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ทุกวันนี้สิ่งมุ่งหวังสำหรับท่านคืออะไร ???

หลายท่านต้องการ รายได้สูง มีบ้านใหญ่โต มีรถสวยๆขับไปทำงาน  มีหน้าที่การงานสูง เป็นที่ยอมรับในสังคม
แต่มีคนจำนวนหนึ่งที่เลือกตอบว่า สิ่งที่ เขาต้องการที่สุด คือ 
*** การมีสุขภาพที่ดี ***
อาหารที่ท่านทั้งหลาย ได้รับประทานไปในแต่ละมื้อ สิ่งที่ได้หลักๆ มีอยู่ 2 อย่างคือ สารอาหาร และ พลังงาน
เราทานพลังงานเพื่อให้มีแรงในการดำรงชีวิต และเราทานสารอาหาร เพื่อให้ชีวิต สมดุลเป็นปกติ
จะดีหรือไม่ ถ้าท่านประหยัดอาหารแล้ว สมองเบลอบ่อยๆ ทำกิจกรรมนิดหน่อยก็เชื่องช้า เหนื่อยง่าย มีกิจกรรมทีไรเป็นได้ปวดเข่า ปวดขา เวลาป่วยก็ป่วยง่าย แต่เวลาหาย ก็หายช้ามาก บางครั้งนอนดึก สิวขึ้นร้อนใน บ่อยๆตามปากตามคอ นี่ยังไม่นับผลทางด้านจิตใจ เช่นการขาดความมั่นใจ การเข้าสังคม เสน่ห์เฉพาะตัว ทัศนคติด้านลบ โรคร้ายที่เกิดจากความอ้วน เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง
 โรคไขข้อ-กระดูก เป็นต้น เพราะฉะนั้นแล้ว ใส่ใจตัวเองซักนิดเถอะครับ ชีวิตเราทั้งชีวิต ถ้าเราไม่รักแล้วใครจะรักครับ 








ด้วยความปรารถนาดี 

ชัชวาล อุดมพานิช 089-019-1389 นักโภชนบำบัดและฝ่ายขาย DeepMarineWhey By Suprederm
	โปรตีน (ประโยชน์)
-บำรุงผิวพรรณ ให้เปล่งปลั่ง ขาวใส เต่งตึง อ่อนวัย
-บำรุงและขจัดสารพิษที่ตับ
-เป็นตัวสร้างภูมิคุ้มกัน (เม็ดเลือดขาว) 
และเลือด (เม็ดเลือดแดง)
-สร้างฮอร์โมนเพื่อการเจริญเติบโต และสร้างน้ำย่อย
-เร่งกระบวนการเผาผลาญในร่างกายให้เป็นปกติ
(คนขาดโปรตีน ระบบเผาผลาญในร่างกายจะไม่ดี)
-ทำให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า สดชื่น
	ความรู้พื้นฐานด้านโปรตีน (อาหารหลักที่สำคัญที่สุด)
-โปรตีนที่ดีที่สุดคือ Whey Protein (ส่วนที่ดีที่สุดใน นมวัว) โดยวัดจาก การดูดซึมและ สารอาหารซึ่ง Whey Protein เป็นโปรตีน คุณภาพเทียบเท่า น้ำนมมนุษย์
- ใน นม 1 ลิตร (1000 กรัม) สกัด Whey Protein ได้เพียง 6 กรัม เท่านั้น
- ร่างกายต้องการโปรตีนเฉลี่ย 1 กรัม ต่อ 1 กิโลกรัม ต่อ วัน ( ปริมาณที่แนะนำ )
- โปรตีนจากพืช ร่างกาย นำไปใช้ได้เพียง  50 % เมื่อเทียบจาก โปรตีนจากสัตว์
- คนที่แพ้นมส่วนมาก แพ้ น้ำตาลนม (Lactose) ไม่พบ การแพ้จากโปรตีนนม
- โปรตีนสัตว์ จุดเด่นคือ กระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกัน ทำให้ไม่ป่วยง่าย
- ได้รับการยืนยันจาก องค์กรอนามัยโลกและองค์กรเกษตรโลก(FAO/WHO1993)

