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          โปรตีนจากถั่ว เลือกถั่วชนิดไหนดี มีประโยชน์มากที่สุดโปรตีนจากถั่ว เลือกถั่วชนิดไหนดี มีประโยชน์มากที่สุด
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โปรตีนจากถั่วเป็นโปรตีนพืชที่ปราศจากไขมันและคอเลสเตอรอล ไม่เหมือนโปรตีนจากเนื้อสัตว์ที่แม้จะมีโปรตีนสูงและอุดมไปด้วยกรดอะมิโนจำเป็นอย่างครบถ้วนแต่มันกลับมีภัยร้ายแอบแฝงนั่นคือไขมันและคอเลสเตอรอล เมื่อพูดถึงโปรตีนจากถั่วสงสัยไหมว่าถั่วชนิดไหนให้โปรตีนสูงและมีประโยชน์มากที่สุดเรามาหาคำตอบกัน  ถั่วเหลือง  โปรตีนจากถั่วเหลืองยกให้เป็นอันดับ 1 ถั่วเหลืองพืชที่มีประโยชน์ให้โปรตีนสูง ยิ่งในปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์อาหารเสริมโปรตีนถั่วเหลืองอาหารเสริมที่นำถั่วเหลืองไปสกัด จนได้โปรตีนที่มีความเข้มข้นและบริสุทธิ์ อย่างเช่น โปรตีนถั่วเหลือง isolate มีการสกัดเอากากใยและไขมันทิ้งหลงเหลือไว้เพียงโปรตีนที่เข้มข้นสูงถึง 90% ร่างกายสามารถดูดซึมได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โปรตีนถั่วเหลืองมีประโยชน์หลายด้านช่วยบำรุงหัวใจ ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ บำรุงกระดูก บำรุงสมอง ช่วยบำรุงผิวพรรณช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับร่างกาย ดีต่อระบบขับถ่ายและช่วยให้อิ่มนานไม่หิวบ่อย ลดการทานจุกจิกช่วยเพิ่มความสดชื่นให้กับร่างกาย  ถั่ววอลนัท  ถั่ววอลนัทเป็นแหล่งที่อุดมไปด้วยไขมันดีและยังมีกรดไขมันโอเมก้า 3 กรดอัลฟาไลโปอิก มีประโยชน์ต่อร่างกายมีสารต้านอนุมูลอิสระช่วยบำรุงผิวพรรณ ช่วยชะลอริ้วรอยและช่วยต่อสู้กับมะเร็ง ช่วยฟื้นฟูเซลล์ในร่างกายให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพช่วยเพิ่มจำนวนแบคทีเรียที่มีประโยชน์ดีต่อระบบการขับถ่าย   อัลมอนด์  
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          เทคนิคกินชาบูชาบูให้อร่อยตามตำรับดั้งเดิมเทคนิคกินชาบูชาบูให้อร่อยตามตำรับดั้งเดิม
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ชาบู เป็นเหมือนจุดนัดพบของใครหายๆ คน เพื่อนๆ ที่ไม่เจอกันมานาน หรือจะเป็นเลี้ยงปิดงบบริษัท หรือจะเลี้ยงวันเกิดกับครอบครัว ก็จบที่ร้านชาบูแบบง่ายๆ ไม่ต้องคิดอะไรมาก ซึ่งหลายคนนั้นก็เข้าใจว่าการกินชาบูก็เหมือนกับการกินสุกี้ แต่จริงๆ แล้วแม้ว่าจะเป็นวิธีการต้มเหมือนกัน แต่ก็มีความแตกต่างกันอยู่บ้าง แม้ว่าวิธีการกินชาบูนั้นจะไม่มีถูกหรือผิด แต่วันนี้จะมาบอกวิธีการกินชาบูให้อร่อยตามแบบตำรับดั้งเดิมกันเลยดีกว่า ใจเย็นๆ อย่าเร่งให้น้ำเดือด  รู้แล้วว่าหลายคนนั้นอดมื้อเพื่อให้กินชาบูได้แบบคุ้มๆ แต่ต้องใจเย็นๆ ไว้ เมื่อหม้อมาถึงควรปล่อยน้ำให้ค่อย ๆ เดือดจึงจะทำให้ชาบูอร่อยและได้รสชาติที่แท้จริงของน้ำซุป ดังนั้น ควรเปิดไฟเบา ๆ ให้น้ำอุ่น ๆ พอ แล้วค่อยใส่ผักหรือจุ่มเนื้อกันตามใจชอบ 
