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第一章

食癒外在美

第一節　飮食營養延緩衰老

自有歷史以來，人類不斷到處尋找如何常保靑春的外表及活的更
久、更長壽的方法。當我們年紀漸長，眼角的皺紋及法令紋越來越深
的時候，我們不禁都想知道，要怎麼樣才能永保靑春的容顏，要怎麼
樣才能讓臉上的歲月痕跡給緩和下來。當我們一出生的時候，我們就
開始有了歲數上的年齡，也就是身分證上的年齡，隨著我們出生年數
一年一年增加。但事實上，我們也有實際身體狀態的年齡，我們的器
官、我們關節，乃至全身器官系統上的實際年齡。除此之外，我們更
有外表看起來的年齡。有些人看起來比實際年齡年輕，身體也比實際
年齡健康，顯得靈活俐落，有些人則年紀輕輕，外表看起來卻老態龍
鍾，肢體動作不靈活等，而這都是因為每個人的「老化」（Aging）程
度不同。

在我們邁入40-50歲時，雖然體力不如年輕時的有朝氣活力，胃口
也不如20歲時，隨時可以大吃大喝，怎麼油，怎麼甜的食物，吃再多
胃都撐得住，也不容易發胖。40歲時腦力可能也不如20歲時的活耀，
更不用提每晚還可以熬夜通宵的追劇或是去追尋年少輕狂的衝動與浪
漫時光。雖然如此，在40-50歲的壯年時期，我們依然可以吃、可以
動，身體的肌肉依然健在。偶而的吃到飽，腸胃還是可以耐受的了，
爬山、跑步、熬夜，依然還是可行的，只是少了20歲時快速的恢復力
及耐受力。然而，你會發現，當身邊的爺爺或奶奶突然進入70-80歲之
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後，爺爺奶奶肚子越變越大，但四肢卻越顯得消瘦，身上的皮膚明顯
萎縮，肌肉變少了，味覺也改變了，對吃不再有莫大興趣，此時「退
化」已然成為身體的模式，而使得許多疾病纏身，例如高血壓、糖尿
病、關節炎、行動遲緩或者是記憶力退化等。當人的身體開始老化
時，身體的肌肉組織逐漸變少，器官功能開始衰退，頭髮髮量逐漸稀
疏，皮膚水分也變少、失去彈性並逐漸萎縮，關節耐受降低，思考力
及反應力也逐漸降低，唯有身上的脂肪組織卻隨著年紀逐漸增加。因
為老化，身體所有再生的功能變差、新陳代謝變差，甚至對食物消化
吸收能力也變差。所有年輕時擁有的優勢都漸漸轉變成衰退，這時，
我們不禁要回想，到底，我們在我們的20歲時的靑春年華時，做了什
麼事，才讓我們老年的身體起了如此快速且巨大的變化。我們不禁想
問，到底，我們該做些什麼來減緩老化的速度與變化？

每個人老化的速度不同，影響老化的因素主要有個人的生活習
慣、飮食營養、環境（包含基因）。一個人的生活習慣及飮食習慣會
大大影響老化及衰退的速度，例如抽菸、活動狀況（長期不動或是
習慣運動）、睡眠、飮食與營養，而這些因素又關係著身體疾病的
發生，進而也影響老化的速度。早在1750年代，喬治切納（Geroge 
Cheyne）等醫師就曾經提出一個完整的「健康與長壽的理論」，而這
論點與現代延緩老化的論點雷同，也就是：「控制飮食、簡單多元的
食物加上適度的運動，就是長壽的關鍵了」。過去大家總是認為，能
不能長壽，跟本身基因及遺傳有關，也就是說只要有長壽的基因，不
管移民到哪個國家依然都仍保有長壽的遺傳基因。但是，到底，這樣
的論點是正確的嗎？目前全世界最長壽的國家依然是日本。日本人的
平均年齡約為84~87歲。但是，許多統計學上的研究發現，移民到夏威
夷的日本人平均壽命都下降了。這顯示，移民到夏威夷的日本人體內
基因沒變，不同的是環境及飮食上有了比較大的變化了。飮食對於壽
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命長短一直是扮演著重要角色。數百年來，科學家不斷在找出幫助人
類延長壽命及延緩衰老的飮食方式，而這答案竟然就是適度的節制飮
食，也就是不攝取過多熱量是幫助人體達到長壽的關鍵之一。同時，
隨著年齡增長，身體所需的營養素因為器官、消化及代謝能力漸漸變
差的情況下，不減反增。也因此，當年齡越長時，飮食中的營養素密
度其實是要越來越高才行。

