
HOW TO.. โปรตีน​จําเป็น​ตอง​รางกาย​มาก​นอย​แค​ไห

น!!

“โปร​ตีน​” คือ​สาร​อาหาร​ที่​ประกอบ​ดวย​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ มีหน า​ที่​สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​ชวย​ใน​การ

ทํางาน​ของ​กระ​ดู​ก กลาม​เน้ือ​ และ​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​หลาย​คน​ทราบ​กัน​อยู​แลว​วา​ โปรตีน​จาก​สัตว​และ​จาก​พืช​ ซึ่ง​โปรตีน​ทัง้​

2​ แหลง​น้ี​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ไม​สามารถ​ทด​แทน​กัน

“โปรตีน​จาก​สัตว​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​สัตว​” อยาง​นม​และ​ไข​นัน้​เป็น​โปรตีน​สม​บูร​ณ ประกอบ​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ที่​รางกาย

ตองการ​อยาง​ครบ​ถวน

“โปรตีน​จาก​พืช​” มัก​เป็น​โปรตีน​ไม​สม​บูร​ณ แต​ถา​ใคร​ที่​ไม​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ควร​ทาน​ถัว่​ ธัญ​พืช​ ผัก​และ​ผล​ไม

เยอะ​ๆ ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​จะ​ได​รับ​กรด​อะมิ​โน​ที่​รางกาย​ตองการ​ครบ​ถวน

โปรตีน​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ใน​ทุก​เซลล​ของ​ราง​กาย​ ไม​วา​จะ​เป็นก​ระ​ดู​ก กลาม​เน้ือ​ ผิว​หนัง​ เลือด​ หรือ​แมแต

เสนผม​และ​เล็บ​ มี​สวน​ชวย​ดาน​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ สราง​และ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ ทัง้​ยัง​ชวย​สังเคราะห​เอน​ไซ​ม

ฮอรโมน​ และ​สาร​เคมี​ตางๆ​ คง​ความ​สมดุล​ของเหลว​ใน​รางกาย​ได​ดี​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ชวย​สราง​สาร​ภูมิ​ตานทาน​เพื่อ​ตอ

ตาน​การ​ติด​เชื้อ​ และ​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​อีก​ดวย

นอกจาก​น้ี​ โปรตีน​เป็น​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ปริมาณ​มาก​ใน​แตละ​วัน​เชน​เดียว​กับ​ไข​มัน​และ

คารโบไฮเดรต​ สวน​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​นัน้​เป็น​สาร​อาหาร​รอง​ที่​ตองการ​เพียง​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ตอ​วัน​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ

ได​รับ​สาร​อาหาร​โปรตีน​อยาง​ครบ​ถวน​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ

แหลง​โปรตีน​จาก​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ

– การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ใหญ​ ทัง้​เน้ือ​วัว​ เน้ือ​หมู​ หรือ​เน้ือ​แกะ​ แต​ไม​ควร​เลือก​เน้ือที่​มี​ไข​มัน​ติด​มาก​ ทําให​เกิด​ไข​มัน

และ​คอเลสเตอรอล​ตาม​มา​ เสี่ยง​ตอ​โณงไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​เสน​เลือด​ ที่​สําคัญ​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​พอ​ประ​มา​ณ

เน่ือสัตว​ใหญ​ 85 กรัม​จะ​ได​โปรตีน​ประมาณ​ 2​2 กรัม

– การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​ปลา​ แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่า อยาง​แซลมอน​และ​ทู​นา​ โดย​เน้ือ​แซ​ลม​อน ​85 กรัม​ จะ​ได

โปรตีน​ประ​มา​ณ 17 กรัม​ สวน​ปลา​ทูนา​ควร​รับ​ประทาน​สัปดาห​ละ​ 2​ ครัง้​ ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 113 กรัม​ ได​รับ​โปรตีน

ประ​มา​ณ 34 กรัม

– การ​รับ​ประทาน​ไข​ มี​คุณคา​ทาง​โปรตีน​ที่​ดี​เชน​กัน​ โดย​ไข​ไก​ 1 ฟอง​ให​สาร​อาหาร​โปรตีน​ประ​มา​ณ 6 กรัม​ ไข​เป็ด​ 1

ฟอง​ ให​สาร​อาหาร​โปรตีน​ 9​ กรัม​ ที่​สําคัญ​คอเลสเตอรอล​ใน​ไข​ไม​ทําให​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น
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– การ​รับ​ประทาน​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​นม​ มี​ทัง้​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ ชวย​ให​กระดูก​แข็ง​แรง​ ดี​ตอ​หัว​ใจ​ ขอ

แนะนําให​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

ประ​มา​ณ 8 กรัม​ แต​ถา​ตองการ​โปรตีน​มาก​กวา​นัน้

– การ​รับ​ประทาน​ถัว่​เห​ลือ​ง เชน​ เมล็ด​ถัว่​เห​ลือ​ง เตาหู​ น้ําเตาหู​ เตาเจีย้ว​ หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เห​ลือ​ง อยาง​ถัว่

เหลือง​สุก​ 1 ถวย​ ให​โปรตีน​ประมาณ​ 2​9 กรัม​ แต​ใน​กรณี​ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เห​ลือ​ง เชน​ อาหาร​เส​ริม​ นม​ ควร​ทาน

