
ทําไม​ตอง​กิน​โปร​ตี​น!?

โปรตีน​เป็น​แหลง​อาหาร​สําคัญ​ที่​รางกาย​มนุษย​ขาด​ไม​ได​ ซึ่ง​มี​งาน​วิจัย​มากมาย​พบ​วา​ ไม​วา​จะ​อยู​ใน​วัย​ใด​ ควร​ได​รับ

โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ​ ตาม​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ตองการ​ดัง​น้ี

“โปร​ตีน​” มี​บทบาท​สําคัญ​โดย​เฉพาะ​กับ​คน​ที่​ทํากิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ซึ่ง​แหลง​โปรตีน​ตาม​ธรรมชาติ

นัน้​ มี​ทัง้​อยู​ใน​พืช​และ​สัตว​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ถัว่​ เมล็ด​พืช​ ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​ชนิด​ตางๆ​ และ​อีก​แหลง​โปรตีน​ที่​ได​รับ​ความ

นิยม​ใน​กลุม​คน​ออก​กําลัง​กาย​และ​ผู​ที่​สราง​กลาม​เน้ือ​คือ​ “เวยโปร​ตีน​”

เวยโปร​ตีน ( Whey Protein )

โปรตีน​สกัด​มี​ทัง้​ชนิด​ที่​ทําจาก​นม​ และ​ชนิด​ที่​ทําจาก​ถัว่​เห​ลือ​ง โดย​เวยโปรตีน​นัน้​จะ​ให​ปริมาณ​โปรตีน​สูง​กวา​ การ

ทาน​ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​ หรือ​ถัว่​ ประ​มา​ณ 80-90% เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​ใน​ปริมาณ​เทา​กัน​ แต​จะ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ และ

คารโบไฮเดรต​น อย​กวา​ จึง​ทําให​ ผู​ที่​ทาน​เวยโปร​ตี​น ​จะ​ได​รับ​โปรตีน​มาก​ขึ้น​โดย​ไม​ตอง​รับ​พลัง​งา​น ​ไข​มัน​

คารโบไฮเดรต​ ที่​ไม​จําเป็น

โปร​ตีน​นม

ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​นมวัว​สด​โดย​ตรง​ อยาง​เวยโปร​ตี​น ​ดี​เจ​เพชร​จา​ “เวยวูฟเวอร​ลี​น” ผาน​คัด​แยก​ไข​มัน​ และ

คารโบไฮเดรต​ที่​ไม​จําเป็น​ออก​ เพื่อ​ให​ได​โปรตีน​เขม​ขน​ ไมมี​น้ําตาล​ วัตถุดิบ​นําเขา​จาก​อเมริกา​ เป็น​ทาง​เลือก​สะดวก​

รวด​เร็ว​ สําหรับ​กลุม​คน​ที่​ไม​มี​เวลา

สําหรับ​คน​ที่​มี​ความ​ตองการ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​มากกวา​ปก​ติ​ เชน​ คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา นัก​กีฬา​ หรือ​ ผู​ที่

ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​ไม​สะดวก​ที่​จะ​เตรียม​อาหาร​จาก​แหลง​โปรตีน​ธรรมชาติ​ใน​ปริมาณ​มาก​ๆ การ​เลือก​ดื่ม​นม

โปรตีน​สูง​ หรือ​ เวยโปรตีน​ใน​บาง​มื้อ​อา​หาร​ นับ​วา​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​มาก

ทําไม​ตอง​กิน​เวยโปร​ตี​น!​? เชื่อ​วา​หลาย​คน​ตัง้​คําถาม​วา​ ออก​กําลัง​กาย​ สราง​กลาม​เน้ือ​ ตอง​ดื่ม​เวยโปรตีน​หรือ​ไม​ ซึ่ง

เรา​มี​คําตอบ​ให​!!

เวยโปร​ตี​น ​กับ​ การ​ลด​น้ําหนัก

อาหาร​เสริม​โปรตีน​ไม​ได​มี​ผล​โดยตรง​สําหรับ​การ​ลด​น้ําหนัก​ ดัง​นัน้​เรื่อง​การ​ทา​น ​นม​โปรตีน​สูง​ หรือ​เวยโปร​ตี​น ​จะ

ทําให​ อวน​ หรือ​ ผอม​ ปัจจัย​หลัก​ขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​การ​กิน​อาหาร​ พ​ลัง​งาน​ที่​ได​รับ​จาก​อาหาร​ตลอด​ทัง้​วัน​ และ​การ​ใช

พลังงาน​ใน​กิจกรรม​มาก​กวา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99/


เวยโปร​ตี​น ​กับ​ ออก​กําลัง​กาย​ ฟิต​หุน

ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​หรือ​นม​โปรตีน​สูง​ เพียง​อยาง​เดียว​แลว​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ก็​ไม​ได​ผล​ แต​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​ได