	ไขมัน (ประโยชน์ของไขมันชนิดดี)
ให้พลังงานแก่ร่างกาย
ลดการอักเสบต่างๆ
เป็นตัวดูดซึมวิตามิน ให้ร่างกายนำไปใช้
เป็นส่วนประกอบของผนังเซลล์
	พื้นฐานความรู้ด้านไขมัน
- ไขมันอิ่มตัวต่ำ ( ไขมันอิ่มตัวพบมาก จาก ไขมันสัตว์ น้ำมันทอดซ้ำบ่อยๆ )
- ไขมันที่ใช้ทำขนมเบเกอรี่ คุณภาพถูกๆ มีไขมันชนิดทำลายเส้นเลือดและหัวใจ  
-มี สัดส่วน Omega 3 ,6 , 9 ในไขมันสูงและสมดุล  
- วิตามิน A D E K ละลายในไขมันเท่านั้น หากไขมันไม่ดี วิตามินก็ดูดซึมไม่ได้
(รวมทั้งสารต้านอนุมูลอิสระบางชนิด ก็ละลายในไขมันเท่านั้น)
- คนเป็นโรคหัวใจ ครึ่งหนึ่ง ไม่ได้มีคลอเรสเตอรอลสูง แต่เกิดจากปัจจัยอื่น

	แป้ง (ประโยชน์)
- ให้พลังงานแก่ร่างกาย
-เป็นตัวหลัก ที่กำหนด ความหิว-ความอิ่ม ในร่างกาย
	พื้นฐานความรู้ด้านแป้ง
- แป้งเป็นตัวหลักที่สุด ในการทำให้คนอ้วน  และไม่ควรทานเกิน 300 กรัม ต่อวัน
- แป้งบางชนิด ย่อยเร็ว เช่น ข้าวเหนียว(หิวเร็ว) แป้งบางชนิดย่อยช้า (หิวช้า)


ทำอย่างไรให้สุขภาพดี - ไม่อ้วน - ไม่ป่วยง่าย
1 ) อาหารเช้าจำเป็นที่สุด มื้อเช้าบำรุงร่างกายได้ดีที่สุด ทั้งสมอง หัวใจ กล้ามเนื้อ มีรายงานการวิจัยว่า คนที่ไม่ได้ทานอาหารเช้า ร่างกายจะลดการเผาผลาญพลังงานลง ทั้งยังเป็นคนหงุดหงิดง่าย แก่เร็ว และฮอร์โมนแปรปรวนง่าย
2 ) หลีกเลี่ยงอาหารหวาน โดยเฉพาะ ข้าวขัดสี และน้ำตาล เพราะเป็น อาหารดูดซึมเร็ว แต่ประโยชน์น้อย
3 ) ไม่มีข้อบังคับที่มนุษย์ ต้องทานวันละ 3 มื้อ ดังนั้น เราสามารถออกแบบมื้ออาหารได้เองอยู่แล้ว จะทานวันละ 6-8 มื้อ ก็ไม่เป็นไร ขอเพียงร่างกายไม่หิวเกินไป ไม่อิ่มเกินไปก็พอ
4 ) ต้องมีวินัยในการทาน เมื่อร่างกายรู้สึกหิวต้องทานอาหาร อย่าอด และอย่าทานอาหาร ทั้งๆที่ไม่หิว
5 ) อย่าใช้วิธีอดอาหาร  เพราะความคิดและร่างกายรับรู้ไม่เหมือนกัน เราอดอาหารเพื่อลดความอ้วน แต่ร่างกายจะรับรู้ว่ามื้อนี้เราหาอาหารไม่ได้ ดังนั้นร่างกายจะลดการเผาผลาญพลังงานลงจากปกติ เช่น ปกติร่างกายใช้ 2000 kcal แต่ เมื่อเราอดอาหารร่างกายจะใช้เหลือเพียง 1700 kcal เป็นต้น ดังนั้น เราทานน้อยลงจริงแต่พลังงานที่ใช้ก็น้อยลงตาม
6 ) ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ( อย่างน้อยทานอาหารที่ให้พลังงานให้ได้ 3 หมู่คือ โปรตีน แป้ง ไขมัน ) เพราะเมื่อร่างกายได้รับสารอาหารที่เพียงพอ ร่างกายจะรับรู้ว่าเรามีอาหารเหลือเฟือ ร่างกายจะเพิ่มการเผาผลาญพลังงานเอง 
7 ) อาหารที่ทานเข้าไป ควรมีความสมดุล อย่าทานเฉพาะแป้งเพียงอย่างเดียว หรือโปรตีนเพียงอย่างเดียว เพราะ อาหารจะถูกย่อยง่ายเร็วกกว่าปกติ เมื่อร่างกายย่อยเร็ว ก็มีโอกาสหิวเร็ว 