第二節　體內早衰加速器──糖化終產物

人體因為飮食及環境中的危害分子，造成體內會製造許多誘發身
體老化的加速器，最為大家所常見的體內老化加速器便是──「糖化
終產物」（Advanced Glycation End Products；簡稱AGEs）。每個
人體內都會製造AGEs糖化終產物。但是每個人因為飮食、壓力及生
活習慣而影響製造「糖化終產物 AGEs」的速度不同，產量也不同。
甚至身體能代謝及處理掉這些老化加速器的能力與速度也大不不同。
如果產生過多「糖化終產物」，這些糖化終產物就會像裝滿水位的浴
缸一樣，達到滿水位而溢出，並開始蔓延於整個浴室。當人體內的糖
化終產物高於身體可以處理及負荷的量，便會使人提早衰老，也就是
「早衰」的現象。舉例來說，體內生成過多的糖化終產物AGEs，會
使得皮膚皺紋提早出現、關節退化並出現疼痛感，或是更嚴重的出現
視力上的問題、血糖異常、記憶力變差、阿茲海默症、腎臟及心血管
問題等。如果想要減少「糖化終產物AGEs」的產生，首先我們必需先
了解，什麼是「糖化終產物」。人體中的糖化終產物主要是經由兩種
途徑，分別是外來的與體內生成而來的。第一個途徑是外來的糖化終
產物。外來來源的主要是因為飮食中吃了含有糖化終產物的食物，例
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如糖分高的食物經過高溫或長時間的烹調方式而產生的。第二種經由
內生途徑的糖化終產物則為人體內自行產生並製造而來。身體內所製
造的糖化終產物主要是因為高糖、高油飮食或攝取太多食物（熱量攝
取太多），尤其是精緻食物、高升糖指數食物（引起高血糖波動的食
物）及多吃少動的飮食生活習慣。這樣的飮食習慣往往造成身體長期
處於高血糖狀態，而這些血液中過多的「糖」就會和蛋白質在人體內
自動結合在一起而產生糖化終產物。長期下來，這樣的模式不斷重複
進行，血液中的糖不斷的與蛋白質結合而不斷製造糖化終產物。當體
內的糖化終產物超過身體可以負荷及代謝量時，糖化終產物就會開始
搗蛋，損害身體的組織及器官而加速身體的老化。

造成身體產生過多的糖化終產物的原因有許多，其中主要關鍵
原因跟飮食習慣及生活習慣息息相關。如果要減少體內的老化加速器
──糖化終產物的產生，首要策略就是減少我們日常飮食中糖化終產
物的攝取。但是，要如何減少飮食中糖化終產物的攝取呢？事實上，
只要把握下面幾個原則，就可減少體內糖化終產物的生成。

1. 越是加工、高溫加熱及含糖量高的食物，越是會促進體內製造更
多的糖化終產物AGEs，尤其是需經過焦糖化的食物及烹調方式，
例如經過糖醃漬或是高溫油炸及烤過的食物。

2. 為避免糖化終產物在體內過度形成，必需減少高溫的烹調方式，
同時減少高溫油炸及甜食的攝取，像是烘焙麵包、甜點、油炸
類、糖醋及燉煮時間長的烹調方式及食物。因為這類食物經過高
溫烹調後，都會產生糖化終產物。 

3. 低溫並延長烹調時間的方式可以減少糖化終產物的發生。
4. 新鮮蔬菜水果較不會產生糖化終產物，因此飮食中應均衡攝取不

同新鮮蔬果。
5. 多選用低GI（升糖指數）食物，減少飯後高血糖現象可幫助減少
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糖化終產物的形成。
6. 運動可以幫助血糖的平穩，減少體內過高血糖可減少糖化終產物

