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ข้อสรุป : การรับประทานโปรตีนปริมาณมากเกินไป ตับและไตต้องท่างานหนัก เพื อขับเอาโปรตีนส่วนเกิน 
ออกจากร่างกาย เสี ยงภาวะเลือดเป็นกรด อีกท้ัง โปรตีนจะแปรเปลี ยนเป็นไขมัน และกักเก็บไว้เป็นพลังงาน 
ส่ารอง ท่าให้น้่าหนักตัวเพิ มขึ้น  
 

ลักษณะข่าว : ข่าวค่อนข้างจริง 
 

URL website:  https://www.sanook.com/health/30629/ 
 

ข้อเท็จจริง : การรับประทานโปรตีน ควรรับประทานในปริมาณที เหมาะสม คือ บุคคลทั วไป ควรได้รับโปรตีน 
1 กรัม ต่อน้่าหนักตัว 1 กิโลกรัม ตามข้อแนะน่าการบริโภคอาหารเพื อสุขภาพที ดีของคนไทย ควรทานโปรตีน
จากปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ และน้่านม นอกจากนั้น ควรรับประทานโปรตีน 
จากเนื้อสัตว์เป็นหลัก เพราะเป็นโปรตีนที มีคุณภาพดีและมีกรดอะมิโนจ่าเป็นครบถ้วนมากกว่าโปรตีนจากพืช  
 

ผลกระทบ : การรับประทานโปรตีนในปริมาณที มากเกินไป จะท่าให้ปริมาณยู เรียในเลือดสูง มีภาวะเลือด 
เป็นกรดมากขึ้น อาจส่งผลเสียต่อการท่างานของการท่างานของตับและไต 
 

ข้อแนะน้า : การลดน้่าหนักที ดีและยั งยืน ควรปรับนิสัยการกิน อาจใช้สูตร 2:1:1 ใน 1 จาน มีผัก 2 ส่วน               
ข้าวและเนื้อสัตว์ อย่างละ 1 ส่วน ออกก่าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
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