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本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途



內容大綱
•	 早餐的重要性 & 為什麼早餐要吃得健康？

•	 賀寶芙全方位營養早餐的優點

•	 賀寶芙全方位營養早餐的準備方法&使用建議



1National Academy of Sciences, Institute of Medicine, Food and Nutrition Board. Dietary Intakes for Energy, 
Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein and Amino Acids (Macronutrients), 2005.

何謂健康早餐?
一整天下來，每一餐攝取的

熱量分配，40%來自碳水化

合物、30%來自蛋白質和脂

肪，並建議每天攝取25克的

纖維
1

。

均衡營養

OMEGA-3

蛋白質

脂肪

40%

30%

30%

纖維
25 g

補充水分

碳水化合物

運動

休息



為什麼早餐
要吃得健康?

健康早餐富含維生素和礦物質，提供身體
功能所需營養，健康迎接每一天。

只能透過飲食才能獲得這些關鍵營養素。

身體可以利用儲存的能量撐到下一餐，但
唯有透過攝取健康早餐，才能讓關鍵營養
快速釋放進入體內。

https://www.thedailymeal.com/cook/10-reasons-eat-breakfast-slideshow



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/breakfast

為什麼早餐很重要?

促進代謝 提振活力 維持思緒健康



吃早餐可以啟動身體代謝開關

‧�進食後，身體開始進行消化和食物能量儲存。吃早餐

可以啟動代謝機制。

‧一早啟動身體代謝，有助於一整天熱量的消耗。

‧�代謝啟動後，就會增加身體所消耗的熱

量，也就是攝食產熱效應（DIT）。

‧�不吃早餐，身體得到的訊號是要儲存能

量，而非消耗多餘的熱量。

食物 消化 能量

Reed GW, Hill JO. Measuring the thermic effect of food. Am J Clin Nutr 1996; 63: 164–169.
https://www.nature.com/articles/ijo2015138

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/breakfast

碳水
化合物

身體活動

食物的消化吸收
(攝食產熱效應)

總消耗熱量

基礎代謝
能量消耗

蛋白質 進 出

脂肪



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/breakfast

促進代謝 提振活力

為什麼早餐很重要?

維持思緒健康



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/breakfast

燃燒脂肪

脂肪碳水化合物

分解成葡萄糖

產生能量

吃早餐，為身體提供能量，有助提振活力

缺乏食物中的營養素，
代謝不足，會降低能量
生成，造成疲倦!

食物中的碳水化合物和
脂肪經由身體代謝，產
生能量，提振活力。



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/breakfast

促進代謝 提振活力

為什麼早餐很重要?

維持思緒健康



吃早餐能重新補充能量，提供健康思緒所需

https://www.ucdmc.ucdavis.edu/publish/news/newsroom/3052
The effects of breakfast on short-term cognitive function among Chinese white-collar workers: protocol for a three-phase 

crossover study 2017 Jan 18. doi:  10.1186/s12889-017-4017-1 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5241917/#CR2

研究顯示，健康思緒仰賴充足營養和能量提供。
早餐對於思考力、學習力和記憶功能更顯重要。



內容大綱
•	 早餐的重要性 & 為什麼早餐要吃得健康？

•	 賀寶芙全方位營養早餐的優點

•	 賀寶芙全方位營養早餐的準備方法&使用建議



賀寶芙全方位營養早餐帶給你滿滿優點

補充水份 補充營養 補充能量



補充水分的重要性

有助於維持思緒健康有助於正常生理機能調節 有助食物吸收



早上起來補充水分有益維持思緒健康*

*Suhr JA, Hall J, Patteson SM, Niinisto RT. The relation of hydrate status to cognitive performance in healthy older adults. Int J Psychophysiol. 2004; 53: 121-125
https://www.businessinsider.com/executives-drink-water-when-they-wake-up-2016-9  

WHO (World Health Organization), 2005. Nutrients in drinking water. ISBN 92-4-159398-9 (EFSA 2011; Lieberman 2007)

喝水有助於思緒清晰，若輕微脫水，會影響：

思考能力情緒 專注能力精神



濃縮蘆薈汁幫身體補充水份，健康開啟每一天

*搭配120毫升白開水飲用
1Vinson, J. A., Al Kharrat, H., & Andreoli, L. (2005). Effect of Aloe vera preparations on the human bioavailability of vitamins C and E. Phytomedicine, 12(10), 760-765.  

Yun, J. M., Singh, S., Jialal, R., Rockwood, J., Jialal, I., & Devaraj, S. (2010). A randomized placebo-controlled crossover trial of aloe vera on bioavailability of Vitamins C and B12, blood
glucose, and lipid profile in healthy human subjects. Journal of Dietary Supplements, 7(2), 145-153.

