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免责声明

所有信息仅用于您的一般知识，不能代替医疗建议或特定疾病的治疗。以下信息和产
品不用于诊断、治疗、治愈或预防任何疾病。本信息并非旨在取代您个人医学专业的
建议。

Copyrights

All information presented in the following slides are intended to be use within internal Amway circulation only. Any duplicat ion or amendments to the following slides are prohibited. All rights reserved 



氨基酸 肽类 蛋白质

氨基酸

结构特征

蛋白质的组成部分
氨基

酸性基团



氨基酸

9必需氨基酸

身体不能制造或不能制造足够

的数量，必须在饮食中提供

11非必需氨基酸

Non- Essential身体可以制造这些氨基酸

7有条件的必需氨基酸

非必需氨基酸在特殊情况下变

得必不可少，如危重、摄入不

足、有代谢问题的人

3支链氨基酸

具有蛋白质合成特性的必需氨

基酸

非必需氨基酸

必需氨基酸

有条件的必需氨基酸 有条件的必需
氨基酸

有条件的必需氨基酸

链氨基酸



必需氨基酸的膳食来源

鱼 坚果 牛奶 燕麦 种子

鸡蛋 杏仁 酸奶 鸡肉 小扁豆



鱼 坚果 牛奶 燕麦 种子

鸡蛋 杏仁 酸奶 鸡肉 小扁豆

必需氨基酸的膳食来源 - 素食者



健康的头发，

皮肤和指甲
神经递质，情绪 免疫

构建、维护

所有器官和组

织

食欲

饱腹感
消化和

吸收

激素，

维生素，

酶类

能量生产

氨基酸
每个身体系统,身体组织都需要



肌肉质量和表现随时间的下降

成年期
25–70岁

保持峰值

身体脂肪，特别是内
脏脂肪的逐渐增加。

晚年
70多年

最大限度地减少损失

少肌症或少肌症肥胖症，虚
弱、丧失行动能力；不能自

我提供日常生活活动。

肌
肉

质
量

早期生活
出生-20多岁

最大化峰值

20多岁到30多岁时达到峰值肌
肉量。此后逐渐衰落。



每十年0.5%-1%
20多岁-30岁

每十年7-8%
40岁以后

每十年15%
70岁以后

终身瘦肌肉质量损失

当一个人达到70岁时

肌肉质量损失

25%



导致肌肉健康状况逐渐下降的因素

与年龄相关的肌肉损失 久坐的生活方式 急性和/或慢性疾病

超重与肥胖 某些药物 食欲不佳、吞咽困难 不良饮食



肌肉蛋白合成（合成代谢）与肌肉蛋白分解（分解代谢）

肌肉-蛋白质平衡

分解代谢

失去瘦肌肉质量

肌肉蛋白分解 >肌肉蛋白合成

肌肉蛋白

合成
肌肉蛋白

分解

肌肉蛋白

合成

合成代谢

肌肉蛋白合成

肌肉蛋白

分解
肌肉蛋白

合成

肌肉蛋白合成 >肌肉蛋白分解

肌肉蛋白

合成

肌肉蛋白

分解



肌肉蛋白合成（合成代谢）与肌肉蛋白分解（分解代谢）

肌肉-蛋白质平衡

分解代谢

失去瘦肌肉质量

血浆氨基酸 下降

增加肌肉释放

的氨基酸

↓ 肌肉蛋白质合

↑ 肌肉蛋白质
分解

成

肌肉蛋白分解 >肌肉蛋白合成

肌肉蛋白

合成
肌肉蛋白

分解



肌肉蛋白

合成

合成代谢

肌肉蛋白合成

肌肉蛋白合成（合成代谢）与肌肉蛋白分解（分解代谢）

肌肉-蛋白质平衡

肌肉蛋白

分解
肌肉蛋白

合成
Plasma Amino 
Acids
血浆氨基酸增加

肌肉蛋白质合成

肌肉蛋白质
分解

肌肉释放

的氨基酸减少
肌肉蛋白合成 >肌肉蛋白分解

肌肉蛋白

合成

肌肉蛋白

分解



补充必需氨基酸与蛋白质之间的必需氨基酸密度

较高的必需氨基酸密度可以少量食用，但能让血液中必需氨基酸浓度增加。

200g 肉
20 克必需氨基酸

350 大卡

1条XS 增肌易
3.5 克必需氨基酸

25 大卡
Figure 3: Relative essential amino acid content of free-form essential amino acids, various intact 
proteins, and a protein-containing mixed meal.

