
กินเวยโปรตีน ลดน้ําหนักไดจริงหรอ!?

หลายคนตองการกินเวยโปรตีนเพื่อลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน หรือเพิ่มกลามเน้ือ และบนกันวา กินแลวไมเห็นผล

เลย แตความจริงแลว เวยโปรตีน ไมใชยาลดน้ําหนักโดยตรง เป็นเพียงอาหารเสริมชวยลดน้ําหนัก แตตองออก

กําลังกายควบคูกันไปดวย พรอมรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อยางพอประมาณ

สําหรับผูหญิงที่กลัวการกิน “เวยโปรตีน” เพราะกลัวน้ําหนักขึ้นมากกวาเดิม หรือกลัวเสียเงินฟรี ซึ่งทัง้หมดน้ีเรามี

คําตอบให เพื่อเป็นตัวเลือกในการตัดสินใจ

“เวยโปรตีน” จัดอยูในรูปแบบผงที่สกัดมาจากนมวัว ผานกระบวนการคัดแยกไขมันและคารโบไฮเดรตออกไป จึง

เหลือแตโปรตีนเขมขน อุดมดวยกรดอะมิโนจําเป็นสูง ซึ่งกรรมวิธีของแตละแบรนดในทองตลาดนัน้ไมเหมือนกัน

อยางแบรน Whey wwl เวยโปรตีนของดีเจเพชรจา ผลิตขึ้นเพื่อใหทานงาย มีคุณประโยชนจากโปรตีนแท 100%

ดังนัน้ เวยโปรตีนถูกผลิตออกมาเพื่อรองรับความตองการของผูบริโภคที่แตกตางกัน คือ คนผอมที่อยากเพิ่มน้ําหนัก

คนอวนที่อยากผอม และคนที่อยากเพิ่มกลามเน้ือ

สําหรับผูที่ตองการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือและน้ําหนักตัว แนะนํา Concentrate เวยโปรตีนที่สกัด มีคาโปรตีนอยูที่

70-80% ที่มีสวนของไขมัน คารโบไฮเดรต และน้ําตาลผสมอยูพอสมควร ตลอดจนการยอยสลาย ดูดซึมชา

ตอมากลุมคนที่ตองการสรางกลามเน้ือ ตองควบคุมไขมันและคารโบไฮเดรต แนะนํา Isolate: เวยโปรตีนสกัด มีคา

โปรตีนอยูที่ 90% เป็นโปรตีนเขมขน ไมมีน้ําตาล การดูดซึมไปใชคอนขางเร็วและงาย

สําหรับคนที่แพนมวัว แนะนํา Hydrolyzed: เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 95-100% ไมมีคารโบไฮเดรตและไข

มัน สิ่งที่พิเศษกวาคือไมมีแลคโตส การยอยสลายและดูดซึมงายและรวดเร็วกวา

ประโยชนของ “โปรตีน” มีความสําคัญตอรางกายมนุษยปกติอยูแลว เน่ืองจากเป็นสารอาหารที่จะชวยซอมแซมสวน

ที่สึกหรอ และเสริมสรางกลามเน้ือและการเจริญเติบโต ทัง้ยังมีสวนชวยรักษาสมดุลของน้ําตาลในเลือด เน้ือเยื่อ

และเซลลตางๆ ในรางกาย พรอมใหพลังงานในกรณีที่รางกายขาดพลังงานดวย

ปริมาณโปรตีนที่ควรไดรับ ขึ้นอยูกับความแตกตางตามเพศ น้ําหนัก อัตราการเผาผลาญ สภาพรางกาย รวมถึงเป า

หมายที่ตองการดวย ซึ่งบอกไดเลยวาไมมีคาตัวเลขที่ชัดเจนในการคํานวณโปรตีน เน่ืองจากปัจจุบันมีการคํานวนคา

โปรตีนในรูปแบบที่แตกตางกันออกไป

กินเวยโปรตีนแลวน้ําหนักจะลด?

อยางที่เกริ่นไปขางตนวา กินเวยอยางเดียวไมไดชวยลดน้ําหนัก แตตองออกกําลังกายควบคูกันไปดวย เพราะ

รางกายจําเป็นตองนําโปรตีนมาเสริมสรางกลามเน้ือ เพิ่มพลังงาน และหน าที่สําคัญอีกอยางหน่ึงของกลามเน้ือคือการ

ดึงพลังงานสะสม หรือที่เราเรียกวา “ไขมัน” มาใชนัน่เอง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%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%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81/


โดยสวนมากคนที่ตองการลดน้ําหนัก มักเลือกกินแตผักและผลไม ทําใหขาดสารอาหารจําพวกโปรตีน และในขณะ

ออกกําลังกายรางกายตองเผาผลาญกลามเน้ือมาใชเป็นพลังงาน จึงจําเป็นตองกินเวยโปรตีนเพื่อชวยเสริมสราง

กลามเน้ือในสวนน้ี

สําหรับคนที่กินเวยแตไมออกกําลังกาย สามารถผอมไดไหม ? ตองบอกเลยวา ขึ้นอยูกับไลฟ สไตลของแตละบุคคล

หากคุณเป็นคนที่ไมไดออกกําลังกายแตรับประทานเวยหรือโปรตีนในปริมาณที่เทากับคนที่ออกกําลังกาย จะเกิดการ

สะสมของพลังงานที่เกินออกมา ในรูปแบบของไขมันสวนเกิน อยางไรก็ตาม ควรออกกําลังกายควบคูกันไปดวย จะ

ชวยเผาผลาญไขมัน ลดน้ําหนัก เพิ่มมวลกลามเน้ือ แถมยังทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอีกดวย

ควรกินเวยโปรตีนชวงเวลาไหน?

– เวยโปรตีนสามารถดื่มไดตอนเชาหลังจากตื่นนอน เพราะจะทําใหโปรตีนดูดซึมไดไว และหยุดการสลายตัวของ

กลามเน้ือมาใชเป็นพลังงาน

– แตการดื่มเวยโปรตีนใหไดประโยชนสูงสุดคือ หลังจากออกกําลังกาย 30-60 นาที เพราะจะเป็นชวงที่เลือดไปเลีย้ง

กลามเน้ือไดมาก รางกายอยูในสภาวะที่ตองการสารอาหารไปหลอเลีย้ง พรอมเปิดรับการดูดซึมของโปรตีนและสาร

อาหารตางๆ ไดดี

ทายน้ี กินเวยสามารถลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมันไดจริง แตตองออกกําลังกายควบคูกันไปดวย บวกกับการรับ

ประทานอาหารครบ 5 หมูในทุกมื้อ เพราะโปรตีนจากธรรมชาติพบไดมากในเน้ือแดง เน้ือไก ไข ปลา นม เตาหู ฯลฯ

การเสริมโปรตีนธรรมชาติเขาไปจะชวยใหรางกายแข็งแรงมากขึ้น

สนใจศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


