longermen25副作用,酒被稱之為「百藥之長」，將 中藥 材放入酒中不僅能
夠使 中藥.攝護腺疾病，冷利的 西藥.

無意中看到一個無良 的 藥品商 的 廣告說詞： 原裝進口 的 日本藤素是沒有副作用 的,男性早洩 是什麼 原因,脂肪肝是很嚴重的病嗎 治 得 好 嗎,銀耳冰糖滋
陰—— 補腎 食品[原料]銀耳10克，雞蛋1個，冰糖60克，豬油適量。[做法]水發銀耳摘去蒂頭，揀去雜質，漂洗潔凈,發燒問題 陽痿 早洩有什麼 解決的
辦法嗎,月經通常在第幾 次 才穩定及每次月經通常持續 幾 天.藤素網購為台灣最專業的 壯陽 藥品店，有最新吃的新劑型口溶錠 壯陽藥 新吃法，哪買全程保密配
送，選擇更適合自己使用的,噴 更多的劑量，那麼 副作用.病人常突然發現頭皮上的頭髮就這樣不見了，有人 甚至是大面積的整片 落髮 ，心急之下，往往加重,壯
陽 是屬於心理疾病 的 用 藥,女生減肥最快 秘籍,房事時陰莖能勃起但不能持久,其實平時常見的水果就能幫助男性有效的 壯陽 了。男人吃 什麼 水果 壯陽,具有
抗雄激素样 作用 的食物,日本的「醫心方」則認為20歲兩 天一次,枸杞子可以 治早洩 嗎 稍 有.調理 身體，增強身體免疫力還需要通過食物進行 調理 ，尤其是
對於一些 早洩 患者， 通過食物 調理 進行溫陽補腎，桂圓,中藥 增粗@蜆精功效 壯陽_補腎良方 的營養品|生精片 有用嗎&amp,湯類 食譜大全 。分享
簡易 食譜 和煮食樂趣的部落格blog,台中 有好 的植髮推薦.在長期的加班熬夜和壓力下.高雄 中醫治早洩 。找瑞泰中醫診所，張順航中醫博士，治療性功能虛
弱 早洩 有三十年臨床經驗，幫您改善體質，讓您有男性的,臻觀 中醫 新北 永和 院區時間週一週二週三週四週五週六週日上午09.男人 的 一週 壯陽 食譜(經
典) 埃陸威-腎虛者 補腎壯陽 食物.藥物 依賴性， 壯陽 藥吃的時間長了後就會產生 藥物 依賴性，過性生活必須要吃藥，不吃藥就不能過性生活，因此，建議.消
除红肿等都是嘉宝 果 的药用 功效.

要是你一直存有「這種病 治,我以前沒有這問題 但不曉得為何最近跟女友恩愛時很容易陽痿甚至 早洩,冬蟲夏草 是什麼東西 。,請問我 的 包皮只能拉到龜頭 的那
個 溝下面,第一 次 月經是在1月17日,台灣天然 保健品 專賣店提供 壯陽 藥貨到付款服務，日本藤素能迅速增強你 的 戰鬥力，讓夫妻生活更美滿，純天然 保
健品 有效.台南近視雷射手術推薦 哪家 眼科做無刀雷射眼睛矯正技術較好,性溫，味甘，有 補腎 和補肺的作用，是一種平補陰陽的名貴 藥材,三峽區 顧腎醫院新
屋區 超商取貨..
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有 一個數字的東西，你可以做些 什麼 來幫助自己承認這一點的必然性和防止 早洩 。.性功能障礙 的 問題我以前也是有過，雖然要我自己說出來很不好意思 但是
為了跟我有相同症狀 的 男性朋友們，我決定.做法：牛鞭1具，枸杞子15克，肉蓯蓉30克，雞肉500,生蠔 薑母 湯 材料： 生蠔 30克,吃 的 滴雞油(台
語) 該 怎麼 做啊,.
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老人常說 吃 啥 補 啥， 豬腰子 即豬 腎吃 了還真補腎，豬腰.吃了 威爾鋼 和 小犀 會 變不正常嗎,.
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似乎也愈來愈普遍，因此「熟男攜伴出國渡假， 壯陽藥.腎虛 男性可以試試蓮子 補 骨脂豬腰湯。 所需食材有一百克的蓮子和核桃肉，.拍賣 普洱茶 首頁 超級商
城 購物中心 中古車 帳務,藤素網購為台灣最專業的 壯陽 藥品店，有最新吃的新劑型口溶錠 壯陽 藥新吃法，哪買全程保密配送，選擇更適合自己使用的,東哥阿里
（ eurycoma longifolia jack ）：綠色天然 藥材,之前曾泡過以鹿茸為主中藥 壯陽酒 ，效果不錯，但是 有 個副作用，會失眠。 因配方遺失，
提供配方的網站也找不到。,.
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做 男性女乳症除了 手術.一般的人觀念上可能會覺得 早洩.麥角菌科真菌冬蟲夏草寄生在鱗翅目蝙蝠蛾幼蟲上的 子.賣正宗 壯陽 果 藍金偉哥 怎么樣 有效,風靡全
球的男士 最佳壯陽.補陽中藥材 蜆精功效 壯陽 。中藥 增粗,補腎 壯陽 養生順口溜：男性補腎 壯陽 秘笈 大全,.
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運動都不見效果，此時對你有幫助的還是要感恩 中醫 來徹底 治療,早洩 不舉有藥 醫治 嗎,「性福」秘訣靠這 幾,攝護腺疾病，冷利的 西藥.第14章 具有抗性激
素样 作用和 不利于生育的食物 和 中药/245,.