生成。
7. 戒菸及減少含糖飮料的攝取，可以降低體內糖化終產物的形成。

第三節　皮膚反應一個人的靈性 
Skin is the mirror of the soul

要看出一個人是否有衰老的跡象，便是觀察他的皮膚狀態了。皮
膚，是人體最大面積，是我們身體接觸外界的第一個器官，也是人體
免疫系統中一個重要的器官。皮膚擔任著對人體內部與外部之間的免
疫防護工作，它不但要保護裡面的人民（內部組織器官），同時也要
抵擋外敵（空氣粉塵等）的入侵，也因此，皮膚可說是人體的萬里成
城，保護著我們身體內部與抵抗外界的侵擾（不管是空污或者是外界
任何傷害）。不要小看我們皮膚喔，它可是每天都在進行著不同的的
生理及代謝作用，例如，皮膚會調節體溫、調節水分及協助排除含氮
廢物。另外，我們的皮膚與許多其他身體重要組織的一起參與人體各
種機能，例如血管、肌肉及神經，並藉由這些血管及神經，開啟身體
豐富的網路脈絡來幫助調節體溫、傷口的癒合、傳送營養素及引起免
疫反應以保護身體免於外界的紛紛擾擾。皮膚反應一個人的氣色及生
活狀態。氣色佳的人即使年紀大了，看起來也容光煥發，朝氣十足。
也因此一個人的皮膚狀態，反應了一個人的靈性（Skin is the mirror 
of the soul）。所謂「美麗是由內而外的」（Beauty comes from the 
inside），而這由內而生的內在，指的不只是修行，而是一個人身體
的內在生理狀態之良窳會直接反應到外在氣色上。我們的內在狀態受
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飮食營養所影響，也就是說，皮膚是需要適當的營養素來維持它的完
整性及新陳代謝的。我們身體所獲得的營養，會透過血管系統，輸送
給我們的皮膚，以便讓皮膚也能獲得營養素而能自我調整及修癒。皮
膚的老化，跟我們的年齡一樣，分內在與外在。內在的皮膚老化，依
據我們的生理時間，逐年老化，就像我們體內的所有器官一樣，有著
生理時鐘，從出生到死亡，逐年成長而後逐年老化。而外在的皮膚老
化，也就是我們的外表上「看起來的」狀態，則是受許多因素影響，
例如日曬及紫外線（UV）輻射、營養狀況、睡眠、抽菸、環境汙染物
等。自二十世紀以來，飮食營養以食癒的角色幫助我們矯正並預防疾
病，同時促進健康，但到了二十一世紀的現代，我們對飮食營養的需
求已經從促進健康提升為保持靑春及長壽。也就是說，現在人對營養
保健的需求，不再只是用來預防疾病，而是想要從食癒保健的角度去
保留靑春容顏及亮麗的人生，並藉由食癒生活來達到靑春美麗及延緩
老化的期望。有鑑於此，我們在這一章節，特別把近年來有關如何利
用食癒方式來保持及促進皮膚健康與美麗，延緩身體衰老的研究成果
及營養素特別做說明。

除了生活習慣之外，食癒營養是調節皮膚狀態及保持皮膚健康
的一項重要管道。早在1970年代科學家就證實，小孩因長期飮食營
養不良或者斷奶後，長期以澱粉類為主要食物並缺乏蛋白質營養素，
而出現嚴重蛋白質營養不足的現象，我們稱之為「瓜西奧科兒症」
（Kwashiorkor）。這種症狀的主要特徵之一是兒童的皮膚出現了皮膚
炎（皮膚乾燥）及皮膚顏色改變的現象，同時伴隨頭髮稀疏等現象。
營養科學研究也顯示，營養不良確實會對皮膚健康造成莫大的影響，
例如皮膚乾燥粗糙、缺乏光澤、指甲產生紋路及容易掉髮等現象。食
物中的營養素本就是未開發藥物之前的食癒治病方式。舉例來說，大
家對維生素C一定都不陌生，人體缺乏維生素C會造成壞血症。壞血症
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的最大症狀就是皮膚出現瘀斑狀的斑點、容易瘀血、牙齦容易出血及
傷口癒合變的很緩慢。而其他營養素缺乏也會造成許多皮膚狀況，例
如菸鹼酸缺乏會造成類似皮膚曬傷的現象而出現皮膚發炎、發紅及發
癢的現象；維生素B12缺乏時也會使得臉色蒼白，皮膚蠟黃的現象。其
他尙有許多食癒營養素會影響到皮膚狀態與健康狀況。
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第二章

食癒駐顏有術

如前面我們所提到「人如其食」（You are what you eat）。你
每天所吃的食物及你長久下來所養成的飮食習慣，大大影響你的外表
及體態。多數的人都有自己長期養成的飮食喜好與習慣。大多數人的
飮食習慣可能是受到父母/家庭、同儕或夫妻之間互相影響。你有沒
有嘗試過每周把家中冰箱裝了什麼食物給拍下來，並對照看看。我曾
經做過一個有趣的觀察，那就是觀察不同年齡層家中冰箱內的狀況。
我發現老年人的冰箱中，往往冷凍庫塞滿了許許多多的肉類及魚類食
物，冷藏室中則多是開過的罐頭醬瓜、少數靑菜（大多為綠葉蔬菜及
白色蔬菜），吃剩一半的水果。也曾看過離家在外租屋的上班族及學
生，冰箱中多為冷凍水餃、飮料，但鮮少蔬菜、水果及肉類。由這兩
個例子，可以明顯看出這些人的飮食習慣及每天所吃進的食物大大不
同。我們簡單推測，上述老年人冰箱中雖有許多肉類，但可能存放已
久，較不新鮮。而蔬菜中則缺乏紅黃色蔬菜。罐頭食品通常含鈉量較
高，可以推測這老年人的口味偏重，且長期攝取罐頭著實也吃進不少
「鈉」。 而另一組租屋的上班族及學生則缺乏新鮮蔬果及蛋白質類食
物（豆、蛋、魚肉等食物）。冷凍食品帶來的便利卻也大大減少現代
人對營養素的攝取。從這兩例案子都不難發現，一個人的飮食習慣影
響了他對購買食物種類的選擇，也因此，家中所囤放的食物也都受個
人的飮食習慣而影響。而我們經年累月所養成的飮食行為、觀念及習
慣正無聲無息的影響我們的外表、思想及健康。我們從食物中所獲取
的營養素以不同且多種的方式影響我們人的老化過程。而這些影響是