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          การทำธุรกิจ รับเหมาก่อสร้าง เริ่มต้นอย่างไรบ้าง การทำธุรกิจ รับเหมาก่อสร้าง เริ่มต้นอย่างไรบ้าง 
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งานก่อสร้างเป็นธุรกิจประเภทหนึ่งที่เชื่อว่าใครหลาย ๆ คนต่างก็ใฝ่ฝันที่จะทำธุรกิจนี้ เพราะหากทำงานได้ดีและเป็นที่ถูกใจของลูกค้า ผู้ประกอบการก็จะได้รับผลกำไรอย่างมากจากธุรกิจนี้เนื่องจากลูกค้าเข้ามาใช้บริการอย่างต่อเนื่อง แต่ผู้รับเหมาที่มีฝีมือการก่อสร้างหรือการทำงานรูปแบบนี้มักหายาก คนที่เป็นผู้รับเหมาและต้องการรับจ้างจึงควรรู้วิธีในการรับจ้างซึ่งจะกล่าวถึงในบทความเกี่ยวกับการรับเหมาก่อสร้าง ว่ามีอะไรบ้างที่ควรเริ่มเพื่อให้ได้งานมา  ขั้นตอนสำหรับการเริ่มต้น รับเหมาก่อสร้าง  การ รับเหมาก่อสร้าง เป็นงานรูปแบบหนึ่งที่มีความเกี่ยวข้องกับการสร้างสิ่งก่อสร้างแบบต่าง ๆ ทั้งการสร้างตึก สร้างบ้าน สร้างอาคาร ซึ่งปัจจุบันนี้จะหาช่างก่อสร้างหรือผู้รับเหมาที่มีฝีมือนั้นจึงทำได้ยาก เรียกได้ว่าเป็นงานที่ขาดผู้มีประสบการณ์และมีความเชี่ยวชาญ ฉะนั้นแล้วใครที่เชี่ยวชาญเรื่องงานก่อสร้างสูงนั้นจึงควรรีบรับโอกาสการทำงานนี้ไว้เมื่อมีการประกาศสมัครพนักงานก่อสร้างหรือผู้ รับเหมาก่อสร้าง โดยจะมีขั้นตอนการรับงานอยู่ 4 ขั้นตอน นั่นก็คือ ขั้นตอนของการเปิดใบเสนอราคา เอกสารเกี่ยวกับต้นทุนของงานรับเหมาซึ่งจะต้องมีการเก็บรายละเอียดภายในเอกสารให้ครบถ้วน การแบ่งวางบิลให้เป็นงวด ๆ โดยจะแบ่งไปตามงานที่เสร็จสิ้น 
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ประกันภัยรถยนต์ เป็นอีกหนึ่งสิ่งสำคัญสำหรับผู้ขับขี่ยานยนต์ทุก ๆ คน เรียกได้ว่าผู้ขับรถยนต์ต้องมีใบขับขี่ฉันใด ก็เปรียบเสมือนการที่รถยนต์ทุกคันต้องมีประกันภัยรถยนต์ฉันนั้น นั่นก็เพราะว่าการมีประกันรถยนต์ ทั้งในรูปแบบของภาคบังคับอย่าง (พ.ร.บ.) หรือประกันแบบสมัครใจที่ผู้เอาประกันสามารถเลือกแผนความคุ้มครองได้เองตามที่ต้องการ สำหรับกรณีของประกันภัยรถยนต์ภาคสมัครใจนั้น ก็จะมีให้เลือกหลากหลายรูปแบบ และมีความคุ้มครองเพิ่มเติมที่สามารถเลือกซื้อเพิ่มได้ตามความเหมาะสมของผู้เอาประกันแต่ละคน โดยแผนความคุ้มครองที่มีการเรียกเก็บเบี้ยประกันราคาสูงที่สุดก็คือประกันรถยนต์ชั้น 1 ซึ่งหลาย ๆ คนอาจยังไม่เข้าใจว่าเพราะเหตุใด เบี้ยประกันชั้น 1 จึงมีราคาสูงขนาดนี้ แล้วประกันรถยนต์ชั้น 1 คุ้มครองอะไรบ้าง จะคุ้มค่าและตอบโจทย์มากแค่ไหน ลองมาหาคำตอบไปพร้อม ๆ กัน ตอบคำถามคาใจประกันรถยนต์ชั้น 1 
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          ประโยชน์และผลข้างเคียงของนมวัวที่ควรจะรู้ประโยชน์และผลข้างเคียงของนมวัวที่ควรจะรู้
