
เลือก​โปรตีน​อยาง​ชาญ​ฉล​าด

อยาง​ที่​ทุก​คน​รู​กัน​ดี​วา​ โปรตีน​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​รางกาย​มาก​ขนาด​ไห​น ​.​.​!

สวน​คน​ที่​สงสัย​วา​ ใน​แตละ​วัน​ควร​ทาน​โปรตีน​มาก​ขนาด​ไห​น ​ทัง้​น้ี​ ขึ้น​อยู​กับ​อา​ยุ​ เพศ​ สุข​ภาพ​ น้ําหนัก​ พ​ฤติ

กรรมการ​เคลื่อนไหว​รางกาย​และ​กิจกรรม​ที่​ทําใน​แตละ​วัน​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​เป็น​ตัว​กําหนด​วา​ใน​แตละ​วัน​ควร​ได​รับ

พลังงาน​กี่​แค​ลอรี่​ ฉะ​นัน้​ เรา​มี​ดู​การ​เลือก​โปรตีน​ที่​ดี​ที่​สุด​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กัน​ดี​กวา

แหลง​โปรตีน​จําเป็น

อาหาร​ที่​เรา​ทาน​แตละ​มื้อ​ จําเป็น​ตอง​มี​โปรตีน​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​รักษา​สุขภาพ​โดย​รวม​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​โปรตีน​ชนิด

ดี​ที่​อยาก​แนะ​นํา ได​แก​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​เป็ด​ เน้ือ​ไก​ ไข​ นม​ ถัว่​ชนิด​ตางๆ​ รวม​ถึง​ธัญพืช​ขัด​สี​น อย​ที่​ให​ทัง้

โปรตีน​และ​เสนใย​อา​หาร

สําหรับ​คน​ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​ชนิด​ดี​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​ยาวนาน​ขึ้น​ สง​ผล​ดี​ตอ​กลาม​เน้ือที่​จะ​คอยๆ​

สูญ​เสีย​ไป​เมื่อ​แก​ตัว​ลง​ โดย​ให​รับ​ประทาน​เน้ือ​หมู​และ​เน้ือ​วัว​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ หลีก​เลี่ยง​เน้ือ​สัตว​ที่​ติด​มัน​ ที่

สําคัญ​ไม​ควร​ทาน​โปรตีน​ที่​ผาน​กระบวนการ​แปรรูป​อยาง​ไส​กร​อก​ เบคอน​ และ​แฮม​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ทําให​ยาก​ตอ

การ​ลด​หรือ​คง​น้ําหนัก​ตัว​ไว​เชน​เดิม​หาก​รับ​ประทาน​บอย​ๆ สง​ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย​ เสี่ยง​เกิด​โรค​เบา​หวา​น ​โรค​หัวใจ​และ
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หลอด​เลือด​ ตลอด​จน​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ

เลือก​โปรตีน​อยาง​ชาญ​ฉลาด​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

เน้ือ​สัตว​นับ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว​ แนะนําให​เลือก​เน้ือ​สวน​สะโพก​และ​เน้ือ​สวน​หลัง​ที่​มี​ไข

มัน​อิ่ม​ตัว​น อย​พอๆ​ กับ​เน้ือ​อกไก​ไร​หนัง​ ที่​สําคัญ​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​พอ​ประ​มา​ณ เนน​ทาน​โปรตีน​จาก​เน้ือ​ไก​และ

เน้ือ​ปลา​ โดย​เน้ือ​สัตว​ใหญ​ 85 กรัม​ จะ​ให​สาร​อาหาร​โปรตีน​ประมาณ​ 2​2 กรัม

สวน​โปรตีน​จาก​เน้ือ​เป็ด​และ​ไก​ ให​เลือก​ทาน​เน้ือ​บริเวณ​อก​ที่​ไม​ติด​หนัง​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ และ​หาก​เป็น​เน้ือ

เป็ด​ เน้ือ​ไก​งวง​ หรือ​เน้ือ​นก​ก็​จะ​ยิ่ง​มี​ไข​มัน​น อย​กวา​เน้ือ​ไก​ชนิด​อื่นๆ​ ทัง้น้ี​ไก​ 85 กรัม​ จะ​ให​โปรตีน​ประ​มา​ณ 31 กรัม

เน้ือ​ปลา​ เป็น​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ที่​มัก​มี​ไข​มัน​ตํ่า อยาง​แซลมอน​และ​ทู​นา​ เพราะ​ภายใน​เน้ือ​ปลา​นัน้​ไม​เพียง​ให​โปร​ตี​น

แต​ยัง​มี​กรด​โอ​เม​กา 3 ที่​ดี​ตอ​หัว​ใจ​ ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​ปลา​จึง​นับ​วา​ให​ประโยชน​ถึง​สอง​ตอ​ โดย​เน้ือ​แซ​ลม​อน ​85 กรัม​

ให​โปรตีน​ประ​มา​ณ 17 กรัม​ สวน​ปลา​ทูนา​หรือ​ซาร​ดี​นก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​เชน​กัน​ ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​ควร​ทาน​เน้ือหา​ 2​

ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 110 กรัม

ไข​ มี​โปรตีน​ที่​ดี​ โดย​ไข​ 1 ฟอง​ให​สาร​อาหาร​โปรตีน​ประ​มา​ณ 6 กรัม​ ถึง​แม​ใน​ไข​แดง​จะ​มี​คอเลสเตอรอล​สูง​ แต​จาก

การ​ศึกษา​ของ​งาน​วิจัย​หลาย​ชิน้​พบ​วา​คอเลสเตอรอล​ใน​ไข​ไม​ได​ทําให​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น

