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 ทุกคนัคงมีสักครีั�งที�เคยลดควิามอ�วินั เป็นัเรี้�องนั่ากังวิลตลอดกาลจัรีิงๆ ...
 หลายคนัอาจัเคยลดควิามอ�วินัด�วิยวิธิกีารีผู้ดิๆ เพ้�อให�นั�ำหนักัลงได�ในัเวิลา 
สั�นัๆ เช่ันั ด้�มแต่นั�ำอย่างเดียวิต่อเนั�้องไป 3 วินัั กนิัแต่ผู้กั หรีอ้ส�ังซ้�ออาหารีเสริีมพิเศษั 
ที�หลอกลวิงวิ่า “แค่กินัสิ�งนัี�ก็จัะผู้อมได�”
 หลังจัากการีลดนั�ำหนัักแบบนัั�นัผู้่านัไป เม�้อกลับมากินัอาหารีเหม้อนัเดิม 
ใหม่ ยิ�งทำให�รี่างกายผู้อมยากขึ�นัอีก เป็นัผู้ลพวิงที�นั่ากลัวิมาก
 การีสรี�างร่ีางกายท�ีผู้อมลงง่ายและไม่กลับมาอ�วินัใหม่นัั�นั สิ�งสำคัญที�ควิรี 
คำนัึงถึึงไม่ใชั่เรี้�อง “จัะไม่กินัอะไรี” แต่เป็นัเรี้�อง “จัะกินัอะไรี” ต่างหาก
 สารีอาหารีที�สำคัญเป็นัพิเศษัต่อรี่างกายค้อ “โปรีตีนั”

 โปรีตนีัปรีะกอบอย้ใ่นัรีา่งกาย 30-40% ตอ่นั�ำหนักัตวัิ ชัว่ิยบำรีงุรีกัษัารีา่งกาย 
สรี�างควิามอบอุ่นั สรี�างโครีงสรี�างของรี่างกายเรีา ไม่วิ่าจัะเป็นักล�ามเนั้�อ เส�นัเล้อด 
ผู้ิวิหนััง หรี้อเส�นัผู้ม ล�วินัสรี�างจัากโปรีตีนัทั�งนัั�นั
 ปรีิมาณโปรีตีนัที�จัำเป็นัสำหรีับผู้้�ใหญ่ในัหนัึ�งวิันัค้อ 60 กรีัม กล่าวิกันัวิ่าในั 
อาหารี 1 ม้�อต�องมีโปรีตีนัปรีะกอบ 20 กรีัม ปัจัจัุบันัมีผู้้�คนัที�สนัใจัในัสุขภาพมากขึ�นั 
จัึงวิิ�งจั�อกกิ�งหรี้อเข�าฟุิตเนัสเพ้�อควิามงาม ถึ�าใชั�ชัีวิิตโดยไม่บรีิโภคโปรีตีนัเลย อาจั 
ทำให�ควิามพยายามเหล่านัั�นัส้ญเปล่า การีจัะสรี�างรี่างกายที�แข็งแรีงและสุขภาพดี  
มีสัดส่วินัที�ฟุิตและด้ดีได�นัั�นั โปรีตีนันัี�แหละจัะเป็นัผู้้�ชั่วิยที�แข็งแกรี่งที�สุด

 หนังัสอ้เล่มนั�ีนัำเสนัอควิามร้ี�พ้�นัฐานัเกี�ยวิกับโปรีตีนัซ�ึงยังไม่แพร่ีหลายมาก
นััก วิิธีการีบรีิโภคโปรีตีนัให�เกิดผู้ลดี วิิธีการีกินัที�ลดควิามอ�วินั ฯลฯ โดยอธิบายแบบ 
เข�าใจัง่าย
 ผู้้�เขียนัจัะยินัดีมากหากสามารีถึช่ัวิยผู้้�อ่านัให�เกิดควิามร้ี�ควิามเข�าใจัในั 
โปรีตีนัอย่างลึกซึ�งขึ�นั และมีปรีะโยชันั์ในัการีสรี�างสุขภาพและควิามงามของท่านั                 
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●  ลดนุ้ำหนุักอย่างส์ุข้ภาพดี!	ว่่ธีีเล้อกบรี่โภคโปรีตีนุจากพ้ช	 76
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●  ส์ม่ดุลข้องเนุ้้อและพ้ชค้อ	1	ต่อ	1	 78

●  คว่รีใช้รี้านุส์ะดว่กซี้้อให้เก่ดปรีะโยชนุ์ส์้งส์ุด!	 80

●  แคแทบอล่ซี้ม่	(Catabolism)	และแอแนุบอล่ซี้ม่	(Anabolism)	ค้ออะไรี	 82

●  การีเส์รี่ม่ส์รี้างกล้าม่เนุ้้อค้อการีออกกำลังกาย	+	โปรีตีนุ	 84

●  บรี่โภคโปรีตีนุก่อนุหรี้อหลังอาหารีดีกว่่ากันุ	 86

●  ส์ำหรีับว่ันุที�ไม่่ออกกำลังกาย	โปรีตีนุนุั้นุไม่่จำเป็นุจรี่งๆ	หรี้อ	 88
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โปรื่ตีีนสุำคััญ
ตี่อกิารื่ล่ดีนำ�าหนักิอย่่างย่ิ�ง

บทที� 1
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“โปรตีีน” สารอาหารที่ี�สำคััญที่ี�สุดในการสร้างร่างกาย

	 สารอาหารที่่�ใช้้ในการเสริมสร้างร่างกาย
 
 โปรีตีนัเป็นัสารีอาหารีที�ขาดไม่ได�ในัการีดำรีงชัีวิิตของพวิกเรีา และเป็นัหนัึ�งในั “3 สารี

อาหารีหลัก” ที�มีควิามสำคัญเทียบเท่ากับคารี์โบไฮเดรีต และไขมันั แต่จัรีิงๆ แล�วิโปรีตีนั 

ทำหนั�าที�อะไรีในัรี่างกายของเรีากันันัะ

 หนั�าที�หลักของโปรีตีนันัั�นั ค้อ การีเป็นัสารีอาหารีที�เสรีิมสรี�างโครีงสรี�างรี่างกายของ 

พวิกเรีา โดีย์เริ�มตั�งแต่กล่้ามเนุ่�อ เส้นุเล่่อดีแล่ะอว่ัย์ว่ะภาย์ในุร่างกาย์ผู้ิว่หนุังแล่ะเส้นุผู้ม  

จนุไปถึึงเล่็บ ร่างกาย์ข้องเราส่ว่นุใหญ่่นุั�นุมาจากโปรตีนุแล่ะโดีย์รว่มแล่้ว่ร่างกาย์เราจะ

มีโปรตีนุอย์ู่ที�ประมาณ 30-40% ข้องนุ�ำหนัุกตัว่ โดยเฉพาะกล่้ามเนุ่�อสร้างจากโปรตีนุ 

ถึึง 80% โดีย์ที�ไม่รว่มส่ว่นุประกอบที�เป็นุนุ�ำ และสารีอาหารีที�คอยชั่วิยบำรีุงรีักษัารีะบบการี

ทำงานัของรี่างกาย เชั่นั เซลล์เม็ดเล้อด ฮอรี์โมนั และเอนัไซม์ ก็ค้อโปรีตีนั ยิ�งไปกวิ่านัั�นั 

โปรีตีนัยังใชั�เป็นัแหล่งพลังงานัหลักในัการีเคล�้อนัไหวิรี่างกาย โปรีตีนั 1 กรีัม ให�พลังงานั 

โดยปรีะมาณ 4 กิโลแคลอรีี�

 แล�วิโปรีตีนัในัรี่างกายของเรีามาจัากไหนักันัล่ะ โปรีตีนัท�ีได�รีับมาจัากการีรีับปรีะทานั

อาหารี จัะยอ่ยสลายเปน็ักรีดอะมโินัชัั�วิครีาวิ แล�วิถึก้สงัเครีาะหใ์ห�เปน็ัโปรีตนีัซึ�งจัะไปทำให�แตล่ะ

ส่วินัของรี่างกายทำงานัได�ปกติ จัำนัวินัของโปรีตีนัที�ถึ้กสรี�างขึ�นัมาด�วิยวิิธีนัี�จัึงมีถึึง 1 แสนัชันัิด! 

