
โปร​ตี​น ​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​รางกาย​ตอง​การ

เมื่อ​ชีวิต​เขา​สู​วัย​ชรา​ จําเป็น​ตอง​ดูแล​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น​ เสริม​กลไก​ชีวิต​ให​เป็น​ปก​ติ​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ รางกาย​จําเป็น​ตอง

ใช​สาร​อาหาร​ชนิด​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ น้ํา และ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท โดย​จะ

ขาด​กลุม​ใด​กลุม​หน่ึง​ไป​ไม​ได​เลย​ เพราะ​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ทํางาน​รวม​กัน​เป็น​ทีม​เวิ​รค

สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ สามารถ​แบง​ออก​ได​ 2​ รู​ปแบบ​ ดัง​น้ี

1.​ สาร​อา​หาร​หลัก (Macronutrient) เป็นก​ลุม​สาร​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ เชน​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​และ

ไข​มัน

2.​ สาร​อาหาร​รอง (Micronutrients) ได​แก​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ ซึ่ง​แม​จะ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ให​พลัง​งา​น ​แต​รางกาย

ก็​ขาด​ไม​ได​เลย​ เพราะ​มี​บทบาท​สําคัญ​ให​กระบวนการ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ให​ทํางาน​ได​เป็น​ปก​ติ

และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​ทําหน าที่​คอน​ขาง​พิเศษ​ ชวย​ปกป อง​รางกาย​โดย​อาศัย​คุณสมบัติ​พิเศษ​หรือ​สาร​อาหาร​ที่​มี​อยู​ใน

สาร​แตละ​ตัว​ สาร​อาหาร​ใน​กลุม​น้ี​คือ​ ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท (Phytonutrient)

โปร​ตี​น ​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ

โปร​ตี​น ​นับ​วา​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ เป็น​สาร​อินทรีย​ซับ​ซอน​ที่​ประกอบ​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ 2​0 ชนิด​

แบง​เป็นก​รด​อะมิ​โน​จําเป็น (Indispensable Amino Acid) 8-9 ชนิด​ และ​กรด​อะมิ​โน​ไม​จําเป็น (Dispensable

Amino Acid) 11-12 ชนิด​ หน าที่​หลัก​ของ​กรด​อะมิ​โน​คือ​ สราง​โปรตีน​เพื่อ​ใช​เป็น​โมเลกุล​โครง​สราง​ และ​โมเลกุล

ทํางาน​ใน​ราง​กาย​ กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​บาง​ตัว​เป็นก​รด​อะมิ​โน​จํากัด (Limiting Amino Acid) ที่​อาจ​ไมมี​ใน​อาหาร​บาง

ชนิด​ และ​หาก​รางกาย​ไม​ได​รับ​ก็​จะ​ทําให​การ​ผลิต​โปรตีน​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​จํากัด

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/


เพราะ​ฉะ​นัน้​ โปรตีน​จึง​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​โครง​สราง​ และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตางๆ​ รวม​ถึง​การ​บํารุง​รักษา​ราง​กาย​

การ​ได​รับ​โปรตีน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ชวย​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ให​แข็ง​แรง​ และ​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ นอกจาก​น้ี​ การ​เสริม​โปรตีน

มาก​ขึ้น​ ยัง​ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​ใน​นัก​กีฬา​ และ​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ดวย​ ฉะนัน้​โปรตีน​สามารถ​พบ​ได

ใน​อาหาร​หลาย​ประ​เภท​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ ถัว่​เห​ลือ​ง นม​วัน​ เป็น​ตน

นมวัว​ดี​อยาง​ไร

หลาย​คน​คง​รู​ถึง​ประ​โยชน​ และ​สรรพคุณ​จาก​นมวัว​มา​บาง​แลว​ ภายใน​นมวัว​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณ

ประโยชน​มาก​มาย​ ตัวอยาง​เชน​ โดย​นม​วัว​ 1 ถวย​ น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 100 กรัม​ จะ​ให​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​เป็น​พลัง

