
เวยโปรตีน​ ควา​มสําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขา​ม

เวยโปร​ตีน (Whey protein) เป็น​โปรตีน​ที่​อยู​ใน​น้ํานม​ หรือ​ใน​สวน​ของ​น้ําที่​แยก​ตัว​ออก​จาก​กอน​ตะกอน​โปร​ตี​น ​ซึ่ง

ใน​ปัจจุบัน​ นิยม​นํามา​ใช​เพิ่ม​ศักยภาพ​ทาง​กีฬา​ และ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​ เวยโปรตีน​เป็น

แหลง​ของ​โปร​ตี​น ​ที่​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ใน​อาหาร​ได​ รวม​ไป​ถึง​มี​ผล​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​อีก​ดวย

เวยโปร​ตีน Whey Protein

โดย​ทัว่​ไป​ เรา​จะ​เห็น​เวยโปร​ตี​น ​ที่​อยู​ใน​รูป​แบบ​ผง​ สกัด​มา​จาก​นม​วัว​ โดย​ผาน​กระบวนการ​คัด​แยก​ไข​มัน​ และ

คารโบไฮเดรต​ออก​ไป​ จึง​เหลือ​แต​โปรตีน​เขม​ขน​ อุดม​ดวย​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​สูง​ ซึ่ง​กรรมวิธี​ของ​แตละ​แบรนด​ใน​ทอง

ตลาด​นัน้​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ บาง​แบรนด​มี​การ​ปรุง​แตง​เพิ่ม​ เพื่อ​ให​ละลาย​งาย​ มี​รสชาติ​ดี​ กลิ่น​หอม​ ทําให​มี​ระดับ​โปร

ตี​น ​น้ําตาล​ แร​ธาตุ​ และ​ไข​มัน​ จึง​ไม​สามารถ​ฟัน​ธง​ได​วา​ แบรนด​นัน้​ดี​ หรือ​แบรนด​นัน้​ไม​ดี​ ตอง​ดู​ดวย​วา​ รางกาย​ของ

เรา​เหมาะ​สม​กับ​เวยโปรตีน​แบบ​ไหน​มาก​ที่​สุด

เวยโปรตีน​มี​กี่​ชนิด​?

เวยโปรตีน​ใน​ปัจจุบัน​ ถูก​ผลิต​ออก​มา​หลาย​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​รองรับ​ความ​ตองการ​ของ​ผู​บริโภค​ที่​แตก​ตาง​กัน​ โดย​เรา

จะ​ยก​ตัว​อยาง​เวยโปรตีน​ออก​เป็น​ 2​ หมวด​หมู​ใหญๆ​ ได​แก​ คน​ผอม​ที่​อยาก​เพิ่ม​น้ําหนัก​ และ​คน​ที่​อยาก​เพิ่ม​กลาม

เน้ือ

1. Concentrate : เวยโปรตีน​ที่​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 70-80% ที่​ยัง​มี​สวน​ของ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ และ​น้ําตาล

ผสม​อยู​ดวย​พอ​สม​ควร​ การ​ยอย​สลาย​ และ​ดูด​ซึม​ชา​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​เพิ่ม​ขนาด​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​น้ําหนัก

ตัว

2. Isolate : เวยโปรตีน​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 9​0% เป็น​โปรตีน​เขม​ขน​ คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ตํ่า (บาง​ยี่หอ​อาจ

https://www.thaimediapr.com/%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%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%84%e0%b8%b1%e0%b8%8d%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88/


ไมมี​เลย​) ไมมี​น้ําตาล​ การ​ดูด​ซึม​ไป​ใช​คอน​ขาง​เร็ว​และ​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​กลุม​คน​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ พ​รอม​กับ

ควบคุม​ไข​มัน​และ​คา​รโบ​ไฮเดรต

3. Hydrolyzed : เวยโปรตีน​สกัด​ มี​คา​โปรตีน​อยู​ที่​ 9​5-100% ไมมี​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ สิ่ง​ที่​พิเศษ​กวา​คือ​ไมมี

