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言前

古人常說「營而養之」。所謂營養，就是一生中飲食健康的

過程，即生物體自外界攝取適當（均衡）的物質以維持其生命現

象和促進健康，也可藉此免去許多疾病，包括營養不足或營養過

剩所引發的疾病。尤其現在文明病日益嚴重，如何改善與矯正營

養問題是現代人必學的一門學科。

事實上，如何吃得好、吃得健康已變成現代人重要的追求目

標，不只是營養系學生，只要是任何關心自己健康的人，都應了

解營養對健康的重要。其實，營養範疇可深及植物營養、動物營

養，甚至不同生命期營養、臨床營養、運動營養、美容營養、免

疫營養及遺傳營養等學科，其主要內容都在探討營養對生理需求

的考量，或者營養素扮演的角色等，由此可見營養學的重要性。
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第一節

營養素的定義、分類與功能

壹、營養素的定義

營 養 素 是 營 養 的 物 質，

包 括 巨 量 與 微 量 營 養 素。 巨

量 營 養 素 主 要 是 提 供 熱 量，

而 微 量 營 養 素 是 提 供 身 體 代

謝 反 應 所 需 的 輔 因 子。 存 在

於 食 物 中 的 營 養 素， 具 有：

(1) 提供熱量；(2) 建造修補；

(3) 調節生理機能等三大功能

之一或具有二者即是。醣類、

脂 質、 蛋 白 質、 維 生 素、 礦

物質、水分等是人體所必需的六大類營養素。其中四類（醣類、

脂質、蛋白質、維生素）因含碳原子為有機化合物，而礦物質與

水分不含碳原子，則為無機化合物。

貳、營養素的分類

一、醣類

醣類又稱為碳水化合物，主要由碳、氫、氧三種元素組合，

其中氫和氧的比例為 2：1，故稱為碳水化合物。它是人類體內

最經濟最主要的熱量來源，包括五榖根莖類、蔬菜、水果、奶類。

醣類依組合多寡分成四大類：單醣、雙醣、寡醣和多醣，故醣類

基本單位為單醣，例如葡萄糖、果糖和半乳糖等。一公克醣類可

提供 4 大卡，當攝取較多的醣類時，小部分會轉變為肝醣以供肝
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臟與肌肉之用，大部分則轉化成脂肪儲存。故體內攝取過量醣類

時為造成肥胖的原因之一。

二、蛋白質

蛋白質由胺基酸所組成，構成體內蛋白質所需的胺基酸約有

22 種之多，依據胺基酸的種類與排列順序的不同，造就出體內

不同的各種蛋白質調節體內生理機制，例如肌動酵素、激素、免

疫球蛋白等，擔任身體重要角色的成分。除此之外蛋白質也是身

體之主要構造材料，例如肌肉、血液、皮膚、毛髮等，與次要熱

量提供者。

三、脂質

脂質除了是高濃度熱量來

源（每公克脂肪提供 9 大卡）

以外，還提供必需脂肪酸、促

進脂溶性維生素吸收、增加飽

食感等功能。但由於國人肥胖

與心血管疾病問題日益嚴重，

脂質的攝取在質與量都必須特

別注意，尤其是有益健康的脂

肪酸，例如多元不飽和脂肪酸

中 的 ω-3 脂 肪 酸， 最 近 的 研 究 顯 示 它 有 助 於

免疫力的提升與降低血中三酸甘油酯和發炎反

應，對降低心血管疾病有很好的保健功效。

魚類富含有益人體健康的多元不飽和脂肪酸

최광모
https://goo.gl/F9Ud3u
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四、維生素

維生素依照溶解度不同，可分為脂溶性維生素與水溶性維生

素，前者有維生素 A、D、E、K 四種，後者則有維生素 B 群與

維生素 C。雖然二者非熱量來源，卻是調節生理代謝之必需成分，

以及參與人體許多代謝反應。其在人體所需的量並不多，卻影響

人體的代謝反應。

五、礦物質

礦物質又稱為無機鹽或灰分。在營養學上，礦物質約有二十

多種，礦物質是人體所需要的必需營養素，其中的七種（鈣、磷、

鎂、鈉、鉀、氯、硫）在人體內含量較多，需要量也是礦物質中

最多者，故稱為巨量礦物質。其餘礦物質（例如鋅）則含量少而

且人體所需非常微量，因而稱為微量礦物質。

六、水分

人 體 內 水 分 佔 人 體 體 重 的 三 分 之

二。而水分不只是良好溶劑，也是運送

營養素或其他物質的介質。除此之外還

有體溫調節，它是身體主要成分也是滲透

壓調節和身體排泄的相關物質。勞動者、運

動員、腹瀉者，特別要注意水分的補充。

參、營養素的功能

營養素的主要功能為提供熱量、建造修補組織及調

節生理機能等三大功能。六大營養素中的醣

類、脂質、蛋白質為提供人類所需熱量來源

的營養素，而且彼此之間可以藉由
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共同代謝途徑互相轉換，一旦有不足情況，此三大營養素可以部

分互換與支援。而蛋白質、礦物質與水分則具有建造新組織的功

用，是構成或替換組織很重要的提供者。一個人一天有不少組織

進行汰舊換新，新陳代謝速率很快，若不適度補充其所需營養素

是不行的。至於蛋白質、維生素、礦物質與水分為調節身體各種

機能所需營養素，所有體內機能進行或協調都非常需要它們，如

果因缺乏而造成生理功能停擺，後果值得擔憂（圖 1-1）。

營養素可依照其功能不同，再細分為熱量營養素、骨骼營養

素、護眼營養素等。

5. 礦物質
6. 水分

無機化合物

1. 醣類
2. 脂質
3. 蛋白質
4. 維生素

有機化合物

巨
量
營
養
素

微
量
營
養
素
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建造修補

調節生理機能

圖 �1�-�1� � 六大營養素之基本功能與分類

一、熱量營養素

飲食中可以提供熱量的營養素有醣類、脂肪、蛋白質。它們

以公克為單位，分別為醣類 4 大卡、脂肪 9 大卡、蛋白質 4 大

卡。採行低熱量飲食宜減少這類食物，例如低熱量飲食或是減肥

飲食，宜少油炸或選擇低脂肉類而非高脂肉類；或低糖飲料或改

飲用開水等。調整飲食熱量，再配合運動計畫，減肥效果更佳。
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