
產品培訓



營養需求各有不同
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一般營養 運動營養

• 維持健康體格
• 燒脂修身
• 提升訓練效果
• 保持最佳狀態，比賽發揮水準

脂肪、蛋白質及
碳水化合物
三者均衡比例

針對能量及蛋白質攝取量
→體力充沛
→修補及增加肌肉
→運動後更快恢復

一般營養               V.S.               運動營養



• 肌肉是由蛋白質組成，
製造力量，是日常活動的基礎

• 人體有超過650種肌肉，
包括為人熟悉的：二頭肌(老鼠仔)、三頭肌等

• 透過肌肉的收縮及放鬆，產生不同的作用

• 心跳、腸道蠕動、身體平衡都是需要肌肉控制

甚麼是肌肉?
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運動營養有助……
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增加肌肉，有助︰
• 加速新陳代謝，加快脂肪燃燒
• 塑造線條，建立健美體態
• 增加自信心
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1. 修身燒脂 體重管理
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脂肪及肌肉靜態能量消耗比較

資料來源： Wang et al., (2010)

靜態時：
肌肉所消耗的能量大約是脂肪的

3倍

增加肌肉

體質不易致肥
減重不易反彈
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1. 修身燒脂 體重管理

3倍



• 維持肌肉力量→有力氣
• 肌肉爆發力→更快、更高效
• 鍛鍊身體不同部位的功能與穩定性→避免運動損傷
• 進一步提升運動表現
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2. 增進肌力/肌耐力
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資料來源： Flakoll et al., (2004) 

隨年齡增長，肌肉量減少

• 研究顯示，40歲後，
平均每10年肌肉質量

下降8%
• 缺少運動、營養不良加劇
下降速度

3. 預防肌肉減少症



肌肉減少症導致：

•骨骼肌質量和肌肉功能下降
•肌肉萎縮，力量減弱
•身體平衡力變差，增加跌倒的機會
•生活自理能力下降，嚴重可致殘障
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3. 預防肌肉減少症

肌肉量不足的症狀
• 容易腰痠背痛
• 握力下降，例如提不起重物、打不開罐頭、
• 擰不乾毛巾
• 無刻意減重的情況下體重下降
• 四肢無力，行動變得遲緩，有時反覆跌倒
• 焦慮、記憶力變差、容易疲倦、注意力不集中



•肌肉質量下降，肌肉力量減退，或身體機能下降，
都有機會導致肌肉減少症

常見檢測種類 檢測方法

1 肌肉質量
生物電阻抗分析法

(使用身體成分分析儀、
十合一體組成磅)

2 肌肉力量 手握力
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簡易檢測肌肉減少症



部位肌肉量
• 測量軀幹及四肢的肌肉量
• 分為9級，從-4至+4
• 劃分3大範圍：理想、平均、偏低
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肌肉量左右平衡分析
• 比較雙手及雙腳的左右肌肉量
• 其差異較大時，直線會顯示傾斜
• 顯示左右平衡狀況、重心方向

身體成分分析儀



腿部肌肉指數
• 將腿部肌肉量佔體重的百分比，
與建議值比較

• 如腿部肌肉量減少，會容易跌倒或走
路變慢，或導致其他生活上的障礙
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身體成分分析儀



• 測試前臂及手部肌肉的力量
• 快速評估肌肉力量水平
• 身體有足夠肌肉量，除了維持健
康體態，更可提升骨質健康、改
善新陳代謝、減低患病風險
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手握力

*首都大學東京體力標準值研究會



• 減少運動引致的肌肉損傷及疼痛
• 舒緩運動期間的疲勞感，提升體力
• 維持身體平衡，減低跌倒和受傷機會
• 保持身體正確姿勢及改善體態
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4. 更快恢復體力



維持肌肉量

體重 (公斤) x 蛋白質(0.8 - 1.0克)

例子：一名60公斤的成年人
一天需要的蛋白質攝取量為
60 x (0.8 - 1.0) = 48 - 60克

攝取一定的蛋白質/氨基酸
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資料來源: P. W. Lemon (1995)

需要更強的肌耐力及爆發力
所需蛋白質亦較多

體重 (公斤) x 蛋白質(1.2 - 1.7克)

例子：一名60公斤的運動員
一天需要的蛋白質攝取量為
60 x (1.2 - 1.7) = 72 - 102克

鍛鍊肌肉需要的營養

一般人士               V.S.               運動員



1. 進行運動 2. 肌肉纖維斷裂 3. 慢慢回復 4. 肌肉變得更強壯

消化和吸收速度

快 慢

氨基酸 大豆蛋白
（來自大豆）

需要迅速吸收營養 需要持續補充營養

因此建議一併飲用
蛋白質及氨基酸，
以達最佳效果
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肌肉於鍛鍊過程中的變化



支鏈氨基酸BCAA
(Branched-Chain Amino Acids)

• 由白氨酸、異白氨酸及纈氨酸這三種
必需氨基酸組成

• 肌肉構成的關鍵營養素

白氨酸

纈氨酸

異白
氨酸
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鍛鍊肌肉需要的營養



9種必需氨基酸
EAA(Essential Amino Acids)

•人體無法自行合成

•只能由日常飲食中攝取

•肌肉構成的關鍵營養素

纈氨酸

異白氨酸

離氨酸

酥氨酸

色氨酸

甲硫氨酸

苯丙氨酸

組氨酸

白氨酸
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鍛鍊肌肉需要的營養



資料來源：A guide to Amino Acid and Protein Nutrition, DR. Robert Wolfe
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科研實證

