
HOW TO.. โปรตีนจําเป็นตองรางกายมากนอยแคไห

น!!

“โปรตีน” คือสารอาหารที่ประกอบดวยกรดอะมิโนจําเป็นตอรางกาย มีหน าที่สรางความแข็งแรงและชวยในการ

ทํางานของกระดูก กลามเน้ือ และผิวหนัง ซึ่งหลายคนทราบกันอยูแลววา โปรตีนจากสัตวและจากพืช ซึ่งโปรตีนทัง้

2 แหลงน้ีมีความแตกตางกัน ไมสามารถทดแทนกัน

“โปรตีนจากสัตวหรือผลิตภัณฑจากสัตว” อยางนมและไขนัน้เป็นโปรตีนสมบูรณ ประกอบดวยกรดอะมิโนที่รางกาย

ตองการอยางครบถวน

“โปรตีนจากพืช” มักเป็นโปรตีนไมสมบูรณ แตถาใครที่ไมรับประทานเน้ือสัตวควรทานถัว่ ธัญพืช ผักและผลไม

เยอะๆ ในแตละวัน เพื่อจะไดรับกรดอะมิโนที่รางกายตองการครบถวน

โปรตีนเป็นองคประกอบสําคัญในทุกเซลลของรางกาย ไมวาจะเป็นกระดูก กลามเน้ือ ผิวหนัง เลือด หรือแมแต

เสนผมและเล็บ มีสวนชวยดานการทํางานของรางกาย สรางและซอมแซมเน้ือเยื่อ ทัง้ยังชวยสังเคราะหเอนไซม

ฮอรโมน และสารเคมีตางๆ คงความสมดุลของเหลวในรางกายไดดี ไมเพียงเทาน้ี ชวยสรางสารภูมิตานทานเพื่อตอ

ตานการติดเชื้อ และการแข็งตัวของเลือดอีกดวย

นอกจากน้ี โปรตีนเป็นสารอาหารหลักที่รางกายตองการในปริมาณมากในแตละวันเชนเดียวกับไขมันและ

คารโบไฮเดรต สวนวิตามินและแรธาตุนัน้เป็นสารอาหารรองที่ตองการเพียงปริมาณเล็กน อยตอวัน เพราะฉะนัน้ การ

ไดรับสารอาหารโปรตีนอยางครบถวนถือเป็นสิ่งสําคัญ

แหลงโปรตีนจากสารอาหารที่สําคัญ

– การรับประทานเน้ือสัตวใหญ ทัง้เน้ือวัว เน้ือหมู หรือเน้ือแกะ แตไมควรเลือกเน้ือที่มีไขมันติดมาก ทําใหเกิดไขมัน

และคอเลสเตอรอลตามมา เสี่ยงตอโณงไขมันอุดตันในเสนเลือด ที่สําคัญควรรับประทานในขนาดพอประมาณ

เน่ือสัตวใหญ 85 กรัมจะไดโปรตีนประมาณ 22 กรัม

– การรับประทานเน้ือปลา แหลงโปรตีนชัน้ดีที่มีไขมันตํ่า อยางแซลมอนและทูนา โดยเน้ือแซลมอน 85 กรัม จะได

โปรตีนประมาณ 17 กรัม สวนปลาทูนาควรรับประทานสัปดาหละ 2 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 113 กรัม ไดรับโปรตีน

ประมาณ 34 กรัม

– การรับประทานไข มีคุณคาทางโปรตีนที่ดีเชนกัน โดยไขไก 1 ฟองใหสารอาหารโปรตีนประมาณ 6 กรัม ไขเป็ด 1

ฟอง ใหสารอาหารโปรตีน 9 กรัม ที่สําคัญคอเลสเตอรอลในไขไมทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น
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– การรับประทานนมหรือผลิตภัณฑที่ทําจากนม มีทัง้โปรตีนและแคลเซียม ชวยใหกระดูกแข็งแรง ดีตอหัวใจ ขอ

แนะนําใหเลือกผลิตภัณฑนมไขมันตํ่า นมพรองมันเนย และนมขาดมันเนย โดยนมขาดมันเนย 1 แกว ใหโปรตีน

ประมาณ 8 กรัม แตถาตองการโปรตีนมากกวานัน้

– การรับประทานถัว่เหลือง เชน เมล็ดถัว่เหลือง เตาหู น้ําเตาหู เตาเจีย้ว หรือผลิตภัณฑจากถัว่เหลือง อยางถัว่

เหลืองสุก 1 ถวย ใหโปรตีนประมาณ 29 กรัม แตในกรณีผลิตภัณฑจากถัว่เหลือง เชน อาหารเสริม นม ควรทาน

