
หุน​สวย​สุขภาพ​ดี​ได​ดวย​ “โปร​ตีน​” ปรับ​นิสัย​กิน

ตามใจ​อยาก​ชวง​วัน​หยุ​ด

โดย​ ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ผู​อํานวย​การ​อาวุโส​ดาน​การ​ศึกษา​และ​การ​ฝึก​อบรม​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ

วทริ​ชัน่ ​นัก​กําหนด​อาหาร​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กีฬา​ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​จาก​คณะ​กรรม​การ​ ผู​เชี่ยวชาญ​ที่​ได

รับ​การ​รับรอง​ดาน​โรค​อวน​และ​การ​ดูแล​จัดการ​น้ําหนัก

วัน​หยุด​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​หลาย​คน​จะ​นัด​เจอ​ครอบครัว​และ​เพื่อน​ฝูง​ให​หาย​คิดถึง​หลัง​จาก​ไม​ได​เจอ​กัน​มา​นา​น ​แนนอน​วา​

“อา​หาร​” ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​สิ่ง​ที่​ชวย​ชู​อรรถรส​การ​พบปะ​สังสรรค​กับ​คน​ที่​เรา​รัก​ได​ไม​น อย​เลย​ แต​รู​ไหม​วา​เมนู​อาหาร​ที่​เรา

รับ​ประทาน​ชวง​วัน​หยุด​สวน​ใหญ​มี​ปริมาณ​แค​ลอรี่​สูง​มาก​ แต​ขาด​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​สําคัญ​ที่​รางกาย​ตอง​การ

เทคนิค​ที่​จะ​ชวย​ให​เรา​เลี่ยง​อาหาร​และ​ขนม​ที่​ไมมี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​เหลา​น้ี​ก็​คือ​ เพิ่ม​ปริมาณ​โปรตีน​ตอ​มื้อ​ให​มาก

ขึ้น​ และ​ลด​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ลง​ แลว​คุณ​จะ​รูสึก​อิ่ม​มาก​ขึ้น​ พ​ออิ่ม​มาก​ขึ้น​ก็​จะ​กิน​น อย​ลง​และ​ไมรู​สึก

อยาก​ขนม​ไป​โดย​ปริ​ยาย

หน าที่​สําคัญ​ของ​โปร​ตีน

โปรตีน​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​รางกาย​สราง​และ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ และ​เป็น​สวน​ประกอบ​พื้น​ฐาน​ของ​กระ​ดู​ก

กลาม​เน้ือ​ ผิว​หนัง​ เลือด​ และ​เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน (connective tissue) ขอมูล​จาก​คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา

ธิบดี​ เผย​วา​ คน​ทัว่ไป​ตองการ​โปรตีน​อยาง​น อย​ 0.​8 กรัม​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโลกรัม​ตอ​วัน​ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​วัย​และ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ab%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ab%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2/


กิจกรรม​ที่​แตละ​คน​ทําใน​แตละ​วัน​ดวย

แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ​วัว​ สัตว​ปีก​ ไข​ ถัว่​ และ​เมล็ด​ธัญ​พืช​ ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​นบีและ​อี​ รวม​ถึง​ธาตุ​เหล็ก​

สังกะสี​ และ​แม็กนี​เซี​ยม​ ดัง​นัน้​ถา​คุณ​กิน​โปรตีน​มาก​ขึ้น​และ​ตัด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​ไม​จําเป็น​ออก​ไป​ คุณ​ก็​จะ​ได

ประโยชน​จาก​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​รางกาย​คุณ​ตองการ​เพิ่ม​เป็น​เทา​ตัว

เอาชนะ​นิสัย​กิน​หนัก​-กิน​ตามใจ​อยาก​ชวง​วัน​หยุ​ด

ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ผู​อํานวย​การ​อาวุโส​ดาน​การ​ศึกษา​และ​การ​ฝึก​อบรม​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ

ชัน่ ​ได​เตรียม​คําแนะนําดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​เลี่ยง​เมนู​อาหาร​แสน​เยา​ยวน​แต​ไมมี​ประโยชน​ดวย​ “โปร​ตีน​” ที่​ดี​ตอ​สุข

ภาพ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

เริ่ม​ดวย​อาหาร​เชา​ดี​ ๆ พรอม​โปรตีน​แบบ​จัด​เต็ม

เริ่ม​ตน​วัน​ใหม​ของ​คุณ​ดวย​มื้อ​เชา​ที่​มี​สัดสวน​โปรตีน​สัก​ประมาณ​ 2​5 กรัม​ โดย​แทนที่​จะ​กิน​ซีเรีย​ล ให​ลอง​ดื่ม​โปร​ตีน

เชคห​รือ​กิน​โอตมี​ลผสม​ผง​โปรตีน​ดู​ งาน​วิจัย​หลาย​ฉบับ​พบ​วา​ การ​รับ​ประทาน​มื้อ​เชา​แบบ​น้ี​ไม​เพียง​แต​ชวย​ให​ทอง​คุณ

อิ่ม​จนถึง​มื้อ​เที่ยง​ แต​ยัง​ชวย​ให​คุณ​ไม​รับ​ประทาน​เยอะ​จน​เกิน​ไป​ตลอด​ชวง​เวลา​ที่​เหลือ​ของ​วัน

กิน​อาหาร​วาง​ที่​มี​ประ​โย​ชน

ถา​คุณ​นัด​จะ​ไป​งาน​เลีย้ง​หรือ​กิน​ขาว​ฉลอง​วัน​หยุด​มื้อ​ใหญ​ อยา​ไป​แบบ​ทอง​วาง​ แต​ลอง​กิน​ของ​วาง​ที่​มี​ประโยชน​รอง

ทอง​ไป​กอ​น ​เชน​ กรีก​โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ ผล​ไม​สด​ หรือ​สแน็คบ​ารที่​มี​โปรตีน​สูง​ หรือ​คุณ​จะ​พก​ของ​วาง​ที่​อุดม​ดวย

โปรตีน​ติดตัว​ไป​ดวย​ก็​ได​ เชน​ อัลม​อนดที่​ไม​โรย​เก​ลือ​ โปรตีน​บาร​ เมล็ด​ทานตะวัน​หรือ​เมล็ด​ฟัก​ทอง​คัว่

เลือก​เมนู​อาหาร​วัน​หยุด​ให​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

ลด​อาหาร​ที่​มี​แป ง​ขาว​เชน​ ขาว​ขาว​ ขนมปัง​ พ​าสตา และ​บะหมี่​ไข​ แลว​เพิ่ม​ถัว่​ ควี​นัว​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​และ​เมนู​จาก

ถัว่​เหลือง​แทน​เน้ือ​แดง​ สวน​อาหาร​จาน​หลัก​ ลอง​สัง่​เป็น​สลัด​ที่​มี​โปร​ตี​น ​เชน​เน้ือ​ไก​ไร​มัน​หรือ​ซี​ฟ ูด เพิ่ม​ถัว่​แระ​ เตาหู​

และ​ถัว่​ตาง​ ๆ เขาไป​ดวย​ และ​ที่​สําคัญ​อยา​ลืม​! ออก​กําลัง​กาย​ให​สมํ่าเสมอ​ เพียง​เทา​น้ี​คุณ​ก็​จะ​ได​ทัง้​สุขภาพ​ดี​และ​มี

หุน​สวย​รับ​วัน​หยุด​ได​อยาง​ใจ​แล​ว

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่

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


