
โปร​ตี​น ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ ที่​รางกาย​ตอง​ทุก​วัน

โปร​ตี​น ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​หลัก​ ที่​รางกาย​ตอง​ได​รับ​ เพื่อ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​ ใน​ 1 วัน

ตอง​รับ​ประทาน​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ และ​เหมาะ​สม​แก​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ดวย​

โดย​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ตองการ​คือ​ 10% ของ​แค​ลอรี่​ / วัน​ หรือ​ น้ําหนัก​ตัว​ (กิโล​กรัม) x 0.8 = โปรตีน​ที่​รางกาย​ตอ

วัน​ (กรัม​)

ตัวอยาง​แหลง​โปรตีน​ที่​จําเป็น​ คือ​ กรีก​โย​เกิรตไข​มัน​ตํ่า 1 ถวย​ ให​โปรตีน​ 2​0 กรัม​ อกไก​ไมมี​หนัง​ 1 ชิน้​ (100 กรัม

) ให​โปร​ตี​น ​31 กรัม​ หรือ​ถัว่​ดํา 1 ถวย​ ให​โปร​ตี​น ​15 กรัม​ เป็น​ตน​ โดย​หาก​รางกาย​รับ​ประทาน​โปรตีน​น อย​เกิน​ไป​

อาจ​มี​อาการ​แสดง​ดัง​น้ี

อารมณ​แปร​ปร​วน

หาก​รับ​ประทาน​โปรตีน​น อย​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​สาร​สื่อ​ประสาท​ลด​ลง​ ทําให​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ผิด​ปก​ติ​ ซึ่ง​เป็น​สื่อ

ประสาท​ที่​สราง​มา​จาก​โปร​ตี​น ​หาก​มี​สาร​สื่อ​ประสาท​เพียง​พอ​ สมอง​จะ​ทํางาน​ได​อยาง​ปก​ติ​ ทําให​อารมณ​คง​ที่​ ไม

แปรปรวน​งาย​ โดย​เฉพาะ​การ​ขาด​ซี​โร​โท​นิ​น ​หรือ​โด​ปา​มี​น ​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​ หรือ​ตื่น​ตัว​เกิน​ไป​ได

อาการ​ไมมี​แรง​ ออน​แรง

การ​รับ​ประทาน​โปร​ตี​น ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​วัน​ เป็น​เวลา​ 1 สัปดาห​ จะ​สง​ผล​ตอ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ โดย​เฉพาะ​คน

ที่​อายุ​ตัง้​แต​ 55 ปี​ขึ้น​ไป​ และ​หาก​ขาด​โปรตีน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ อา​จะ​เกิด​การ​สลาย​ของ​กลาม​เน้ือ​ขึ้น​ ทําให​ความ​แข็ง​แรง​

ทนทาน​ตางๆ​ รวม​ถึง​การ​เผา​ผลาญ​ของ​รางกาย​ลด​ลง​ หาก​ขาด​โปรตีน​ใน​ระยะ​ยาว​ อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​

ทําให​การ​ขนสง​ออกซิเจน​ไม​เพียง​พอ​ ทําให​เหน่ือย​งาย​ขึ้น

อาการ​บวม​น้ํา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99-%e0%b8%97%e0%b8%b5/


เป็น​หน่ึง​ใน​อา​การ​ ที่​พบ​บอย​ที่​สุด​ โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ อาการ​ที่​แสดง​ได​ชัดเจน​ก็​คือ​ การ​บวม​ที่

ทอง​ ขา​ เทา​ และ​มือ​ เกิด​จาก​การ​ที่​โปรตีน​ใน​กระแส​เลือด​ชื่อ​ “อัลบูมิ​น” ลด​ตํ่าลง​ โดย​ปกติ​แลว​ โปร​ตีน​อัลบูมิ​นจะ

ทําหน าที่​เก็บ​น้ําไว​ใน​หลอด​เลือด​ หาก​โปรตีน​ตํ่าลง​ จะ​ไม​สามารถ​เก็บ​น้ําใน​หลอด​เลือด​ได​ น้ําจึง​รัว่​ออก​มา​ เกิด​เป็น

อาการ​บวม​น้ําขึ้น​ แต​อาการ​น้ี​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ไมใช​เพียง​ขาด​โปรตีน​เทา​นัน้​ หาก​เกิด​อาการ​ดัง​กลาว​ขึ้น​ ควร

