
โปรตีน สารอาหารจําเป็นที่รางกายตองการ

เมื่อชีวิตเขาสูวัยชรา จําเป็นตองดูแลรางกายใหมากขึ้น เสริมกลไกชีวิตใหเป็นปกติ เพราะฉะนัน้ รางกายจําเป็นตอง

ใชสารอาหารชนิดตางๆ ไมวาจะเป็นโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร น้ํา และไฟโตนิวเทรียนท โดยจะ

ขาดกลุมใดกลุมหน่ึงไปไมไดเลย เพราะสารอาหารเหลาน้ีทํางานรวมกันเป็นทีมเวิรค

สารอาหารที่รางกายตองการ สามารถแบงออกได 2 รูปแบบ ดังน้ี

1. สารอาหารหลัก (Macronutrient) เป็นกลุมสารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย เชน คารโบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน

2. สารอาหารรอง (Micronutrients) ไดแก วิตามิน และเกลือแร ซึ่งแมจะเป็นสารอาหารที่ไมใหพลังงาน แตรางกาย

ก็ขาดไมไดเลย เพราะมีบทบาทสําคัญใหกระบวนการตางๆ ในรางกายใหทํางานไดเป็นปกติ

และสารอาหารอื่นๆ ที่ทําหน าที่คอนขางพิเศษ ชวยปกป องรางกายโดยอาศัยคุณสมบัติพิเศษหรือสารอาหารที่มีอยูใน

สารแตละตัว สารอาหารในกลุมน้ีคือ ไฟโตนิวเทรียนท (Phytonutrient)

โปรตีน สารอาหารที่รางกายตองการ

โปรตีน นับวาเป็นสารอาหารที่มีความสําคัญอยางมาก เป็นสารอินทรียซับซอนที่ประกอบดวยกรดอะมิโน 20 ชนิด

แบงเป็นกรดอะมิโนจําเป็น (Indispensable Amino Acid) 8-9 ชนิด และกรดอะมิโนไมจําเป็น (Dispensable

Amino Acid) 11-12 ชนิด หน าที่หลักของกรดอะมิโนคือ สรางโปรตีนเพื่อใชเป็นโมเลกุลโครงสราง และโมเลกุล

ทํางานในรางกาย กรดอะมิโนจําเป็นบางตัวเป็นกรดอะมิโนจํากัด (Limiting Amino Acid) ที่อาจไมมีในอาหารบาง

ชนิด และหากรางกายไมไดรับก็จะทําใหการผลิตโปรตีนที่เกิดขึ้นไดอยางจํากัด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b8%b5/


เพราะฉะนัน้ โปรตีนจึงมีความจําเป็นตอโครงสราง และการทํางานของระบบตางๆ รวมถึงการบํารุงรักษารางกาย

การไดรับโปรตีนอยางสมํ่าเสมอ ชวยสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง และทํางานเป็นปกติ นอกจากน้ี การเสริมโปรตีน

มากขึ้น ยังชวยสรางกลามเน้ือในนักกีฬา และชวยในเรื่องของการควบคุมน้ําหนักดวย ฉะนัน้โปรตีนสามารถพบได

ในอาหารหลายประเภท เชน เน้ือสัตว ถัว่เหลือง นมวัน เป็นตน

นมวัวดีอยางไร

หลายคนคงรูถึงประโยชน และสรรพคุณจากนมวัวมาบางแลว ภายในนมวัวนัน้อุดมไปดวยสารอาหารที่มีคุณ

ประโยชนมากมาย ตัวอยางเชน โดยนมวัว 1 ถวย น้ําหนักประมาณ 100 กรัม จะใหคุณคาทางโภชนาการเป็นพลัง

งาน 137 แคลอรี่ โปรตีน 8 กรัม และยังประกอบไปดวยสารอาหารตางๆ ไมวาจะเป็น แคลเซียม , วิตามินบี 2 ,

วิตามินดี , ฟอสฟอรัส , วิตามินบี 12 , ซีลีเนียม และ โพแทสเซียม

แตทัง้น้ี ปริมาณของสารอาหารในนมวัวนัน้ขึ้นอยูกับการเลีย้งดู หรืออาหารที่วัวกินดวย โดยนมจากวัวที่กินหญาเป็น

อาหารสวนใหญจะมีกรดไขมันไลโนเลอิก (Linoleic Acid) และกรดไขมันโอเมกาในปริมาณสูง สวนนมจากวัวที่กิน

หญาและพืชออรแกนิก จะมีสารตานอนุมูลอิสระในปริมาณสูง เชน วิตามินอี และเบตาแคโรทีน เป็นตน ซึ่งมีสวน