แล​คโต​ส เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​แพ​นม​วัว​ การ​ยอย​สลาย​และ​ดูด​ซึม​งาย​ และ​รวดเร็ว​กวา​ 2​ ตัว​ขาง​ตน​ แต​เวยโปรตีน

ชนิด​น้ี​ ราคา​คอน​ขาง​สูง​กวา​เวยโปรตีน​ประเภท​อื่นๆ

Tips: การ​รับ​ประ​ทาน​เวยทัง้​ 2​ แบบ​น้ี​ยัง​คง​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​รวม​ดวย

วิธี​คํานวณ​หา​คา​โปร​ตี​น ​ที่​รางกาย​ตอง​การ

นําน้ําหนัก​ตัว x 1.2 – 1.8 (ขึ้น​อยู​กับ​ความ​หนัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ หาก​ไม​ออก​กําลัง​กาย​เลย​ให x1.2 แต​ถา​ออก

กําลัง​กาย​หนัก​ให x1.8)

ยก​ตัวอยาง​เชน​ : น้ําหนัก​ 55 กิโล​กรัม​ เป็น​สาว​ออฟฟิศ​ที่​ไม​คอย​มี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ ให​เอา 55 x 1.2 = 66 ดัง​นัน้​

รางกาย​จึง​ตองการ​โปรตีน​วัน​ละ​ 66 กรัม​ / วัน

กิน​เวยโปร​ตี​น ​ลด​น้ําหนัก

กอน​อื่น​ ตอง​รู​เลย​วา​ เวยโปรตีน​ไม​ได​มี​สวน​ใน​การ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​โดย​ตรง​ หาก​รับ​ประ​ทาน​เวยโปร​ตี​น ​แต​ไม​ควบคุม

อา​หาร​ และ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ มี​สิทธิ ์​อวน​ขึ้น​ดวย​ซํ้า เพราะ​รางกาย​ได​รับ​พลัง​งา​น ​/ วัน​มาก​เกิน​ความ​ตอง​การ

ขณะ​เดียว​กัน​ ที่​รางกาย​ของ​เรา​ตองการ​โปร​ตี​น ​เป็น​เพราะ​จะ​นํามา​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แต

ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​จะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​หาย​ไป​ และ​เมื่อ​กลาม​เน้ือ​น อย​ลง​ ผล​ราย​ที่​ตาม​มา​คือ​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ

ตํ่า สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​โย​โยเอ​ฟเฟก​ต นัน่​ก็​คือ​เมื่อ​กลับ​มา​กิน​เทา​เดิม​ แต​กลับ​อวน​ขึ้น​กวา​เดิม​นัน่​เอง​ เพราะ​หน าที่

สําคัญ​อีก​อยาง​หน่ึง​ของ​กลาม​เน้ือ​คือ​การ​ดึง​พลังงาน​สะ​สม​ หรือ​ที่​เรา​เรียก​วา​ “ไข​มัน​” มา​ใช​นัน่​เอง

ถา​กิน​เวยโปรตีน​แต​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ น้ําหนัก​ลด​หรือ​ไม​!!

ทัง้​น้ี​ เรื่อง​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ แต​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ ขึ้น​อยู​กับ​ไลฟ ​สไตล​ของ​แตละ​บุคคล​ หาก​คุณ​เป็น​คน​ที่​ไม​ได​ออก

กําลัง​กาย​ แต​รับ​ประ​ทาน​เวยหรือ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ที่​เทากับ​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​เกิด​การ​สะสม​ของ​พลังงาน​ที่​เกิน

ออก​มา​ ใน​รูป​แบบ​ของ​ไข​มัน​สวน​เกิน

แลว​ตอง​กิน​เวยโปรตีน​อยาง​ไร?

สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ แนะนําวาการ​รับ​ประ​ทาน​เวยโปรตีน​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ และ​ตองการ

สราง​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​บาง​ครัง้​คน​ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​ เลือก​กิน​แต​ผัก​และ​ผล​ไม​ ทําให​ขาด​อา​หาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​ใน

ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​รางกาย​จึง​เผา​ผลาญ​กลาม​เน้ือ​มา​ใช​เป็น​พลัง​งา​น ​เวยโปรตีน​จึง​มา​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ใน​สวน

น้ี​ แต​ทัง้​น้ี​ เรา​ก็​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ โดย​เฉพาะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​ตาน​สูง​อยาง​ เวท​เทรน​น่ิง​

จะ​ทําให​การ​ลด​ไข​มัน​ และ​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​ขึ้น

กิน​เวยโปรตีน​ตอน​ไห​น ​ถึง​ได​รับ​ประโยชน​มาก​ที่​สุด​?



โดย​ปกติ​แลว​ เวยโปรตีน​สามารถ​ดื่ม​ได​ตอน​เชา​หลัง​จาก​ตื่น​นอ​น ​เพราะ​จะ​ทําให​โปรตีน​ดูด​ซึม​ได​ไว​ และ​หยุด​การ

สลาย​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​มา​ใช​เป็น​พลัง​งา​น ​แต​… ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​การ​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​คือ​ หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​

30-60 นา​ที​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​เลือด​ไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​ได​มาก​ รางกาย​อยู​ใน​สภาวะ​ที่​ตองการ​สาร​อาหาร​ไป​หลอ​เลีย้ง​ พ

รอม​เปิด​รับ​การ​ดูด​ซึม​ของ​โปร​ตี​น ​และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ได​ดี​ที่​สุด

นอกจาก​น้ี​ รับ​ประ​ทาน​เวยโปร​ตี​น ​คุณ​จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ทุก​ๆ มื้อ​ และ​ที่​สําคัญ​ โปรตีน

ธรรม​ชา​ติ​ สามารถ​พบ​ได​มาก​ใน​เน้ือ​แดง​ เน้ือ​ไก​ ไข​ ปลา​ นม​ เตาหู​ ฯลฯ

ประสิทธิภาพ​ของ​เวยโปร​ตี​น ​นอกจาก​เพื่อ​น้ําหนัก​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ

1.​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ โรค​ผิวหนัง​อัก​เสบ (Eczema) เพราะ​งาน​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​ ทารก​ที่​บริโภค​เวยโปรตีน​ระหวาง

ชวง​ 3-12 เดือน​แรก​หลังค​ลอด​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​ผิวหนัง​คัน​ และ​แดง​ ใน​ชวง​อา​ยุ​ 3 ปี

2.​ โรค​ผิวหนัง​อักเสบ​ภู​มิ​แพ (Atopic disease) งาน​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​ ทารก​ที่​บริโภค​เวยโปรตีน​ระหวาง​ชวง​ 3-12

เดือน​แรก​หลังค​ลอด​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​ภูมิแพ​น อย​ลง​ เมื่อ​เทียบ​กับ​ทารก​ที่​ได​รับ​นมผง​ตาม​ปก​ติ​

อยางไร​ก็​ตาม​ การ​รับ​ประ​ทาน​เวยโปรตีน​ก็​อาจ​ไม​ได​มี​ประสิทธิผล​ใน​การ​รักษา​โรค​ผิวหนัง​อักเสบ​ภูมิแพ​ที่​กําลัง​เป็น

อยู​ได

3.​ การ​รับ​ประ​ทาน​เวยโปร​ตี​น ​สามารถ​ลด​อัตรา​การ​เสีย​น้ําหนัก​ของ​ผู​ปวย​เอ​ชไอ​วี​ หรือ​เอ​ดส (HIV/AIDS) ได

4.​ การ​รับ​ประทาน​สาร​สกัด​จาก​เวยโปรตีน​ทุก​วัน​นา​น ​8 สัปดาห​ ชวย​ลด​อาการ​จาก​โรค​สะเก็ด​เงิน​ได

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
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