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壹●前言 

 

隨著時代的進步，現代人對於飲食的健康越加重視。先前在動物科學系教授推薦

的漫畫中曾看到乳清豬相關資訊，我們發現想使食物更好吃，增加調味料已經不

是首選，同時也聽說有不少人利用乳清進行減肥或使自己更健康。乳清的魔力如

此之大，另我們想當好奇乳清到底是怎麼樣的東西。所以我們著手研究乳清的各

種應用，並探討其營養價值。 

 

貳●正文 

 

一、淺談乳清 

 

（一）乳清是什麼 

 

    乳清是動物乳汁中乾酪素（Casein，哺乳類奶的主要成分，同時也是乳酪的

原料）凝結後過濾所剩之液體，一般呈淡綠色透明狀。乳清中含有豐富蛋白質及

脂肪、乳糖、維生素和礦物質。現在多用於製作奶酪、澱粉類製品或動物飼料。 

而由乳清再次提煉的乳清蛋白則是美容聖品，廣泛應用於瘦身，營養價值極高。 

 

（二）乳清的製造方法 

 

     在乳酪的製作過程中，乳清會在乳凝這個步驟中被分出。 

 

      

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（三）乳清蛋白的分類 
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乳凝（Curding）

（curding） 

脫水（Draining） 

混合（Mixing） 

搗碎（Grinding） 

壓榨（Pressing） 

入模(Moulding) 鹽醃(Salting) 熟成(Maturing) 

完成乳酪 

分離出乳清 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B9%B3%E7%B3%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%BB%B4%E7%94%9F%E7%B4%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%9F%BF%E7%89%A9%E8%B4%A8
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乳清蛋白可分為以下幾種： 

 

A. 濃縮乳清蛋白 

B. 乳清分離蛋白 

C. 水解乳清蛋白 

D. α-乳白蛋白 

E. 乳鐵蛋白 

 

A.濃縮乳清蛋白〈Whey Protein Concentrate〉 

嬰兒配方粉的蛋白質出自於此，它與母乳的營養成分相似。乳清蛋白與酪蛋

白的比為 6：4，其蛋白質含量普遍為 34%(WPC-34)和 80%(WPC-80)。因蛋白質具

有完整胺基酸結構，故可滿足在轉變為母乳的過程中，對乳清蛋白的高度需求。 

 

B.乳清分離蛋白〈whey protein isolate〉 

    是乳清蛋白再用高溫離子過濾提純加工而成，生物價值較其他蛋白來得高

〈其生物價值為 128﹝BV-128﹞〉，氨平衡與蛋白合成水平都極為優異，且能最

大限度的提供蛋白營養成分，用以合成或修復肌肉纖維。一般來說，蛋白質在乳

清分離蛋白裡所佔的比例大於百分之九十，屬於優良蛋白，具有完整胺基酸結構。

脂肪和乳糖含量微乎其微。 

 

C. 水解乳清蛋白〈whey protein hydrolysates〉 

    蛋白酶水解乳清蛋白，抑或是蛋白酶水解乳白蛋白的產物。經適當水解的蛋

白質喪失引發人體過敏的能力，因此可用於低過敏性嬰兒奶粉配方粉。具有減輕

急躁、疝痛的作用。相較於水解酪蛋白，風味和香味更上一層。 

 

D. α-乳白蛋白（α-La，α-Lactalbumin） 

    乳清蛋白的一種，是牛奶中的天然乳蛋白，色氨酸含量高；僅一滴即可讓產

品含高含量色氨酸。牛乳和母乳的 α-乳白蛋白含量相似，含 123 個胺基酸殘基，

序列 72%相同，另有 6%的胺基酸序列也類似，蘇氨酸水平基本上與母乳無差別。 

 

E.乳鐵蛋白〈lactotransferrin（LTF）〉 

    為含鐵蛋白質，擁有抗菌及抗氧化之特性，可刺激免疫系統。是一種於運鐵

蛋白中的多功能球狀糖蛋白，，分子量為 80 kDa。存在於各類分泌液裡，例如：

牛奶、眼淚及唾液。乳鐵蛋白出現在中期的嗜中性粒細胞，且由部分腺泡細胞分

泌。乳鐵蛋白能從牛奶中取出或使用重組 DNA 技術獲得。 
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https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E6%80%A7%E7%99%BD%E8%A1%80%E7%90%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%87%8D%E7%B5%84DNA
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二、乳清的應用 

 

（一）乳清蛋白的應用 

 

A. 在酸奶中的應用 

B. 在乳源性運動食品中的應用 

C. 在再製乾酪中的應用 

D. 在乳鈣中的應用 

 

A. 乳清蛋白在酸奶中的應用 

在酸奶中添加乳清產品有許多益處，像是改善風味、改良質地、營養強化、

縮減乳清析出、營養保健等。通常是利用脫鹽乳清粉或 WPC〈Whey Protein 

Concentrate，濃縮乳清蛋白〉粉，以 WPC 粉替代用脫脂奶粉生產的酸奶，乳

酸、乙醛及丁二酮〈使酸奶美味的重要物質〉的濃度會提高。WPC 強化後

的酸奶可減去益生菌和乳糖酶在胃裡的耗損；增強酶在腸道的活性。 

 