และที�นั่าตกใจัค้อโปรีตีนัเหล่านัั�นัถึ้กสรี�างมาจัากกรีดอะมิโนัเพียงแค่ 20 ชันัิด จัากการีรีวิมตัวิ 

ของกรีดอะมิโนัเพียงแค่ 20 ชันัิด ทำให�เกิดโปรีตีนัที�มีหนั�าที�ต่างกันัจัำนัวินัมาก และทำหนั�าที� 

เพ้�อการีดำรีงชัีวิิตของพวิกเรีา
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บทท่�       โปรตี่นสำำคััญตี่อการลดนำ�าหนักอย่่างย่่�ง1

เส์รี่ม่ส์รี้างกล้าม่เนุ้้อ
และอว่ัยว่ะภายในุ

เป็นุส์่ว่นุปรีะกอบ
ข้องฮอรี์โม่นุและเอนุไซีม่์

หนุ้าที�หลักข้องโปรีตีนุ

ส์ลายตัว่

1 2 3

โปรีตีนัที�ได�รีับจัากอาหารี จัะย่อย 
สลายเป็นักรีดอะมิโนัในักรีะเพาะ 
และลำไส� แล�วิจัึงด้ดซับไปส่วินัต่างๆ 
ของรี่างกาย

กรีดอะม่่โนุ

เปน็ัองคป์รีะกอบหลกัของเซลล์ 
ที�ใชั�ในัการีเสริีมสรี�างร่ีางกาย 
เชัน่ั กล�ามเนั้�อและอวิยัวิะภายในั 
เปน็ัต�นั สว่ินัเหลา่นัี�ของรีา่งกาย 
จัะทำการีสรี�างเซลล์ขึ�นัมาใหม่ 
ทุกวิันัจัึงจัำเป็นัต�องรีับโปรีตีนั 
ในัปรีิมาณที�เหมาะสมทุกม้�อ

ฮอรีโ์มนั (เชัน่ั ฮอรีโ์มนัเพศหญงิ 
โกรีทฮอรี์โมนั (ฮอรี์โมนัที�ชั่วิย 
ในัการีเจัรีญิเตบิโต) และเอนัไซม์ 
(เชั่นั ไลเปสท�ีใชั�สลายไขมันั 
อะไมเลสท�ีใชั�ในัการีสลายแป้ง) 
ที�จัำเป็นัต�องใชั�เพ้�อให�อวิัยวิะ 
ภายในัทำงานัได�เป็นัปกติ ถึ้ก 
สรี�างข�ึนัมาโดยใชั�โปรีตีนัเป็นั 
ส่วินัปรีะกอบ

โปรีตีนั 1 กรีัม ให�พลังงานั 
ปรีะมาณ 4 กิโลแคลอรีี� แต่ 
เพรีาะวิ่ า เป็นัสารีอาหารีที� 
สำคัญต่อรี่างกายมาก หากใชั� 
มากไปอาจัทำให�เกิดอันัตรีาย 
ดังนัั�นัควิรีให�ควิามสำคัญมาก 
พอๆ กบัคารีโ์บไฮเดรีตและไขมนัั

อนัุภาคท�ีเล็กที�สุดของโปรีตีนั  
ในัการีเสรีมิสรี�างร่ีางกายมนัษุัย์ 
ใชั�เพยีงแค่ 20 ชันัิด

เกิดจัากการีเชั้�อมโยงกันัของ 
กรีดอะมโินั ปรีะมาณ 1-49 ชันัดิ

เกิดจัากการีรีวิมตัวิเป็นัโซ่ของ 
กรีดอะมิโนั 50 ชันัิดขึ�นัไป

เป็นุแหล่งพลังงานุหลัก

คว่าม่แตกต่างข้องโปรีตีนุ	เปปไทด์	และกรีดอะม่่โนุ

โปรีตีนุ เปปไทด์ กรีดอะม่่โนุ

สลายตัวิ สลายตัวิ
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สาเหตีทุี่ี�ไม่่ว่า่จะลดนำ้หนกัเที่า่ไร นำ้หนกักก็ลบัม่าเที่า่เดมิ่

	 ลดน้ำหนักโดยการควบคุมอาหารเพี่ยงอย่างเด่ยวอย่างไรก็ไม่ม่ผล

 คนัส่วินัใหญ่เวิลาที�คิดวิ่าอยากผู้อม มักจัะนัึกถึึงการีไดเอทโดยการีควิบคุมอาหารี  

การีลดนั�ำหนัักค้อการีที�เรีารัีบพลังงานั (ปริีมาณอาหารีที�รีับปรีะทานั) ให�นั�อยลงกว่ิาการีใชั�

พลังงานั (การีเผู้าผู้ลาญพลังงานัทั�วิไป เชั่นั การีหายใจั และการีออกกำลังกาย เป็นัต�นั) ดังนัั�นั 

การล่ดีนุ�ำหนัุกนุั�นุทำไดี้โดีย์การล่ดีปริมาณอาหารที�รับประทานุไปเพ่�อล่ดีพล่ังงานุที� 

ไดีร้บั หรอ่การออกกำลั่งกาย์ให้มากข้ึ�นุเพ่�อใช้ิพลั่งงานุให้มากข้ึ�นุ หรีอ้อาจักลา่วิได�ว่ิาจัำเป็นั

ต�องทำให�การีรีับพลังงานั และการีใชั�พลังงานัหักลบกันัโดยทั�งสองวิิธีนัี� 

 การีลดนั�ำหนัักด�วิยวิิธีการีควิบคุมอาหารี ค้อ การีปรีับปรีิมาณอาหารีที�เรีารีับปรีะทานั

ไปด�วิยการีตดัแคลอรีี�สว่ินัที�เกนิัออก ซึ�งกไ็มใ่ชัว่ิธิทีี�ผู้ดิ แตว่ิา่อาจัจัะมผีู้ลลพัธแ์ย่ๆ  รีออย้ ่หากทำ

อย์่างมักง่าย์แทนุที�จะผู้อมล่งกล่ับทำให้อ้ว่นุมากข้ึ�นุกว่่าเดีิม 

 ปัญ่หาหล่ักข้องว่ิธีีการคว่บคุมอาหาร ค่อ เม่�อเราล่ดีแคล่อรี� จะทำให้เราไดี้

โปรตีนุนุ้อย์ล่ง กล�ามเนั้�อของเรีาจัะลดลงด�วิย เพรีาะโปรีตีนัเป็นัสารีอาหารีท�ีเสรีิมสรี�าง 

กล�ามเนั้�อ 

 หากกล�ามเน้ั�อเรีาลดลง กจ็ัะทำให�การีเผู้าผู้ลาญของเรีาแย่ลง จังึทำให�ร่ีางกายเรีาอ�วินั

ได�ง่ายขึ�นั และเม้�อเรีากลับมารีับปรีะทานัอาหารีตามปกติ จัะมีผู้ลลัพธ์ที�กลับกันัทันัที ในัตอนันัี�

สิ�งที�เพิ�มขึ�นัมาจัะมแีคไ่ขมนัั กล�ามเนั้�อที�ลดลงไปครีั�งหนัึ�งแล�วิกจ็ัะไมก่ลบัมาเหมอ้นัเดมิ จัากเรี้�อง

ที�กล่าวิไปข�างต�นั การีรีับปรีะทานัอาหารีที�มีโปรีตีนัเยอะๆ อย่างสมดุล จัึงเป็นัทางลัดที�ทำให�เรีา

ผู้อมได�โดยไม่เกิดผู้ลสะท�อนักลับ (Yo-yo effect)
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บทท่�       โปรตี่นสำำคััญตี่อการลดนำ�าหนักอย่่างย่่�ง1

การีลดคว่าม่อ้ว่นุด้ว่ยการีลดโปรีตีนุ	
ทำให้กล้าม่เนุ้้อลดลง

ม้�อเชั�าด้�มแค่กาแฟุ 
ส่วินัม้�อเย็นั

รีับปรีะทานัแค่สลัด

คว่บคุม่อาหารี

งดแม่้กรีะทั�งโปรีตีนุ!

