
ทําไมตองกินโปรตีน!?

โปรตีนเป็นแหลงอาหารสําคัญที่รางกายมนุษยขาดไมได ซึ่งมีงานวิจัยมากมายพบวา ไมวาจะอยูในวัยใด ควรไดรับ

โปรตีนอยางเพียงพอ ตามปริมาณที่รางกายตองการดังน้ี

“โปรตีน” มีบทบาทสําคัญโดยเฉพาะกับคนที่ทํากิจกรรมการออกกําลังกายเป็นประจํา ซึ่งแหลงโปรตีนตามธรรมชาติ

นัน้ มีทัง้อยูในพืชและสัตว ไมวาจะเป็น ถัว่ เมล็ดพืช ไข นม เน้ือสัตวชนิดตางๆ และอีกแหลงโปรตีนที่ไดรับความ

นิยมในกลุมคนออกกําลังกายและผูที่สรางกลามเน้ือคือ “เวยโปรตีน”

เวยโปรตีน ( Whey Protein )

โปรตีนสกัดมีทัง้ชนิดที่ทําจากนม และชนิดที่ทําจากถัว่เหลือง โดยเวยโปรตีนนัน้จะใหปริมาณโปรตีนสูงกวา การ

ทานไข นม เน้ือสัตว หรือถัว่ ประมาณ 80-90% เมื่อเปรียบเทียบในปริมาณเทากัน แตจะมีปริมาณไขมัน และ

คารโบไฮเดรตน อยกวา จึงทําให ผูที่ทานเวยโปรตีน จะไดรับโปรตีนมากขึ้นโดยไมตองรับพลังงาน ไขมัน

คารโบไฮเดรต ที่ไมจําเป็น

โปรตีนนม

ผลิตภัณฑที่ทําจากนมวัวสดโดยตรง อยางเวยโปรตีน ดีเจเพชรจา “เวยวูฟเวอรลีน” ผานคัดแยกไขมัน และ

คารโบไฮเดรตที่ไมจําเป็นออก เพื่อใหไดโปรตีนเขมขน ไมมีน้ําตาล วัตถุดิบนําเขาจากอเมริกา เป็นทางเลือกสะดวก

รวดเร็ว สําหรับกลุมคนที่ไมมีเวลา

สําหรับคนที่มีความตองการโปรตีนในปริมาณมากกวาปกติ เชน คนที่ออกกําลังกายเป็นประจํา นักกีฬา หรือ ผูที่

ตองการสรางกลามเน้ือ และไมสะดวกที่จะเตรียมอาหารจากแหลงโปรตีนธรรมชาติในปริมาณมากๆ การเลือกดื่มนม

โปรตีนสูง หรือ เวยโปรตีนในบางมื้ออาหาร นับวาเป็นทางเลือกที่ดีมาก

ทําไมตองกินเวยโปรตีน!? เชื่อวาหลายคนตัง้คําถามวา ออกกําลังกาย สรางกลามเน้ือ ตองดื่มเวยโปรตีนหรือไม ซึ่ง

เรามีคําตอบให!!

เวยโปรตีน กับ การลดน้ําหนัก

อาหารเสริมโปรตีนไมไดมีผลโดยตรงสําหรับการลดน้ําหนัก ดังนัน้เรื่องการทาน นมโปรตีนสูง หรือเวยโปรตีน จะ

ทําให อวน หรือ ผอม ปัจจัยหลักขึ้นอยูกับปริมาณการกินอาหาร พลังงานที่ไดรับจากอาหารตลอดทัง้วัน และการใช

พลังงานในกิจกรรมมากกวา

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/


เวยโปรตีน กับ ออกกําลังกาย ฟิตหุน

ดื่มเวยโปรตีน หรือนมโปรตีนสูง เพียงอยางเดียวแลวไมออกกําลังกายก็ไมไดผล แตก็เป็นทางเลือกหน่ึงที่ชวยใหได

รับโปรตีนตามเป าหมายที่วางไว และจําเป็นอยางมากที่จะตองดื่มควบคูกับการออกกําลังกาย เลนเวท และคารดิโอ

สารอาหารตางๆ มีอยูในเวย และนมโปรตีนสูง ชวยรักษาและคงสภาพ ฟ้ืนฟูอาการเหน่ือยลาของกลามเน้ือหลังออก

กําลังกาย และทํากิจกรรม Active ตางๆได สําหรับนมโปรตีนสูงนัน้ นอกจากปริมาณโปรตีนที่สูงขึ้นแลว ยังมีแรธาตุ

และวิตามินตางๆ ที่อยูในสวนของนมรวมอยูดวย ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น มีพลังในการทํากิจกรรมตางๆ มากขึ้น

แตอยางไรก็ตามผลลัพธที่ดียอมเกิดจากการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร ทานสิ่งที่มีประโยชน และดื่มเวยโปรตีน

หรือนมโปรตีน

รางกายควรไดรับโปรตีนเทาไร

– คนทัว่ไปที่ไมออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายเบาๆ ควรไดรับโปรตีนประมาณ 0.8-1 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กก.

/วัน (ประมาณ50กรัม/วัน (Thai RDI)

– คนที่ออกกําลังกาย และเลนกีฬาทัว่ไป หรือนักกีฬาสมัครเลน ควรไดรับโปรตีน 1-1.2 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กก.

/วัน

– นักกีฬามืออาชีพ หรือ นักกีฬาที่ตองฝึกซอมเพื่อทําการแชงขันเป็นประจํา ตองไดรับโปรตีนประมาณ 1.2-1.7กรัม

ตอน้ําหนักตัว 1 กก./วัน

– นักกีฬาบางประเภทที่ตองใชประสิทธิภาพทางรางกายสูงๆ อาจตองการโปรตีนถึง 2 กรัม ตอน้ําตัว 1 กก./วัน

– นักกีฬาเพาะกาย ตองการสรางกลามเน้ือ ควรไดรับโปรตีน 1.5-2 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กก./วัน

ซึ่งปริมาณที่เหมาะสมแนะนําใหทานครัง้ละไมเกิน 30 กรัม เทียบเทากับ นมโปรตีนสูง 1 ขวด หรือ เวยโปรตีนผง 1

สกูป ถาหากเป็นคนที่ตองการโปรตีนในปริมาณมาก อยางคนที่ออกกําลังกายหนักๆ เป็นประจํา สรางกลามเน้ือ หรือ

เพาะกาย ควรแบงยอยการทานโปรตีนออกเป็นมื้อเล็กๆ แตละมื้อกินควรหางกันประมาณ 2-3 ชม. เพื่อใหรางกาย

ดูดซึมไดงาย

ดื่มเวยโปรตีน และนมโปรตีนสูงตอนไหนดีที่สุด

โดยปกติเราสามารถดื่มเวยโปรตีน หรือนมโปรตีนไดทัง้วันในปริมาณไมเกิน 30 กรัม

– ชวงตื่นนอน

– กอน

– ระหวางออกกําลังกาย , หลังการออกกําลังกาย

– กอนนอนสําหรับมื้อกอน

โปรตีนที่รับประทานเขาไปมีสวนชวยในการรักษาและลดการสูญเสียกลามเน้ือ เพราะขณะออกกําลังกายรางกาย

ตองการพลังงานเพื่อชดเชย การดื่มหรือกินอาหารที่มีโปรตีนชวยซอมแซม ฟ้ืนฟูกลามเน้ือสวนที่สึกหรอ และชวยลด



ความเหน่ือยลาหลังออกกําลังกายไดดี

สนใจอาหารเสริมเพื่อสุขภาพไดที่
facebook : https://www.facebook.com/wheywwl/


