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การมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ตอตานโรคภัยไขเจ็บ เป็นสุดยอดแหงความปรารถนาของทุกคน แตการจะไดมาซึ่ง

สิ่งเหลานัน้ ลวนตองมาจากความรู ความเขาใจที่ถูกตอง ความมีวินัยในตนเอง การสรางพลังใจและแรงผลักดันที่

ตองการเป็นผูมีสุขภาพดี

มิกกี้-นนท อัลภาชน ในฐานะผูเชี่ยวชาญจาก VISTRA SPORTS (วิสทรา สปอรต) และเป็นทัง้เทรนเนอร นักกีฬา

นายแบบ และนักวิทยาศาสตรการกีฬา ใหคําแนะนําวา “การรับประทานโปรตีน ไมเพียงแตใหถึงปริมาณ แตตอง

เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดวยโปรตีนที่มีคุณภาพและสมบูรณนัน้ เรียกวา complete protein คือการที่มีกรดอะมิโนที่

จําเป็นครบ (essential amino acids) เพราะรางกายเราผลิตเองไมได แตเราสามารถรับประทานเขาไปได เชน

โปรตีนจากเน้ือสัตว dairy product เวยโปรตีน สวนโปรตีนที่ไมสมบูรณ (incomplete protein) จะมีกรดอะมิโนที่

เราตองการไมครบ จึงไมดีเทาการทานอาหารจาก เตาหู ผัก ธัญพืช ถัว่ ควรทานโปรตีนใหเพียงพอและที่มีคุณภาพ

เพื่อที่จะชวยเสริมกลามเน้ือ จําพวกอกไก เน้ือ ไข ปลาทูนา ปลาแซลมอน ชีส ไกงวง โยเกิรต แตในกรณีคนที่ทาน

มังสวิรัติ สามารถกิน incomplete protein ใหหลากหลายรวมกันเพื่อใหไดโปรตีนและกรดอะมิโนที่จําเป็นเพียงพอ

เชน ถัว่ กับขาวและเตาหู”

คนที่ออกกําลังกายเป็นประจํา โดยเฉพาะประเภทที่เป็น high intensity หรือ interval training เชน เวทเทรนน่ิง

วิ่งเร็วสลับชา หรือ endurance training เชน วิ่งมาราธอน สําคัญมากในการรับประทานคารโบไฮเดรทใหเพียงพอ

และควรเป็นคารโบไฮเดรทเชิงซอน เพราะยอยชากวา น้ําตาลในเลือดคงที่มากกวา รูสึกอิ่มนานกวา และคอยๆให

พลังงานคงที่กวา หาไดจากอาหารพวก ขาวกลอง ขาวโอต ผัก ถัว่ โฮลเกรนทัง้หลาย มัน มันหวาน ขาวโพด หรือ

ฟักทอง ซึ่งมีสารอาหารมากกวาคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว

“แตบางครัง้ เราควบคุมการออกกําลังกายไมได ก็ตองสนใจเรื่องอาหารการกินเป็นหลัก การที่เราหยุดออกกําลังกาย

ไป แตละคนจะเสียกลามเน้ือ ความแข็งแรง และยังทําใหไขมันอาจเพิ่มขึ้น ตองรับประทานโปรตีนใหเพียงพอ (ประ

มาณ 1.6-2.5 กรัม / น้ําหนักตัวหน่ึงกิโลกรัม) ถาอยากใชอาหารเสริมชวย ก็แนะนําเป็น creatine กับ น้ํามันตับปลา

เพราะชวยการดูดซึมโปรตีน และลดการยอยสลายของกลามเน้ือได” มิกกี้ กลาวเสริม
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