
โปรตีน สารอาหารจําเป็น ที่รางกายตองทุกวัน

โปรตีน เป็นหน่ึงในสารอาหารหลัก ที่รางกายตองไดรับ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ที่สําคัญ ใน 1 วัน

ตองรับประทานสารอาหารใหครบทัง้ 5 หมู ในปริมาณที่แตกตางกัน และเหมาะสมแกความตองการของรางกายดวย

โดยปริมาณที่รางกายตองการคือ 10% ของแคลอรี่ / วัน หรือ น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) x 0.8 = โปรตีนที่รางกายตอ

วัน (กรัม)

ตัวอยางแหลงโปรตีนที่จําเป็น คือ กรีกโยเกิรตไขมันตํ่า 1 ถวย ใหโปรตีน 20 กรัม อกไกไมมีหนัง 1 ชิน้ (100 กรัม

) ใหโปรตีน 31 กรัม หรือถัว่ดํา 1 ถวย ใหโปรตีน 15 กรัม เป็นตน โดยหากรางกายรับประทานโปรตีนน อยเกินไป

อาจมีอาการแสดงดังน้ี

อารมณแปรปรวน

หากรับประทานโปรตีนน อยเกินไป สงผลใหสารสื่อประสาทลดลง ทําใหการทํางานของสมองผิดปกติ ซึ่งเป็นสื่อ

ประสาทที่สรางมาจากโปรตีน หากมีสารสื่อประสาทเพียงพอ สมองจะทํางานไดอยางปกติ ทําใหอารมณคงที่ ไม

แปรปรวนงาย โดยเฉพาะการขาดซีโรโทนิน หรือโดปามีน อาจสงผลใหเกิดภาวะซึมเศรา หรือตื่นตัวเกินไปได

อาการไมมีแรง ออนแรง

การรับประทานโปรตีน ไมเพียงพอตอวัน เป็นเวลา 1 สัปดาห จะสงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ โดยเฉพาะคน

ที่อายุตัง้แต 55 ปีขึ้นไป และหากขาดโปรตีนอยางตอเน่ือง อาจะเกิดการสลายของกลามเน้ือขึ้น ทําใหความแข็งแรง

ทนทานตางๆ รวมถึงการเผาผลาญของรางกายลดลง หากขาดโปรตีนในระยะยาว อาจสงผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง

ทําใหการขนสงออกซิเจนไมเพียงพอ ทําใหเหน่ือยงายขึ้น

อาการบวมน้ํา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99-%e0%b8%97%e0%b8%b5/


เป็นหน่ึงในอาการ ที่พบบอยที่สุด โดยเฉพาะคนที่ไดรับโปรตีนไมเพียงพอ อาการที่แสดงไดชัดเจนก็คือ การบวมที่

ทอง ขา เทา และมือ เกิดจากการที่โปรตีนในกระแสเลือดชื่อ “อัลบูมิน” ลดตํ่าลง โดยปกติแลว โปรตีนอัลบูมินจะ

ทําหน าที่เก็บน้ําไวในหลอดเลือด หากโปรตีนตํ่าลง จะไมสามารถเก็บน้ําในหลอดเลือดได น้ําจึงรัว่ออกมา เกิดเป็น

อาการบวมน้ําขึ้น แตอาการน้ีเกิดไดจากหลายสาเหตุ ไมใชเพียงขาดโปรตีนเทานัน้ หากเกิดอาการดังกลาวขึ้น ควร

พบแพทยเพื่อหาสาเหตุที่แทจริง

ปัญหาของผิว ผม และเล็บ

เรื่องของ ผิว ผม และเล็บ ที่แข็งแรงสวนหน่ึงมาจากโปรตีนที่มีชื่อวา อีลาสติน ตอลลาเจน และเคราติน ดังนัน้ หาก

ปริมาณของโปรตีนไมเพียงพอ อาจทําใหเกิดปัญหาตางๆ ไดแก ผมเปราะ ผมบาง ผิวแหง แตก มีรองลึกที่เล็บ แต

อยางไรก็ตาม อาหารก็ไมใชปัจจัยเดียว ที่ทําใหเกิดปัญหาเหลาน้ี

ปวยงาย หรือปวยนาน

รางกายคนเราจําเป็นตองมีภูมิคุมกัน เพื่อป องกันตัวเอง เมื่อรางกายมีการติดเชื้อไวรัส แบคทีเรีย หรือรับสารพิษ

ตางๆ เขามา จะสรางภูมิคุมกัน และเม็ดเลือดขาวมากขึ้น เพื่อมากําจัดเชื้อโรค แตภูมิคุมกัน และเม็ดเลือดขาวมี

องคประกอบหลักเป็นโปรตีน อีกทัง้ โปรตีนยังมีสวนชวยในการยอย และดูดซึมสารอาหารที่จําเป็นตอการสราง

ภูมิคุมกันอีกดวย ดังนัน้ หากรับประทานโปรตีนไมเพียงพอ รางกายจะไมสามารถสรางภูมิคุม ที่จะมาตอสูกับเชื้อ