พบ​แพทย​เพื่อ​หา​สาเหตุ​ที่​แท​จริง

ปัญหา​ของ​ผิว​ ผม​ และ​เล็บ

เรื่อง​ของ​ ผิว​ ผม​ และ​เล็บ​ ที่​แข็ง​แรง​สวน​หน่ึง​มา​จาก​โปรตีน​ที่​มีชื่อ​วา​ อี​ลา​สติ​น ​ตอ​ลลา​เจ​น ​และ​เครา​ติ​น ​ดัง​นัน้​ หาก

ปริมาณ​ของ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ตางๆ​ ได​แก​ ผม​เปราะ​ ผม​บาง​ ผิว​แหง​ แตก​ มี​รอง​ลึก​ที่​เล็บ​ แต

อยางไร​ก็​ตาม​ อาหาร​ก็​ไมใช​ปัจจัย​เดียว​ ที่​ทําให​เกิด​ปัญหา​เห​ลา​น้ี

ปวย​งาย​ หรือ​ปวย​นาน

รางกาย​คน​เรา​จําเป็น​ตอง​มี​ภูมิ​คุม​กัน​ เพื่อ​ป องกัน​ตัว​เอง​ เมื่อ​รางกาย​มี​การ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ แบค​ที​เรี​ย หรือ​รับ​สาร​พิษ

ตางๆ​ เขา​มา​ จะ​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​เม็ด​เลือด​ขาว​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​มา​กําจัด​เชื้อ​โรค​ แต​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​เม็ด​เลือด​ขาว​มี

องค​ประกอบ​หลัก​เป็น​โปร​ตี​น ​อีก​ทัง้​ โปรตีน​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ยอย​ และ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง

ภูมิคุมกัน​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​ หาก​รับ​ประทาน​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ รางกาย​จะ​ไม​สามารถ​สราง​ภูมิ​คุม​ ที่​จะ​มา​ตอสู​กับ​เชื้อ

โรค​ได​ ทําให​อาการ​ปวย​หาย​ชา

แผล​หาย​ชา

สําหรับ​คน​ที่​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ เวลา​เกิด​บาด​แผล​ จาก​การ​หก​ลม​ ขอ​เทา​แพ​ลง​ หรือ​อุบัติ​เห​ตุ​ แผล​หรือ​อาการ

เจ็บ​ตางๆ​ จะ​หาย​ชา​กวา​คน​ที่​รับ​ประทาน​โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​กระบวนการ​หาย​ของ​แผล​ หรือ​การ

ซอมแซม​ตัว​เอง​ จําเป็น​ตอง​ใช​โปรตีน​เป็น​วัตถุ​ดิบ​ เชน​ การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ใน​คน​ที่​เกิด​แผล​ หรือ​การ​แข็ง​ตัว​ของ

เลือด​ก็​ตอง​ใช​โปรตีน​เชน​กัน

ความ​รู​สึก​หิว

หาก​คุณ​รับ​ประทาน​โปรตีน​ใน​แตละ​มื้อ​น อย​ คุณ​มัก​มี​อาการ​หิว​ไว​ หรือ​หิว​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ แมวา​จะ​ทาน​อาหาร​ครบ​

3 มื้อ​ก็​ตาม​ โดย​โปรตีน​นัน้​ เป็น​อาหาร​ที่​ให​พลัง​านเทากับ​คารโบไฮเดรต​ แต​จะ​ถูก​นํามา​ใช​เป็น​ลําดับ​สุด​ทาย​ หลัง​จาก

ไมมี​คารโบไฮเดรต​ และ​ไข​มัน​แลว​ แต​จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา​ การ​ทาน​โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ​ใน​แตละ​มื้อ​ จะ​ทําให​คุณ​อิ่ม

ได​นาน​ขึ้น

ใคร​บา​ง!​! ที่​อยู​ใน​กลุม​เสี่ยง​ขาด​โปร​ตีน

คน​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​โปร​ตี​น ​คือ​ ผู​สูง​อา​ยุ​ ผู​ปวย​โรค​มะ​เร็ง​ เน่ืองจาก​มี​ปัญหา​ดาน​การ​รับ​ประ​ทา​น ​หรือ​ใน​กลุม

