
ทําไม​! นักกีฬา​ถึง​ขาด​โปรตีน​ไม​ได

คน​ที่​เลน​กีฬา​และ​ออก​กําลัง​กาย​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปรตีน​สมํ่าเสมอ​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​เพราะ​โปรตีน​เป็น

สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก

หรอ

ฉะ​นัน้​ คน​เลน​กีฬา​และ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ควร​ทาน​โปรตีน​ใน​แตละ​วัน​ให​เพียง​พอ​ ขอ​แนะนําโปรตีน​จาก​นม​วัว​

เพราะ​นมวัว​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ทรง​คุณ​คา​ มี​สาร​อาหาร​และ​ประโยชน​มาก​มาย​ เชน​ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิน B2, B12, D,

ซี​ลี​เนียม​, ฟอสฟอรัส​ และ​โพแทสเซียม​ ที่​สําคัญ​ใน​นมวัว​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​และ​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​ชวย​ใน​การ

เจริญ​เติบ​โต​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ได​ดี​เยี่​ยม

นอก​จาก​น้ี BCAA มี​ผล​กับ​การก​ระ​ตุนก​ารสังเคราะห​โปรตีน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​อยาง​มี​ประ

สิทธิ​ภาพ

BCAA เป็นก​รด​อะมิ​โน​ 3 ตัว​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย leucine, isoleucine และ valine มี​คุณสมบัติ​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ออก

กําลัง​กาย​ ดัง​นัน้​ คน​เลน​เวท​ที่​ตองการ​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​รู​ดี​วา​ ชวง​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ควร​เส​ริม BCAAs เพื่อ​กระตุน​ใน​เกิด

การ​สังเคราะห​โปรตีน​กลาม​เน้ือ​เยอะ​ๆ เพื่อ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ

สวน​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​และ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ การ​เส​ริม BCAAs ชวย​ป องกัน​การ​สลาย​กลาม​เน้ือที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น

ได​ แต​สวน​มาก​ราค​า BCAAs คอน​ขาง​แพ​งก​วา whey มาก​ ซึ่ง whey เอง​มี leucine ประกอบ​อยู​ถึง​ 12% นัน่

หมายความ​วาการ​ทาน​เวยให​ได​โปร​ตีน 24 g จะ​ได leucine 2.88 g ซึ่ง​ก็​เป็น​ปริมาณ​พอๆ​ กับ BCAAs นอกจาก​ราคา

ที่​ถูก​กวา​แลว​ ตัว whey ยัง​ให​กรด​อะมิ​โน​อยาง​ครบ​ถวน

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/


ประโยชน​ใน​สวน​ผสม​เวยโปรตีน​นม​วัว

ใน​นมวัว​คือ​ “เวย” แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ เต็ม​ไป​ดวย​ธาตุ​อาหาร​สําคัญ​ และ​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ มี​โมเลกุล​ขนาด​เล็ก

ที่​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​ไว​ ซึ่ง​ใน​เวยโปร​ตี​น ​มี​กรด​อะมิ​โน​ลิว​ซีน​ที่​เป็นก​รด​อะมิ​โน​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การก​ระ

ตุนสราง​เน้ือ​เยื่อ​ และ​กลาม​เน้ือ​ ทําให​เป็น​ที่​นิยม​ใน​หมู​คน​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​ตองการ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​อยาง​มาก​ โดย

ปกติ​แลว​จะ​นิยม​บริโภค​เวยโปรตีน​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ชด​เชย​ และ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​มา​ทดแทน​ใน​สวน​ที่

เสีย​ไป

นม​โปรตีน​สูง​ตาง​จาก​นม​ธรรมดา​อยาง​ไร

นมวัว​โปรตีน​สูง​ ทําขึ้น​เพื่อ​ตอบ​โจทย​ความ​ตองการ​ของ​คน​ที่​ตองการ​เสริม​โปรตีน​ให​แก​ราง​กาย​ โดย​คํานว​นจาก

น้ําหนัก​ตัว​ และ​กิจกรรม​ที่​ใช​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​ตอ​วัน​ควร​ทาน​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ 2​5-30 กรัม​/ครัง้​ เพื่อ​การ​ดูด​ซึม​ที่​มี

ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​แตละ​ครัง้​ควร​หาง​กัน​ประมาณ​ 2​-3​ ชม​.​ เป็น​อยาง​น อย

นมวัว​โปรตีน​สูง​นัน้​จะ​ให​ปริมาณ​โปรตีน​สูง​กวา​นม​ทัว่ไป​ประมาณ​ 2​-3​ เทา​ มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ใน​การ​สราง​และ​รักษา

มวล​กลาม​เน้ือ​อยาง​ครบ​ถวน​ กิน​งาย​ มี​ประ​โยชน​ และ​ดูด​ซึม​เขา​รางกาย​ได​อยาง​รวด​เร็ว

สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​เสริม​โปรตีน​และ​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ได​ตาม​ปริมาณ​ที่​รา​งาย​ตอง​การ​ การ​ทาน

เวยโปร​ตี​น ​หรือ​ นม​โปรตีน​สูง​ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​นึง​ที่​สะดวก​ รวด​เร็ว​ และ​ประหยัด​เวลา​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​ได​ ดัง​นัน้

คน​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําที่​เนน​ทัง้​การ​เรง​สราง​และ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ไป​ดวย​ ควร​ได​รับ​เวยโปรตีน​อยาง​พอ

เหมาะ​ตอ​ราง​กาย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