ไดเอทสำเรี็จั

เรีิ�มไดเอท

การีควิบคุมอาหารีอย่างไม่ล้มห้ล้มตา 
นัอกจัากไขมันัแล�วิ กล�ามเนั้�อก็ยังลดลงด�วิย
ทำให�รี้ปรี่างกลับมาอ�วินัเหม้อนัเดิมได�ง่าย กลับมาอ�วินั

เหม้อนัเดิม

นุ้ำ
หนุ
ัก คว่บคุม่อาหารี

กลับม่ารีับปรีะทานุอาหารี
ตาม่ปกต่
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ถ้้าสญูเสยีกล้าม่เน้้อก็จะที่ำให้ลดนำ้หนกัไม่่ได้

	 การเพีิ�มอัตราการเผาผลาญพีลังงาน คือกุญแจส่่การไดเอที่

 คงมหีลายๆ คนัที�คดิวิา่ถึ�านั�ำหนักัลดลงแล�วิ ตอ่ให�กล�ามเนั้�อจัะลดลงไปด�วิยกค็งไมเ่ปน็ั

อะไรี แต่กล้่ามเนุ่�อนุั�นุมีบทบาทในุการเคล่่�อนุไหว่ร่างกาย์แล่ะยั์งช่ิว่ย์ในุเร่�องข้องการ

รักษาบุคล่ิกภาพ อีกทั�งย์ังชิ่ว่ย์เพิ�มอัตราการเผู้าผู้ล่าญ่พล่ังงานุพ่�นุฐานุ (BMR) ซึ�งเป็นุ

สิ�งสำคัญ่สำหรับการไดีเอทอีกดี้ว่ย์

 ก่อนัอ้�นัมาทบทวินัเกี�ยวิกับอัตรีาการีเผู้าผู้ลาญพลังงานัพ้�นัฐานักันัก่อนัอัตรีาการี 

เผู้าผู้ลาญพลังงานัพ้�นัฐานัคอ้สิ�งท�ีขาดไม่ได�สำหรัีบการีดำรีงชีัวิติ ไมว่ิา่จัะเป็นัการีรัีกษัาอณุหภม้ิ

ของรีา่งกายหรีอ้ชัว่ิยในัการีทำงานัของอวิยัวิะตา่งๆ เชัน่ั หวัิใจัและปอด เปน็ัต�นั รีายละเอยีดหลกั

ของการีใชั�พลังงานัในัหนัึ�งวิันัมี 3 อย่างค้อ 60-70% มาจัากอัตรีาการีเผู้าผู้ลาญพลังงานัพ้�นัฐานั 

ส่วินัการีเผู้าผู้ลาญอีก 20-30% มาจัากการีออกกำลังกาย (การีเผู้าผู้ลาญรีะหวิ่างการีออกกำลัง

กาย + การีเผู้าผู้ลาญในัชั่วิงที�ไม่ออกกำลังกาย) และอีก 10% ค้อการีเผู้าผู้ลาญที�มาจัากการี 

รีับปรีะทานัอาหารี (DIT) 

 ย�ิงไปกวิ่านัั�นั เม่�อพิจารณาราย์ล่ะเอีย์ดีข้องปริมาณการเผู้าผู้ล่าญ่พล่ังงานุ 

พ่�นุฐานุ ที�ถึกูใชิภ้าย์ในุร่างกาย์แล่ว้่ จะพบว่า่ กล่า้มเนุ่�อถึกูเผู้าผู้ล่าญ่ประมาณ 20% ข้อง 

ทั�งร่างกาย์ ด�วิยเหตุนัี�หากกล�ามเนั้�อทั�วิรี่างกายลดลงจัากการีไดเอทแบบควิบคุมอาหารี ก็จัะ

ทำให�อัตรีาการีเผู้าผู้ลาญพลังงานัลดลงไปด�วิยและทำให�นั�ำหนัักขึ�นัได�ง่าย ในัทางกลับกันั ตับ

และสมองไมส่ามารีถึออกกำลงักายเพ้�อเพิ�มกล�ามเนั้�อได� ดงันัั�นัถึ�าหากต�องการีที�จัะเพิ�มอตัรีาการี

เผู้าผู้ลาญพลังงานัแล�วิล่ะก็ การีด้แลรีักษัาหรี้อเพิ�มมวิลกล�ามเนั้�อจัึงเป็นัสิ�งที�มิอาจัหลีกเลี�ยง

 ถึ�าส้ญเสียกล�ามเนั้�อไปก็จัะทำให�พละกำลังลดลง ส่งผู้ลให�ปรีิมาณการีออกกำลังกาย

ในัแต่ละวิันัลดลงตามไป และยังทำให�การีเผู้าผู้ลาญพลังงานัลดลงอีกด�วิย ถึ�ากล�ามเน้ั�อลดลง  

ก็จัะทำให�สัดส่วินัของรี่างกายไม่ชััด ห่างไกลจัากหุ่นัในัอุดมคติไปเรี้�อยๆ 

 เพ้�อหลีกเลี�ยงปัญหาต่างๆ นัี� การีเพิ�มมวิลกล�ามเนั้�อกับการีเผู้าผู้ลาญจัึงเป็นัสิ�งสำคัญ
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40

20

0%

อวิัยวิะ
ส่วินัอ้�นัๆ

20%

หนุ้าที�หลักข้องกล้าม่เนุ้้อ

กักเก็บนุ้ำ ทำหนุ้าที�เปรีียบเส์ม่้อนุป่�ม่
กล�ามเนั้�อทำหนั�าที�เหม้อนัถึัง 
เก็บนั�ำและสามารีถึบรีรีจัุนั�ำ 
ได�มากถึึง 75-80% คนัที�มีมวิล 
กล�ามเน้ั�อต�ำจัะกักเก็บนั�ำไวิ�ในั 
รีา่งกายได�ยากแม�จัะด้�มนั�ำแล�วิ
ก็ตาม และมีแนัวิโนั�มท�ีจัะเกิด 
อาการีขาดนั�ำได�ง่าย

เม้�อเลอ้ดที�สบ้ฉดีออกจัากหวัิใจั 
และกลับเข�าส้่หัวิใจั กล�ามเนั้�อ 
จัะย้ ดและหด ตัวิทำหนั� าท�ี 
เหม้อนัปั�มท�ีทำงานัเพ้�อส่งเสริีม
การีไหลเวิียนัของเล้อด

เซลล์ภ้มิคุ�มกันัใชั�กรีดอะมิโนั 
ชันัดิหนัึ�งที�เรียีกวิา่กลต้ามนีัเปน็ั 
พลงังานั เนั�้องจัากกลต้ามนีัชันัดิ 
นัี�ถึ้กเก็บสะสมไวิ�ในักล�ามเน้ั�อ 
เป็นัจัำนัวินัมาก การีเพิ�มมวิล 
กล�ามเน้ั�อจึังช่ัวิยเพิ�มการีทำงานั
ของภ้มิคุ�มกันั

เส์รี่ม่ส์รี้างภ้ม่่คุ้ม่กันุ

ข้ยับรี่างกาย รีักษาบุคล่กภาพ
ตั�งแต่การีเคล้�อนัไหวิในัชัีวิิต 
ปรีะจัำวิันั เชั่นั การีจัับห่วิงรีาวิ 
จัับ การีลงบันัได หรี้อการีผู้งก 
ศรีีษัะ ฯลฯ จันัถึงึการีออกกำลงั 
กายซึ�งต�องเคล้�อนัไหวิทั�งตัวิ 
ล�วินัเป็นัแหล่งพลังงานัทั�งนัั�นั

กล�ามเน้ั�อมีหนั�าท�ีเชั�้อมและ 
ทำให�กรีะด้กมั�นัคง กล�ามเนั้�อ 
ยังมีหนั�าที�ต�านัแรีงโนั�มถึ่วิง 
เพ้�อรัีกษัาบุคลิกภาพในัขณะที� 
นัั�งหรี้อย้นัตัวิตรีงอีกด�วิย

ภายนัอกของอวัิยวิะในัช่ัองท�อง 
ก็ค้อ กล�ามเนั้�อหนั�าท�องและ 
หลงั ดงันัั�นักล�ามเนั้�อจังึมหีนั�าที�
ปกป้องอวิัยวิะภายในัจัากแรีง 
กรีะทบจัากภายนัอก

ปกป้องรี่างกาย

ส์รี้างคว่าม่รี้อนุกรีะตุ้นุการีเผู้าผู้ลาญ
กล�ามเนั้�อผู้ลติควิามรี�อนัเพ�้อรีกัษัาอณุหภม้ขิองรีา่งกายแม�ในัช่ัวิงที�ไมไ่ด�ใชั�งานั เม�้อมวิลกล�ามเน้ั�อ 
เพิ�มขึ�นั ปรีิมาณการีเกิดควิามรี�อนัก็เพิ�มขึ�นัเชั่นักันั ซึ�งนัี�เป็นับทบาทสำคัญในัการีไดเอท

กรีะทรีวิงสาธารีณสุขแรีงงานัและสวิัสดิการี ปรีะเทศญี�ปุ่นั “กิจัวิัตรีปรีะจัำวิันัและพลังงานั” / กรีะทรีวิงสาธารีณสุขแรีงงานัและสวิัสดิการี  
ปรีะเทศญี�ปุ่นั e-Health Net โภชันัาการีทั�วิไป ฉบับปรีับปรีุงครีั�งที� 3 ดัดแปลงจัาก (Naonori Itokawa et al., “Nutrition Studies Revised 
Younger Brother 3rd Edition” 141-164, 2006)

อัตรีาส์่ว่นุการีใช้พลังงานุในุ	1	ว่ันุ ส์ัดส์่ว่นุข้องอัตรีาการีเผู้าผู้ลาญ
พลังงานุพ้้นุฐานุ

