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การ​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ตอ​ตาน​โรค​ภัย​ไข​เจ็บ​ เป็น​สุด​ยอด​แหง​ความ​ปรารถนา​ของ​ทุก​คน​ แต​การ​จะ​ได​มา​ซึ่ง

สิ่ง​เหลา​นัน้​ ลวน​ตอง​มา​จาก​ความ​รู​ ควา​มเขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​ ควา​มมี​วินัย​ใน​ตน​เอง​ การ​สราง​พลัง​ใจ​และ​แรง​ผลัก​ดัน​ที่

ตองการ​เป็น​ผู​มี​สุข​ภาพ​ดี

มิ​กกี้​-นนท​ อัลภาชน​ ใน​ฐานะ​ผู​เชี่ยวชาญ​จาก VISTRA SPORTS (วิ​สทรา​ สปอรต​) และ​เป็น​ทัง้​เทรน​เนอ​ร นัก​กีฬา​

นาย​แบบ​ และ​นัก​วิทยาศาสตร​การ​กีฬา​ ให​คําแนะนําวา​ “กา​รรับ​ประทาน​โปร​ตี​น ​ไม​เพียง​แต​ให​ถึง​ปริ​มา​ณ แต​ตอง

เป็น​โปรตีน​ที่​มี​คุณภาพ​ดวย​โปรตีน​ที่​มี​คุณภาพ​และ​สมบูรณ​นัน้​ เรียก​วา complete protein คือ​การ​ที่​มี​กรด​อะมิ​โน​ที่

จําเป็น​ครบ (essential amino acids) เพราะ​รางกาย​เรา​ผลิต​เอง​ไม​ได​ แต​เรา​สามารถ​รับ​ประทาน​เขาไป​ได​ เชน​

โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัต​ว dairy product เวยโปร​ตี​น ​สวน​โปรตีน​ที่​ไม​สม​บูร​ณ (incomplete protein) จะ​มี​กรด​อะมิ​โน​ที่

เรา​ตองการ​ไม​ครบ​ จึง​ไม​ดี​เทา​การ​ทาน​อาหาร​จาก​ เตาหู​ ผัก​ ธัญ​พืช​ ถัว่​ ควร​ทาน​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​และ​ที่​มี​คุณภาพ

เพื่อ​ที่​จะ​ชวย​เสริม​กลาม​เน้ือ​ จําพวก​อก​ไก​ เน้ือ​ ไข​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ชีส​ ไก​งวง​ โย​เกิรต แต​ใน​กรณี​คน​ที่​ทาน

มังส​วิรัติ​ สา​มา​รถ​กิน incomplete protein ให​หลาก​หลาย​รวม​กัน​เพื่อ​ให​ได​โปรตีน​และ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​เพียง​พอ​

เชน​ ถัว่​ กับขาว​และ​เตาหู​”

คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา โดย​เฉพาะ​ประเภท​ที่​เป็น high intensity หรือ interval training เชน​ เวท​เทรน​น่ิง​

วิ่ง​เร็ว​สลับ​ชา​ หรือ endurance training เชน​ วิ่ง​มา​รา​ธอน ​สําคัญ​มาก​ใน​การ​รับ​ประทาน​คา​รโบ​ไฮเดร​ทให​เพียง​พอ​

และ​ควร​เป็น​คา​รโบ​ไฮเดร​ทเชิง​ซอ​น ​เพราะ​ยอย​ชา​กวา​ น้ําตาล​ใน​เลือด​คงที่​มาก​กวา​ รูสึก​อิ่ม​นาน​กวา​ และ​คอยๆ​ให

พลังงาน​คงที่​กวา​ หา​ได​จาก​อาหาร​พวก​ ขาว​กลอง​ ขาว​โอต ผัก​ ถัว่​ โฮ​ลเกรน​ทัง้​หลาย​ มัน​ มัน​หวา​น ​ขาว​โพด​ หรือ​

ฟัก​ทอง​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​คารโบไฮเดรต​เชิง​เดี่ยว

“แต​บาง​ครัง้​ เรา​ควบคุม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ได​ ก็​ตอง​สนใจ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​เป็น​หลัก​ การ​ที่​เรา​หยุด​ออก​กําลัง​กาย

ไป​ แตละ​คน​จะ​เสีย​กลาม​เน้ือ​ ควา​มแข็ง​แรง​ และ​ยัง​ทําให​ไข​มัน​อาจ​เพิ่ม​ขึ้น​ ตอง​รับ​ประทาน​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​ (ประ

มา​ณ 1.​6-2.​5 กรัม​ / น้ําหนัก​ตัว​หน่ึง​กิโล​กรัม​) ถา​อยาก​ใช​อาหาร​เสริม​ชวย​ ก็​แนะ​นําเป็น creatine กับ​ น้ํามัน​ตับ​ปลา​

เพราะ​ชวย​การ​ดูด​ซึม​โปร​ตี​น ​และ​ลด​การ​ยอย​สลาย​ของ​กลาม​เน้ือ​ได​” มิ​กกี้​ กลาว​เส​ริม
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