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โปรตีนเป็น 1 ในสารอาหารท่ีส าคัญต่อสุขภาพร่างกาย และการรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงก็เป็นอีกหนึ่ง
ทางเลือกเพื่อสุขภาพท่ีดี จึงควรท าความรู้จักกับอาหารโปรตีนสูงไว้ว่ามีอะไรบ้าง และควรรับประทานอย่างไร
เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายมากที่สุด 

ท าความรู้จักกับโปรตีน 

โปรตีนเป็นโมเลกุลเชิงซ้อนท่ีส าคัญต่อร่างกาย โดยมีบทบาทส าคัญในการเสริมโครงสร้าง ระบบการท างานของ
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย เป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลังงาน ท าให้รู้สึกอิ่ม ช่วยในกระบวนการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและ
กระบวนการย่อยสารอาหาร กระตุ้นการท างานของระบบภูมิคุ้มกันโดยส่งสัญญาณต่าง ๆ ให้แก่ร่างกาย รวมท้ัง
ช่วยให้ร่างกายสามารถท างานได้อย่างเป็นปกติอีกด้วย 

อาหารโปรตีนสูง มีประโยชน์อย่างไร ? 

การรับประทานอาหารที่มีโปรตีนสูงจะส่งผลดีต่อร่างกายในหลาย ๆ ด้าน เช่น ช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อท าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงมากขึ้น หรือมีส่วนช่วยในการลดน้ าหนัก เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ควรเลือกรับประทานอาหาร
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โปรตีนสูงที่มีคุณภาพ และดีต่อร่างกายด้วย เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม หรือเนื้อสัตว์ไขมันน้อย เป็นต้น ท้ังนี้ ควร
รับประทานอาหารโปรตีนสูงร่วมกับอาหารชนิดอื่น ๆ ด้วย เพื่อให้ได้คุณค่าทางโภชนาการอย่างครบถ้วน 

อาหารโปรตีนสูง มีอะไรบ้าง ? 

โปรตีนเป็นสารอาหารที่มีอยู่ในอาหารหลายชนิด ท้ังอาหารท่ีมาจากสัตว์และพืช โดยอาหารท่ีมักมีโปรตีนสูง ได้แก่ 

 ไข ่เป็นแหล่งอาหารที่มีโปรตีนในปริมาณท่ีดีต่อร่างกาย อีกท้ังยังมีราคาถูกและอุดมไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ และ
ไขมันท่ีมีประโยชน์ โดยคนที่มีสุขภาพดีควรรับประทานไข่อย่างน้อยวันละ 1 ฟอง 

 เนื้อสัตว์ไขมันน้อย เช่น เนื้อวัว หรือเนื้อไก่ เป็นต้น เพราะล้วนเป็นอาหารที่มีโปรตีนสูง อีกท้ังเนื้อวัวยังมีวิตามินบี 
12 ธาตุเหล็ก และสังกะสีด้วย 

 อาหารทะเล แหล่งโปรตีนชั้นดีจากทะเล เช่น ปลาทูน่า ปลาแซลมอน หรือกุ้ง เป็นต้น โดยอาหารทะเลบางชนิดก็
มีไขมันต่ าด้วย 

 ผลิตภัณฑ์จากนม อุดมด้วยโปรตีนและสารอาหารมีคุณค่าอื่น ๆ ท้ังยังเป็นแหล่งแคลเซียมท่ีช่วยในการบ ารุง
กระดูกและเสริมสร้างสุขภาพหัวใจ นอกจากนี้ หากรับประทานนมไขมันต่ าก็จะช่วยให้อิ่มท้องโดยได้รับแคลอร่ีใน
ปริมาณที่น้อยลงอีกด้วย 

 อัลมอนด ์เป็นถั่วเปลือกแข็งที่มีโปรตีนสูง และอุดมไปด้วยสารอาหารส าคัญ เช่น ไฟเบอร์ วิตามินอี แมงกานีส 
และแมกนีเซียม เป็นต้น นอกจากนี้ ยังช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด และลดความเสี่ยงโรคหัวใจในผู้ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 2 ได้อีกดว้ย 