กล�ามเนั้�อ
ปรีะมาณ 20%

ชั่วิงที�ไม่ออกกำลังกาย
การีเผู้าผู้ลาญในัชั่วิงที�
ไม่ออกกำลังกาย (NEAT) 5%5%

การีเผู้าผู้ลาญ
พลังงานั
พ้�นัฐานั
60-70%

การีเผู้าผู้ลาญในัชั่วิงที�
ทำกิจักรีรีมต่างๆ 
ในัชัีวิิตปรีะจัำวิันั 15-25%

พลังงานัที�ใชั�พลังงานัที�ใชั�
ในัการีย่อยอาหารี (DIT) 10ในัการีย่อยอาหารี (DIT) 10%

กล�ามเนั้�อ
22%

สมอง
20%ตับ

21%

ไต
8%

หัวิใจั
9%



16

การขาดโปรตีีนที่ำให้น้ำหนักข้้นได้ง่าย

	 กรดอะมิโนจะกลายเป็็นพีลังงานในขณะที่้องว่าง
 

 ทำไมการีงดโปรีตีนัจัากการีไดเอทแบบควิบคุมอาหารีนัั�นัเป็นัสิ�งที�ไม่ควิรีทำ ก่อนัอ้�นั

ต�องเข�าใจัก่อนัวิ่าจัะเกิดการีเปลี�ยนัแปลงอะไรีขึ�นัในัรี่างกาย ขณะที�ปล่อยให�ท�องวิ่าง

 เม่�อท้องว่่าง ปริมาณนุ�ำตาล่ในุเล่่อดี (ระดัีบนุ�ำตาล่ในุเล่่อดี) จะล่ดีล่ง แต่

ฮอร์โมนุต่างๆ จะย์ังคงทำงานุอย์ู่ในุร่างกาย์ เพ่�อรักษาระดีับนุ�ำตาล่ในุเล่่อดีให้คงที� 

ฮอรโ์มนุชินิุดีหนุึ�งจะเข้า้ไปสล่าย์กล้่ามเนุ่�อแล่ะเปล่ี�ย์นุเปน็ุกรดีอะมิโนุเพ่�อใช้ิเปน็ุพล่งังานุ 

หากโปรีตีนัไม่เข�าส้่รี่างกายจัะจัะทำให�สรี�างกล�ามเน้ั�อข�ึนัมาใหม่ไม่ได� กล�ามเน้ั�อจัะสลาย และ

ถึ้กปล่อยออกส้่กรีะแสเล้อด

 ตามที�ได�อธิบายไวิ�ในัหนั�า 14 เป็นัที�ชััดเจันัแล�วิวิ่าการีส้ญเสียกล�ามเนั้�อส่งผู้ลให�อัตรีา

การีเผู้าผู้ลาญพลังงานัพ้�นัฐานัลดลง นัอกจัากนั�ีหากงดการีบริีโภคโปรีตีนัจัะทำให�ไม่อิ�มท�อง 

กับม้�ออาหารีจันัร้ี�สึกอยากอาหารีบ่อยขึ�นั พฤติกรีรีมเหล่านัี�จัะก่อให�เกิดควิามเครีียดและทำให�

เกิด Yo-yo effect เนั้�องจัากมีควิามอยากอาหารีในัภายหลัง คนุที�ออกกำล่ังกาย์เป็นุประจำ 

ก็คว่รระวั่ง ไม่เพีย์งแต่ไข้มันุแล่ะนุ�ำตาล่ที�ถึูกนุำไปใช้ิเป็นุพลั่งงานุตอนุออกกำลั่งกาย์ 

กล่า้มเนุ่�อกถ็ึกูย์อ่ย์สล่าย์แล่ะนุำไปใชิด้ีว้่ย์ หากไมเ่สรีมิสรี�างโปรีตนีัให�ตรีงกบัปรีมิาณการีออก

กำลังกายแล�วิละก็ ไม่วิ่าจัะออกกำลังกายหนัักแค่ไหนั แต่ผู้ลที�ได�กลับตรีงกันัข�ามค้อส้ญเสีย 

มวิลกล�ามเนั้�อนัั�นัเอง สิ�งสำคัญค้อต�องได�รีับโปรีตีนัในัปรีิมาณที�เหมาะสมกับตัวิเอง โดยด้จัาก 

“โปรีตีนัที�จัำเป็นัต่อตัวิเรีานัั�นัมีปรีิมาณเท่าไรี” ในัหนั�า 65
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ส์รี้างกล้าม่เนุ้้อ

รี่างกายจะใช้
เป็นุพลังงานุก่อนุ

หนุ้าที�ที�แท้จรี่ง

เม่้�อท้องว่่าง

ออกกำลังกาย

กล้าม่เนุ้้อค่อยๆ	
ถ้้กย่อยส์ลาย

โปรีตีนุเองก็ถ้้กใช้เป็นุพลังงานุ

ผู้้้ที�ออกกำลังกายย่�งต้องการีโปรีตีนุ

แต่เดิมโปรีตีนัถึ้กใชั�เพ้�อสรี�างเนั้�อเย้�อทั�งหมดของรี่างกายรีวิมถึึง
กล�ามเนั้�อ เม้�อท�องวิ่างโปรีตีนัจัะเปลี�ยนัเป็นักรีดอะมิโนัเพ้�อรีักษัา
รีะดับนั�ำตาลในัเล้อดให�คงที�

เม้�อออกกำลังกาย (การีออกกำลังกาย
แบบแอโรีบิคหรี้อการีฝึ่กโดยใชั�นั�ำหนััก 
(Weight-training)) กล�ามเนั้�อจัะถ้ึกย่อย
สลายและถึ้กใชั�เป็นักรีดอะมิโนั และถึ�า
หากโปรีตีนัที�ถ้ึกใชั�ไปไม่ได�รีับการีเติม
เตม็หลงัออกกำลงักายกจ็ัะทำให�สญ้เสยี
มวิลกล�ามเนั้�อไป

ไม่่บรี่โภคโปรีตีนุ
หรี้อโปรีตีนุ
ไม่่เพียงพอ

บรี่โภคโปรีตีนุก่อนุ
หรี้อหลังออกกำลังกาย
(อย่างใดอย่างหนุ้�ง)

เรี่�ม่ส์รี้างกล้าม่เนุ้้อ
จากโปรีตีนุ

กล้าม่เนุ้้อยังคง
ถ้้กย่อยส์ลาย

และลดลงไปเรี้�อยๆ

แหล่งโปรีตีนุ
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สุดยอดว่ิธีีรับประที่านให้หุ่นดี

 ต้องบริโภคโป็รต่นทีุ่กมื้ออย่าให้ขาด
 

 เพ่�อจะล่ดีนุ�ำหนุักให้หุ่นุดีีนุั�นุไม่ไดี้หมาย์คว่ามว่่า “แค่รับประทานุให้นุ้อย์

ล่งก็พอ” เพรีาะตามที�ได�อธิบายไวิ�ก่อนัหนั�านัี� การีควิบคุมอาหารีอย่างหนัักส่งผู้ลให� 
ส้ญเสียกล�ามเน้ั�ออย่างมาก ซึ�งจัะย�ิงส่งผู้ลให�อัตรีาการีเผู้าผู้ลาญลดลงและเสี�ยง 
ต่อการีเกิด Yo-yo effect มากขึ�นั ทางที�ดีค้อ ควิรีลดไขมันัในัรี่างกายโดยเสียมวิล 
กล�ามเนั้�อนั�อยที�สุดเท่าที�จัะทำได� ดี้ว่ย์เหตุนุี�การไดี้บริโภคโปรตีนุในุปริมาณที� 

พอเหมาะทุกๆ ม่�อ ทั�งเชิ้า กล่างว่ันุ แล่ะเย์็นุจึงเป็นุสิ�งที�สำคัญ่  ปรีิมาณโปรีตีนั 
โดยมาตรีฐานัคอ้ 20-30 กรีมัตอ่ม้�อ ถึ�าแทนัด�วิยอาหารีแล�วิจัะเทา่กบัเนั้�อสนััในัหมป้รีะมาณ 
100 กรีัม หากเป็นัปลาซาบะเท่ากับปรีะมาณหนัึ�งชัิ�นั หากคิดีคร่าว่ๆ ในุ 1 ว่ันุ จะ 

รับประทานุเนุ่�อสัตว่์แล่ะปล่าไดี้ 200 กรัม ไข้่ 1-2 ฟูอง แล่ะผู้ล่ิตภัณฑ์์ถึั�ว่เหล่่อง 