以運動配合補充氨基酸功效，比只做運動高



運動營養

• 全新西柚味，配方Level UP
• 有助增加肌肉、塑造美好身型

產品編號: 6966
包裝: 6.4克 x 30包
直銷價目: 港幣$410 | 澳門幣423
產地: 韓國



3.6克氨基酸組合

4

10種氨基酸

11

異白氨酸

色氨酸

離氨酸

甲硫氨酸

苯丙氨酸

酥氨酸

組氨酸

穀氨酸

新配方XS增肌易 Level UP

精氨酸

白氨酸

纈氨酸BCAA

(新加入)
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• 條件式必需氨基酸
• 促進蛋白質合成
• 有助建立肌肉
• 減輕運動引起的酸痛

資料來源: Legault et al., (2015)

安慰劑

穀氨酸

時間 (運動後)

運動前補充穀氨酸

減輕肌肉酸痛

穀氨酸

Level UP 1

新加入

酸
痛
程
度



Increase! part(2)

精氨酸

提升運動表現

1.6
增加約

倍

• 條件式必需氨基酸
• 輸送營養和氧氣到肌肉，
有助蛋白質合成過程

• 加速從體內清除乳酸，
幫助肌肉組織恢復

• 增加肌肉質量
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Level UP 2



Increase! part(3)
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白氨酸

異白氨酸

纈氨酸

支鏈氨基酸比例

BCAA    2  ： 1  ： 1

• 容易吸收
• 增強肌肉蛋白質的合成
• 增加能量、減少疲勞

Level UP 3

白氨酸 異白氨酸 纈氨酸



每日1-3包，以300毫升水/飲品沖調飲用

• 清新西柚味
• 獨立包裝，方便隨時飲用
• 素食者適用
• Informed-Choice Program認證
• 無乳製品、無麩質

For Internal Training Only. Not for Advertising. Confidential and Proprietary – Do Not Share
只供內部培訓使用，不得用於廣告宣傳。機密及專有 - 不可共享

飲用方法



For Internal Training Only. Not for Advertising. Confidential and Proprietary – Do Not Share
只供內部培訓使用，不得用於廣告宣傳。機密及專有 - 不可共享

•由運動營養業界共同製定的測試和專業認證
計劃

•產品需於世界著名的體育興奮劑控制和研究
實驗室，進行不少於一個月的禁制藥物檢測

• 確保產品安全、符合標準

「Informed-Choice Program」認證



紐崔萊
全植物蛋白質粉

XS增肌易

任何時候

任何時候

適合人士

XS燒脂飲

飲用方法作用

任何人士

增肌塑型人士

有減重需求人士

改善體脂率人士

運動前
30分鐘

運動後
１小時內

例子

肌肉鍛鍊
或

肌肉鍛鍊＋帶氧運動

帶氧運動
(如跑步) √

√√

產品配搭適合不同需求人士

• 促進脂肪燃燒

• 有效減體重、腰圍及臀圍

有運動及健身習慣人士

不做運動/肌肉流失人士

• 日常補充蛋白質

• 增加瘦肌肉量
• 塑造更美體態

• 更易吸收
• 維持肌肉量，預防肌肉減少症

• 提升運動表現
• 更快恢復體力

*散步，做家務也算運動，散步與做家務消耗的熱
量與運動相約



為什麼每份含有
4克氨基酸?

XS增肌易以方便、易於飲
用的形式提供適當及黃金比
例的氨基酸組合，為顧客提
供建立肌肉所需的營養。

為什麼新配方比
舊配方更難溶?

新配方增加了BCAA的比例，
而BCAA較難溶於水中，但
不影響產品功效和品質。

不做運動也可以
飲用增肌易嗎?

可以。
但配合常規的重量/阻力訓
練和健康的飲食，增肌效果
更佳。

常見問題
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常見問題
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XS增肌易 紐崔萊全植物蛋白質粉

蛋白質/氨基酸含量
(每食用分量)

4克氨基酸組合 8克蛋白質

9種必要氨基酸  

功效 增肌塑形
更快恢復體力

以補充日常飲食蛋白質不足而設

味道 西柚味 原味

XS增肌易與紐崔萊全植物蛋白質粉有什麼分別？



常見問題
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XS增肌易 紐崔萊型體樂

主要成分 9種必需氨基酸+2種條件式必需氨基酸 由天然番紅花油提煉的接合式亞油酸(CLA) 
+ 柑橘生物類黃酮

主要功效 針對增加肌肉量
→塑造線條，建立健美體態
→有助加速新陳代謝，從而加快燒脂

針對體重管理
→促進脂肪代謝，減少脂肪積聚
→有助維持肌肉量

食用方法 以水沖調飲用
每日1-3包
運動前後

吞食
每日2次，每次4粒
餐後食用

XS增肌易與紐崔萊型體樂有什麼分別？



常見問題
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爲何要選擇XS增肌易？

產品 XS增肌易 市面一般增肌蛋白質粉

成分 9種必需氨基酸+2種條件式必需氨基酸
多為乳清蛋白、酪蛋白及奶類分
離蛋白質

形態
氨基酸
(分子細，易吸收)

蛋白質
(分子較大)

吸收速度 快 一般

食用份量
份量少
每次6.4克

份量大
每次30-50克

√

√



同類型產品比較
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產品 XS增肌易 H牌增肌蛋白質粉 G牌純乳清蛋白

主要成分
9種必需氨基酸+

2種非條件式必需氨基酸
乳清蛋白質、酪蛋白及

奶類分離蛋白質
乳清蛋白質

吸收速度 快 一般 一般

食用份量
份量少
每次6.4克

份量大
每次50.5克

份量大
每次33.6克

√
√
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