ประเทศ​ยากจน​โดย​เฉพาะ​เด็ก​ หรือ​หลัง​จาก​เกิด​ภัย​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ใน​ผู​ที่​ขาด​สาร​อาหาร​มาก​ๆ นัน้​ อาจ​เกิด​โรค

kwashiorkor ได​ โดย​จะ​มี​อาการ​ทอง​โต



โปรตีน​สําหรับ​นัก​กีฬา

นักกีฬา​ทุก​คน​ ตลอด​จน​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ควร​รับ​ประทาน​โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ​ แต​ใน​นักกีฬา​ที่​มี

โปรแกรม​ฝึก​อยาง​หนัก​ อาจ​ตองการ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​มากกวา​ปกติ​ถึง​ 2​ เทา​ หรือ​ปริมาณ​โปร​ตี​น ​(ก​รัม​) = 1 – 1.​5

เทา​ของ​น้ําหนัก​ตัว​ (กิโล​กรัม​) แต​ไม​ควร​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​การ​ทาน​โปรตีน​มาก​เกิน​ไป​ ก็​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ได​เชน​กัน​

เพราะ​ฉะ​นัน้​ คํานวณ​ปริมาณ​การ​กิน​ให​เหมาะ​สม​แก​รางกาย​ดี​ที่​สุด

ดัง​นัน้​ โปรตีน​ที่​ดี​ และ​เหมาะ​กัน​เรา​มาก​ที่​สุด​ ตอง​เลือก​จาก​วา​ รางกาย​ของ​คุณ​ตองการ​รับ​โปรตีน​แบบ​ไห​น ​ซึ่ง​ใน

ปัจจุบัน​ มี​โปรตีน​ทัง้​หมด​ 3 ชนิด​หลักๆ​ คือ

1. Concentrate : เวยโปรตีน​ที่​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 70-80% ที่​ยัง​มี​สวน​ของ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ และ​น้ําตาล

ผสม​อยู​ดวย​พอ​สม​ควร​ การ​ยอย​สลาย​ และ​ดูด​ซึม​ชา​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​เพิ่ม​ขนาด​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​น้ําหนัก

ตัว

2. Isolate : เวยโปรตีน​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 9​0% เป็น​โปรตีน​เขม​ขน​ คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ตํ่า (บาง​ยี่หอ​อาจ

ไมมี​เลย​) ไมมี​น้ําตาล​ การ​ดูด​ซึม​ไป​ใช​คอน​ขาง​เร็ว​และ​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​กลุม​คน​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ พ​รอม​กับ

ควบคุม​ไข​มัน​ และ​คา​รโบ​ไฮเดรต

3. Hydrolyzed : เวยโปรตีน​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 9​5-100% ไมมี​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ สิ่ง​ที่​พิเศษ​กวา​คือ​ไมมี

แล​คโต​ส เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​แพ​นม​วัว​ การ​ยอย​สลาย​และ​ดูด​ซึม​งาย​ และ​รวดเร็ว​กวา​ 2​ ตัว​ขาง​ตน​ แต​เวยโปรตีน

ชนิด​น้ี​ ราคา​คอน​ขาง​สูง​กวา​เวยโปรตีน​ประเภท​อื่นๆ

นอกจาก​โปรตีน​เหลา​น้ี​ จะ​ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย​ ป องกัน​โรค​ภัย​ตางๆ​ ที่​จะ​เขา​มา​ทําลาย​สุข​ภาพ​ ยัง

เหมาะ​แก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ ที่​สําคัญ​ กลุม​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ให

เฟิรมขึ้น​ เวยโปรตีน​สามารถ​ชวย​ได​ แต​ตอง​มี​วินัย​ใน​การ​รับ​ประ​ทา​น ​รวม​ไป​ถึง​ ออก​กําลัง​กาย​ และ​เลือก​รับ​ประทาน

อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ดวย​นะ​ ฉะ​นัน้​ จะ​เห็น​ได​วา​ โปร​ตี​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย

มาก​ แต​สาร​อาหาร​ประเภท​อื่นๆ​ ก็​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​รางกาย​เชน​เดียว​กัน​ จึง​ตอง​แบง​รับ​ประทาน​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น

ใน​แตละ​อยาง​ให​เห​มา​ะสม

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official