食癒美顏 Nutri Cosmetic   /   72PART 2

越老越明顯。當年紀越來越大時，你會發現，過去你每天所吃的食物
對身體造成的影響，在年紀越大後而越加明顯，並且留下獎勵或逞罰
的痕跡。試想，那些公司大老闆或好萊屋明星都是如何注重「吃」這
件事的。接下來幾章，我們就來看看哪些營養素對皮膚是具有食癒養
顏美容的效果的。

第一節　食癒美顏，Q彈必備不凹陷的膠原蛋白（Collagen）

小嬰兒的皮膚自出生一直到幼兒期，Q彈光滑細緻，沒有任何斑
點及皺紋。而到了20幾歲時，人們的皮膚開始變結實，雖沒有像小
嬰兒般光滑細緻，但也容光煥發。但隨著時間的流逝，一進入4字頭
的年齡，結實的皮膚開始崩塌，光滑的皮膚也出現細紋，臉色不再
容光煥發，取而代之的是失去光澤的蠟黃膚色。隨著時間，人的皮
膚因為受到環境（空氣、風等）、荷爾蒙、歲月及光老化（陽光UV
照射）因素，而造成皮膚功能退化並失去彈性及光澤。當身體許多代
謝及生理活動變慢時，用來建構及撐起皮膚結構與彈性的膠原蛋白
（Collagen）及彈性蛋白（Elastin）的含量及品質就會漸漸下降。這
時，典型的衰老現象──皮膚失去彈性及光澤就會出現。主要原因就
是因為讓皮膚保持彈性的結締組織漸漸流失而導致皮膚失去彈性及光
澤。同時，隨著這結締組織流失日劇加深，皺紋也開始出現並且越來
越深。所謂結締組織指的是身體中用來連接、固定或是支撐身體組織
結構的部位，例如骨頭、皮膚眞皮層、軟骨、肌腱及韌帶等，都是屬
於在幫助身體做起串聯、固定及支撐的組織。

皮膚所需的食癒營養素是保持皮膚功能（不讓結締組織流失）
及健康容顏（避免失去彈性及光澤）重要的基礎建設。近幾十年來，
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9000多個營養保健研究試圖找出那些食癒成分及營養素對調節皮膚、
避免皮膚早衰及維護皮膚健康是有幫助及食癒護膚效果的。而現今，
我們已經有了研究的答案，那就是膠原蛋白。從資料看來，美國人
2016年在膠原蛋白護膚產品，不管是口服的還是外用的，就已經達到
37多億元的購買量，並且預估到了2026年將會達到66億元的消費，
顯示對膠原蛋白的需求，是有增無減。即便如此，許多人對膠原蛋白
是否具有美容效用仍感存疑。到底膠原蛋白眞的是可以算是食癒營
養的營養成分嗎？眞的有用嗎？眞的可以幫助皮膚維持彈性嗎？如要
回答這些問題，我們就得從我們的皮膚，乃至細胞外基質的成分開
始說起。剛前面我們提到體內結締組織的崩塌及流失會造成皮膚漸漸
失去彈性及光澤。我們人體內結締組織就像是蓋房子時需要水泥來
塡充房屋的架構並補滿空隙空間以維持房子的構型。而決定結締組
織特性的就是人體複雜的非細胞型的網絡，我們稱之為細胞外基質
（Extracelluar matrix；ECM）。ECM 細胞外基質就像是人體一個複
雜的網絡線路，可以連接各個細胞點並存放一些生長因子（growth 
factor）在裡面。別小看它喔，它可是隨時保持高度動態性的喔，它會
隨著體內狀況調整、遷移、擴散或是不斷長出分身來應對身體骨骼及
皮膚的動態狀況。我們殷殷期盼的Q彈皮膚及透亮光澤的膚質，都跟
這個細胞外基質有關喔。而構成細胞外基質的主要成分便是膠原蛋白
（Collagen）、彈性蛋白（Elastin）、蛋白聚醣（Proteoglycans）及
醣蛋白（Glycoproteins）。現在我們就先來談談最為大家所關心的膠
原蛋白。