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เมื่อกล่าวถึง นมวัว ที่ดื่มมาตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบันนั้น จะเป็นนมที่ประกอบไปด้วยสารอาหารและมีคุณค่าทางอาหารซึ่งให้ประโยชน์แก่ผู้ดื่มหลายชนิด โดยหลักแล้วจะเป็นแคลเซียมที่ดูแลในเรื่องของกระดูก ใครหลายคนอาจจะยังไม่รู้ว่า นอกจากประโยชน์ที่ได้รับมาแล้ว ก็ยังมีโทษหรือข้อเสียด้วย ในบทความจะมากล่าวถึงประโยชน์และโทษที่ได้รับจากนมวัวให้ทุกคนรู้จักว่ามีอะไรบ้าง  ประโยชน์ที่ได้รับจากนมวัว  สิ่งที่ผู้บริโภคจะได้รับเมื่อดื่มนมวัวนั้น มีประโยชน์อยู่หลายประการ ซึ่งสามารถกล่าวได้ดังต่อไปนี้  ทำให้ความอยากอาหารลดน้อยลง เพราะการดื่มนมจะรู้สึกอิ่มท้อง แต่จะไม่ช่วยเรื่องของการเพิ่มน้ำหนัก   ป้องกันไม่ให้เกิดโรคเบาหวาน เพราะแร่ธาตุในนมกับวิตามินบีจะช่วยให้ร่างกายมีกระบวนการเผาผลาญที่ดีและสามารถทำงานได้ตามปกติ ควบคุมอินซูลินและระดับของน้ำตาลที่อยู่ภายในร่างกายได้ อีกทั้งช่วยให้น้ำตาลในเลือดคงระดับตามเกณฑ์  ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตได้ดี เนื่องจากนมวัวมีประโยชน์ในเรื่องของการเพิ่มความสูงของเด็ก เติบโตได้ไวกว่าเดิม อีกทั้งยังมีพัฒนาการในด้านจิตใจและร่างกายด้วย  เพิ่มความแข็งแรงให้กับฟันและกระดูก เพราะนมมีแร่ธาตุต่าง ๆ รวมถึงแคลเซียมซึ่งช่วยทำให้มีความแข็งแรงของกระดูกรวมถึงฟัน หากมีอายุมากขึ้น กระดูกก็จะหนาขึ้นกว่าเดิมด้วย  
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          อาหารสำหรับสุนัข น้องหมาตัวโปรดของเรากับอาหารที่ควรและไม่ควร (1)อาหารสำหรับสุนัข น้องหมาตัวโปรดของเรากับอาหารที่ควรและไม่ควร (1)
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มาต่อกันจากบทความที่แล้ว ที่ได้ทิ้งท้ายไว้นั้นในข้อที่ 2 ซึ่งพูดถึงเรื่องกระดูกนั้น ในบทความนี้เรามาดูข้อที่ 3 กันว่า มีอะไรอีกบ้างที่น้องหมาของเราควรและไม่ควรกิน หรือควรกินแต่กินแต่น้อยจึงจะเป็นผลดี มาต่อกันที่ ข้อ 3 กันได้เลย 3. ของหวานไม่เหมาะสมกับสุนัข กินได้แต่น้อยจะเป็นเรื่องดี แม้สุนัขจะบริโภคของหวานเข้าไปในร่างกายได้นั้น แต่การบริโภคมากเกินไปในสุนัขนั้นก็อาจส่งผลเสียได้เช่นกัน เช่นเดียวกับมนุษย์สุนัขก็มีโรคอ้วนและเบาหวานเช่นกัน ดังนั้นเมื่อบริโภคอาหารประเภทนี้เข้าไปในประมาณมากก็อาจจะส่งผลให้เขาเป็นโรคอ้วนในสุนัขและโรคเบาหวานได้เช่นกัน นั้นเอง ทางเลือกที่ดีคือ ควรให้ของกินแต่น้อยก็นับเป็นเรื่องที่ไม่ผิดอะไร ถึงอย่างไร ก็ควรระมัดระวังด้วยว่ามีของหวานบางจำพวกที่เมื่อสุนัขบริโภคเข้าไปจำนวนหนึ่งอาจจะมีโทษถึงตายได้เช่นกัน ยกตัวอย่าง ช็อกโกแลต เป็นต้น ที่อาจจะทำให้การกินของสุนัขตัวนั้นๆ เป็นครั้งสุดท้ายของการกินก็เป็นได้ 
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          อาหารสำหรับสุนัข น้องหมาตัวโปรดของเรากับอาหารที่ควรและไม่ควรอาหารสำหรับสุนัข น้องหมาตัวโปรดของเรากับอาหารที่ควรและไม่ควร
