
為
了永保青春光采，不讓歲月在臉上留下

痕跡，塗抹瓶瓶罐罐的保養品、定期報

到皮膚管理，是許多人對抗老化的例行公事。

隨著年齡增長，以及現代生活壓力、紫外線曝

曬與作息不規律等影響下，肌膚乾燥、細紋增

加與暗沉蠟黃都是皮膚老化的徵兆。

然而皮膚是人體面積最大的器官，除了

外在保養，皮膚健康的關鍵在「吃進去的營

養素」。均衡攝取六大類食物是基礎，若掌

握飲食小技巧，選對營養素更是加分，好讓

保養皮膚事半功倍。

美肌營養素

1 優良蛋白質

蛋白質食物提供胺基酸，經攝取進入人

體消化會分解成小分子胜肽（peptides），作

為膠原蛋白與纖維蛋白的原料，維持皮膚彈

性與緊緻。

●  衛福部每日建議攝取量：19至70歲成年人應

攝取1.1公克／每公斤體重之蛋白質（例如

60公斤的成年人，每日應攝取約66公克蛋白

質）。

●  推薦食物：鮭魚味噌豆腐湯【鮭魚切塊60

公克＋嫩豆腐1/4盒，約提供18-20公克蛋白

質】

2 維生素（A、C、E）

維生素於皮膚保健扮演重要角色，不同

維生素各司其職，整理多篇研究結果：維生素

A能抑制膠原蛋白分解酶，防止膠原蛋白被分

解。維生素C則是胜肽轉化為膠原蛋白的「催

化劑」，攝取蛋白質的同時補充富含維生素C

的食物，能促進膠原蛋白合成。而且維生素C

能減少紫外線引起的色素沉澱，有助肌膚亮

白。維生素E能防止細胞膜上的多元不飽和脂

肪酸發生脂質過氧化，維持細胞膜完整性。

● 衛福部每日建議攝取量：

維生素A（500-600微克RE）

維生素C（100毫克）

維生素E（12毫克a-TE）
● 推薦食物：

①  維生素A：番茄起司歐姆蛋【大番茄150

公克＋蛋黃2顆，維生素A含量約350–400

微克RE】

文．圖╱臨床營養科 營養師 呂奕靜 

示意圖非當事人
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②  維生素C：檸檬彩椒雞腿排【紅黃椒共

100公克，維生素C含量130–150毫克】

③  維生素E：堅果酪梨全麥吐司【酪梨80公

克＋無調味堅果15公克，維生素E含量約

6–8毫克a-TE】

3 w-3多元不飽和脂肪酸

w-3多元不飽和脂肪酸（polyunsaturated 

fatty acids，PUFA）可以透過多種機制發揮保

護皮膚的作用，包括強效抗發炎，競爭性抑

制會產生發炎物質的花生四烯酸（arachidonic 

acid，AA），減少促進發炎的因子生成，並

抑制膠原蛋白分解酶的活性，守住真皮層的

膠原蛋白。透過改變細胞膜流動性，重建皮

膚屏障，減少水份散失。

●衛福部每日建議攝取量：約1,000–2,000毫克
●  推薦食物：香煎鯖魚【挪威鯖魚片100公

克，Omega-3含量約4,000–4,500毫克】

4 植化素（多酚類、原花青素）

天然生物活性化合物EGCG（epigallocat-

echin gallate，表沒食子兒茶素沒食子酸酯）

是茶多酚的主要成分，多項研究指出EGCG能

透過調節基因表達有效修復各種皮膚損傷，

包括紫外線輻射引起的皮膚光老化、延緩皮

膚中膠原蛋白降解、抑制經皮水份流失，增

強皮膚保濕能力。EGCG還能提高抗氧化酶活  

性、保護皮膚細胞粒線體的正常功能，抑制

皮膚發炎和DNA損傷。此外，還能抑制黑色

素的形成，減輕局部皮膚色素沉著。

研究證實原花青素（proanthocyanidins）

是植物來源的多酚化合物，具有強大的抗氧

化、抗發炎等特性。可透過減少氧化壓力、

促進膠原蛋白和彈性蛋白合成、緩解皮膚發

炎反應以及抑制色素沉著來改善老化皮膚的

結構和功能。
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●  衛福部未訂定建議量，研究建議隨餐攝取多

色蔬果

●  推薦食物：綜合莓果穀物＋抹茶粉【新鮮

藍莓50公克＋覆盆子30公克提供原花青素

約150–200毫克；抹茶粉1公克，EGCG約 

100–150毫克】

5 水

人體組成約70%為水份，皮膚也需要足

夠的含水量來維持正常生理功能。充足水份

能確保皮膚角質層中角質細胞間的脂質排列

整齊。由膠原蛋白、彈力纖維與玻尿酸組成

的真皮層也需要水份來維持濕潤有彈性的狀

態，維持健康屏障。

除此之外，足夠水分充足能確保養分

（如維生素C、w-3）有效遞送到真皮層，並

將代謝產生的廢物排出，皮膚微循環良好，

便會看起來更具透亮感。

●  建議攝取量：體重（公斤）乘以30–35毫

升（例如50公斤的成年人，每日應攝取約

1500-1750毫升白開水）
●推薦食物：純水、無糖氣泡水

美肌悄悄話

● 充足睡眠、良好作息

●避免抽菸喝酒

●減少攝取過量精緻糖

生物體有氧代謝過程中會產生活性氧物

質（reactive oxygen species，ROS），當體

內累積過多ROS無法被消除便會造成氧化壓

力，導致細胞損傷，也是皮膚老化的關鍵原

因。而作息不規律、身體晝夜節律紊亂，會

影響皮膚細胞夜間消除ROS能力大幅下降。

抽菸、喝酒更是直接增加ROS來源。

超商飲食選擇建議
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當攝取過量精緻糖，糖分子與膠原蛋白

經糖化作用下，會結合形成AGEs（Advanced 

Glycation End products，糖化終產物），觸發

大量自由基生成，使膠原蛋白變硬、失去彈

性，導致皮膚看起來蠟黃與暗沉。另外，經常

攝取過多精製糖，會導致胰島素快速飆升，胰

島素刺激類胰島素生長因子，進而促進皮脂腺

過度分泌油脂、增加雄性激素活性，是導致毛

孔粗大與皮膚質地粗糙的主因。

結語

想要維持肌膚保水力與抗氧化防護力，

就得「內外兼顧」。保養品的滋潤之外，也

別忘了健康生活的重要性，均衡飲食、補充

關鍵營養素，加上保持運動習慣及規律生活

作息，持之以恆，肌膚自然發散女神光。
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