งา​น ​137 แค​ลอรี่​ โปร​ตี​น ​8 กรัม​ และ​ยัง​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ แคลเซียม​ , วิ​ตา​มิ​นบี 2 ,

วิตามิน​ดี​ , ฟอสฟอรัส​ , วิ​ตา​มิ​นบี 12 , ซี​ลี​เนียม​ และ​ โพ​แทสเซี​ยม

แต​ทัง้​น้ี​ ปริมาณ​ของ​สาร​อาหาร​ใน​นมวัว​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​การ​เลีย้ง​ดู​ หรือ​อาหาร​ที่​วัว​กิน​ดวย​ โดย​นม​จาก​วัว​ที่​กิน​หญา​เป็น

อาหาร​สวน​ใหญ​จะ​มี​กรด​ไข​มัน​ไลโน​เลอิก (Linoleic Acid) และ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กาใน​ปริมาณ​สูง​ สวน​นม​จาก​วัว​ที่​กิน

หญา​และ​พืช​ออ​รแก​นิ​ก จะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​ปริมาณ​สูง​ เชน​ วิตามิน​อี​ และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​เป็น​ตน​ ซึ่ง​มี​สวน

ชวย​ลด​อาการ​อัก​เส​บ และ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​ความ​เสีย​หาย​ใน​เซลล​จาก​สาร​อนุมูล​อิสร​ะ

นมวัว​กับ​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ

นมวัว​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ตางๆ​ มาก​มาย​ ทัง้​โปร​ตี​น

แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ โพแทสเซียม​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค 2 ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ลวน​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​ชวย​ทําให​กระดูก​แข็ง

แรง​ โดย​งาน​วิจัย​ชิน้​หน่ึง​พบ​วา​ นม​วัว​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​วัว​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น ​และ

ภาวะ​กระดูก​หัก​ได​โดย​เฉพาะ​ใน​กลุม​ผู​สูง​อา​ยุ​ ดัง​นัน้​ การ​ดื่ม​นม​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อาจ​ชวย

ป องกัน​โรค​ที่​เกี่ยวของ​กับ​กระดูก​อยาง​โรค​กระดูก​พรุน​ได​ นอกจาก​น้ี​ โปรตีน​ใน​นมวัว​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​มวล​กระ​ดู​ก

และ​ปริมาตร​กระดูก​ได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​หลัก​ฐาน​ทาง​วิทยาศาสตร​พบ​วา​ การ​ได​รับ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ชวย

ป องกัน​การ​สูญ​เสีย​มวล​กระดูก​ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​หญิง​ที่​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ

นอกจาก​น้ี​ นมวัว​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​โรค​อวน​ เพราะ​นมวัว​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ ที่​อาจ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ และ

ป องกัน​การ​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย​ เชน​ ไข​มัน​ โปร​ตี​น ​และ​แคลเซียม​ เป็น​ตน​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ การ​ดื่ม​นมวัว​ที่​มี

โปรตีน​สูง​ ชวย​ป องกัน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ได​ โปรตีน​นัน้​จะ​ชวย​ทําให​รูสึก​อิ่ม​ทอง​นาน​ขึ้น

นมวัว​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​ตางๆ

สาร​อาหาร​ใน​นม​วัว​ มี​สวน​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ซึ่ง​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เป็น​ปัจจัย​เสี่ยง​สําคัญ​ที่​อาจ

ทําให​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ และ​การ​ดื่ม​นมวัว​เป็น​ประ​จํา อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภาวะ​ความ​ดัน

โลหิต​สูง​ เน่ืองจาก​ใน​น้ํานม​วัว​มี​สวน​ประกอบ​ของ​แคลเซียม​ โพแทสเซียม​ และ​แมก​นี​เซี​ยม​ ดัง​นัน้​ การ​รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​มี​แร​ธาตุ​อยาง​นม​วัว​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​วัว​ สง​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​ดวย