อย่์างนัุตโตะ (ถึั�ว่หมักญ่ี�ปุ�นุ) กบัเต้าหู ้2-3 เมนูุ ในัตอนัเชั�าขอแนัะนัำให�บริีโภคโปรีตีนั
จัากเน้ั�อสัตวิ์ซึ�งเหมาะแก่การีเสริีมสรี�างกล�ามเน้ั�อ เพรีาะกล�ามเนั้�อที�สึกหรีอต�องฟุ้�นัฟุ้ 
ขณะหลับ เรีาสามารีถึสรี�างม้�อที�สารีอาหารีครีบถึ�วินัได�ง่ายๆ เม้�อนัึกถึึงอาหารีตะวิันัตก
อย่างขนัมปังปิ�ง แฮม ไข่ และโยเกิรี์ต
 ในัม้�อที�มตีวัิเลอ้กมากมายอย่างม้�อกลางวินัั หากลงัเลว่ิาจัะรีบัปรีะทานัอะไรีละก็ 
จังต�ังกฎว่ิาเล้อกอาหารีที�มีโปรีตีนัจัากสัตว์ิ จัะทำให�เล้อกรี�านัอาหารีได�ง่ายย�ิงข�ึนั  
ยกตัวิอย่างเชั่นั แทนัที�จัะรีับปรีะทานัสลัดชัามใหญ่ๆ ที�มีผู้ักเยอะๆ เล้อกเนั้�อสเต�กที�มี
โปรีตีนัส้งจัะดีกวิ่า
 สำหรีบัม้�อเยน็ั ถึ�าหากไมไ่ด�ออกกำลังกายอย่างหนักัในัตอนัเย็นั การีลดแป้งและ
นั�ำตาลจัะชั่วิยในัการีไดเอท ในัส่วินัโปรีตีนั ให�กลับไปย�อนัด้วิ่าได�บรีิโภคโปรีตีนัแบบไหนั
ไปบ�างในัตอนัเชั�าและกลางวิันั แล�วิค่อยเล้อกวิัตถึุดิบหลักของม้�อเย็นั
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ลดนุ้ำหนุักข้ั้นุเทพ!	ตัว่อย่างเม่นุ้ในุ	1	ว่ันุ

นุอกจากนุั้นุ

เพิ�มเคร่�องเคีย์งที�เป็นุแหล่่งโปรตีนุ
2 อย์่างหร่อมากกว่่า
อาหารีเชั�าแบบญ�ีปุ่นัมักขาดโปรีตีนั  
การีเพิ�มนััตโตะ (ถึั�วิหมักญี�ปุ่นั) ไข่ ชัีส 
นัม ฯลฯ จัะช่ัวิยให�ได�รัีบสารีอาหารีครีบ 
ถึ�วินั

หากไม่รู้จะรับประทานุอะไร
ให้เล่่อกโปรตีนุจากสัตว่์
ในักรีณีที�รีับปรีะทานัเมนั้เส�นั เชั่นั 
พาสต�า ให�เล้อกเมนั้ที�ใส่เครี้�องหลาก 
หลายจัะดีกวิ่า

มองย์้อนุกล่ับไปแล่ะรับประทานุ
ให้สมดีุล่กับตอนุเชิ้าแล่ะตอนุเที�ย์ง
หากอาหารีที�เรีารีบัปรีะทานัในัตอนัเชั�า
และตอนัเที�ยงสว่ินัใหญเ่ปน็ัเนั้�อสตัวิ ์ให� 
พยายามสรี�างควิามสมดุลโดยเลอ้กจัานั 
ปลาดีกวิ่า และยังสามารีถึรีับปรีะทานั
ค้ก่บัผู้ลติภณัฑ์ถ์ึั�วิเหลอ้งได�อกีเมนัห้นั�ึง
ด�วิย

นุอกจากนุั้นุ

นุอกจากนุั้นุ

ตัว่อย่างเม่นุ้

• ขนัมปังปิ�ง 
• แฮมไข่ 
• โยเกิรี์ต

ม่้้อเช้า

ใส่ไข่ดาวิและแฮมลงไปบนัขนัมปัง ส่วินัของ- 
เหลวิใสๆ ในัโยเกิรีต์มีโปรีตีนัคุณภาพสง้ที�เรียีก 
วิา่เวิยโ์ปรีตนีั (Whey) ดงันัั�นัหากรีบัปรีะทานัรีว่ิม 
กันัก็จัะดีมาก

• สเต�ก 
• สลัด
• ข�าวิ (นั�อยๆ)

ม่้้อ
กลางว่ันุ

อาหารีจัานัหลักเป็นัอาหารีกลางวิันัแบบจัานั 
เดียวิที�ชั่วิยเสรีิมโปรีตีนัจัากสัตวิ์ หากแคลอรีี� 
มากเกินัไป ให�ลองลดปรีิมาณข�าวิและปรีับ 
ปรีิมาณนั�ำตาลลง

• แซลมอนัย่าง 
• ซุปผู้ัก

ม่้้อเย็นุ

ในัชั่วิงเย็นัที�ไม่ได�ทำกิจักรีรีมมากนััก ให�ลด 
นั�ำตาลลงโดยการีงดจัำพวิกอาหารีหลัก และ
ที�สำคัญค้อควิรีบรีิโภคโปรีตีนัให�เพียงพอแทนั
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โปรตีีนเปลี�ยนเป็นไขม่ันได้ยากม่าก

 เหตุผลที่่�โป็รต่นด่ต่อการลดน้ำหนัก
 

 โปรีตีนัมีข�อดีตรีงที�เม้�อรีับมามากเกินัไป จัะกลายเป็นัไขมันัได�ยากกวิ่าสารีอาหารีชันัิด

อ้�นัๆ หลังจัากย่อยพรี�อมด้ดซึมไขมันั แป้งและนั�ำตาลเข�าส้่รี่างกาย ส่วินัเกินัจัะถึ้กเก็บเป็นัไขมันั

และเก็บไวิ�เป็นัแหล่งพลังงานัในักรีณีฉุกเฉินั เชั่นั ภาวิะขาดสารีอาหารี เจั็บป่วิยหรี้อได�รีับ 

บาดเจ็ับ เปน็ัต�นั โปรีตีนับางส่วินัอาจัถึก้เปลี�ยนัเป็นัไขมันัได� แตส่ว่่นุใหญ่จ่ะถูึกใช้ิเป็นุพลั่งงานุ 

หรอ่สว่่นุเกนิุจะถึกูข้บัออกทางปสัสาว่ะ จังึไมท่ำให�อ�วินังา่ย นัี�เปน็ัเหตผุู้ลวิา่ทำไมต�องบรีโิภค

โปรีตีนัทุกม้�อ

 จัากมุมมองของการีไดเอท ยังมีอีกสาเหตุหนัึ�งที�ทำให�ควิรีบรีิโภคโปรีตีนัอย่างจัรีิงจััง  

ในักลุม่ผู้้�ที�ไดเอท บางคนัอาจัเคยร้ี�สกึวิา่เพิ�งรีบัปรีะทานัข�าวิไปแท�ๆ  แต่กลบัหวิิอกีและรี้�สกึทรีมานั 

ควิามรี้�สึกนัี�อาจัจัะเกิดขึ�นัเพรีาะขาดโปรีตีนั โปรตีนุมีส่ว่นุเกี�ย์ว่ข้้องกับการหล่ั�งฮอร์โมนุที�

ระงับคว่ามอย์ากอาหาร และชั่วิยเพิ�มควิามรี้�สึกอิ�มหลังรีับปรีะทานัอาหารี ควิามรี้�สึกอิ�มจัะ

ทำให�เวิลาที�รี้�สึกหิวิสั�นัลงและชั่วิยยับยั�งการีรีับปรีะทานัมากเกินัไปอีกด�วิย

 เม้�อพ้ดถึึงแหล่งโปรีตีนัแล�วิ มีอาหารีที�มีแคลอรีี�ส้งมากมายอย่างเชั่นั สเต�กเนั้�อวิัวิซึ�งมี

ไขมันัมาก บางคนัจัึงพยายามหลีกเลี�ยงเม้�อคิดถึึงปรีิมาณแคลอรีี� อย่างไรีก็ตามหากเรีาไม่รีับ

ปรีะทานัในัปรีิมาณที�เหมาะสม เรีาจัะหิวิง่าย และการีควิบคุมอาหารีอย่างไม่ต่อเนั้�องจัะทำให�มี

โอกาสเกิด Yo-yo effect ส้งขึ�นั



21

บทท่�       โปรตี่นสำำคััญตี่อการลดนำ�าหนักอย่่างย่่�ง1

โปรีตีนุส์ะส์ม่เป็นุไข้ม่ันุได้ยาก

โปรีตีนุไม่่พอม่ีแต่ข้้อเส์ีย!

หยุดค่ดถ้้ง
เรี้�องอาหารีไม่่ได้

หงุดหง่ดจนุด้�ม่และรีับปรีะทานุอาหารี
ม่ากเก่นุทำให้กลับม่าอ้ว่นุ!