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หลายคนมักเข้าใจผิดอยู่เสมอว่าการบริโภคหรือรับประทานอาหารของน้องหมาตัวโปรดเรานั้น จะปล่อยให้มันกินอะไรๆก็ได้ เพราะสุนัขเป็นสัตว์ที่กินง่ายอยู่ง่าย นั้นเป็นความเข้าใจที่ผิดเสมอมา กรณีที่สุนัขต้องกินทุกสิ่งทุกอย่างเช่นนี้อาจจะเกิดขึ้นจริงสำหรับสุนัขที่มีความจำเป็นอาศัยอยู่ตามวัด หรือ พูดง่ายๆคือไม่ใช่สุนัขบ้านนั้นเอง เขาจึงต้องเอาตัวรอดให้ได้จากการกินให้เยอะที่สุดเท่าที่สามารถทำได้ แต่กลับมาตามหลักความเป็นจริงนั้น สุนัข ก็มีสิ่งที่ควรบริโภคและไม่ควรบริโภคเช่นกัน อาหารบางชนิดสุนัขของเราอาจจะมีอาการแพ้เกิดขึ้นได้เช่นเดียวกับมนุษย์ เพื่อให้แน่ใจนั้น การทดลองก็ไม่ใช่สิ่งที่เสียหายจนเกินไป เพราะเราไม่อาจจะสื่อสารกับสุนัขได้ว่าเขาแพ้หรือไม่แพ้อะไร ถูกต้องไหมละครับ ดังนั้น ในวันนี้เราจึงมานำเสนออาหารทั้งที่ควรและไม่ควรต่อสุนัข เพื่อแก้ความเข้าใจผิดในบางคนให้ถูกต้องมากยิ่งขึ้นนะครับ เพื่อไม่ให้เป็นการเสียเวลา เรามาเริ่มกันที่ข้อแรกเลย อาหารสุนัข อาหารที่เหมาะสมสำหรับทุกตัว แน่นอนว่าผลิตภัณฑ์อาหารสุขนับที่ผลิตกันขึ้นมาขายอยู่ทั่วไปนั้น เป็นอาหารสำหรับเจ้าหมาเพื่อนยากเราที่เหมาะสมที่สุดแล้วรายการหนึ่งก็ว่าได้ เพราะสุนัขแทบทุกชนิดทุกวัยก็สามารถรับประทานได้อย่างง่ายๆ นอกจากนั้นยังไม่เป็นการสิ้นเปลืองและตระเตรียมได้ง่ายสำหรับเจ้าหมาเพื่อนรักเราอีกด้วย หากแต่ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับการสังเกตของเราด้วย เพราะกับสุนัขบางตัวก็อาจจะไม่ชอบได้เช่นกัน อาจเนื่องมาจากกลิ่นของอาหารและรสชาติที่ไม่ต้องปากมันก็เป็นได้ 
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รสชาติของอาหารเป็นสิ่งที่กระตุ้นการกินของอาหารของเราเป็นอย่างมาก เพราะจะช่วยให้เรากินอาหารได้ง่ายขึ้น มีรสชาติและรสสัมผัสที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น ทั้งรสหวานอันเป็นรสชาติที่โปรดปานของเด็กๆและผู้ใหญ่หลายๆคน รสเปรี้ยวที่ช่วยสร้างให้เกิดความกระชุ่มกระชวยได้เมื่อเวลาเรามีอาการไม่ตื่นตัวนัก ลามไปถึงรสขม ซึ่งอาจจะเป็นรสชาติที่หลายคนไม่ชอบนัก แต่มักพบเจอได้ในอาหารที่ล้วนมีประโยชน์ต่อร่างกายทั้งสิ้น  ถึงอย่างไร หนึ่งในรสชาติทั้งหมด ยังอีกมีหนึ่งรสชาติที่มวลมนุษย์รู้จักกันมาแต่อดีต เป็นรสชาติที่มีคุณค่า มีประโยชน์ต่อร่างกายมนุษย์และมีประโยชน์ต่อการถนอมอาหารในระยะยาวตั้งแต่อดีตจวบจนปัจจุบัน รสชาตินั้นได้แก่ รสเค็ม รสชาตินี้มีดีอย่างไร แต่รสชาติเค็มนี้จากทั่วทุกมุมโลกเราจะหาได้จากเครื่องปรุงในอาหารชนิดใดบ้าง เราลองมาสำรวจจากหลักฐานที่กระจายอยู่ในวัฒนธรรมอาหารทั่วมุมโลกกันนะครับ มาเริ่มต้นกันที่ในรสชาติเค็มในอาหารของคนอีสานกันดูนะครับ นั้นได้แก่ ปลาร้า นั้นเอง ปลาร้าเป็นวัตถุดิบที่เกิดจากการนำปลาไปมักกับเกลือจนได้ที หรือ พูดอย่างง่ายๆ คือการนำปลาไปมักจนเน่านั้นเอง รสชาติของปลาร้าที่ดีนอกจากจะให้รสชาติที่เค็มแล้ว ยังต้องเพิ่มความกลมกล่อมให้กับอาหารที่ได้ใส่ลงไปด้วย ยกตัวอย่างเช่น ส้มตำปลาร้า 
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