ชวยลดอาการอักเสบ และชวยป องกันการเกิดความเสียหายในเซลลจากสารอนุมูลอิสระ

นมวัวกับประโยชนตอสุขภาพ

นมวัวมีคุณคาทางโภชนาการสูง ชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง อุดมไปดวยสารอาหารตางๆ มากมาย ทัง้โปรตีน

แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม และวิตามินเค 2 ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีลวนเป็นสวนสําคัญที่ชวยทําใหกระดูกแข็ง

แรง โดยงานวิจัยชิน้หน่ึงพบวา นมวัว และผลิตภัณฑจากนมวัว ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคกระดูกพรุน และ

ภาวะกระดูกหักไดโดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ ดังนัน้ การดื่มนม และผลิตภัณฑจากนมอยางสมํ่าเสมอ อาจชวย

ป องกันโรคที่เกี่ยวของกับกระดูกอยางโรคกระดูกพรุนได นอกจากน้ี โปรตีนในนมวัวยังชวยเพิ่มปริมาณมวลกระดูก

และปริมาตรกระดูกไดอีกดวย ซึ่งหลักฐานทางวิทยาศาสตรพบวา การไดรับโปรตีนในปริมาณที่เพิ่มมากขึ้น ชวย

ป องกันการสูญเสียมวลกระดูกได โดยเฉพาะในหญิงที่บริโภคอาหารที่มีแคลเซียมไมเพียงพอ

นอกจากน้ี นมวัวมีสวนชวยป องกันโรคอวน เพราะนมวัวมีสารอาหารสําคัญหลายชนิด ที่อาจชวยลดน้ําหนัก และ

ป องกันการมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นดวย เชน ไขมัน โปรตีน และแคลเซียม เป็นตน ไมเพียงเทาน้ี การดื่มนมวัวที่มี

โปรตีนสูง ชวยป องกันการรับประทานอาหารมากเกินไปได โปรตีนนัน้จะชวยทําใหรูสึกอิ่มทองนานขึ้น

นมวัวชวยลดความเสี่ยงโรคตางๆ

สารอาหารในนมวัว มีสวนชวยป องกันภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งภาวะความดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยเสี่ยงสําคัญที่อาจ

ทําใหเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือด และการดื่มนมวัวเป็นประจํา อาจชวยลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะความดัน

โลหิตสูง เน่ืองจากในน้ํานมวัวมีสวนประกอบของแคลเซียม โพแทสเซียม และแมกนีเซียม ดังนัน้ การรับประทาน

อาหารที่มีแรธาตุอยางนมวัว และผลิตภัณฑจากนมวัว สงผลดีตอสุขภาพ และป องกันภาวะความดันโลหิตสูงไดดวย



รับประทานผลิตภัณฑนมวัวลดน้ําหนัก เวยโปรตีน WHEYWWL

ลดน้ําหนักดวยการออกกําลังกาย พรอมควบคุมอาหาร ไมเพียงพอ เพราะอาจทําใหกลามเน้ือไมกระชับ ไมเตงตึงได

การนําอาหารเสริมเวยโปรตีนเขามาเป็นตัวชวย นอกจากชวยกระตุนการลดน้ําหนักไดไวขึ้นแลว ยังชวยฟ้ืนฟูมวล

กลามเน้ือ รักษามวลกระดูกใหแข็งแรง กระชับรูปรางใหฟิต & เฟิรมอีกดวย รวมไปถึงทําใหผิวพรรณสวย กระจาง

ใสเป็นธรรมชาติ และชวยดูแลรากผม ตลอดจนเสนผมใหแข็งแรงดวยโปรตีนจากนมวัว ภายในเวยโปรตีน
WHEYWWL
WHEYWWL เป็นเวยโปรตีนไอโซเลท คัดสรรวัตถุดิบมาเป็นอยางดี เนนคุณภาพ 100% นําเขาจากประเทศสหรัฐ

อเมริกา มาผลิตในประเทศไทย โดยใชเวลา 18 เดือน ในการคิดคนสูตรโปรตีนที่ดีที่สุด พรอมปรับรสชาติใหถูกปาก

คนไทย ทัง้หมด 4 รสชาติ ช็อกโกแลต กาแฟ สตรอวเบอรรี และซูกัส ดื่มงาย รสชาติอรอย ไมมีน้ําตาล แคลอรี่ตํ่า

เวยโปรตีน รสช็อกโกแลต เป็นรสชาติที่ถูกใจคนไทยมากที่สุด และกําลังไดรับความนิยมอยางตอเน่ือง ดวยความ