本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途

低負擔 (5大卡)*

有助水分補充

幫助微量營養素吸收1

促進消化健康

Supports 
body hydration

Helps soothe 
digestive system

Supports absorption 
of micronutrients*Low Calories (5kcal) 

kcal
5
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kcal
5
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5



賀寶芙全方位營養早餐帶給你滿滿優點

補充能量補充水份 補充營養



*[2]Weigle et al. (2005). A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad libitum caloric intake, and body weight  
despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin concentrations. Am J Clin Nutr, 82(1), 41-48

‧�除了碳水化合物和脂肪以外，蛋白質是身體重要的三大巨量營養

素之一。

‧�作為身體正常功能的一部分，蛋白質用來合成肌肉並修復組織。

‧�相較於碳水化合物或脂肪，富含蛋白質的早餐更能增進飽足

感，進而減少吃零食的情形。

蛋白質豐富的早餐有助於體態管理計畫

‧蛋白質增加飽足感受，可以調節能量平衡*。



†Vitamins A, C, D, E, B6 
^Zinc, Selenium

*Iron, Magnesium, CoQ10 and B vitamins support energy level and energy production
# Vit A, C, E and CoQ10 support cellular damage repair.

https://www.helpguide.org/harvard/vitamins-and-minerals.htm

維生素和礦物質都是維持健康的關鍵

‧�維生素
†
和礦物質

^
有助身體正常功能，可以強化保

護力，也可將食物轉化成能量*，並幫助調節生理

機能及促進代謝
#
。

‧�任何營養素的缺乏會導致身體功能無法健全並影

響代謝系統。

‧�健康飲食是獲得身體所需維生素和礦物質的最佳

作法。



營養蛋白混合飲料提供身體所需養分

** 搭配250ml的低脂牛奶
本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途

19種維生素和
礦物質

蛋白質18克**

維生素A, C & E
等抗氧化物質

纖維3.4克**
有助體態管理
計畫

215大卡**

維生素和
礦物質

19

215
大卡

A
C

E



賀寶芙全方位營養早餐帶給你滿滿優點

補充能量補充水份 補充營養



  用錯誤的飲食調節能量，
會傷害健康、影響心情

攝取錯誤的飲食，我們每天會感覺

到身體能量起伏變化，缺乏活力，

也影響心情。

我們的情緒會隨著身體能量多寡而波動，

驅使我們攝取高糖、高熱量的食物，

好滿足我們的食慾。



草本濃縮速溶茶飲，有助提振精神

*搭配白開水使用
本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途

*低負擔 (只有6大卡)

提振活力

茶多酚
Helps support 

mental alertness

*Low Calories (5kcal) 

Provides natural 
antioxidants

Provides 
mental energy

kcal
6

*Low Carbohydrates (1g)

CARBS
LOW

Helps support 
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*Low Calories (5kcal) 

Provides natural 
antioxidants
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mental energy

kcal
6
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CARBS
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*Low Calories (5kcal) 
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antioxidants
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mental energy

kcal
6

*Low Carbohydrates (1g)

CARBS
LOW
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•	 賀寶芙全方位營養早餐的準備方法&使用建議



簡單三個步驟，快速方便好準備

濃縮蘆薈汁，補充水分

草本濃縮速溶茶飲，提振活力

營養蛋白混合飲料，補充優質營養

使用濃縮蘆薈汁前，請

先輕搖均勻，避免沈澱

1/2茶匙(1.7克)

草本濃縮速溶茶飲粉

兩匙的營養

蛋白混合飲料

倒入3瓶蓋(15毫升)的濃

縮蘆薈汁

調勻享用

調勻享用，也可以使

用果汁機，讓奶昔更

均勻

將120毫升的水倒

入杯中

200-240毫升的

冷(熱)水

250毫升的水

(水可替換成無糖豆

漿風味更豐富)

本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途



賀寶芙全方位營養早餐計畫

使用建議

從濃縮蘆薈汁開始，
補充水分，幫助消化。

營養蛋白混合飲料，
提供豐富優質營養。

最後是草本濃縮速溶茶飲，
提振精神有活力。

本產品非用做任何診斷、治療、預防疾病之用途
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1草本濃縮速溶茶飲含有天然咖啡因可幫助提振精神    2濃縮蘆薈汁可幫助維持消化道機能
3營養蛋白混和飲料可幫助體重管理計畫
*這些產品不意圖治療、診斷、治癒或預防任何疾病。





歐睿國際2022年版本消費保健品報告中

體
重
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理

及
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康
產品定義，根據2021年全球品牌擁有者綜合市場零售總

額
佔

比
數
據
。



欲了解更多資訊，請至Herbalife.com.tw。 HerbalifeTaiwanOfficial herbalifetaiwanofficial 賀寶芙台灣HerbalifeTaiwan