นม​และ​อาหาร​จาก​นม​ทัง้​หลาย​ เชน​ ชีส​ และ​โย​เกิรต ประกอบ​ดวย​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ ชวย​ให​กระดูก​แข็ง​แรง​ ดี

ตอ​หัว​ใจ​ และ​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​แค​ลอรี่​ที่​จะ​ได​รับ​ ให​เลือก​ผลิตภัณฑ​นม​ไข​มัน​ตํ่า นม​พรอง​มัน​เนย​ และ​นม​ขาด​มัน​เนย​

โดย​นม​ขาด​มัน​เนย​ 1 แกว​ ให​โปรตีน​เทา​กับ​ 8 กรัม​ แต​หาก​ตองการ​โปรตีน​มากกวา​นัน้​ก็​อาจ​เลือก​กรีก​โย​เกิรต

(Greek Yogurt) ที่​จะ​มี​โปรตีน​ถึง​ 18-20 กรัม​ตอ​ 1 สวน​ ซึ่ง​มากกวา​โย​เกิรตธรรมดา​ถึง​ 2​ เท​า

ถัว่​เห​ลือ​ง หน่ึง​ใน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ปริมาณ​มาก​ ไม​วา​จะ​เป็น​เมล็ด​ถัว่​เห​ลือ​ง เตาหู​ น้ําเตาหู​ เตาเจีย้ว​ หรือ​โปรตีน​ทาง

เลือก​ที่​ทําจาก​ถัว่​เห​ลือ​ง โดย​ถัว่​เหลือง​สุก​ 1 ถวย​ ให​โปรตีน​ถึง​ 2​9 กรัม​ มากกวา​การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​สเต็ก​ 85 กรัม

เสีย​อีก​ สวน​น้ําเตาหู​ 1 แกว​ก็​ให​โปรตีน​มาก​เกือบ​เทียบ​เทากับ​นม​โดย​ทัว่​ไป​ นอกจาก​น้ี​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก

ถัว่​เหลือง​ทุก​วัน​ วัน​ละ​ 2​5 กรัม​ยัง​อาจ​ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ได​ แต​ก็​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ

ดวย​เชน​กัน

พืช​ผัก​ ถัว่​ และ​เมล็ด​พืช​ แหลง​สาร​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​ชัน้​ดี​ โดย​เฉพาะ​ถัว่​แดง​ ถัว่​ดํา มี​โปรตีน​ถึง​ 15 กรัม​ตอ​ถวย

ตวง​ สวน​ถัว่​ลันเตา​จะ​ให​โปรตีน​ 9​ กรัม​ตอ​ถวย​ สวน​เมล็ด​พืช​ตางๆ​ ก็​นับ​วา​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​ไม​แพ​กัน​ โดย​โปร​ตี​น ​8

กรัม​ เทียบ​เทากับ​เมล็ด​ฟักทอง​หรือ​เมล็ด​ทานตะวัน​เพียง​ 1 ชอน​โตะ​ แอ​ลม​อนด 12 เมล็ด​ พิตา​ชิ​โอ​ 2​4 เมล็ด​ วอ

ลนัต 7 เมล็ด​ หรือ​เนย​ถัว่​ 2​ ชอน​โตะ​ ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​ถัว่​บอย​ ๆ ทุก​สัปดาห​อาจ​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค

หัวใจ​ได​ แต​อยา​ลืม​วา​ถัว่​เป็น​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​สูง​ จึง​ไม​ควร​รับ​ประทาน​เกิน​วัน​ละ​ 14 กรัม

อาหาร​เสริม​จาก​โปรตีน​จําเป็น​หรือ​ไม

นอกจาก​เรา​จะ​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก​แหลง​อาหาร​อื่นๆ​ แลว​ ใน​ปัจจุบัน​ได​มี​โปรตีน​แบบ​สําเร็จรูป​ที่​สามารถ​รับ

ประทาน​ทดแทน​กับ​โปรตีน​ชนิด​อื่นๆ​ ได​ อยาง​ เวยโปร​ตี​น ​เป็น​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ทําจาก​นมวัว​แท​ คัด​แยก​ไข​มัน​ที่



ไม​จําเป็น​ออก​ ตลอด​จน​แยก​น้ําตาล​ภายใน​นม​ เพื่อ​ให​เหลือ​โปรตีน​บริสุทธิ ์​ สามารถ​ละลาย​ได​ดี​ ดูด​ซึม​งา​ย

หลาย​คน​สงสัย​วา​ จําเป็น​มาก​น อย​แค​ไหน​สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​แทจริง​แลว​โปรตีน​เสริม​มี

ประโยชน​ใน​บาง​กรณี​ เพราะ​เป็น​โปรตีน​ที่​สมบูรณ​และ​มี​คุณภาพ​สูง​ เหมาะ​กับ​นักกีฬา​ที่​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปรตีน​ได

อยาง​ครบ​ถวน​ เพราะ​นักกีฬา​ที่​เพิ่ง​ฟ้ืน​ตัว​จาก​อาการ​บาด​เจ็บ​มัก​ตองการ​โปรตีน​มาก​ขึ้น​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​รักษา​อาการ

บาด​เจ็บ​ สวน​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ก็​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปร​ตี​น ​เพื่อ​เขาไป​ซอมแซม​มวล​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​ให

สุขภาพ​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​เชน​เดียว​กัน

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ กลุม​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ ควบคุม​ระดับ​คอ

เลสเต​อร​รอ​ลได​ดี​ ลด​ความ​หิว​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ เหมาะ​สําหรับ​ชวง​ควบคุม​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​อยาง​มาก​ เพราะ​อาหาร​เสริม

โปรตีน​ให​พลังงาน​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


