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• หนา้ที่ของโปรตนี

• แหลง่อาหารโปรตนี

• ปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคตอ่วนั
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• โปรตนีเป็นหนึง่ในสารอาหารหลกั

• โปรตนี 1 กรมั ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี (17 กิโลจลู)

• โปรตนีมีหนว่ยย่อยเป็นกรดอะมโิน

• โปรตนีเป็นองคป์ระกอบหลกัของเซลลท์กุเซลลใ์นร่างกาย

• ความส าคญัของโปรตนีอยู่ที่ชนดิและปริมาณของกรดอะมโิน

โปรตนี คือ อะไร
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กรดอะมิโนจ าเป็นและไมจ่ าเป็น
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หนา้ที่ของโปรตนี

• ชว่ยในการเจริญเตบิโต ซ่อมแซมสว่นที่สึกหรอ

• เป็นสว่นประกอบที่ส าคญัของเอนไซม์ ฮอรโ์มน ฮีโมโกลบิน สารภมูคิุม้กนั

• เป็นสารตัง้ตน้ของวิตามิน

• เป็นสว่นประกอบของโปรตนีในผม เล็บ และผวิหนงั

• ควบคมุสมดลุน า้ภายนอกและภายในเซลล์

• รกัษาดลุกรด-ดา่งในเลือด
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แหลง่อาหาร

ของโปรตนี
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• โปรตนีจากสตัวเ์ป็นโปรตนีที่มคีณุภาพดี มกีรดอะมโินจ าเป็นครบถว้น

• โปรตนีจากพืชมคีณุภาพต า่กว่าสตัว์ เพราะมกีรดอะมโินจ าเป็นไมค่รบ

หรือไมเ่หมาะสม

• อาหารที่ประกอบดว้ยโปรตนีจากสตัวแ์ละจากพืชในสดัสว่นประมาณ 1:1 

ถือว่าเป็นโปรตนีที่มคีณุภาพดี

• ในคนที่เป็นมงัสวิรตัเิมือ่มกีารบริโภคขา้ว (กรดอะมโินไลซีนต า่) ร่วมกบัถัว่

เหลืองและผลิตภณัฑ์ (กรดอะมโินเมทไธโอนนีต า่) จะท าใหไ้ดก้รดอะมโิน

จ าเป็นครบถว้น

แหลง่อาหารของโปรตนี
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แหลง่อาหาร

ของโปรตนี
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แหลง่อาหาร

ของโปรตนี
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ปลา

• ปลา เป็นโปรตนีที่ดี ย่อยงา่ย เหมาะกบัทกุเพศทกุวยั

• ปลามไีขมนันอ้ย ปลาทะเลประกอบดว้ยกรดไขมนั 2 ชนดิ คือ EPA 

(Eicosapentaenoic acid) ชว่ยลดการเกาะกลุม่ของเกล็ดเลือด

(thrombosis) ชว่ยลดความเสี่ยงของโรคหวัใจและหลอดเลือด

• DHA (Docosahexaenoic acid) เป็นสว่นประกอบของ เซลลส์มองและ

บ ารงุจอตา

• การกินปลาเล็กปลานอ้ยทัง้กา้งจะไดแ้ร่ธาตแุคลเซียม ชว่ยใหก้ระดกู

และฟัน แข็งแรง

• ปลาทะเลมแีร่ธาตไุอโอดนีชว่ยป้องกนัการขาดสารไอโอดนีได ้

คณุประโยชน์
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• ไขเ่ป็นอาหารที่มโีปรตนีสงู

• ไขม่กีรดอะมโินจ าเป็น แร่ธาตแุละวิตามนิ ราคาถกู หาซ้ือไดง้า่ย

• เด็กที่วยัเจริญเตบิโต ผูใ้หญ่ และผูส้งูอายทุี่ไมม่ีปัญหาสขุภาพ

เกี่ยวกบัปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดสงูกินไขไ่ดว้นัละ 1 ฟอง

เพราะมคีอเลสเตอรอลสงู

• การกินไขข่าวตอ้ง ปรงุใหส้กุ เพราะไขข่าวมี avidin ซ่ึงจะไปจบักบั

วิตามนิไบโอตนิ ท าใหล้ าไสเ้ล็กไมส่ามารถดดูซึมวิตามินชนดินีไ้ด ้

คณุประโยชน์

ไข่

1 ฟอง = Protein 6 g.
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ถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑ์

• ถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑเ์ป็นแหลง่อาหารโปรตนีที่ดอีีก

ชนดิหนึง่ที่หาซ้ือไดง้า่ยและราคาถกู

• ควรกินถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑส์ลบักบัเนือ้สัตว์ จะท าให้