หากไมบ่รีโิภคโปรีตีนัจัะรี้�สกึไมอ่ิ�มและหวิิงา่ยขึ�นั ซึ�งนัา่หงดุหงดิเปน็ัพเิศษัในัชัว่ิงที�กำลงัไดเอท และ 
พอรีับปรีะทานัมากเกินัไปก็จัะทำให�เกิด Yo-yo effect

โปรีตีนัท�ีรีบัปรีะทานัเข�าไปจัะถึก้สลายเป็นักรีดอะมิโนัในัรีา่งกายและนัำไปใชั�ในัรีป้แบบต่างๆ แม�ว่ิา
บางส่วินัจัะถึ้กสะสมเป็นัไขมันั แต่ส่วินัใหญ่จัะกลายเป็นัโปรีตีนัในัรี่างกายที�สรี�างกล�ามเน้ั�อและ
อวิัยวิะภายในัต่างๆ และถึ้กนัำไปใชั�เป็นัพลังงานั ส่วินัท�ีไม่ได�ใชั�จัะถึ้กขับออกทางปัสสาวิะจึังไม่
สามารีถึเก็บไวิ�ได�

กรีดอะม่่โนุ

พลังงานุ
และย้เรีีย
(ไนุโตรีเจนุ)

โปรีตีนุในุรี่างกาย
(กล้าม่เนุ้้อและ
อว่ัยว่ะภายในุ

ต่างๆ)
นุ้ำตาลกล้โคส์ไข้ม่ันุ	(ส์ะส์ม่)
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กรดอะม่ิโนคัรบถ้้ว่นได้ด้ว่ยเน้้อสัตีว่์

	 เนื้อสัตว์ด่ม่ป็ระสิที่ธิิภาพีกับพีืช้ที่่�ม่ไขมันต�ำ
 

 โปรีตีนัจัากอาหารี แบ่งออกได�เป็นั “โปรีตีนัจัากสัตวิ์” ได�แก่ โปรีตีนัที�มีอย้่ในัเนั้�อสัตวิ์ 

ปลา ไข่ และผู้ลิตภัณฑ์์นัม กับ “โปรีตีนัจัากพ้ชั” ที�มีอย้่ในัถึ�ัวิหรี้อผู้ลิตภัณฑ์์จัากถึ�ัวิเหล้อง  

ธัญพ้ชั ฯลฯ แม�จัะเป็นัโปรีตีนัเหม้อนักันั แต่ลักษัณะและคุณสมบัติของเน้ั�อสัตวิ์และพ้ชัผัู้กก ็

แตกต่างกันั ดังนัั�นัผู้ลที�มีของรี่างกายจัึงแตกต่างกันัด�วิย

 คุณสมบัติเดี่นุข้องโปรตีนุจากสัตว่์ ค่อ มีสารอาหารครบถึ้ว่นุแล่ะอุดีมไปดี้ว่ย์

กรดีอะมิโนุที�จำเป็นุต่อร่างกาย์ โดยเฉพาะส่วินัปรีะกอบภายในัของ “กรีดอะมิโนัที�จัำเป็นั”  

ที�รี่างกายผู้ลิตไม่ได�นัั�นัมีส้งกวิ่าโปรีตีนัจัากพ้ชั โปรีตีนัจัากสัตวิ์ยังให�โปรีตีนัอันัเป็นัส่วินัปรีะกอบ

ของกล�ามเนั้�อและเนั้�อเย้�อได�อยา่งมปีรีะสทิธภิาพ โปรีตนีัจัากสตัวิพ์บมากในัสตัวิต์รีะกล้ปลา เชัน่ั 

ปลาล�ินัหมาลายเหล้อง ปลาท้น่ัาครีีบนั�ำเงินั และปลาท้น่ัาท�องแถึบ นัอกจัากนัี�ยังพบมากในั 

เนั้�อสัตวิ์ไม่ติดมันั เชั่นั อกไก่ สันันัอกหม้ และสะโพกวิัวิ

 ในัทางกลับกันั โปรตีนุจากพ่ชิไม่ไดี้มีกรดีอะมิโนุที�จำเป็นุมากนุักเม่�อเทีย์บกับ

โปรตีนุจากสัตว่์ แต่มีล่ักษณะพิเศษค่อมีไข้มันุนุ้อย์กว่่า นุอกจากนุี�ย์ังมีส่ว่นุชิ่ว่ย์ในุการ

เผู้าผู้ล่าญ่ไข้มันุ จึงเป็นุตัว่เล่่อกที�นุ่าสนุใจสำหรับผูู้้ที�กังว่ล่เกี�ย์ว่กับไข้มันุในุร่างกาย์ 

อาหารีที�มีโปรีตีนัจัากพ้ชัส้ง ได�แก่ เต�าห้� ถึั�วิเหล้อง และบัควิีท (แป้งโซบะ)

 นัอกเหนัอ้จัากโปรีตนีัแล�วิ เนั้�อสตัวิก์บัพช้ัยงัอดุมไปด�วิยสารีอาหารีอ้�นัๆ อกี เชัน่ั โปรีตนีั

จัากสัตว์ิมีวิิตามินั B ส่วินัโปรีตีนัจัากพ้ชัมีกากใย การีบริีโภคโปรีตีนัท�ังสองปรีะเภทอย่าง 

เหมาะสมจัะทำให�เรีาได�รีับสารีอาหารีครีบถึ�วินัในัทุกม้�ออาหารี
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เนุ้้อ

ไข้่ ผู้ล่ตภัณฑ์์นุม่

ธีัญพ้ช

ผู้ล่ตภัณฑ์์ถ้ั�ว่เหล้องถ้ั�ว่

อาหารีทะเล

โปรีตีนุจากส์ัตว่์อุดม่ไปด้ว่ยกรีดอะม่่โนุที�จำเป็นุ

โปรีตีนุจากพ้ชม่ีปรีะส์่ทธี่ภาพในุการีเผู้าผู้ลาญไข้ม่ันุ

โปรีตีนัที�มีอย้่ในัเนั้�อสัตวิ์ อาหารีทะเล ไข่ และผู้ลิตภัณฑ์์นัม เป็นัแหล่งโปรีตีนัคุณภาพส้งที�มีกรีด 
อะมิโนัที�จัำเป็นัปรีะกอบอย้่อย่างสมดุล

ถึั�วิ ผู้ลิตภัณฑ์์ถึ�ัวิเหล้องและธัญพ้ชั มีจัุดเด่นัค้อมีไขมันัต�ำ จัึงเรีียกได�ว่ิาโปรีตีนัจัากพ้ชัมี
ปรีะสิทธิภาพต่อการีเผู้าผู้ลาญไขมันัส้ง
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กรดอะม่ิโนที่ี�ม่ีประโยชน์ตี่อการลดน้ำหนัก

 กรดอะมิโนทีุ่กช้นิดเป็็นสารสำคัญ ต่อการเสริมสร้างร่างกาย 
 

 ดังที�กล่าวิมาข�างต�นั รี่างกายของพวิกเรีาปรีะกอบไปด�วิยโปรีตีนัถึึง 1 แสนัชันัิด  

ซึ�งปรีะกอบขึ�นัมาจัากกรีดอะมิโนั 20 ชันัิด และในุกรดีอะมิโนุ 20 ชินุิดีนุั�นุก็แบ่งออกเป็นุ 

“กรดีอะมิโนุที�จำเป็นุ” 9 ชินุิดี กับ “กรดีอะมิโนุที�ไม่จำเป็นุ” 11 ชินุิดี 

 “กรีดอะมิโนัที�จัำเป็นั” เป็นัสารีที�รี่างกายสรี�างขึ�นัมาเองไม่ได� หรี้ออีกนััยหนัึ�ง ค้อ  

กรีดอะมิโนั 9 ชันัิดที�รี่างกายไม่สามารีถึสรี�างได�เพียงพอต่อปรีิมาณที�รี่างกายต�องการี เนั้�องจัาก

เรีาจัำเป็นัต�องรีบักรีดอะมโินัปรีะเภทนัี�ผู่้านัการีรีบัปรีะทานัอาหารีอย้ต่ลอด กรีดอะมโินัปรีะเภทนัี� 

จัึงถึ้กเรีียกวิ่า “กรีดอะมิโนัที�จัำเป็นั” “ลิวิซีนั” มีส่วินัชั่วิยเรี่งการีย่อยสลายและควิบคุมการี 

สรี�างกล�ามเนั้�อ “ไลซีนั” มีส่วินัชั่วิยรีะบบเผู้าผู้ลาญไขมันัในัรี่างกาย นัอกจัากนัี�ยังมีสารีที�เรีียก

วิ่า “ทรีิปโตเฟุนั” ซึ�งจัำเป็นัในัการีสรี�างสารีเซโรีโทนัินัที�เป็นัสารีส้�อปรีะสาทปรีะเภทหนัึ�ง

 กรีดอะมิโนัอีก 11 ชันัิดที�ไม่ใชั่กรีดอะมิโนัที�จัำเป็นั ถึ้กจััดอย้่ในัปรีะเภท “กรีดอะมิโนั 

