
เลือกโปรตีนอยางชาญฉลาด

อยางที่ทุกคนรูกันดีวา โปรตีนมีความจําเป็นตอรางกายมากขนาดไหน ..!

สวนคนที่สงสัยวา ในแตละวันควรทานโปรตีนมากขนาดไหน ทัง้น้ี ขึ้นอยูกับอายุ เพศ สุขภาพ น้ําหนัก พฤติ

กรรมการเคลื่อนไหวรางกายและกิจกรรมที่ทําในแตละวัน เพราะสิ่งเหลาน้ีเป็นตัวกําหนดวาในแตละวันควรไดรับ

พลังงานกี่แคลอรี่ ฉะนัน้ เรามีดูการเลือกโปรตีนที่ดีที่สุด ในปริมาณที่เหมาะสมกันดีกวา

แหลงโปรตีนจําเป็น

อาหารที่เราทานแตละมื้อ จําเป็นตองมีโปรตีนเป็นสวนสําคัญตอการรักษาสุขภาพโดยรวม ซึ่งสารอาหารโปรตีนชนิด

ดีที่อยากแนะนํา ไดแก โปรตีนจากเน้ือปลา เน้ือเป็ด เน้ือไก ไข นม ถัว่ชนิดตางๆ รวมถึงธัญพืชขัดสีน อยที่ใหทัง้

โปรตีนและเสนใยอาหาร

สําหรับคนที่กําลังลดน้ําหนัก การรับประทานโปรตีนชนิดดีชวยใหรูสึกอิ่มยาวนานขึ้น สงผลดีตอกลามเน้ือที่จะคอยๆ

สูญเสียไปเมื่อแกตัวลง โดยใหรับประทานเน้ือหมูและเน้ือวัวในปริมาณที่พอเหมาะ หลีกเลี่ยงเน้ือสัตวที่ติดมัน ที่

สําคัญไมควรทานโปรตีนที่ผานกระบวนการแปรรูปอยางไสกรอก เบคอน และแฮม เพราะนอกจากจะทําใหยากตอ

การลดหรือคงน้ําหนักตัวไวเชนเดิมหากรับประทานบอยๆ สงผลเสียตอรางกาย เสี่ยงเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจและ
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หลอดเลือด ตลอดจนโรคมะเร็งลําไสใหญ

เลือกโปรตีนอยางชาญฉลาดเพื่อสุขภาพที่ดี

เน้ือสัตวนับเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ไมวาจะเป็น เน้ือหมู เน้ือวัว แนะนําใหเลือกเน้ือสวนสะโพกและเน้ือสวนหลังที่มีไข

มันอิ่มตัวน อยพอๆ กับเน้ืออกไกไรหนัง ที่สําคัญควรรับประทานในขนาดพอประมาณ เนนทานโปรตีนจากเน้ือไกและ

เน้ือปลา โดยเน้ือสัตวใหญ 85 กรัม จะใหสารอาหารโปรตีนประมาณ 22 กรัม

สวนโปรตีนจากเน้ือเป็ดและไก ใหเลือกทานเน้ือบริเวณอกที่ไมติดหนังเพื่อหลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัว และหากเป็นเน้ือ

เป็ด เน้ือไกงวง หรือเน้ือนกก็จะยิ่งมีไขมันน อยกวาเน้ือไกชนิดอื่นๆ ทัง้น้ีไก 85 กรัม จะใหโปรตีนประมาณ 31 กรัม

เน้ือปลา เป็นแหลงโปรตีนชัน้ดีที่มักมีไขมันตํ่า อยางแซลมอนและทูนา เพราะภายในเน้ือปลานัน้ไมเพียงใหโปรตีน

แตยังมีกรดโอเมกา 3 ที่ดีตอหัวใจ ซึ่งการรับประทานปลาจึงนับวาใหประโยชนถึงสองตอ โดยเน้ือแซลมอน 85 กรัม

ใหโปรตีนประมาณ 17 กรัม สวนปลาทูนาหรือซารดีนก็เป็นตัวเลือกที่ดีเชนกัน ภายใน 1 สัปดาหควรทานเน้ือหา 2

ครัง้ละประมาณ 110 กรัม

ไข มีโปรตีนที่ดี โดยไข 1 ฟองใหสารอาหารโปรตีนประมาณ 6 กรัม ถึงแมในไขแดงจะมีคอเลสเตอรอลสูง แตจาก

การศึกษาของงานวิจัยหลายชิน้พบวาคอเลสเตอรอลในไขไมไดทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น

นมและอาหารจากนมทัง้หลาย เชน ชีส และโยเกิรต ประกอบดวยโปรตีนและแคลเซียม ชวยใหกระดูกแข็งแรง ดี