อรอย หอม หวานกําลังดี ประกอบกับ ความเขมขนของช็อกโกแลต ละมุมลิน้ ฟินสุดๆ

เวยโปรตีน รสกาแฟ เหมาะสําหรับคอกาแฟ หรือคนที่เสพติดกาแฟในทุกๆ เชา ซึ่งการดื่มเวยโปรตีนรสกาแฟ

สามารถแทนกาแฟทัว่ไปไดจริงๆ เพราะรสชาติเวยโปรตีน มีความเขมขน เหมือนดื่มกาแฟแทจากธรรมชาติ ทําให

รูสึกสดชื่น กระปรีก้ระเปรา แถมสุขภาพดี อิ่มทองนาน

เวยโปรตีน รสสตรอวเบอรรี เหมาะสําหรับสาวหวาน ดวยความอรอยของเวยรสสตรอวเบอรรี รสชาติหวาน กลม

กลอม มีความพอดีของรสชาติที่ลงตัว ทําใหหลายคนติดใจสุดๆ

เวยโปรตีน รสซูกัส เป็นเวยโปรตีนรสชาติใหม มีความผสมผสานรสชาติที่แปลกใหม คลายๆ ดื่มนมเปรีย้วยาคูล

อรอย หวาน อมเปรีย้วนิดๆ ดื่มแลวสดชื่น โคตรฟิน

WHEYWWL เนนในเรื่องของคุณภาพ และคุณประโยชนมาเป็นอันดับหน่ึง เพื่อใหผูบริโภคไดรับผลิตภัณฑที่มี

ประโยชนอยางแทจริง ซึ่งเวยโปรตีนไอโซเลท มีสวนชวยในเรื่องการเผาผลาญไขมัน กระชับสัดสวน เพิ่มกลามเน้ือ

หรือสรางซิกแพค หากออกกําลังกายควบคูกันไปดวย อยางคารดิโอ เวทเทรนน่ิง จะชวยทําใหเห็นผลเร็ว รูปรางกระ

ชับ ฟิต & เฟิรืมแนนอน

เคล็ดลับลดน้ําหนัก กระชับรูปราง เพิ่มกลามเน้ือ

ใน 1 สัปดาห ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 – 4 วัน วันละ 30 – 60 นาที แตสําหรับคนที่ไมออกกําลังกาย ควรหา

เวลาทํากิจกรรม เพื่อใหรางกายไดขยับหรือเคลื่อนไหวบาง อยางการวิ่งรอบบาน กระโดดเชือก ป่ันจักรยาน หรือ

ทําความสะอาดบาน เป็นตน พรอมดื่มเวยกอนออกกําลังกาย 30 นาที และหลังออกกําลังกาย 30 นาที เพื่อรักษา

มวลกลามเน้ือ ฟ้ืนฟูรางกาย ลดน้ําหนัก กระชับสัดสวน

แตสําหรับคนที่ไมออกกําลังกายเลย อาจเป็นเพราะไมมีเวลา ไมสะดวก แตอยากลดน้ําหนัก แนะนําใหกินเวยมื้อเชา

กลางวัน เย็น ควบคูไปกับการควบคุมอาหาร งดของทอด ของมัน ของหวาน งดปรุงอาหารรสจัดจาน โดยเฉพาะรส

เค็ม และรับประทานอาหารใหน อยลงในปริมาณที่พอเหมาะแกรางกาย โดยเฉพาะคนที่ไมทํากิจกรรมอะไรมากมาย

ใหรับประทานอาหารที่ใหพลังงาน 1000-1200 แคลลอรี่ / วันเทานัน้ แตถาตองการสรางซิกแพค ควรออกกําลังกาย



รวมดวย

เพราะฉะนัน้แลว โปรตีนจึงเป็นสารอาหารที่รางกายตองการ และขาดไมไดเลย หากขาดโปรตีนไปจะทําใหรางกาย

มวลกลามเน้ือ กระดูกไมแข็งแรงได เสี่ยงตอโรคกระดูก หัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ การรับประทานโปรตีนจาก

อาหารหรือพืชตางๆ ทางเดียวอาจไมเพียงพอ ควรเลือกอาหารเสริมโปรตีนมาทานรวมดวย จะทําใหรางกายไดรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ และการดื่มเวยโปรตีน อาหารเสริมเวยโปรตีนสารสกัดจากนมวัววันละ 24 กรัม ชวยลดความ

เสี่ยงโรคภัยตางๆ ไดถึง 70-80% แตถาอยากลดความเสี่ยงโรคภัยตางๆ ใหเต็ม 100% ควรออกกําลังกาย และรับ

ประทานอาหารที่มีประโยชนควบคูกันไป รับรองสุขภาพดียันเกษยีณแนนอน

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