ที�ไม่จัำเป็นั” อะลานัีนั อารี์จัินัีนั กล้ตามีนั และกรีดอะมิโนัอ้�นัๆ ถึ้กจััดอย้่ในัปรีะเภทกรีดอะมิโนั

ที�ไม่จัำเป็นั แต่กรีดเหล่านั�ีมีบทบาทสำคัญท�ีชั่วิยส่งเสริีมการีฟุ้�นัฟุ้ร่ีางกายจัากควิามเหนั้�อยล�า

และปรีับคุณภาพการีนัอนัหลับให�ดียิ�งขึ�นั ซึ�งการีเรีียกวิ่า “กรีดอะมิโนัที�ไม่จัำเป็นั” เป็นัเพรีาะ

รี่างกายมนุัษัย์สามารีถึสรี�างกรีดเหล่านั�ีขึ�นัมาจัากคาร์ีโบไฮเดรีตได� ถึึงอย่างนั�ันัก็ไม่ใช่ัวิ่ากรีด 

อะมิโนัปรีะเภทนัี�จัะ “ไม่จัำเป็นั” ต่อรี่างกายของพวิกเรีาเลยเสียทีเดียวิ

 หากข้าดีกรดีอะมิโนุไม่ว่่าชินุิดีใดีก็ตามจากกรดีอะมิโนุทั�ง 20 ชินุิดีไปร่างกาย์

จะสร้างกล่้ามเนุ่�อข้ึ�นุมาไม่ไดี้ แล่ะหากไดี้รับกรดีอะมิโนุไม่เพีย์งพอก็อาจส่งผู้ล่กระทบ

ตอ่กระบว่นุการสำคัญ่ข้องรา่งกาย์ ด�วิยเหตนุัี� รีา่งกายจังึจัำเปน็ัต�องรีบักรีดอะมโินัและดด้ซมึ

โปรีตีนัจัากอาหารีปรีะเภทต่างๆ ตั�งแต่เนั้�อสัตวิ์จันัไปถึึงพ้ชัผู้ักนัั�นัเอง 
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บทท่�       โปรตี่นสำำคััญตี่อการลดนำ�าหนักอย่่างย่่�ง1

กรีดอะม่่โนุที�จำเป็นุ

กรีดอะม่่โนุที�ไม่่จำเป็นุ
ไทโรซีนุ เป็นัสารีปรีะกอบของสารีส้�อปรีะสาท เชั่นั อะดรีีนัาลีนั และเดพานัีนั

ซิสเตอีนุ
กรีดอะมิโนัที�มีอย้่ในัเส�นัผู้มและขนัตามรี่างกาย ยับยั�งการีสรี�างเม็ดสีเมลานัินัสีดำ และกรีะตุ�นัการีสรี�าง 
เม็ดสีเมลานัินัสีเหล้องให�มากขึ�นั

กรดีแอสปาร์ตกิ
เป็นักรีดอะมิโนัที�ดึงมาใชั�เป็นัแหล่งพลังงานัได�ง่าย ชั่วิยเรี่งการีทำปฏิิกิรีิยาในัเซลล์เพ้�อนัำพลังงานัมาใชั�
งานั ฟุ้�นัฟุ้จัากอาการีเหนั้�อยล�า เสรีิมสรี�างพละกำลัง และเพิ�มควิามอดทนัของรี่างกาย

แอสพาราจีนุ
เปน็ักรีดอะมโินัที�พบได�ในัหนัอ่ไม�ฝ่รีั�ง ทำหนั�าที�เปน็ัอนัพุนััธข์องกรีดแอสปารีต์กิ และเพิ�มปรีะสทิธภิาพของ
รีะบบเผู้าผู้ลาญ

ซีรีนุ
เปน็ัสารีปรีะกอบในัไขมนััฟุอสโฟุลพิดิและเซลลป์รีะสาทสมอง เปน็ัต�นั ชัว่ิยปรีบัปรีงุปรีะสทิธภิาพการีนัอนั
หลับให�ดีขึ�นั

กรดีกลู่ตามิก
ชั่วิยการีทำงานัของรีะบบปรีะสาทและสมอง ฟุ้�นัฟุ้รี่างกายจัากอาการีเหนั้�อยล�า เป็นัส่วินัผู้สมสำคัญของ
ผู้งนั�ำซุปญี�ปุ่นั

กลู่ตาเมต
เปน็ักรีดอะมโินัที�มอีย้ใ่นัรีา่งกายมากที�สดุชันัดิหนัึ�ง  มผีู้ลรีายงานัวิา่รีา่งกายใชั�กลต้าเมตเปน็ัแหลง่พลงังานั
ของรีะบบทางเดนิัอาหารี และชัว่ิยเพิ�มปรีะสทิธภิาพการีเผู้าผู้ลาญแอลกอฮอลเ์พ้�อปกปอ้งลำไส�และรีะบบ
ทางเดินัอาหารีในัรี่างกาย

โปรล่ีนุ
เปน็ัสารีปรีะกอบของคอลลาเจันัที�เกดิจัากการีสงัเครีาะหข์องกรีดกลต้ามกิ  โปรีลนีัเปน็ักรีดอะมโินัที�สำคญั
ที�สุดชันัิดหนัึ�งในัส่วินัผู้สมของสารีที�ให�ควิามชัุ่มชั้�นัแก่ผู้ิวิหนัังด�านันัอก (NFM)

ไกล่ซีนุ มอีย้ใ่นัร่ีางกายเป็นัจัำนัวินัมาก ช่ัวิยปรีบัการีเคล้�อนัไหวิของร่ีางกาย เป็นัส่วินัปรีะกอบ 1/3 ของคอลลาเจันั

อะล่านุีนุ ใชั�เป็นัแหล่งพลังงานัของตับ และเป็นัสารีที�ใชั�ในัการีสังเครีาะห์นั�ำตาล

อาร์จินุีนุ
ชั่วิยขยายหลอดเล้อดเพ้�อทำให�เล้อดไหลเวิียนัได�ง่าย และยังกรีะตุ�นัการีหลั�งฮอรี์โมนัควิบคุมการีเจัรีิญ
เติบโต ด�วิยเหตุนัี�จัึงเป็นักรีดอะมิโนัที�จัำเป็นัสำหรีับวิัยเด็ก

ไอโซล่ิว่ซีนุ
เสรีิมสรี�างกล�ามเนั้�อและชั่วิยกรีะตุ�นัการีเจัรีิญเติบโตของรี่างกาย อีกทั�งยังชั่วิยเพิ�มปรีะสิทธิภาพในัการี
ทำงานัของตับ

ล่ิว่ซีนุ
เสรีิมสรี�างกล�ามเนั้�อและกรีะตุ�นัการีทำงานัของตับ ควิรีรีะวิังหากได�รีับมากเกินัไปจัะส่งผู้ลให�ภ้มิคุ�มกันัในั
รี่างกายลดลง

ไล่ซีนุ
นัอกจัากกรีะตุ�นัการีเจัรีิญเติบโตและมีส่วินัชั่วิยในัการีฟุ้�นัฟุ้เนั้�อเย้�อของรี่างกายแล�วิ ยังมีส่วินัในัการีส่ง
เสรีิมรีะบบเผู้าผู้ลาญและแอนัติบอดี�ในัรี่างกาย ซึ�งไม่ค่อยพบกรีดอะมิโนัชันัิดนัี�ในัข�าวิสาลีและข�าวิขัดสี

เมธีไทโอนุีนุ บรีรีเทาอาการีซึมเศรี�าและลดรีะดับควิามเข�มข�นัของฮีสตามีนัในัเล้อด

ฟูีนุิล่อะล่านุีนุ เป็นัสารีปรีะกอบของสารีส้�อปรีะสาท เชั่นั โดปามีนั และชั่วิยเพิ�มควิามดันัโลหิต

ทรีโอนุีนุ
ปอ้งกนััไขมนััพอกตบั กรีะตุ�นัการีเจัรีญิเตบิโตของรีา่งกาย และเปน็ัวิตัถึดุบิที�กรีะตุ�นัให�เกดิการีทำงานัของ
เอนัไซม์ 

ทริปโตเฟูนุ เป็นัสารีปรีะกอบของสารีส้�อปรีะสาท เชั่นั เซโรีโทนัินั อีกทั�งยังมีฤทธิ�แก�ปวิดและเพิ�มภ้มิคุ�มกันัในัรี่างกาย

ว่าล่ีนุ เสรีิมสรี�างกล�ามเนั้�อและส่งเสรีิมการีเจัรีิญเติบโตของรี่างกาย และชั่วิยปรีับปรีิมาณไนัโตรีเจันัในัเล้อด

ฮิสทิดีีนุ จัำเป็นัต่อพัฒนัาการีของเด็กเล็ก และมีส่วินัชั่วิยในัการีทำงานัของรีะบบปรีะสาท