รับ​โปรตีน​ตาม​เป า​หมาย​ที่​วาง​ไว​ และ​จําเป็น​อยาง​มาก​ที่​จะ​ตอง​ดื่ม​ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เลน​เวท​ และ​คา​รดิโอ

สาร​อาหาร​ตางๆ​ มี​อยู​ใน​เวย และ​นม​โปรตีน​สูง​ ชวย​รักษา​และ​คง​สภาพ​ ฟ้ืนฟู​อาการ​เหน่ือย​ลา​ของ​กลาม​เน้ือ​หลัง​ออก

กําลัง​กาย​ และ​ทํากิจ​กรร​ม Active ตางๆ​ได​ สําหรับ​นม​โปรตีน​สูง​นัน้​ นอกจาก​ปริมาณ​โปรตีน​ที่​สูง​ขึ้น​แลว​ ยัง​มี​แร​ธาตุ​

และ​วิตามิน​ตางๆ​ ที่​อยู​ใน​สวน​ของ​นม​รวม​อยู​ดวย​ ทําให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ขึ้น​ มี​พลัง​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ มาก​ขึ้น​

แต​อยางไร​ก็ตาม​ผลลัพธ​ที่​ดี​ยอม​เกิด​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ควบคุม​อา​หาร​ ทาน​สิ่ง​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น

หรือ​นม​โปร​ตีน

รางกาย​ควร​ได​รับ​โปรตีน​เทา​ไร

– คน​ทัว่ไป​ที่​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ควร​ได​รับ​โปรตีน​ประ​มา​ณ 0.​8-1 กรัม​ ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กก.

/วัน​ (ประ​มา​ณ50กรัม​/วัน (Thai RDI)

– คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ และ​เลน​กีฬา​ทัว่​ไป​ หรือ​นักกีฬา​สมัคร​เลน​ ควร​ได​รับ​โปร​ตี​น ​1-1.​2 กรัม​ ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กก.

/วัน

– นักกีฬา​มือ​อา​ชีพ​ หรือ​ นักกีฬา​ที่​ตอง​ฝึก​ซอม​เพื่อ​ทําการ​แชง​ขัน​เป็น​ประ​จํา ตอง​ได​รับ​โปรตีน​ประ​มา​ณ 1.​2-1.​7กรัม​

ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กก.​/วัน

– นักกีฬา​บาง​ประเภท​ที่​ตอง​ใช​ประสิทธิภาพ​ทาง​รางกาย​สูง​ๆ อาจ​ตองการ​โปรตีน​ถึง​ 2​ กรัม​ ตอ​น้ําตัว​ 1 กก.​/วัน

– นักกีฬา​เพาะ​กาย​ ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ควร​ได​รับ​โปร​ตี​น ​1.​5-2 กรัม​ ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กก.​/วัน

ซึ่ง​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​แนะนําให​ทาน​ครัง้​ละ​ไม​เกิน​ 30 กรัม​ เทียบ​เทา​กับ​ นม​โปรตีน​สูง​ 1 ขวด​ หรือ​ เวยโปรตีน​ผง​ 1

สกูป​ ถา​หาก​เป็น​คน​ที่​ตองการ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​มาก​ อยาง​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ เป็น​ประ​จํา สราง​กลาม​เน้ือ​ หรือ

เพาะ​กาย​ ควร​แบง​ยอย​การ​ทาน​โปรตีน​ออก​เป็น​มื้อ​เล็กๆ​ แตละ​มื้อ​กิน​ควร​หาง​กัน​ประมาณ​ 2​-3​ ชม​.​ เพื่อ​ให​รางกาย

ดูด​ซึม​ได​งา​ย

ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​และ​นม​โปรตีน​สูง​ตอน​ไหน​ดี​ที่​สุด

โดย​ปกติ​เรา​สามารถ​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​หรือ​นม​โปรตีน​ได​ทัง้​วัน​ใน​ปริมาณ​ไม​เกิน​ 30 กรัม

– ชวง​ตื่น​นอน

– กอ​น

– ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย​ , หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย

– กอน​นอน​สําหรับ​มื้อ​กอ​น

โปรตีน​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​รักษา​และ​ลด​การ​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ​ เพราะ​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​รางกาย

ตองการ​พลังงาน​เพื่อ​ชด​เชย​ การ​ดื่ม​หรือ​กิน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ชวย​ซอม​แซม​ ฟ้ืนฟู​กลาม​เน้ือ​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​ชวย​ลด



ความ​เหน่ือย​ลา​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ได​ดี

สนใจ​อาหาร​เสริม​เพื่อ​สุขภาพ​ได​ที่
facebook : https://www.facebook.com/wheywwl/


