
สูตรออกกําลังกาย-เวยโปรตีน

เวยโปรตีนในปัจจุบันมีหลายหลายชนิดมาก แตในบทความน้ีจะมาบอกเลาชนิดเวยโปรตีนสําหรับการลดน้ําหนัก เผา

ผลาญไขมัน เพิ่มกลามเน้ือ ฯลฯ ตลอดจนเวยโปรตีน อาหารเสริมโปรตีนเพื่อสุขภาพ

1. Concentrate: เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 70-80% ยังมีสวนของไขมัน คารโบไฮเดรต และน้ําตาลผสมอยู

ดวยพอสมควร การยอยสลายและดูดซึมชา เหมาะสําหรับผูที่ตองการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือและน้ําหนักตัว

2. Isolate: เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 90% เป็นโปรตีนเขมขน คารโบไฮเดรตและไขมันตํ่า (บางยี่หออาจ

ไมมีเลย) ไมมีน้ําตาล การดูดซึมไปใชคอนขางเร็วและงาย เหมาะสําหรับกลุมคนที่ตองการสรางกลามเน้ือ พรอมกับ

ควบคุมไขมันและคารโบไฮเดรต

3. Hydrolyzed: เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 95-100% ไมมีคารโบไฮเดรตและไขมัน ไมมีแลคโตส เหมาะ

สําหรับคนที่แพนมวัว การยอยสลายและดูดซึมงายและรวดเร็วกวา 2 ตัวขางตน แตราคาสูงกวาเวยโปรตีนชนิดอื่นๆ

“โปรตีน” เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายมนุษยอยูแลว เพราะโปรตีนชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ เสริมสราง

กลามเน้ือและการเจริญเติบโต รวมไปถึงมีสวนชวยรักษาสมดุลของน้ําตาลในเลือด เน้ือเยื่อ และเซลลตางๆ ในราง

กาย ตลอดจนใหพลังงานแกรางกายดวย

ปริมาณโปรตีนที่รางกายควรไดรับ?

ไมวาจะเป็นผูหญิงหรือผูชาย ตางก็ตองการโปรตีนกันทัง้นัน้ แตจะตองการในปริมาณที่แตกตางกันตามเพศ น้ําหนัก

อัตราการเผาผลาญ สภาพรางกาย รวมถึงเป าหมายที่ตองการดวย ซึ่งบอกไดเลยวาไมมีคาตัวเลขที่ชัดเจนในการ

คํานวณโปรตีน เน่ืองจากปัจจุบันมีการคํานวนคาโปรตีนในรูปแบบที่แตกตางกันออกไป

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2-%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%8c%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3/


สูตรที่ 1: สําหรับผูหญิงที่ออกกําลังกายอยูบางหรือมีความคิดที่จะเริ่มออกกําลังกายใหไดรูปรางที่ตองการ สามารถ

คํานวนหาคาโปรตีนที่รางกายตองการไดดังน้ี

เริ่มจากหาอัตราการเผาผลาญเฉพาะบุคคล หรือ BRM (Basal Metabolic Rate: สามารถวัดไดตามฟิตเนสหรือโรง

พยาบาล) โดยคํานวนจากอัตราการเผาผลาญตอวัน ขึ้นอยูไลฟ สไตลการทํากิจวัตรประจําวันของแตละบุคคล

สูตรการหาคาโปรตีนที่รางกายตองการ : อัตราการเผาผลาญ x 35% = ผลลัพธ จากนัน้นําผลลัพธที่ได ÷ 4 = คา

โปรตีนที่ตองการตอวัน

ตัวอยางเชน ผูหญิงคนหน่ึงมีอัตราการเผาผลาญ 1,200 แคลอรีตอวัน 1,200 x 35% = 420 จากนัน้นํา 420 ÷ 4 =

105 แปลวาผูหญิงคนน้ีตองการโปรตีนประมาณ 105 กรัม ตอวัน (สูตรน้ีใชสําหรับผูที่ออกกําลังกาย)

ทัง้น้ี การคํานวนคาที่แนนอนของแตละบุคคลจะแตกตางกันออกไป ขึ้นอยูกับรูปทรงของรางกายและความไวตอ

น้ําตาล แนะนําใหปรึกษาผูเชี่ยวชาญ หรือเทรนเนอรของคุณ

สูตรที่ 2: สําหรับการหาคาโปรตีนที่รางกายตองการอยางงาย

นําน้ําหนักตัว x 1.2 – 1.8 (ขึ้นอยูกับความหนักของการออกกําลังกาย หากไมออกกําลังกายเลยให x1.2 แตถาออก

กําลังกายหนักให x1.8)

ตัวอยางเชน หนัก 55 กิโลกรัม แตไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย ใหเอา 55 x 1.2 = 66 ดังนัน้ โปรตีนที่ควรไดรับตอ

วันคือ 66 กรัม

กินเวยโปรตีนแลวน้ําหนักลดไหม?

เวยโปรตีนไมใชยาลดน้ําหนัก แตเป็นอาหารเสริมโปรตีนลดน้ําหนัก โดยตองควบคุมอาหารและออกกําลังกายดวย

หรือออกกําลังกายแตไดรับโปรตีนไมเพียงพอจะทําใหกลามเน้ือหายไป และเมื่อกลามเน้ือน อยลง ผลรายที่ตามมา

คือระบบการเผาผลาญตํ่า สงผลใหเกิดอาการโยโยเอฟเฟกต เมื่อกลับมากินเทาเดิมอาจอวนมากกวาเดิมได

ถากินเวยโปรตีนแตไมออกกําลังกายละ?

ทัง้น้ีขึ้นอยูการใชชีวิตของแตละคน หากไมไดออกกําลังกายแตรับประทานเวยหรือโปรตีนในปริมาณที่เทากับคนที่

ออกกําลังกาย จะเกิดการสะสมของพลังงานที่เกินออกมาในรูปแบบของไขมันสวนเกิน

กินเวยโปรตีนอยางไร น้ําหนักถึงจะลด?

บางครัง้คนที่กําลังลดน้ําหนักเลือกกินแตผักและผลไม ทําใหขาดอาหารจําพวกโปรตีน ในขณะออกกําลังกายรางกาย

จึงเผาผลาญกลามเน้ือมาใชเป็นพลังงาน ดังนัน้ การทานเวยโปรตีนจึงชวยเสริมสรางกลามเน้ือในสวนน้ี ทางที่ดีควร

ออกกําลังกายควบคูกันไปดวย อยาง เวทเทรนน่ิง คารดิโอ ทําใหการลดไขมันและเพิ่มกลามเน้ือไดอยางมีประสิทธิ

ภาพ

ควรทานเวยโปรตีนชวงเวลาไหน?

เราสามารถดื่มไดตอนเชา – หลังจากตื่นนอน เพราะโปรตีนดูดซึมไดไว และหยุดการสลายตัวของกลามเน้ือมาใช



เป็นพลังงาน และดื่มหลังออกกําลังกายประมาณ 30-60 นาที เพราะเป็นชวงที่เลือดไปเลีย้งกลามเน้ือไดมาก

รางกายอยูในสภาวะที่ตองการสารอาหารไปหลอเลีย้ง พรอมเปิดรับการดูดซึมของโปรตีนและสารอาหารตางๆ ไดดีที่

สุด ฉะนัน้ หากคุณรับประทานอาหารไดรับโปรตีนไมเพียงพอตอรางกายในแตละวัน ควรทานอาหารเสริมโปรตีน

เพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ เพิ่มพลังงาน ตลอดจน เผาผลาญไขมัน ลดน้ําหนักใหเห็นผลเร็ว

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