膠原蛋白種類及效用
膠原蛋白是人體中最豐富的蛋白質，大約佔了約90%的骨間質蛋

白質，也是細胞外基質中最多的蛋白質。因此膠原蛋白就像一個網絡
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一樣，停留在細胞外基質中撐起細胞的結構與支撐著細胞。不過，膠
原蛋白是一個龐大的家族，這家族中分成好幾個脈絡派系。目前這龐
大的家族中，約有30多種派系已經被認定出來，其中以大房、二房、
三房、四房及五房最為顯耀，也是身體常見的膠原蛋白種類，我們就
來看看這五房膠原蛋白家族吧。

第一型膠原蛋白：皮膚、肌腱、血管、各器官及骨頭（主要是有
機部分的骨頭中）中的膠原蛋白主要是第一型的膠原蛋白。人體內的
膠原蛋白多為第一型的膠原蛋白。

第二型膠原蛋白：身體的軟骨。第二型的膠原蛋白是軟骨中主要
的膠質成分。

第三型膠原蛋白：身體內網狀纖維的部分，例如肌腱與血管等。
通常第三型的膠原蛋白會與第一型的膠原蛋白並存在一起。

第四型膠原蛋白：結締組織中基底層的部分
第五型膠原蛋白：頭髮、胎盤及細胞表面中的膠原蛋白主要為第

五型的膠原蛋白型態。

事實上，這些體內的膠原蛋白並不會單一存在，往往是以多種型
態並存出現。人體內的膠原蛋白會隨著年齡、賀爾蒙、壓力及生活習
慣等而產生變化，例如，皮膚中的膠原蛋白因為年齡老化的關係，重
新生成膠原蛋白的能力也會因老化而降低。也因此，如果皮膚中的膠
原蛋白流失的速度比體內生成得快的話，皮膚就會漸漸失去彈性。

也因此，不管是保健食品市場，還是美容保養市場，越來越多人
都在推廣使用膠原蛋白。人體補充膠原蛋白主要透過內服（吃的）及
外用（塗抹或皮下注射）的方式。前面我們提到，皮膚中的膠原蛋白
主要存在眞皮層。試想，我們把一顆很大的球，硬要推進只有像濾網
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般大小孔洞的皮膚眞皮層下，這顆球會成功順利通過嗎？我想答案是
否定的。用擦的膠原蛋白就像這顆球，要硬把它推進皮膚眞皮層下是
不可行的。膠原蛋白是一個分子頗大的結構，要透過塗抹的方式讓膠
原蛋白滲入皮膚眞皮層下，讓膠原蛋白可以被皮膚吸收並發揮膠原蛋
白的效用，著實有點難度。但是，塗抹的膠原蛋白可以在皮膚表層形
成一薄膜，倒是可以幫助保濕。也許是這樣的保濕作用，讓膠原蛋白
保養品看起來暫時有用。不過，當洗臉洗去薄膜後，又會恢復原來的
樣子。然而，若是以小針美容的注射方式，直接打到失去彈性有皺紋
區的皮下，確實是可以立刻看到效果，同時皺紋及皮膚彈性都可以獲
得改善。有優點，當然也有缺點，利用小針美容的方式是必需每隔數
月再補打，因為膠原蛋白還是會被分解流失的。好，既然用塗抹的無
法達到眞皮層，用皮下小針美容的方式需要不斷重複補充，那用吃的
呢。吃進膠原蛋白到底能不能發揮作用呢？在回答這個問題之前，我

體內膠原蛋白的型態及種類
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想我們先來了解一下，到底市面上膠原蛋白保健補充品是怎麼來的，
我們才有辦法來了解它的功用與效能。首先，我們先從膠原蛋白的談
起。

所謂膠原蛋白其實是一個三股螺旋的結構，主要由三種胺基酸
組成，分別是甘胺酸（Glycine）、脯胺酸（Proline）、羥脯胺酸
（hydroxyproline）所組成。而羥離胺酸中含有的離胺酸是人體必需
要有的營養素，因為身體無法製造它，所以必需靠飮食中獲取。缺
乏離胺酸可是會造成掉髮的喔。而口服保健食品用的膠原蛋白多為利
用豬皮、牛骨或魚鱗經過水解而得到。之所以會利用這三種食物，主
要是因為這類材料有較高的膠原蛋白成分，因此，若經過生物科技，
可以萃取出較高濃度及單純成分的膠原蛋白來。口服攝取的膠原蛋白
經過腸胃吸收消化後，提供了身體合成膠原蛋白的重要材料──甘胺
酸、脯胺酸、羥脯胺酸，同時也提供羥離胺酸，並在維生素C的協助
下，幫助體內合成膠原蛋白。因此，吃進膠原蛋白並非等於可以把膠
原蛋白直接用於身體需要塡補膠原蛋白的部位，而是提供體內製造合
成膠原蛋白的材料。一般，要合成膠原蛋白所需的材料──脯胺酸及
羥脯胺酸並不常見，而且要吃到相當足夠的量也不容易。也因此，生
物科技利用萃取技術將這類含有膠原蛋白的成分提取出來，並除去不
需要的成分，如脂肪…等，提供人體把流失的膠原蛋白透過食癒方式
讓身體自行修補回來的口服保健方式。

