
หุนสวยสุขภาพดีไดดวย “โปรตีน” ปรับนิสัยกิน

ตามใจอยากชวงวันหยุด

โดย ซูซาน โบเวอรแมน ผูอํานวยการอาวุโสดานการศึกษาและการฝึกอบรมโภชนาการระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  นิ

วทริชัน่ นักกําหนดอาหารและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการกีฬาที่ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการ ผูเชี่ยวชาญที่ได

รับการรับรองดานโรคอวนและการดูแลจัดการน้ําหนัก

วันหยุดเป็นชวงเวลาที่หลายคนจะนัดเจอครอบครัวและเพื่อนฝูงใหหายคิดถึงหลังจากไมไดเจอกันมานาน แนนอนวา

“อาหาร” ก็เป็นอีกหน่ึงสิ่งที่ชวยชูอรรถรสการพบปะสังสรรคกับคนที่เรารักไดไมน อยเลย แตรูไหมวาเมนูอาหารที่เรา

รับประทานชวงวันหยุดสวนใหญมีปริมาณแคลอรี่สูงมาก แตขาดสารอาหารและวิตามินสําคัญที่รางกายตองการ

เทคนิคที่จะชวยใหเราเลี่ยงอาหารและขนมที่ไมมีประโยชนตอรางกายเหลาน้ีก็คือ เพิ่มปริมาณโปรตีนตอมื้อใหมาก

ขึ้น และลดปริมาณคารโบไฮเดรตและไขมันลง แลวคุณจะรูสึกอิ่มมากขึ้น พออิ่มมากขึ้นก็จะกินน อยลงและไมรูสึก

อยากขนมไปโดยปริยาย

หน าที่สําคัญของโปรตีน

โปรตีนเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยใหรางกายสรางและรักษามวลกลามเน้ือ และเป็นสวนประกอบพื้นฐานของกระดูก

กลามเน้ือ ผิวหนัง เลือด และเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissue) ขอมูลจากคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามา

ธิบดี เผยวา คนทัว่ไปตองการโปรตีนอยางน อย 0.8 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน ทัง้น้ีขึ้นอยูกับวัยและ
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กิจกรรมที่แตละคนทําในแตละวันดวย

แหลงอาหารที่อุดมดวยโปรตีน เชน เน้ือวัว สัตวปีก ไข ถัว่ และเมล็ดธัญพืช ยังมีวิตามินบีและอี รวมถึงธาตุเหล็ก

สังกะสี และแม็กนีเซียม ดังนัน้ถาคุณกินโปรตีนมากขึ้นและตัดปริมาณแคลอรี่ที่ไมจําเป็นออกไป คุณก็จะได

ประโยชนจากสารอาหารตาง ๆ ที่รางกายคุณตองการเพิ่มเป็นเทาตัว

เอาชนะนิสัยกินหนัก-กินตามใจอยากชวงวันหยุด

ซูซาน โบเวอรแมน ผูอํานวยการอาวุโสดานการศึกษาและการฝึกอบรมโภชนาการระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  นิวทริ

ชัน่ ไดเตรียมคําแนะนําดี ๆ ที่จะชวยใหคุณเลี่ยงเมนูอาหารแสนเยายวนแตไมมีประโยชนดวย “โปรตีน” ที่ดีตอสุข

ภาพ ดังตอไปน้ี

เริ่มดวยอาหารเชาดี ๆ พรอมโปรตีนแบบจัดเต็ม

เริ่มตนวันใหมของคุณดวยมื้อเชาที่มีสัดสวนโปรตีนสักประมาณ 25 กรัม โดยแทนที่จะกินซีเรียล ใหลองดื่มโปรตีน

เชคหรือกินโอตมีลผสมผงโปรตีนดู งานวิจัยหลายฉบับพบวา การรับประทานมื้อเชาแบบน้ีไมเพียงแตชวยใหทองคุณ

อิ่มจนถึงมื้อเที่ยง แตยังชวยใหคุณไมรับประทานเยอะจนเกินไปตลอดชวงเวลาที่เหลือของวัน

กินอาหารวางที่มีประโยชน

ถาคุณนัดจะไปงานเลีย้งหรือกินขาวฉลองวันหยุดมื้อใหญ อยาไปแบบทองวาง แตลองกินของวางที่มีประโยชนรอง

ทองไปกอน เชน กรีกโยเกิรตรสธรรมชาติ ผลไมสด หรือสแน็คบารที่มีโปรตีนสูง หรือคุณจะพกของวางที่อุดมดวย

โปรตีนติดตัวไปดวยก็ได เชน อัลมอนดที่ไมโรยเกลือ โปรตีนบาร เมล็ดทานตะวันหรือเมล็ดฟักทองคัว่

เลือกเมนูอาหารวันหยุดใหดีตอสุขภาพ

ลดอาหารที่มีแป งขาวเชน ขาวขาว ขนมปัง พาสตา และบะหมี่ไข แลวเพิ่มถัว่ ควีนัว เน้ือสัตวไมติดมันและเมนูจาก

ถัว่เหลืองแทนเน้ือแดง สวนอาหารจานหลัก ลองสัง่เป็นสลัดที่มีโปรตีน เชนเน้ือไกไรมันหรือซีฟ ูด เพิ่มถัว่แระ เตาหู

และถัว่ตาง ๆ เขาไปดวย และที่สําคัญอยาลืม! ออกกําลังกายใหสมํ่าเสมอ เพียงเทาน้ีคุณก็จะไดทัง้สุขภาพดีและมี

หุนสวยรับวันหยุดไดอยางใจแลว

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่

www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial และ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