 บร็อกโคลี่ ผักใบเขียวท่ีอุดมด้วยวิตามินซี วิตามินเค ไฟเบอร์ โพแทสเซียม และมีโปรตีนสูงเมื่อเทียบกับผักชนิด
อื่น ๆ โดยมีความเชื่อว่าบร็อกโคลี่มีสารอาหารที่อาจช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งได ้

 ถั่วเหลือง เป็นอาหารโปรตีนสูงที่ไม่ได้มาจากเนื้อสัตว์ โดยในปัจจุบันถั่วเหลืองได้ถูกน ามาปรุงเป็นอาหารและ
เครื่องดื่มมากมาย เช่น เต้าหู้ และนมถั่วเหลือง เป็นต้น นอกจากนี้ การรับประทานโปรตีนจากถั่วเหลืองเพียงวัน
ละ 25 กรัม อาจช่วยลดคอเลสเตอรอลได้อีกด้วย 

 พืชตระกูลถั่ว ไม่เพียงอุดมไปด้วยโปรตีน แต่พืชตระกูลถั่วยังมีไฟเบอร์ท่ีดีต่อร่างกาย ซึ่งการรับประทานถั่วเพียง 
1.5 ถ้วยก็ท าให้ได้รับโปรตีนมากพอ ๆ กับการรับประทานสเต็ก และช่วยให้อิ่มท้องได้นานเพราะมีไฟเบอร์สูง พืช
ตระกูลถั่วจึงเป็นอาหารท่ีเหมาะกับผู้ท่ีไม่รับประทานเนื้อสัตว์ 

 เวย์โปรตีน เป็นอาหารเสริมท่ีมีโปรตีนสูง เพราะเป็นโปรตีนที่สกัดมาจากนม ซึ่งส่งผลดีต่อร่างกาย ช่วยเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อ และช่วยลดน้ าหนัก อีกท้ังยังสามารถพกพาไปเพื่อรับประทานได้สะดวก โดยเฉพาะผู้ท่ีไม่มีเวลา
ท าอาหารเองและต้องการรับประทานโปรตีนให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
ควรรับประทานโปรตีนวันละเท่าไร ? 

แม้โปรตีนจะเป็นสารอาหารท่ีส าคัญและดีต่อร่างกาย แต่ก็ควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ โดยทั่วไปมี
ปริมาณโปรตีนท่ีแนะน าให้คนในวัยผู้ใหญ่รับประทานต่อวัน คือ ผู้หญิงวันละ 46 มิลลิกรัม และผู้ชาย 56 มิลลิกรัม 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88-%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89
https://www.pobpad.com/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A
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หากเป็นผู้ท่ีออกก าลังกายอย่างหนัก หรือต้องการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ ก็สามารถรับประทานในปริมาณที่มากขึ้น
เพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

อาหารโปรตีนสูงปลอดภยัหรือไม่ ? 

แม้จะมีประโยชน์ต่อร่างกายในหลายด้าน แต่อาหารโปรตีนสูงก็อาจก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาในภายหลังได้ 
เพราะแนวทางในการรับประทานอาหารโปรตีนสูงบางชนิดอาจไปจ ากัดการบริโภคคาร์โบไฮเดรต จนเป็นสาเหตุ
ให้เกิดภาวะขาดสารอาหารหรือขาดไฟเบอร์ และอาจน าไปสู่การเกิดอาการต่าง ๆ เช่น ลมหายใจเหม็น ปวดศีรษะ 
หรือท้องผูก เป็นต้น 

นอกจากนี้ การรับประทานอาหารโปรตีนสูงอย่างเนื้อแดงหรือผลิตภัณฑ์จากนมที่มีไขมันสูงอาจเพิ่มความเสี่ยง
โรคหัวใจได้ ส่วนผู้ป่วยโรคไตนั้น การรับประทานอาหารโปรตีนสูงจะยิ่งท าให้อาการแย่ลง เนื่องจากร่างกายไม่
สามารถก าจัดของเสียท่ีมาจากกระบวนการเผาผลาญโปรตีนได้ ดังนั้น หากผู้ท่ีมีปัญหาสุขภาพต้องการรับประทาน
อาหารท่ีมีโปรตีนสูง ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการก่อนเสมอ เพื่อประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ 
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