
ทําไม! นักกีฬาถึงขาดโปรตีนไมได

คนที่เลนกีฬาและออกกําลังกาย จําเป็นตองไดรับโปรตีนสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะอาหารเสริมโปรตีน เพราะโปรตีนเป็น

สวนประกอบสําคัญของกลามเน้ือ และอวัยวะตางๆ ของรางกาย เพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ และซอมแซมสวนที่สึก

หรอ

ฉะนัน้ คนเลนกีฬาและออกกําลังกายเป็นประจํา ควรทานโปรตีนในแตละวันใหเพียงพอ ขอแนะนําโปรตีนจากนมวัว

เพราะนมวัวเป็นแหลงโปรตีนที่ทรงคุณคา มีสารอาหารและประโยชนมากมาย เชน แคลเซียม วิตามิน B2, B12, D,

ซีลีเนียม, ฟอสฟอรัส และโพแทสเซียม ที่สําคัญในนมวัวอุดมไปดวยโปรตีน และมีกรดอะมิโนจําเป็นที่ชวยในการ

เจริญเติบโต เสริมสรางกลามเน้ือ และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอไดดีเยี่ยม

นอกจากน้ี BCAA มีผลกับการกระตุนการสังเคราะหโปรตีนในรางกาย ซึ่งสงผลตอการสรางกลามเน้ือไดอยางมีประ

สิทธิภาพ

BCAA เป็นกรดอะมิโน 3 ตัวที่ประกอบไปดวย leucine, isoleucine และ valine มีคุณสมบัติที่ดีสําหรับคนออก

กําลังกาย ดังนัน้ คนเลนเวทที่ตองการเพิ่มกลามเน้ือรูดีวา ชวงเพิ่มกลามเน้ือควรเสริม BCAAs เพื่อกระตุนในเกิด

การสังเคราะหโปรตีนกลามเน้ือเยอะๆ เพื่อเพิ่มมวลกลามเน้ือ

สวนคนที่ตองการลดน้ําหนักและเผาผลาญไขมัน การเสริม BCAAs ชวยป องกันการสลายกลามเน้ือที่อาจจะเกิดขึ้น

ได แตสวนมากราคา BCAAs คอนขางแพงกวา whey มาก ซึ่ง whey เองมี leucine ประกอบอยูถึง 12% นัน่

หมายความวาการทานเวยใหไดโปรตีน 24 g จะได leucine 2.88 g ซึ่งก็เป็นปริมาณพอๆ กับ BCAAs นอกจากราคา

ที่ถูกกวาแลว ตัว whey ยังใหกรดอะมิโนอยางครบถวน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%84%e0%b8%a1-%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b5%e0%b8%ac%e0%b8%b2%e0%b8%96%e0%b8%b6%e0%b8%87%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b8%94%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5/


ประโยชนในสวนผสมเวยโปรตีนนมวัว

ในนมวัวคือ “เวย” แหลงโปรตีนคุณภาพสูง เต็มไปดวยธาตุอาหารสําคัญ และกรดอะมิโนจําเป็น มีโมเลกุลขนาดเล็ก

ที่รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดไว ซึ่งในเวยโปรตีน มีกรดอะมิโนลิวซีนที่เป็นกรดอะมิโนสําคัญที่สุดในการกระ

ตุนสรางเน้ือเยื่อ และกลามเน้ือ ทําใหเป็นที่นิยมในหมูคนออกกําลังกาย ที่ตองการการสรางกลามเน้ืออยางมาก โดย

ปกติแลวจะนิยมบริโภคเวยโปรตีนหลังการออกกําลังกายเพื่อชดเชย และเสริมสรางกลามเน้ือมาทดแทนในสวนที่

เสียไป

นมโปรตีนสูงตางจากนมธรรมดาอยางไร

นมวัวโปรตีนสูง ทําขึ้นเพื่อตอบโจทยความตองการของคนที่ตองการเสริมโปรตีนใหแกรางกาย โดยคํานวนจาก

น้ําหนักตัว และกิจกรรมที่ใชในแตละวัน ซึ่งตอวันควรทานโปรตีนในปริมาณ 25-30 กรัม/ครัง้ เพื่อการดูดซึมที่มี

ประสิทธิภาพ และแตละครัง้ควรหางกันประมาณ 2-3 ชม. เป็นอยางน อย

นมวัวโปรตีนสูงนัน้จะใหปริมาณโปรตีนสูงกวานมทัว่ไปประมาณ 2-3 เทา มีกรดอะมิโนจําเป็นในการสรางและรักษา

มวลกลามเน้ืออยางครบถวน กินงาย มีประโยชน และดูดซึมเขารางกายไดอยางรวดเร็ว

สําหรับคนที่ตองการเสริมโปรตีนและไมสามารถทานอาหารที่มีโปรตีนไดตามปริมาณที่รางายตองการ การทาน

เวยโปรตีน หรือ นมโปรตีนสูงถือเป็นทางเลือกนึงที่สะดวก รวดเร็ว และประหยัดเวลาในการเตรียมอาหารได ดังนัน้

คนออกกําลังกายเป็นประจําที่เนนทัง้การเรงสรางและรักษามวลกลามเน้ือไปดวย ควรไดรับเวยโปรตีนอยางพอ

เหมาะตอรางกาย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