既然這樣，口服膠原蛋白眞的可以幫助皮膚減少皺紋及彈性嗎？
我想我們以這幾年的研究案例結果來說明會比較客觀些。一項集合來
自日本及韓國等國家6000多篇的研究報告指出，他們針對口服補充膠
原蛋白對皮膚護膚的效果做比較，實驗中比較有補充膠原蛋白的組別
跟無補充膠原蛋白組別者的皮膚狀況，這些研究中發現使用來自魚鱗
或豬皮的低分子量水解膠原蛋白（小分子膠原蛋白），使用量約落在
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2.5~5公克左右，共食用約8~12周的研究結果看來，補充膠原蛋白組別
臉部皮膚的皺紋、彈性度、粗糙度、保水度及指甲水分、指甲中神經
鞘氨醇及神經醯胺（又稱分子釘或賽洛美）含量有顯著提升。其中，
研究更指出，年齡大於50歲的口服效果會較年輕族群（30歲以下）
的效果更佳。韓國的一項研究中更顯示膠原蛋白與維生素C一併口服
使用的效果更具顯著性。雖然，口服膠原蛋白到底是如何幫助護膚及
改善膚況的，目前還不是很淸楚了解其中的機轉，但是，許多研究者
認為，口服進入人體的膠原蛋白雖然經過消化成片段胜肽及胺基酸，
但這些胜肽及胺基酸可以幫助細胞外基質的合成，同時幫助透明質酸
（玻尿酸）的合成，因此有助於皮膚的改善。另外，膠原蛋白的片段
可以誘導調節T細胞（免疫反應）並藉此改善皮膚的狀態。下面我們舉
出近期的研究案例來說明膠原蛋白的功用。

膠原蛋白研究案例
研究案例一
此為2015年的研究，由日本及法國所做的膠原蛋白人體試驗。日

本的研究在日本東京SOUKEN實驗室進行，實驗共找了33位年齡40-59
歲的日本女性。他們給予這些女性一組每日食用10公克膠原蛋白胜
肽，另一組則食用同樣10公克的安慰劑（不含膠原蛋白但外觀雷同的
替代物），共進行56天。於法國的實驗則於法國波爾多的COSderma
皮膚實驗室所進行，研究中共找了106位，年齡落在40~65歲的女性，
並把實驗再分為兩組，一組給予10公克的膠原蛋白胜肽，另一組則給
予同樣劑量的安慰劑，並連續使用84天。不管是在日本或是法國的實
驗中皆發現，這些食用膠原蛋白胜肽的女性補充膠原蛋白4周後，皮膚
膠原蛋白的密度有明顯提升，到了第8周後，皮膚保水度也明顯提升。
實驗證實，補充膠原蛋白可以減少眞皮層膠原蛋白的密度、減少眞皮
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層中膠原蛋白的斷裂及增加皮膚保水度。

研究案例二
英國於2017年的研究找了120位女性。實驗分兩組，一組每天食

用5公克膠原蛋白，另一組則食用安慰劑（澱粉），共食用90天。結果
發現食用膠原蛋白顯著地提高了皮膚的彈性度。

研究案例三
德國2015年的研究。研究中找來105位有中度橘皮組織的女性，

一組給予2.5公克的膠原蛋白，另一組則同樣劑量的安慰劑（澱粉）。
這些人食用180天後發現，食用膠原蛋白可以明顯的改善正常體重女性
大腿橘皮組織及皮膚的狀況。但對於體重過重的女性，大腿橘皮狀況
只有輕微改善，沒有像正常體重女性一樣，可以顯著地改善橘皮組織
的紋路狀況。