โรคได ทําใหอาการปวยหายชา

แผลหายชา

สําหรับคนที่ไดรับโปรตีนไมเพียงพอ เวลาเกิดบาดแผล จากการหกลม ขอเทาแพลง หรืออุบัติเหตุ แผลหรืออาการ

เจ็บตางๆ จะหายชากวาคนที่รับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ ซึ่งอาจเกิดจากกระบวนการหายของแผล หรือการ

ซอมแซมตัวเอง จําเป็นตองใชโปรตีนเป็นวัตถุดิบ เชน การสรางคอลลาเจนในคนที่เกิดแผล หรือการแข็งตัวของ

เลือดก็ตองใชโปรตีนเชนกัน

ความรูสึกหิว

หากคุณรับประทานโปรตีนในแตละมื้อน อย คุณมักมีอาการหิวไว หรือหิวระหวางมื้ออาหาร แมวาจะทานอาหารครบ

3 มื้อก็ตาม โดยโปรตีนนัน้ เป็นอาหารที่ใหพลังานเทากับคารโบไฮเดรต แตจะถูกนํามาใชเป็นลําดับสุดทาย หลังจาก

ไมมีคารโบไฮเดรต และไขมันแลว แตจากการศึกษาพบวา การทานโปรตีนอยางเพียงพอในแตละมื้อ จะทําใหคุณอิ่ม

ไดนานขึ้น

ใครบาง!! ที่อยูในกลุมเสี่ยงขาดโปรตีน

คนที่เสี่ยงตอการขาดโปรตีน คือ ผูสูงอายุ ผูปวยโรคมะเร็ง เน่ืองจากมีปัญหาดานการรับประทาน หรือในกลุม

ประเทศยากจนโดยเฉพาะเด็ก หรือหลังจากเกิดภัยธรรมชาติ และในผูที่ขาดสารอาหารมากๆ นัน้ อาจเกิดโรค

kwashiorkor ได โดยจะมีอาการทองโต



โปรตีนสําหรับนักกีฬา

นักกีฬาทุกคน ตลอดจนคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํา ควรรับประทานโปรตีนอยางเพียงพอ แตในนักกีฬาที่มี

โปรแกรมฝึกอยางหนัก อาจตองการโปรตีนในปริมาณมากกวาปกติถึง 2 เทา หรือปริมาณโปรตีน (กรัม) = 1 – 1.5

เทาของน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) แตไมควรมากเกินไป เพราะการทานโปรตีนมากเกินไป ก็เกิดปัญหาสุขภาพไดเชนกัน

เพราะฉะนัน้ คํานวณปริมาณการกินใหเหมาะสมแกรางกายดีที่สุด

ดังนัน้ โปรตีนที่ดี และเหมาะกันเรามากที่สุด ตองเลือกจากวา รางกายของคุณตองการรับโปรตีนแบบไหน ซึ่งใน

ปัจจุบัน มีโปรตีนทัง้หมด 3 ชนิดหลักๆ คือ

1. Concentrate : เวยโปรตีนที่สกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 70-80% ที่ยังมีสวนของไขมัน คารโบไฮเดรต และน้ําตาล

ผสมอยูดวยพอสมควร การยอยสลาย และดูดซึมชา เหมาะสําหรับผูที่ตองการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือ และน้ําหนัก

ตัว

2. Isolate : เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 90% เป็นโปรตีนเขมขน คารโบไฮเดรตและไขมันตํ่า (บางยี่หออาจ

ไมมีเลย) ไมมีน้ําตาล การดูดซึมไปใชคอนขางเร็วและงาย เหมาะสําหรับกลุมคนที่ตองการสรางกลามเน้ือ พรอมกับ

ควบคุมไขมัน และคารโบไฮเดรต

3. Hydrolyzed : เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 95-100% ไมมีคารโบไฮเดรตและไขมัน สิ่งที่พิเศษกวาคือไมมี

แลคโตส เหมาะสําหรับคนที่แพนมวัว การยอยสลายและดูดซึมงาย และรวดเร็วกวา 2 ตัวขางตน แตเวยโปรตีน

ชนิดน้ี ราคาคอนขางสูงกวาเวยโปรตีนประเภทอื่นๆ

นอกจากโปรตีนเหลาน้ี จะชวยสรางระบบภูมิคุมกันใหแกรางกาย ป องกันโรคภัยตางๆ ที่จะเขามาทําลายสุขภาพ ยัง

เหมาะแกการออกกําลังกาย เสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง ที่สําคัญ กลุมคนที่ตองการลดน้ําหนัก กระชับรูปรางให

เฟิรมขึ้น เวยโปรตีนสามารถชวยได แตตองมีวินัยในการรับประทาน รวมไปถึง ออกกําลังกาย และเลือกรับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่พอเหมาะดวยนะ ฉะนัน้ จะเห็นไดวา โปรตีน เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย

มาก แตสารอาหารประเภทอื่นๆ ก็มีความจําเป็นตอรางกายเชนเดียวกัน จึงตองแบงรับประทานสารอาหารที่จําเป็น

ในแตละอยางใหเหมาะสม

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
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Twitter : WheyWWL Official