8 ) ควรเสริม วิตามินและเกลือแร่ รวม ถึงแม้ไม่ต้องการทุกมื้อทุกวัน แต่ก็เป็นสารอาหารที่ขาดไม่ได้
9 ) ควรให้ความสำคัญกับสารอาหารหลัก มากกว่า สารอาหารรอง  เพราะ หากท่านได้รับสารอาหารหลักไม่เพียงพอ ท่านจะ ทานอาหารเสริมไปทำไม ?
10 ) ผู้ที่ อายุมากกว่า 35 ปี ขึ้นไป ควรให้ความสำคัญกับ โภชนาการอาหารเป็นเรื่องจำเป็นอย่างมาก เนื่องจากเป็นช่วงที่ 
การถดถอยของร่างกาย  มากกว่า การ เสริมสร้างร่างกาย แล้ว 
11 ) การทานอาหารเสริม ควรศึกษาถึง หน้าที่ และ ประโยชน์ให้ดี  อย่าชื่อเพียงคนอื่นบอกว่าดี  เช่น  อาหารเสริมบางชนิดบอกว่าช่วยดึงไขมันมาเผาผลาญ แต่ ถ้าไม่ออกกำลังกาย การเผาผลาญโดยใช้ไขมันแทบไม่เกิดอยู่แล้ว เพราะฉะนั้น ทานอาหารเสริมไปก็ไม่มีประโยชน์
Yo-Yo Effect (โยโย่ เอฟเฟ็กซ์ คือ ภาวะที่ลดน้ำหนักอย่างรวดเร็วแล้วกลับมาอ้วนหนักกว่าเดิม)

หลายๆท่านคงเคยได้ยินคำ คำนี้มาพอสมควร    สภาวะนี้เกิดจากหลายสาเหตุ เช่น ทานยาลดความอ้วนเอง 
อดอาหารหนักๆแล้วกลับมาทานหนักๆ หรือเข้าสถาบันลดน้ำหนักแต่กลับกินหนักเหมือนเดิม เป็นต้น 
วิธีการลดความอ้วนทั้งหมด มีโอกาสเกิด Yo-Yo ทั้งนั้นครับ 
อาหารที่ทานทุกอย่าง เราจะได้พลังงานมาด้วยเสมอ มากน้อย ขึ้นกับชนิดอาหาร
หากเรากิน มากกว่า ใช้ 
พลังงานจะเกินความต้องการ
ร่างกายจะอ้วนขึ้น 
หากเรากิน น้อยกว่า ใช้ 
พลังงานจะไม่พอความต้องการ
ร่างกายจะผอมลง
ดังนั้น หากท่านไม่ควบคุมอาหาร หลังจาก การลดน้ำหนักแล้ว เมื่อทานแต่ของอ้วนๆ สะสมบ่อยเข้า ท่านก็กลับมาอ้วนใหม่อยู่ดี