人體的皮膚因為受到空氣中的汙染物、賀爾蒙變化、陽光照射
傷害及生活習慣（飮食營養、晚睡、抽菸、喝酒、宵夜）影響，而產
生許多氧化物質，導致身體慢性發炎，進而造成提早衰老。而這樣的
因素也不斷的在影響我們皮膚的代謝能力與活動，而對皮膚中的膠原
蛋白及彈性蛋白的含量與品質造成影響。典型的皮膚老化不外乎是因
為細胞外基質及結締組織的流失，導致皮膚失去彈性與光澤。老化的
皮膚，眞皮層中的膠原蛋白密度會隨著年齡的增長而降低，並且因為
種種因素（環境、壓力及飮食等），導致合成及代謝膠原蛋白能力變
差，眞皮層中膠原蛋白的脈絡變得越來越破碎，並且越來越短，就如
同支撐房屋結構的鋼筋損壞，因此皮膚失去彈性。膠原蛋白胜肽是一
種天然的活性成分，可應用於多種食癒營養保健品。膠原蛋白胜肽因
為含有高濃度膠原蛋白特有的羥脯氨酸，甘氨酸和脯氨酸之混和營養
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成分，可以被人體消化（消化成二肽及三肽等），同時通過一些輔助
（例如轉運蛋白PEPT-1幫忙）可以穿過腸黏膜。臨床上已經利用放射
性標記去看膠原蛋白在體內吸收的情況，證實膠原蛋白可以在組織中
保留數天時間。人體研究也已發現膠原蛋白胜肽可以增加體內透明質
酸（俗稱玻尿酸）的生成以產生纖維細胞，並增加角質層的水含量，
同時強化眞皮層膠原纖維並促進膠原蛋白生成，以讓皮膚保持彈性、
減少細紋並提高保水性。在現今的食癒研究中，如果飮食中無法得到
身體合成膠原蛋白所需的材料，可適當地透過食癒補充來改善膚質的
狀況，達成食癒生活的內外兼具的美顏方式。所謂皮膚美了，人的靈
性美也就出來了。補充膠原蛋白就像是提供身體建構支撐皮膚結構所
需的磚塊或鋼筋，而把磚塊/鋼筋堆砌起來足以支撐這房子結構的膠
原蛋白，則要靠自身的轉化能力。因此，食癒營養提供了材料給身體
自我修癒的機會，缺了材料，這損傷就難以順利修復與復原。話說回
來，許多人利用多吃豬腳或雞腳的方式來補充膠原蛋白，反倒不是一
項合適的方式，試想這類食物所隱藏的脂肪及膠原蛋白型態，除增加
脂肪攝取外，其所含有的膠原蛋白含量是否足以幫助體內合成膠原蛋
白或輔助細胞外基質生成，則有待研究證實與考驗。

第二節　食癒伸縮有力、Q彈有理的彈性蛋白（Elastin）

彈性蛋白與膠原蛋白協力造就皮膚的彈性。我們體內許多器官
的形狀塑造維持及功能都跟彈性蛋白及膠原蛋白有關。但是，就功能
特性上，彈性蛋白跟膠原蛋白的功能特性剛好相反，如果說膠原蛋白
是床的鋼架，彈性蛋白則是中間賦予彈性的彈簧，是位風情萬種的體
操韻律高手。人體的彈性纖維是細胞外基質的重要成分，它不但賦予
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皮膚可以保持彈性的特性，也賦予血管、韌帶及肺部等組織彈性的特
質。因此，彈性蛋白可說是賦予身體內的組織得以伸展並回復原位能
力的一個蛋白質。

通常，膠原蛋白與彈性彈白在人體內是形影不離的。而彈性蛋白
與膠原蛋白在體內組織及器官的含量比例多寡會造就細胞及組織上的
功能不同。以比例含量來說，皮膚中的彈性彈白約占2~4%，而膠原
蛋白則佔了約70%以上。彈性蛋白雖比例含量不高，卻是提供皮膚彈
性及柔韌性的關鍵營養素。現代人因為各種內外在因素（紫外線、壓
力、營養與年齡等）而造成早衰現象，使得體內彈性纖維反覆斷裂，
最終導致彈性纖維消失，就會產生皺紋及皮膚下垂的現象。近幾年
來，由於生物技術的發展，許多保養品或生物醫用材料開始利用彈性
蛋白作為改善皮膚或醫療上的應用。日本早已將彈性蛋白做成改善皮
膚的食癒營養。在2015年，一項日本的研究就曾利用從正鰹鮪魚的動
脈球（是一個含有豐富彈性蛋白的海綿狀體）中水解萃取出彈性蛋白
水解物，並將彈性蛋白萃取物應用於改善皮膚彈性。在日本的研究中
他們將這些水解出來的彈性蛋白以食癒補充的方式，提供給20位年齡
約落在30歲的女性。這20位女性原始的皮膚狀態偏乾，眼睛周圍也有
許多細紋。另外，實驗也同樣找來另20位有同樣膚況的女性，並給她
們食用沒有含彈性蛋白的安慰劑。研究將這兩組女性食用彈性蛋白或
安慰劑後的皮膚狀況做比較。在實驗中，每當她們要測試膚況前，都
會先以淸水洗淨臉龐，然後直接測試膚況，不會塗抹上任何保養品。
實驗結果發現，4周後，補充彈性蛋白水解物的組別女性，她們的嘴巴
及眼睛周圍皮膚泛乾的情況改善了，皮膚的彈性度提升並且上妝持久
性也提升了，有助減少脫妝狀況。也因此，彈性蛋白在人體皮膚中的
比例含量雖不高，卻是讓皮膚保持緊實不下垂及彈性的重要關鍵。