รับ​ประทาน​ผลิตภัณฑ​นมวัว​ลด​น้ําหนัก​ เวยโปร​ตีน WHEYWWL

ลด​น้ําหนัก​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ พ​รอม​ควบคุม​อา​หาร​ ไม​เพียง​พอ​ เพราะ​อาจ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ไม​กระชับ​ ไม​เตง​ตึง​ได​

การนําอาหาร​เส​ริม​เวยโปรตีน​เขา​มา​เป็น​ตัว​ชวย​ นอกจาก​ชวย​กระตุน​การ​ลด​น้ําหนัก​ได​ไว​ขึ้น​แลว​ ยัง​ชวย​ฟ้ืนฟู​มวล

กลาม​เน้ือ​ รักษา​มวล​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ กระชับ​รูป​ราง​ให​ฟิต​ & เฟิรมอีก​ดวย​ รวม​ไป​ถึง​ทําให​ผิว​พรรณ​สวย​ กระจาง

ใส​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ชวย​ดูแล​ราก​ผม​ ตลอด​จน​เสนผม​ให​แข็ง​แรง​ดวย​โปรตีน​จาก​นม​วัว​ ภาย​ใน​เวยโปร​ตีน
WHEYWWL
WHEYWWL เป็น​เวยโปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ คัด​สรร​วัตถุดิบ​มา​เป็น​อยาง​ดี​ เนน​คุณ​ภาพ​ 100% นําเขา​จาก​ประเทศ​สหรัฐ

อเมริกา​ มา​ผลิต​ใน​ประเทศ​ไทย​ โดย​ใช​เวลา​ 18 เดือน​ ใน​การ​คิดคน​สูตร​โปรตีน​ที่​ดี​ที่สุด​ พ​รอม​ปรับ​รสชาติ​ให​ถูกปาก

คน​ไทย​ ทัง้​หมด​ 4 รส​ชา​ติ​ ช็อก​โก​แล​ต กาแฟ​ สตรอ​วเบอร​รี​ และ​ซู​กัส ดื่ม​งาย​ รสชาติ​อรอย​ ไมมี​น้ําตาล​ แค​ลอรี่​ตํ่า

เวยโปร​ตี​น ​รส​ช็อก​โก​แล​ต เป็น​รสชาติ​ที่​ถูกใจ​คน​ไทย​มาก​ที่​สุด​ และ​กําลัง​ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ดวย​ความ

อรอย​ หอม​ หวาน​กําลัง​ดี​ ประกอบ​กับ​ ควา​มเขม​ขน​ของ​ช็อก​โก​แล​ต ละมุ​มลิน้​ ฟินสุด​ๆ

เวยโปร​ตี​น ​รส​กาแฟ​ เหมาะ​สําหรับ​คอ​กาแฟ​ หรือ​คน​ที่​เสพ​ติด​กาแฟ​ใน​ทุก​ๆ เชา​ ซึ่ง​การ​ดื่ม​เวยโปรตีน​รส​กาแฟ​

สามารถ​แทน​กาแฟ​ทัว่ไป​ได​จริงๆ​ เพราะ​รส​ชา​ติ​เวยโปร​ตี​น ​มี​ความ​เขม​ขน​ เหมือน​ดื่ม​กาแฟ​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ทําให

รูสึก​สด​ชื่น​ กระปรีก้ระเปรา​ แถม​สุขภาพ​ดี​ อิ่ม​ทอง​นาน

เวยโปร​ตี​น ​รส​สตรอ​วเบอร​รี​ เหมาะ​สําหรับ​สาว​หวา​น ​ดวย​ความ​อรอย​ของ​เวยรส​สตรอ​วเบอร​รี​ รสชาติ​หวา​น ​กลม

กลอม​ มี​ความ​พอดี​ของ​รสชาติ​ที่​ลง​ตัว​ ทําให​หลาย​คน​ติดใจ​สุด​ๆ

เวยโปร​ตี​น ​รส​ซู​กัส เป็น​เวยโปรตีน​รสชาติ​ใหม​ มี​ความ​ผสม​ผสาน​รสชาติ​ที่​แปลก​ใหม​ คลาย​ๆ ดื่ม​นม​เปรีย้ว​ยา​คู​ล