อยางพอประมาณ ทางที่ดีปรึกษาแพทยกอนดีกวา โดยเฉพราะผูที่กําลังรับการรักษาแบบฮอรโมนบําบัดหรือปวยเป็น

มะเร็งเตานมอาจเกิดผลเสียได

– การรับประทานพืชผัก ถือวาเป็นแหลงสารอาหารประเภทโปรตีนชัน้ดี โดยเฉพาะตระกูลถัว่ตางๆ อยางเชน ถัว่

แดง ถัว่ดํา มีโปรตีนถึง 15 กรัมตอถวย ซึ่งการรับประทานถัว่บอยๆ ทุกสัปดาหอาจชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิด

โรคหัวใจได แตอยาลืมวาถัว่เป็นอาหารที่มีแคลอรี่สูง ควรทานไมเกิน 14 กรัม

อาหารเสริมประเภทโปรตีน

การรับประทานสารอาหารจากโปรตีน กําลังไดรับความนิยมมากขึ้นในปัจจุบัน คือโปรตีนผง โปรตีนแทง เชน

เวยโปรตีน โปรตีนเคซีน หรือโปรตีนถัว่เหลือง ซึ่งเป็นแหลงโปรตีนสมบูรณ แตการรับประทานอาหารเสริมโปรตีน

เพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดหามหยุดรับประทานอาหารหลัก อยาง เน้ือ นม ไข เด็ดขาด แตควรควบคุมการทาน

อยางพอประมาณ และตองออกกําลังกายควบคูกันไปดวย

– กลุมคนรักสุขภาพ อยางการชื่นชอบออกกําลังกาย เพื่อใหรางกายความแข็งแรง และสรางกลามเน้ือ จําเป็นไดรับ

โปรตีนมากกวาปกติ โดยเฉพาะกลุมนักกีฬาที่เพิ่งฟ้ืนตัวจากอาการบาดเจ็บ รางกายตองการโปรตีนมากกวาปกติ

เพื่อชวยในการรักษาอาการบาดเจ็บ สวนกลุมคนที่ไมรับประทานเน้ือสัตวหรือทานมังสวิรัติ เป็นกลุมเสี่ยงที่จะไดรับ

สารอาหารประเภทโปรตีนน อย อาจไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย และการเลือกทานอาหารเสริมจาก

โปรตีนสามารถเป็นสวนชวยเสริมโปรตีนภายในรางกายใหมากขึ้นได

– กลุมคนที่ตองการลดน้ําหนัก การเลือกรับประทานอาหารเสริมจากโปรตีนชวยควบคุมน้ําหนักไดดี เพราทําใหรูสึก

อิ่ม ระงับความหิว สงผลใหน้ําหนักลดลงได ในขณะที่ทานอาหารเสริมโปรตีนเพื่อลดน้ําหนัก ควรควมคุมอาหารอยาง

เหมาสม ลดเน้ือติดมัน ลดของหวาน งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลทุกชนิด ตลอดจนน้ําอัดลมและน้ําหวานดวยเชน

กัน

– กลุมคนที่ตองการเสริมสรางกลามเน้ือสวนแขน กลามเน้ือหน าทอง หรือสวนอื่นๆ ของรางกาย การรับประทาน

โปรตีนเสริมอยางสมํ่าเสมอภายใตการควบคุมดูแลจากแพทยหรือผูเชี่ยวชาญ และหากมีการออกกําลังกายรวมดวย

อยางตอเน่ือง สามารถเพิ่มกลามเน้ือรางกายไดดี

ถึงอยางไรก็ตาม การเลือกรับประทานอาหารเสริม ควรทานในปริมาณที่พอเหมาะ ทัง้น้ีขึ้นอยูกับอายุ เพศ สุขภาพ

น้ําหนัก พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและกิจกรรมที่ทําในแตละวัน นับเป็นตัวกําหนดวาในแตละวันควรไดรับ

พลังงานกี่แคลอรี่ จํานวนโปรตีนกี่กรัม อยางเชน ผูหญิงสุขภาพดีควรไดรับโปรตีนอยางน อย 50 กรัม/วัน สวนผูชาย



ประมาณ 60 กรัม/วัน

ทายน้ี อยาลืม!! การรับประทานอาหารเสริมโปรตีนเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด ควรควบคุมปริมาณอาหารในแตละมื้อ

งดทานจุกจิก๊หรือทานไมเป็นเวลา ตองรูวาอาหารประเภทใดทานแลวมีประโยชน ที่สําคัญตองออกกําลังกายรวม

ดวย เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง เสริมสรางกลามเน้ือ ทําใหหุนดี หุนดูเฟิรม และหางไกลโรคภัยตางๆ เชนกัน

สนใจติดตามขอมูลเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl


