
โปรตีน​มี​ดี​มากกวา​เพิ่ม​กลาม​ ลด​น้ําหนัก

รู​หรือ​ไม​!! โปรตีน​แบง​ออก​ได​ 2​ ประ​เภท​ คือ​ประเภท​ที่​สมบูรณ​กับ​ไม​สม​บูร​ณ

– โปรตีน​สม​บูร​ณ มา​จาก​เน้ือ​สัตว​ รวม​ไป​ถึง​ไข​ นม​และ​ชีส

– โปรตีน​ที่​ไม​สม​บูร​ณ หรือ​โปรตีน​ที่​มี​ประโยชน​แต​ไม​ครบ​ถวน​จะ​ได​จาก​ธัญพืช​จําพวก​ถัว่​ตางๆ

หลาย​คน​พูด​วา​ รับ​ประทาน​โปรตีน​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​!

กอน​อื่น​ตอง​บอก​วา​ โปรตีน​กับ​คารโบไฮเดรต​ 1 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​4 แค​ลอรี่​เทา​กัน​ จะ​สังเกต​ได​วา​รับ​ประทาน​แต

โปรตีน​ไม​ทําให​ผอม​ลง​ แต​ก็​ไม​ได​เพิ่ม​น้ําหนัก​ไป​กวา​การ​รับ​ประทาน​แต​คารโบไฮเดรต​ เหตุผล​สําหรับ​ผู​ที่​อยู​ใน​ชวง

ควบคุม​น้ําหนัก​เลือก​รับ​ประทาน​โปรตีน​มากกวา​ขาว​ แป ง​ น้ําตาล​ เป็น​เพราะ​โปรตีน​จะ​สลาย​ไป​เป็นก​ลา​มเน้ือ​ได​งา​ย

หาก​ทาน​โปรตีน​และ​ออก​กําลัง​กาย​ควบ​คู​ (ถา​น้ําหนัก​ขึ้น​ก็​คือ​หนัก​กลาม​ไมใช​ไข​มัน​) แต​คารโบไฮเดรต​ไมมี​ผล​ตอ

กลาม​เน้ือ​ หาก​มี​มาก​เกิน​ไป​จะ​สะสม​ตาม​ชัน้​ผิว​หนัง​ ทําให​เห็น​เป็น​เซล​ลูไลท หรือ​ไข​มัน​เหลว​ๆ ดัง​นัน้​ใน​กรณี​ควบคุม

น้ําหนัก​ควร​รับ​ประทาน​โปรตีน​มากกวา​คารโบไฮเดรต​ เพราะ​ถึง​แม​จะ​ให​พลังงาน​ที่​ดี​ แต​ก็​สง​ผล​ตอ​รูป​ราง​ที่​ตาง​กัน

รางกาย​ขาด​โปรตีน​ได​หรือ​ไม​?

คน​ที่​ขาด​โปรตีน​ไม​ได​ราย​แรง​ถึง​ขัน้​เสีย​ชี​วิ​ต แต​ก็​สง​ผล​ราย​ตอ​รางกาย​ระยะ​ยาว​ไม​น อย​ เชน​ แก​กอน​วัย​ เน่ืองจาก

รางกาย​ไมมี​โปรตีน​ที่​ใช​สราง​คอ​ลา​เจ​น ​สมอง​ไม​ปลอด​โปรง​ ควา​มจําเสื่อม​งาย​ เพราะ​รางกาย​ไมมี​การ​ยอย​กรด​อะมิ

โน​เขา​สู​เสน​เลือด​ รางกาย​ไม​แข็ง​แรง​ เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวย​งาย​และ​หาย​ชา​ เน่ืองจาก​ขาด​โปรตีน​ที่​ทําหน าที่​ซอมแซม

เน้ือเยื่อ​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ ทาง​ที่​ดี​ควร​ทาน​อาหาร​แตละ​มื้อ​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​โปรตีน​ใน​แตละ​มื้อ​ดี​กวา

5 เหตุผล​สําคัญ​ ที่​รางกาย​ขาด​โปรตีน​ไม​ได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%a7%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1/


เมื่อ​เรา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปร​ตี​น ​กรด​อะมิ​โน​ใน​โปรตีน​จะ​ถูก​ยอย​ภายใน​รางกาย​และ​ดูด​ซึม​เขา​สู​กระแส​เลือด​ซึ่ง

จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ โปรตีน​ชวย​บํารุง​เซลล​สม​อง​ โปรตีน​จะ​มี​ผล​ตอ​การ​สราง​เอนไซม​ที่​ทําหน าที่​เกี่ยว​กับ​สมอง​โดย​ตรง​ หาก​ได​รับ

ปริมาณ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ จะ​ทําให​สมอง​ทํางาน​ดี​ขึ้น

2.​ โปรตีน​ชวย​ปก​ป อง​ บํารุง​ผิว​หนัง​ โดย​ปกติ​โปรตีน​จะ​ทําหน าที่​รวม​กับ​เครา​ติน (Keratin) ใน​การ​ปกป อง​ผิวหนัง​ชัน้

นอก​สุด​ ชวย​ลด​การ​สูญ​เสีย​ความชื้น​และ​การ​ถูก​ทําราย​จาก​แบคทีเรีย​และ​จุลินทรีย​จาก​สภาพ​แวดลอม​ภาย​นอก​ การ

รับ​ประทาน​โปรตีน​จึง​เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ฟ้ืนฟู​และ​ปกป อง​ผิวหนัง​ได​เป็น​อยาง​ดี

3.​ โปรตีน​ชวย​ดูแล​เซลล​สืบ​พันธุ​ ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ใน​รางกาย​แลว​ยัง​ชวย​ใน​การ​ผลิต​สเปิรมใน​เพศ​ชาย​ ให​มี

ความ​แข็ง​แรง​ ลด​โอกาส​เป็น​หมัน​ พ​รอม​ชวย​ควบคุม​ระบบ​ฮอรโมน​ใน​เพศ​หญิง​ใน​เรื่อง​การ​เจริญ​พันธุ​ให​เป็น​ปกติ​อีก

ดวย

4.​ โปรตีน​ชวย​บํารุง​เซลล​ผม​และ​เล็บ​ จะ​สังเกต​ได​วา​ใน​ราย​ที่​ขาด​โปรตีน​มัก​จะ​มี​ภาวะ​ผม​ยาว​ชา​หรือ​แตก​ปลาย​

นอกจาก​นัน้​ยัง​มี​จุด​ขาว​ๆ ขึ้น​ตาม​เล็บ​ เน่ืองจาก​เครา​ติ​นใน​รางกาย​ไม​สามารถ​ทํางาน​ได​ปกติ​เพราะ​ไมมี​โปรตีน​เป็น

สวน​ประ​กอบ​ จึง​ควร​ทาน​โปรตีน​เพิ่ม​เพื่อ​บํารุง​เสนผม​ให​เงา​งาม​ ป องกัน​ภาวะ​ผม​แหง​เสีย​และ​แตก​ปลาย​ ตลอด​จน

ชวย​ป องกัน​การ​ฉีก​ขาด​และ​เปราะ​ของ​เล็บ​มือ​และ​เล็บ​เทา​ได

5.​ โปรตีน​ชวย​ดูแล​เซลล​หัว​ใจ​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​ให​เหมาะ​สมใน​แตละ​วัน​ จะ​ทําให​เซลล​หัวใจ​แข็ง​แรง​ โดย

โปรตีน​จะ​เขาไป​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​หัว​ใจ​ ป องกัน​ไม​ให​หัวใจ​ทํางาน​ผิด​ปกติ​และ​ชวย​ลด​อัตรา​การ​เกิด​ภาวะ​หัวใจ​ลม

เหลว​ได

เห็น​ไหม​วา​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​อยาง​เหมาะ​สมใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​แค​ไห​น ​ดัง​นัน้​ใน

แตละ​มื้อ​ควร​มี​โปรตีน​ประกอบ​อยู​เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ไม​วา​จะ​เป็น​เน้ือ​สัตว​ ไข​ พืช​เมล็ด​ถัว่​ เนย​หรือ

ชีส​ หรือ​สําหรับ​คน​ที่​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​อยาง​ครบ​ถวน​ตาม​ที่​รางกาย​ตองการ​ได​ แนะนําให​เลือก​ทาน

อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​เพื่อ​บํารุง​รางกาย​อยาง​เห​มา​ะสม

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