อรอย​ หวา​น ​อม​เปรีย้ว​นิด​ๆ ดื่ม​แลว​สด​ชื่น​ โคตร​ฟิน

WHEYWWL เนน​ใน​เรื่อง​ของ​คุณ​ภาพ​ และ​คุณ​ประโยชน​มา​เป็น​อันดับ​หน่ึง​ เพื่อ​ให​ผู​บริโภค​ได​รับ​ผลิตภัณฑ​ที่​มี

ประโยชน​อยาง​แท​จริง​ ซึ่ง​เวยโปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ กระชับ​สัด​สวน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​

หรือ​สราง​ซิก​แพค​ หาก​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ อยาง​คา​รดิโอ​ เวท​เทรน​น่ิง​ จะ​ชวย​ทําให​เห็น​ผล​เร็ว​ รู​ปรา​งก​ระ

ชับ ฟิต​ & เฟิรืมแน​นอน

เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ

ใน​ 1 สัปดาห​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​สัปดาห​ละ​ 3 – 4 วัน​ วัน​ละ​ 30 – 60 นา​ที​ แต​สําหรับ​คน​ที่​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ ควร​หา

เวลา​ทํากิจ​กร​รม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ขยับ​หรือ​เคลื่อนไหว​บาง​ อยาง​การ​วิ่ง​รอบ​บา​น ​กระโดด​เชือก​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​หรือ

ทําความ​สะอาด​บา​น ​เป็นตน​ พ​รอม​ดื่ม​เวยกอน​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ และ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ เพื่อ​รักษา

มวล​กลาม​เน้ือ​ ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​สัด​สวน

แต​สําหรับ​คน​ที่​ไม​ออก​กําลัง​กาย​เลย​ อาจ​เป็น​เพราะ​ไมมี​เวลา​ ไม​สะดวก​ แต​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ แนะนําให​กิน​เวยมื้อ​เชา​

กลาง​วัน​ เย็น​ ควบคู​ไป​กับ​การ​ควบคุม​อา​หาร​ งด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​หวา​น ​งด​ปรุง​อาหาร​รส​จัดจา​น ​โดย​เฉพาะ​รส

เค็ม​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​น อย​ลง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​แก​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ไม​ทํากิจกรรม​อะไร​มาก​มาย​

ให​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​พลัง​งา​น ​1000-1200 แค​ลลอรี่​ / วัน​เทา​นัน้​ แต​ถา​ตองการ​สราง​ซิก​แพค​ ควร​ออก​กําลัง​กาย



รวม​ดวย

เพราะ​ฉะนัน้​แลว​ โปรตีน​จึง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ และ​ขาด​ไม​ได​เลย​ หาก​ขาด​โปรตีน​ไป​จะ​ทําให​ราง​กาย​

มวล​กลาม​เน้ือ​ กระดูก​ไม​แข็ง​แรง​ได​ เสี่ยง​ตอ​โรค​กระ​ดู​ก หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ฯลฯ​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก

อาหาร​หรือ​พืช​ตางๆ​ ทาง​เดียว​อาจ​ไม​เพียง​พอ​ ควร​เลือก​อาหาร​เสริม​โปรตีน​มา​ทาน​รวม​ดวย​ จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ

โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ​ และ​การ​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​อาหาร​เส​ริม​เวยโปรตีน​สาร​สกัด​จาก​นมวัว​วัน​ละ​ 2​4 กรัม​ ชวย​ลด​ความ

เสี่ยง​โรค​ภัย​ตางๆ​ ได​ถึง​ 70-80% แต​ถา​อยาก​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​ภัย​ตางๆ​ ให​เต็ม​ 100% ควร​ออก​กําลัง​กาย​ และ​รับ

ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ควบคู​กัน​ไป​ รับรอง​สุขภาพ​ดี​ยัน​เกษยีณ​แน​นอน

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

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