B. 乳清蛋白在乳源性運動食品中的應用 

由於乳清蛋白極易消化且具有良好的代謝功效，因此成為深受運動營養食品

歡迎的配料。運動中，人體自身所合成的蛋白減少，蛋白質轉化為游離氨基

酸。骨骼肌從血液裡吸收支鏈氨基酸，然後將其降解為葡萄糖，藉此供給能

量。由此可知，支鏈氨基酸相比其它氨基酸來說，具有特殊性。而乳清蛋白

所含的支鏈氨基酸濃度，是全部天然食品中最高的。並且，乳清蛋白擁有必

需和非必需氨基酸比例均衡，低膽固醇、低脂肪，因此乳清蛋白非常適宜用

於製作營養棒或運動飲料中。 

 

C. 乳清蛋白在再製乾酪中的應用 

在再製乾酪中，乳清配料能起到下列作用：改善產品壓片、切片和塗布性能；

加強熔化特性；得到優秀的風味以及品質；供給良好的蛋白和鈣；機會成本

等等。適當使用 WPC〈乳清濃縮蛋白〉，能夠讓條狀乾酪的質地結實滑潤。

再製乾酪中成本高昂的天然原料乾酪、乳脂肪和脫脂奶粉，利用乳清即可減

低成本，並能維持風味及特性。 

 

D.在乳鈣中的應用 

乳鈣的原料即為乳清，是相當特殊的礦物質濃縮物，鈣以磷酸鈣之形式存在。

乳鈣內含多量其餘礦物質〈鉀、鎂、鋅、銅〉，比例和骨骼相似。目前該產 
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http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19210
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19210
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=17013
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=17013
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=17370
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=47826
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=26137
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=38138
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=17412
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19707
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19707
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=72286
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=72286
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=79875
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品已廣泛用在各種肉製品、乳製品、培烤食品等等。 

 

(二)乳清豬 

 

在日本北海道十勝地區，研發了一種以乳清作為飼料的培育方法，而這

種豬被稱為—乳清豬。把乾燥乳清粉加到一般以穀類為主的豬飼料裡，有助於豬

的成長。西方國家研究顯示，將調好的乳清飼料給豬食用，將會降低大腸桿菌在

豬的小腸黏膜細胞生長的機率。乳清豬的肉質非常柔軟、無太多油脂、且無臊味。

有學者表示，吃了乳清豬會降低獲得心血管疾病的機率。 

 

(三)乳清皂 

 

    乳清皂除了一般肥皂的清潔功能之外，因為添加了日本岡山縣產的澤西牛牛

乳，因此所含的乳清較高。許多乳清皂的使用者表示，乳清皂可以撫平手部的微

小皺紋，也因此有許多使用者都把它當作手部保養。 

 

參●實驗 

 

(一) 實驗目的 

 

了解乳清的生成，以及親自了解乳清的樣子、味道及應用。 

 

(二)實驗器材 

 

    鍋子二個 

    牛奶一瓶 

    優酪乳一瓶 

    瓦斯爐 

 

(三)實驗時間 

 

六到八小時 

 

(四)實驗步驟 

 

1. 將優酪乳及牛奶 1:1 倒入鍋子中 
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2.將鍋子隔水加熱至四十至五十度、並維持六至八小時。 

 

(五)過程 

 

於步驟一時，將牛奶及優酪乳到入後呈現如圖(一)  

 

                     圖(一)                圖(二) 

隔水加熱時為圖(二);由於我們並未準備溫度計，因此我們以體感溫度做實驗。水

溫我們控制在比冬天時洗澡水溫(約四十度)高一點點，每十分鐘左右就檢查一下，

以維持水溫。 

 

大約三個半小時後，在鍋子邊緣就有些許的乳清浮現出來，如圖(三)鍋子邊緣透

明部分。 

 

圖(三) 

 

八小時後，並未浮現很多乳清，如圖(四)。不過牛奶及優酪乳已凝結成果凍狀，

如圖(五)、圖(六)。 

 

        圖(四)                  圖(五)                 圖(六) 

實驗最後，我們品嘗乳清及將乳清塗抹於手上。如圖(七)。乳清嘗起來非常酸， 
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比優酪乳還酸;將乳清塗抹於手後變得非常滑，手的色澤也變的亮亮的，如圖(八)，

也散發出一種很重的優酪乳味。 

 

                    圖(七)                  圖(八) 

 

肆●結論 

 

    經過調查與學習之後，我們發現其實乳清是製作奶酪的副產物。然而在查證

的過程中，我們驚訝的發覺，原先只是廢棄物的乳清，竟然也能搖身一變，成為

如此多用途的產物。我們深刻領悟到:自然界中，恐怕有很多能夠為我們所用的 

資源，是以前棄若敝屣的。乳清正是一個例子;即使只是一項製作奶酪的廢棄物，

若是能妥善的運用，也可以成為人類生活不可或缺的至寶。利用不同的角度，讓

本來是廢物的副產物，有了更多的機會發揚光大。 

    但是我們在找資料的時候察覺，台灣對乳清的研究並不是很深入，忽略了其

所具有的發展潛力。如果能把乳清的用途再擴大、延伸，也許有廣泛的應用，創

造更多商機。 

    經由這段時間的學習，我們了解廢物利用的價值，也認識了一項還未聞名全

球，卻具有相當實力的食品科技。但願未來此項科技能日漸發達，為我們的生活

更添健康、便利與智慧。 
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