กรีดอะม่่โนุในุการีเส์รี่ม่ส์รี้างรี่างกาย



26

บริโภคัโปรตีีนคัุณภาพดีได้อย่างไร

	 ตรวจสอบค่ากรดอะมิโนในอาหาร	
 

 โปรีตีนัแบบไหนัที�เป็นัโปรีตีนัมีคุณภาพกันัล่ะ หากคิดทางด�านัโภชันัาการีแล�วิ ก็ต�อง

เป็นัโปรีตีนัที�มีสารีอาหารีที�รี่างกายสรี�างขึ�นัมาเองไม่ได� เชั่นั กรีดอะมิโนั 9 ชันัิดในัปรีิมาณที� 

เพียงพอสำหรีับรี่างกาย จัึงจัะถึ้อวิ่าเป็นัโปรีตีนัที�ดี และควิรีให�ควิามสำคัญกับการีรีับปรีะทานั

อย่างมาก แต่การีรีับปรีะทานัอาหารีตามปกติ แม�มีปรีิมาณโปรีตีนัส้ง แต่เรีาก็ไม่สามารีถึตรีวิจั

สอบได�ว่ิาร่ีางกายด้ดซึมกรีดอะมิโนัไปเป็นัปริีมาณเท่าใดแล�วิ ดังนั�ันัสิ�งที�จะเป็นุประโย์ชิน์ุ  

ค่อ การแปล่งค่าคว่ามสมดีุล่ข้องกรดีอะมิโนุที�จำเป็นุภาย์ในุร่างกาย์ให้เข้้าใจไดี้ง่าย์  

กล่่าว่ค่อการประเมินุคุณภาพโปรตีนุที�เรีย์กว่่า “ค่ากรดีอะมิโนุ”  

 การีจัะร้ี�ค่ากรีดอะมิโนัได�นัั�นั ด้ได�จัากปรีิมาณของกรีดอะมิโนัจัำเป็นัที�มีอย้่ในัอาหารี

แตล่ะม้�อ วิา่เพยีงพอตอ่ปรีมิาณที�รีา่งกายต�องการีหรีอ้ไม ่คา่รีะบจุัำนัวินัปรีมิาณที�รีา่งกายจัำเปน็ั

ต�องได�รีับ ค้อ “100” ในักรีณีที�มีกรีดอะมิโนัไม่เพียงพอค่าตัวิเลขของกรีดอะมิโนัก็จัะนั�อยตาม 

ไปด�วิย หรี้อก็ค้อย์ิ�งค่ากรดีอะมิโนุใกล่้ 100 มากเท่าไร ย์ิ�งแสดีงว่่ากรดีอะมิโนุที�จำเป็นุมี

ปริมาณเหมาะสมต่อร่างกาย์มากเท่านุั�นุ ซึ�งก็หมาย์คว่ามว่่าสารอาหารที�ไดี้รับนุั�นุเป็นุ

โปรตีนุที�มีคุณภาพดีี

 โปรตีนุจากสัตว่์ เช่ินุ เนุ่�อสัตว่์ ปล่า (ย์กเว่้นุหอย์แล่ะสัตว่์นุ�ำที�มีเปล่่อกแข้็ง)  

ไข้่ มีค่ากรดีอะมิโนุเป็นุ 100 ในัทางกลับกันั ธัญพ้ชัอย่างแป้งสาลี ผู้ัก มีค่ากรีดอะมิโนัต�ำ 

เพียงเท่านัี�ก็รี้�แล�วิวิ่าอาหารีใดที�มีกรีดอะมิโนัไม่เพียงพอและเล้อกรีับปรีะทานัอาหารีท�ีมีค่ากรีด

อะมิโนัส้งแทนั



ปรีะว่ัต่ผู้้้เรีียบเรีียง

ศาสตราจารย์์ ฟููจิตะ ซาโตชิิ
คณะการีกีฬาและวิิทยาศาสตรี์สุขภาพ มหาวิิทยาลัยรีิทสึเมคัง

 เกิดปี ค.ศ. 1970 สำเรี็จัการีศึกษัารีะดับปรีิญญาตรีี คณะการีจััดการีเวิชัศาสตรี์การีกีฬา 
มหาวิิทยาลัยไฟุเฟุอรี์ รีัฐนัอรี์ทแคโรีไลนัา ในัปี ค.ศ. 1993 สำเรี็จัการีศึกษัารีะดับปรีิญญาเอก สาขา 
สรีีรีวิิทยาการีกีฬา มหาวิิทยาลัยเซาเทิรี์นัแคลิฟุอรี์เนัีย ในัปี ค.ศ. 2002 ดำรีงตำแหนั่งอาจัารีย์อายุรีแพทย์ 
คณะแพทยศาสตรี์ มหาวิิทยาลัยเท็กซัส ในัปี ค.ศ. 2006 ดำรีงตำแหนั่งผู้้�ชั่วิยศาสตรีาจัารีย์วิิจััยพิเศษั The 
Graduate School of Frontier Sciences (GSFS) มหาวิิทยาลัยโตเกียวิ ในัปี ค.ศ. 2007 ปัจัจัุบันัสังกัดมหา-
วิิทยาลัยรีิทสึเมคัง ตั�งแต่ ค.ศ. 2009 ทำวิิจััยสาขาสรีีรีวิิทยาการีกีฬา เรี้�องการีเส้�อมของมวิลกล�ามเนั้�อและ 
การีเส้�อมของปรีะสิทธิภาพกล�ามเนั้�อตามอายุ เนั�นัเรี้�องการีเผู้าผู้ลาญโปรีตีนัของกล�ามเนั้�อลาย วิิจััยเปรีียบ 
เทียบการีเผู้าผู้ลาญโปรีตีนัท�ีเกิดจัากการีออกกำลังกายและการีได�รีับสารีอาหารีรีะหวิ่างวิัยรีุ่นัและผู้้�ส้งวิัย 
และวิจิัยักรีะบวินัการีสงัเครีาะหแ์ละการียอ่ยสลายโปรีตนีัในักล�ามเนั้�อในัรีะดบัโมเลกลุ ผู้ลงานัเรียีบเรียีงหนังัสอ้ 
อ้�นั เชั่นั “เพิ�มกล�ามเนั้�อ! ผู้อมลงได�! หนัังส้อข�อม้ลเรี้�องโปรีตีนั” สำนัักพิมพ์หนัังส้อพิมพ์ไมนัิจัิ 

กนักรีัตนั์ ลิมป์เศวิตกุล
กษัิดิศ ปิยเศรีษัฐ์
กัญญารีัตนั์ นั�อยมี
กันัตพิชัญ์ พงษั์เสรีิม
กัลย์สุดา ฉัตรีวิิเชัียรีชััย
กานัตพงษั์ ศรีีนัุชั
เกวิลินั วิงสามารีถึ
ฉัตรีชันัก นัะมะหุต
ชัวิัลกรี แจั�งสวิ่าง
ชััยพรี ศรีีอรีุณศิรีิสกุล 
ญาณิศา บรีิสุทธิ�
ณภัทรี สิทธิคง 
ทีปพนัธ์ เพิ�มเยาวิ์ 
ธนัพล วิัชัรีงค์ 

ธนัาคารี หนัไธสง 
นัันัทพงศ์ เจัรีิญรีัตนั์ 
ปัณณธรี โพบาทะ 
พัสวิี นัภาวิรีกุล 
ภาวิรีินัทรี์ วิงค์โสภา 
ภ้ดิศ สุวิรีรีณโชัติ 
ยุทธพงษั์ คุณานัุปกรีณ์
วิรีัญญา เรี้อนัจัันัทรี์
ศรีัณย์ภัทรี สวิ่างแสง 
ศุภกรี ปาลัครีกุล
สุกฤษั เสถึียรีฤทัย 
สุดารีัตนั์ สังขส้ตรี 
อัครีเดชั ชั้ปรีะย้รี 
อุซมาณ หมัดบินัเฮด

คณะผู้้้แปลส์ำนุักพ่ม่พ์ไดฟืุ้ก ุ 

มีรีายนัามดังต่อไปนัี�

หนุังส่ออ้างอิง
『筋肉がつく！やせる！タンパク質データBOOK』藤田聡（監修）朝日新聞出版
『１食20g が必ず摂れる！タンパク質まる分かりブック』宝島社
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https://page.line.me/booktime?openQrModal=true
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สลายตัวสารอาหารที่สําคัญที่สุดใน

การสรางรางกาย

สาเหตุของโรคโลหิตจาง
คือการขาดโปรตีน!

สมดุลของเนื้อและพืช

คือ 1 ตอ 1

พอกลามเนื้อเพิ่มขึ้น

ก็จะดูผอมลง

ออกซิเจน

เซลลเม็ดเลือดแดง

กรดอะมิโน
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ทดลองอาน

เหตุที่
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เพราะ
ขาดโปรตีน!

เหตุที่
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