Figure taken from Gwin, et al. Nutrients, 2020
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图1：“肌肉充分”效应。肌肉蛋白质合成、氨基酸与肌内信号传导的关
系

补充的剂量和时间

Plasma Amino 
Acids
血浆氨基酸

肌肉蛋白质合成

肌肉蛋白质
分解

肌肉释放

的氨基酸

1.5小时后，肌肉
蛋白质合成高峰

0.5小时后，肌肉
蛋白质合成开始

2小时后，肌肉蛋
白质合返回基线

Atherton PJ, et al. J Physiol. 2012; 590: 1049-1057

时间（分钟）

肌肉蛋
白质合

胰岛素

肌肉充分



建立瘦肌肉质量的基本组成部分

运动

• 目标是最少2天做阻力、

力量训练

适当补充营养

• 摄取充足的蛋白质

• 全部9种必需氨基酸

（EAAs)

• 适当摄取卡路里

休息与复原

• 足够时数的优质睡眠

• 规划减负时段 – 进行较

不费力的运动



XS 增肌易简介

3.5克必需氨基酸

• 所有9种必需氨基酸

• >每份2.75克支链氨基

酸，2:1:1比例 （亮氨酸：

异亮氨酸：缬氨酸）

• 所有这些都是游离形式

的氨基酸

• 有助于保持肌肉蛋白质

平衡

• 支持建立和维持瘦肌肉

• 促进肌肉蛋白质合成

• 帮助肌肉恢复

含有条件必需氨基酸

• 512毫克精氨酸和42毫

克谷氨酰胺

• 有助于提高运动表现

• 支持肌肉恢复

支持各种健康和身心健
康目标

• 体重管理

• 健身

• 活动老化

适用于所有年龄段成
年人的产品



补充必需氨基酸与补充蛋白质

氨基酸会形成蛋白质（肌肉）

氨基酸 肽类 蛋白质

蛋白质被分解成氨基酸

氨基酸肽类蛋白质

乳清



XS 增肌易简介非常适合：

想要增加肌肉和改善身体成分的个人

• 建立瘦肌肉群
• 获得更好的体型

生活方式不活跃或经历肌肉损失的个人

• 保持肌肉质量，防止肌肉流失

健身爱好者

• 增加肌肉生长
• 促进肌肉恢复和修复
• 提高训练表现
• 更快地恢复体力



XS 增肌易使用说明

每天食用1-3份 在运动日，在活动后

30分钟内进食

在非运动日，在两餐

之间进食

无论哪种情况，都可

以在没有其他膳食蛋

白质的情况下食用



总结

只有25卡

路里！
无糖 不含大豆 无麸质

不含乳制

品
无过敏原

没有人造

色

不含防腐

剂

素食主义

者友好

知情选择

认证



常见问题解答



该产品与其他蛋白质来源（如Nutrilite全
素蛋白质粉 ）有何不同？

XS 增肌易
Nutrilite 

全素蛋白质粉

成分

• 九种必需氨基酸
• 支链氨基酸亮氨酸、异亮氨酸和缬

氨酸

• 完全蛋白质，包含了：
• 九种必需氨基酸
• 非必需氨基酸

功能

• 助于补充身体的营养需求量• 雕塑体型
• 促进肌肉复原
• 提亮肌肉量增长率
• 增强体力和身体机能



一天中使用本产品以最大限度地提高潜在
效益的最佳时间是什么？

对于参加阻力训练的个人，XS 
增肌易应在

• 阻力训练后30分钟至2小时内立即消
耗。

在非运动日， XS 增肌易可以

• 在一天中的任何时间使用，但在不含
其他膳食蛋白质或氨基酸的情况下使
用最有效。

建议在XS 增肌易后至少一小时
摄入蛋白质。

运动

数
据

跨
度

%

图1：“肌肉充分”效应。肌肉蛋白质合成、氨基酸与肌内信号传导的关
系

1.5小时后，肌肉
蛋白质合成高峰

0.5小时后，肌肉
蛋白质合成开始

2小时后，肌肉蛋
白质合返回基线

Atherton PJ, et al. J Physiol. 2012; 590: 1049-1057

时间（分钟）

肌肉蛋
白质合

胰岛素

肌肉充分



该产品与支链氨基酸（BCAA）补充剂有
何不同？

许多支链氨基酸补充剂只提供支链氨基酸。

研究一致表明，支链氨基酸对建立瘦肌肉质量是必要的，但还

不够。

要建立瘦肌肉，必须提供所有九种EAA，包括三种支链氨基酸。

该产品提供所有九种必需氨基酸，包括支链氨基酸。
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