อยาง​พอ​ประ​มา​ณ ทาง​ที่​ดี​ปรึกษา​แพทย​กอน​ดี​กวา​ โดย​เฉ​พร​าะผู​ที่​กําลัง​รับ​การ​รักษา​แบบ​ฮอรโมน​บําบัด​หรือ​ปวย​เป็น

มะเร็ง​เตา​นม​อาจ​เกิด​ผล​เสีย​ได

– การ​รับ​ประทาน​พืช​ผัก​ ถือวา​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​ชัน้​ดี​ โดย​เฉพาะ​ตระกูล​ถัว่​ตางๆ​ อยาง​เชน​ ถัว่

แดง​ ถัว่​ดํา มี​โปรตีน​ถึง​ 15 กรัม​ตอ​ถวย​ 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​ ควร​ทาน​ไม​เกิน​ 14 กรัม

อาหาร​เสริม​ประเภท​โปร​ตีน

การ​รับ​ประทาน​สาร​อาหาร​จาก​โปร​ตี​น ​กําลัง​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ขึ้น​ใน​ปัจจุบัน​ คือ​โปรตีน​ผง​ โปรตีน​แทง​ เชน​

เวยโปร​ตี​น ​โปร​ตีน​เคซี​น ​หรือ​โปรตีน​ถัว่​เห​ลือ​ง ซึ่ง​เป็น​แหลง​โปรตีน​สม​บูร​ณ แต​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น

เพื่อ​ให​ได​รับ​ประโยชน​สูงสุด​หาม​หยุด​รับ​ประทาน​อาหาร​หลัก​ อยาง​ เน้ือ​ นม​ ไข​ เด็ด​ขาด​ แต​ควร​ควบคุม​การ​ทาน

อยาง​พอ​ประ​มา​ณ และ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย

– กลุม​คน​รัก​สุข​ภาพ​ อยาง​การ​ชื่น​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ความ​แข็ง​แรง​ และ​สราง​กลาม​เน้ือ​ จําเป็น​ได​รับ

โปรตีน​มากกวา​ปก​ติ​ โดย​เฉพาะ​กลุม​นักกีฬา​ที่​เพิ่ง​ฟ้ืน​ตัว​จาก​อาการ​บาด​เจ็บ​ รางกาย​ตองการ​โปรตีน​มากกวา​ปก​ติ​

เพื่อ​ชวย​ใน​การ​รักษา​อาการ​บาด​เจ็บ​ สวน​กลุม​คน​ที่​ไม​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​หรือ​ทาน​มังส​วิรัติ​ เป็นก​ลุม​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ

สาร​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​น อย​ อาจ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ และ​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​เสริม​จาก

โปรตีน​สามารถ​เป็น​สวน​ชวย​เสริม​โปรตีน​ภายใน​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น​ได

– กลุม​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​จาก​โปรตีน​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​ดี​ เพรา​ทําให​รูสึก

อิ่ม​ ระงับ​ความ​หิว​ สง​ผล​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ได​ ใน​ขณะ​ที่​ทาน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ ควร​ควมคุม​อาหาร​อยาง

เหมา​สม​ ลด​เน้ือ​ติด​มัน​ ลด​ของ​หวา​น ​งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​ ตลอด​จน​น้ําอัดลม​และ​น้ําหวาน​ดวย​เชน

กัน

– กลุม​คน​ที่​ตองการ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​สวน​แข​น ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ หรือ​สวน​อื่นๆ​ ของ​ราง​กาย​ การ​รับ​ประทาน

โปรตีน​เสริม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ภาย​ใต​การ​ควบคุม​ดูแล​จาก​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ และ​หาก​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​รวม​ดวย

อยาง​ตอ​เน่ือง​ สามารถ​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​รางกาย​ได​ดี

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​เส​ริม​ ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​อา​ยุ​ เพศ​ สุข​ภาพ​

น้ําหนัก​ พ​ฤติ​กรรมการ​เคลื่อนไหว​รางกาย​และ​กิจกรรม​ที่​ทําใน​แตละ​วัน​ นับ​เป็น​ตัว​กําหนด​วา​ใน​แตละ​วัน​ควร​ได​รับ

พลังงาน​กี่​แค​ลอรี่​ จํานวน​โปรตีน​กี่​กรัม​ อยาง​เชน​ ผู​หญิง​สุขภาพ​ดี​ควร​ได​รับ​โปรตีน​อยาง​น อย​ 50 กรัม​/วัน​ สวน​ผูชาย



ประ​มา​ณ 60 กรัม​/วัน

ทาย​น้ี​ อยา​ลืม​!! การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​เพื่อ​ให​เกิด​ประโยชน​สูง​สุด​ ควร​ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​

งด​ทาน​จุกจิก๊หรือ​ทาน​ไม​เป็น​เวลา​ ตอง​รู​วา​อาหาร​ประเภท​ใด​ทาน​แลว​มี​ประ​โยชน​ ที่​สําคัญ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​รวม

ดวย​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ ทําให​หุน​ดี​ หุน​ดู​เฟิรม และ​หาง​ไกล​โรค​ภัย​ตางๆ​ เชน​กัน

สนใจ​ติดตาม​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl


