
โปรตีนมีดีมากกวาเพิ่มกลาม ลดน้ําหนัก

รูหรือไม!! โปรตีนแบงออกได 2 ประเภท คือประเภทที่สมบูรณกับไมสมบูรณ

– โปรตีนสมบูรณ มาจากเน้ือสัตว รวมไปถึงไข นมและชีส

– โปรตีนที่ไมสมบูรณ หรือโปรตีนที่มีประโยชนแตไมครบถวนจะไดจากธัญพืชจําพวกถัว่ตางๆ

หลายคนพูดวา รับประทานโปรตีนทําใหน้ําหนักเพิ่ม!

กอนอื่นตองบอกวา โปรตีนกับคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 แคลอรี่เทากัน จะสังเกตไดวารับประทานแต

โปรตีนไมทําใหผอมลง แตก็ไมไดเพิ่มน้ําหนักไปกวาการรับประทานแตคารโบไฮเดรต เหตุผลสําหรับผูที่อยูในชวง

ควบคุมน้ําหนักเลือกรับประทานโปรตีนมากกวาขาว แป ง น้ําตาล เป็นเพราะโปรตีนจะสลายไปเป็นกลามเน้ือไดงาย

หากทานโปรตีนและออกกําลังกายควบคู (ถาน้ําหนักขึ้นก็คือหนักกลามไมใชไขมัน) แตคารโบไฮเดรตไมมีผลตอ

กลามเน้ือ หากมีมากเกินไปจะสะสมตามชัน้ผิวหนัง ทําใหเห็นเป็นเซลลูไลท หรือไขมันเหลวๆ ดังนัน้ในกรณีควบคุม

น้ําหนักควรรับประทานโปรตีนมากกวาคารโบไฮเดรต เพราะถึงแมจะใหพลังงานที่ดี แตก็สงผลตอรูปรางที่ตางกัน

รางกายขาดโปรตีนไดหรือไม?

คนที่ขาดโปรตีนไมไดรายแรงถึงขัน้เสียชีวิต แตก็สงผลรายตอรางกายระยะยาวไมน อย เชน แกกอนวัย เน่ืองจาก

รางกายไมมีโปรตีนที่ใชสรางคอลาเจน สมองไมปลอดโปรง ความจําเสื่อมงาย เพราะรางกายไมมีการยอยกรดอะมิ

โนเขาสูเสนเลือด รางกายไมแข็งแรง เกิดอาการเจ็บปวยงายและหายชา เน่ืองจากขาดโปรตีนที่ทําหน าที่ซอมแซม

เน้ือเยื่อตางๆ ในรางกาย ทางที่ดีควรทานอาหารแตละมื้อใหครบ 5 หมู เพื่อใหรางกายไดรับโปรตีนในแตละมื้อดีกวา

5 เหตุผลสําคัญ ที่รางกายขาดโปรตีนไมได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%a7%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1/


เมื่อเรารับประทานอาหารที่มีโปรตีน กรดอะมิโนในโปรตีนจะถูกยอยภายในรางกายและดูดซึมเขาสูกระแสเลือดซึ่ง

จะสงผลดีตอสวนตางๆ ของรางกาย ดังตอไปน้ี

1. โปรตีนชวยบํารุงเซลลสมอง โปรตีนจะมีผลตอการสรางเอนไซมที่ทําหน าที่เกี่ยวกับสมองโดยตรง หากไดรับ

ปริมาณโปรตีนที่เพียงพอในแตละวัน จะทําใหสมองทํางานดีขึ้น

2. โปรตีนชวยปกป อง บํารุงผิวหนัง โดยปกติโปรตีนจะทําหน าที่รวมกับเคราติน (Keratin) ในการปกป องผิวหนังชัน้

นอกสุด ชวยลดการสูญเสียความชื้นและการถูกทํารายจากแบคทีเรียและจุลินทรียจากสภาพแวดลอมภายนอก การ

รับประทานโปรตีนจึงเป็นอีกวิธีหน่ึงที่ชวยฟ้ืนฟูและปกป องผิวหนังไดเป็นอยางดี

3. โปรตีนชวยดูแลเซลลสืบพันธุ ซอมแซมสวนที่สึกหรอในรางกายแลวยังชวยในการผลิตสเปิรมในเพศชาย ใหมี

ความแข็งแรง ลดโอกาสเป็นหมัน พรอมชวยควบคุมระบบฮอรโมนในเพศหญิงในเรื่องการเจริญพันธุใหเป็นปกติอีก

ดวย

4. โปรตีนชวยบํารุงเซลลผมและเล็บ จะสังเกตไดวาในรายที่ขาดโปรตีนมักจะมีภาวะผมยาวชาหรือแตกปลาย

นอกจากนัน้ยังมีจุดขาวๆ ขึ้นตามเล็บ เน่ืองจากเคราตินในรางกายไมสามารถทํางานไดปกติเพราะไมมีโปรตีนเป็น

สวนประกอบ จึงควรทานโปรตีนเพิ่มเพื่อบํารุงเสนผมใหเงางาม ป องกันภาวะผมแหงเสียและแตกปลาย ตลอดจน

ชวยป องกันการฉีกขาดและเปราะของเล็บมือและเล็บเทาได

5. โปรตีนชวยดูแลเซลลหัวใจ การรับประทานโปรตีนใหเหมาะสมในแตละวัน จะทําใหเซลลหัวใจแข็งแรง โดย

โปรตีนจะเขาไปซอมแซมเน้ือเยื่อหัวใจ ป องกันไมใหหัวใจทํางานผิดปกติและชวยลดอัตราการเกิดภาวะหัวใจลม

เหลวได

เห็นไหมวา การรับประทานโปรตีนอยางเหมาะสมในปริมาณที่พอเหมาะ มีประโยชนตอรางกายมากแคไหน ดังนัน้ใน

แตละมื้อควรมีโปรตีนประกอบอยูเพื่อเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง ไมวาจะเป็นเน้ือสัตว ไข พืชเมล็ดถัว่ เนยหรือ

ชีส หรือสําหรับคนที่ไมสามารถรับประทานอาหารไดอยางครบถวนตามที่รางกายตองการได แนะนําใหเลือกทาน

อาหารเสริมโปรตีน เพื่อบํารุงรางกายอยางเหมาะสม

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