ตอหัวใจ และเพื่อหลีกเลี่ยงแคลอรี่ที่จะไดรับ ใหเลือกผลิตภัณฑนมไขมันตํ่า นมพรองมันเนย และนมขาดมันเนย

โดยนมขาดมันเนย 1 แกว ใหโปรตีนเทากับ 8 กรัม แตหากตองการโปรตีนมากกวานัน้ก็อาจเลือกกรีกโยเกิรต

(Greek Yogurt) ที่จะมีโปรตีนถึง 18-20 กรัมตอ 1 สวน ซึ่งมากกวาโยเกิรตธรรมดาถึง 2 เทา

ถัว่เหลือง หน่ึงในอาหารที่มีโปรตีนปริมาณมาก ไมวาจะเป็นเมล็ดถัว่เหลือง เตาหู น้ําเตาหู เตาเจีย้ว หรือโปรตีนทาง

เลือกที่ทําจากถัว่เหลือง โดยถัว่เหลืองสุก 1 ถวย ใหโปรตีนถึง 29 กรัม มากกวาการรับประทานเน้ือสเต็ก 85 กรัม

เสียอีก สวนน้ําเตาหู 1 แกวก็ใหโปรตีนมากเกือบเทียบเทากับนมโดยทัว่ไป นอกจากน้ี การรับประทานโปรตีนจาก

ถัว่เหลืองทุกวัน วันละ 25 กรัมยังอาจชวยลดระดับคอเลสเตอรอลได แตก็ควรรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ

ดวยเชนกัน

พืชผัก ถัว่ และเมล็ดพืช แหลงสารอาหารประเภทโปรตีนชัน้ดี โดยเฉพาะถัว่แดง ถัว่ดํา มีโปรตีนถึง 15 กรัมตอถวย

ตวง สวนถัว่ลันเตาจะใหโปรตีน 9 กรัมตอถวย สวนเมล็ดพืชตางๆ ก็นับวาเป็นตัวเลือกที่ดีไมแพกัน โดยโปรตีน 8

กรัม เทียบเทากับเมล็ดฟักทองหรือเมล็ดทานตะวันเพียง 1 ชอนโตะ แอลมอนด 12 เมล็ด พิตาชิโอ 24 เมล็ด วอ

ลนัต 7 เมล็ด หรือเนยถัว่ 2 ชอนโตะ ซึ่งการรับประทานถัว่บอย ๆ ทุกสัปดาหอาจชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค

หัวใจได แตอยาลืมวาถัว่เป็นอาหารที่มีแคลอรี่สูง จึงไมควรรับประทานเกินวันละ 14 กรัม

อาหารเสริมจากโปรตีนจําเป็นหรือไม

นอกจากเราจะรับประทานโปรตีนจากแหลงอาหารอื่นๆ แลว ในปัจจุบันไดมีโปรตีนแบบสําเร็จรูปที่สามารถรับ

ประทานทดแทนกับโปรตีนชนิดอื่นๆ ได อยาง เวยโปรตีน เป็นอาหารเสริมโปรตีนทําจากนมวัวแท คัดแยกไขมันที่



ไมจําเป็นออก ตลอดจนแยกน้ําตาลภายในนม เพื่อใหเหลือโปรตีนบริสุทธิ ์ สามารถละลายไดดี ดูดซึมงาย

หลายคนสงสัยวา จําเป็นมากน อยแคไหนสําหรับการรับประทานอาหารเสริมโปรตีน แทจริงแลวโปรตีนเสริมมี

ประโยชนในบางกรณี เพราะเป็นโปรตีนที่สมบูรณและมีคุณภาพสูง เหมาะกับนักกีฬาที่จําเป็นตองไดรับโปรตีนได

อยางครบถวน เพราะนักกีฬาที่เพิ่งฟ้ืนตัวจากอาการบาดเจ็บมักตองการโปรตีนมากขึ้นเพื่อชวยในการรักษาอาการ

บาดเจ็บ สวนคนที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ก็จําเป็นตองไดรับโปรตีน เพื่อเขาไปซอมแซมมวลกลามเน้ือ เพื่อให

สุขภาพแข็งแรงมากขึ้นเชนเดียวกัน

ไมเพียงเทาน้ี กลุมคนที่ตองการลดน้ําหนัก การรับประทานอาหารเสริมโปรตีนชวยควบคุมน้ําหนัก ควบคุมระดับคอ

เลสเตอรรอลไดดี ลดความหิว ทําใหอิ่มทอง เหมาะสําหรับชวงควบคุมอาหารลดน้ําหนักอยางมาก เพราะอาหารเสริม

โปรตีนใหพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