ร่างกายไดส้ารอาหารโปรตนีที่ครบถว้นย่ิงขึน้

• ถัว่เมล็ดแหง้มี หลากหลายชนดิ ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่เขยีว ถัว่

ด า ถัว่แดง ถัว่ลิสง

• ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เมล็ดแหง้ ไดแ้ก่ เตา้หู้ น า้นมถัว่เหลือง หรือ

น า้เตา้หู้

• ถัว่เหลืองมสีารไฟโตเอสโตรเจนที่สามารถป้องกนัโรคมะเร็ง

บางชนดิไดด้ว้ย

คณุประโยชน์
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• นมเป็นแหลง่ของแคลเซียมและฟอสฟอรสัที่ชว่ยใหก้ระดกูและฟันแข็งแรง

• นมเป็นแหลง่โปรตนี คณุภาพดี ถือเป็นโปรตนีมาตรฐาน

• ปริมาณที่แนะน าในเด็กอายตุัง้แต่ 1 ปีขึน้ไป คือ 2 - 3 แกว้ตอ่วนั ผูใ้หญ่

ผูส้งูอายุ 1 - 2 แกว้ตอ่วนั เพื่อใหไ้ดร้บัแร่ธาตแุคลเซียมเพียงพอ ป้องกนั

ภาวะกระดกูพรนุ ควรเป็นนมพร่องมนัเนย

• ในผูท้ี่มปัีญหาขาดเอนไซมแ์ลคเตสที่ท าหนา้ที่ย่อยน า้ตาลแลคโตสในนมจะมี

อาการปวดทอ้งหรืออาจรนุแรงถึงทอ้งเดนิ แนะน าใหเ้ร่ิมดืม่ครัง้ละนอ้ยๆ

(ประมาณคร่ึงแกว้) และเพิ่มเป็นครัง้ละแกว้ได ้ ในเวลา 1 - 2 สปัดาห์ หรือ

ดืม่หลงัอาหารขณะที่ทอ้งไมว่่าง จึงแนะน าใหก้ินผลิตภณัฑน์มที่ผา่นการ

ย่อยน า้ตาลแลคโตสบางสว่นโดยจลุินทรีย์ เชน่ ผลิตภณัฑโ์ยเกิรต์

คณุประโยชน์

น ้านม

1 แกว้ 200 ml. = Protein 7 g.
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ธงโภชนาการ
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ผูส้งูอายวุนัละ

6 - 8 ชอ้นกินขา้ว

วยัร ุ่นชายและ

ผูใ้หญ่วนัละ 9 ชอ้น

กินขา้ว

ปรมิาณท่ีแนะน าให้

บรโิภคต่อวนั

เด็กวยัเรียนและ

หญิงวยัท างาน

วนัละ 6 ชอ้นกินขา้ว

นกักีฬาและ

ผูใ้ชแ้รงงาน

วนัละ 12 ชอ้นกินขา้ว

* ทัง้นีข้ึน้อยู่กบักิจกรรมของแตล่ะบคุคล
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แนวทางการกินโปรตีนส าหรบัผูท้ี่ตอ้งการลดน า้หนกั

ลดคารโ์บไฮเดรตและไขมนั

คงปริมาณโปรตนีไวเ้ชน่เดมิ

ใหส้ดัสว่นปริมาณพลงังาน

จากโปรตนีสงูขึน้รอ้ยละ 20 

ของพลงังานทัง้หมด

นกักีฬาชนดิใชก้ าลงั

(strength athletes) 

ใหก้ินโปรตนีวนัละ

1.6 - 1.7 กรมัตอ่

น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั

นกักีฬาและนกัเพาะกาย

ตอ้งการสรา้งกลา้มเนือ้

จึงนยิมกินอาหาร

ที่มโีปรตนีสงู

นกักีฬาชนดิใชค้วามอดทน

(endurance athletes) 

ใหก้ินโปรตนีวนัละ

1.2 - 1.4 กรมัตอ่

น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั
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สรปุปริมาณโปรตนีอา้งอิงที่ควรไดร้บัประจ าวันส าหรบัคนไทย
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สรปุปริมาณโปรตนีอา้งอิงที่ควรไดร้บัประจ าวันส าหรบัคนไทย
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สรปุปริมาณโปรตนีอา้งอิงที่ควรไดร้บัประจ าวันส าหรบัคนไทย
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สรปุปริมาณโปรตนีอา้งอิงที่ควรไดร้บัประจ าวันส าหรบัคนไทย
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สรปุปริมาณโปรตนีอา้งอิงที่ควรไดร้บัประจ าวันส าหรบัคนไทย
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