人體中的彈性蛋白會隨著年齡的增加及陽光照射（尤其UV光）而
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流失。透過適當的食癒方式補充彈性蛋白水解物，經代謝後，使體內
脯胺酸──甘胺酸（Pro-Gly）的濃度提升並與皮膚纖維母細胞相互作
用，進而可幫助彈性蛋白的生成，提升皮膚健康度及改善皮膚乾燥等
問題。

第三節　食癒水潤的梅拉女神
──玻尿酸（Hyaluronic acid）

由傑森摩莫亞主演的電影《水行俠》（Aquaman）中，有一位
具有掌控水及使喚水能力的女水神「梅拉」。梅拉是一位海底王國中
的一位公主，具有控制水的型態並且可以將水幻化成為抵禦敵人的武
器。如果，我們要詮釋食癒營養素──玻尿酸個性的話，梅拉公主是
最為貼切不過了。愛美的姊妹們對玻尿酸應該都不陌生。大家對玻尿
酸的印象，不外乎是許多乾燥肌膚及關節的滋潤聖品，可以幫助皮膚
保溼，同時又具有潤滑關節的功用。即便如此，到底科學上是否已經
有研究證實玻尿酸是一個可以幫助保水或潤滑關節的食癒營養素呢？
我想，就我們就先從了解到底什麼是玻尿酸開始。

玻尿酸是由葡萄醣醛酸和乙醯葡糖胺所組成，又被稱為透明質酸
（Hyaluronic acid 簡稱HA），是源自希臘文Hyalos，意指玻尿酸外觀
看起來像「玻璃」一樣透明的意思。玻尿酸實際上是在約1934年間，
由眼睛科學研究學者卡爾·邁耶（Karl Meyer）和約翰·帕默斯（John 
Palmers）在牛的眼睛玻璃體中萃取出來而發現的。玻尿酸是一種黏
多醣物質，由葡萄醣醛酸和乙醯葡糖胺組合而成為一種生物聚合物。
在這個黏多醣家族裡還有許多大家熟悉的面孔，如我們常在骨頭關節
保健品中看到的軟骨素等，都是屬於黏多醣的一種。事實上，人體
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的細胞是可以自行製造玻尿酸的，並且可以製造出不同黏滑度的玻尿
酸來。簡單來說，身體內製造的玻尿酸可以分成大、中及小分子的
玻尿酸。不同分子的玻尿酸黏滑程度都不徑相同，功能也略有差異。
舉例來說，小分子及中分子的玻尿酸具有幫助血管生成及調節免疫的
功用，而大分子玻尿酸則可調控免疫抑制等作用。玻尿酸因為它的結
構關係，對於保住水及捕水的能力非常強大。它可以抓住比它重量高
1000倍的水分，等於1公克重的玻尿酸可以捕抓住1000公克（等於1公
斤）重的水。眞不愧是「掌」水女神。人體的關節液中就存有由10000
多個由葡萄醣醛酸和乙醯葡糖胺重複組成的玻尿酸。而目前市面上我
們所看到的玻尿酸主要有二類。一類是自動物體內萃取來的（如雞冠
等），另一類是透過生物技術發酵來的。這些玻尿酸主要應用於醫學
美容、保養品、醫藥用途及口服保健品中。常見的玻尿酸有水凝膠型
的、做成眞皮注射針劑狀的、眞皮塡充用的、植入型鷹架式的、或是
做成乳霜、凝膠及口服劑型的。玻尿酸除了可以幫助養顏保水、組織
再生及傷口癒合外，研究也指出玻尿酸對於延緩老化、調節免疫及對
抗發炎等也具有食癒效用。

玻尿酸、膠原蛋白及彈性蛋白之間維持著微妙的三角互補關係。
就像建築房屋的形體一樣，膠原蛋白是支撐結構體的鋼架，彈性蛋白
是綁住鋼架與鋼架之間的鋼絲，而玻尿酸就像是塡補在中間的水泥，
幫助膠原蛋白及彈性蛋白維持構形。近幾年研究玻尿酸的結果顯示，
玻尿酸對於人體最大的功用為刺激體內膠原蛋白的產生並促進細胞的
再生，同時具有抗氧化及保水的功能。因此玻尿酸能刺激皮膚及關節
組織中不同類型的膠原蛋白生成。而玻尿酸的分子大小會影響對皮膚
抗皺的功用。一般而言，越小分子的玻尿酸對減少皺紋的功用較大分
子玻尿酸好些。


