
เวยโปรตีน ความสําคัญที่ไมควรมองขาม

เวยโปรตีน (Whey protein) เป็นโปรตีนที่อยูในน้ํานม หรือในสวนของน้ําที่แยกตัวออกจากกอนตะกอนโปรตีน ซึ่ง

ในปัจจุบัน นิยมนํามาใชเพิ่มศักยภาพทางกีฬา และเสริมสรางความแข็งแรงใหรางกาย ที่สําคัญ เวยโปรตีนเป็น

แหลงของโปรตีน ที่ชวยเพิ่มปริมาณสารอาหารในอาหารได รวมไปถึงมีผลตอระบบภูมิคุมกันอีกดวย

เวยโปรตีน Whey Protein

โดยทัว่ไป เราจะเห็นเวยโปรตีน ที่อยูในรูปแบบผง สกัดมาจากนมวัว โดยผานกระบวนการคัดแยกไขมัน และ

คารโบไฮเดรตออกไป จึงเหลือแตโปรตีนเขมขน อุดมดวยกรดอะมิโนจําเป็นสูง ซึ่งกรรมวิธีของแตละแบรนดในทอง

ตลาดนัน้แตกตางกันออกไป บางแบรนดมีการปรุงแตงเพิ่ม เพื่อใหละลายงาย มีรสชาติดี กลิ่นหอม ทําใหมีระดับโปร

ตีน น้ําตาล แรธาตุ และไขมัน จึงไมสามารถฟันธงไดวา แบรนดนัน้ดี หรือแบรนดนัน้ไมดี ตองดูดวยวา รางกายของ

เราเหมาะสมกับเวยโปรตีนแบบไหนมากที่สุด

เวยโปรตีนมีกี่ชนิด?

เวยโปรตีนในปัจจุบัน ถูกผลิตออกมาหลายหลายชนิด เพื่อรองรับความตองการของผูบริโภคที่แตกตางกัน โดยเรา

จะยกตัวอยางเวยโปรตีนออกเป็น 2 หมวดหมูใหญๆ ไดแก คนผอมที่อยากเพิ่มน้ําหนัก และคนที่อยากเพิ่มกลาม

เน้ือ

1. Concentrate : เวยโปรตีนที่สกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 70-80% ที่ยังมีสวนของไขมัน คารโบไฮเดรต และน้ําตาล

ผสมอยูดวยพอสมควร การยอยสลาย และดูดซึมชา เหมาะสําหรับผูที่ตองการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือและน้ําหนัก

ตัว

2. Isolate : เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 90% เป็นโปรตีนเขมขน คารโบไฮเดรตและไขมันตํ่า (บางยี่หออาจ
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ไมมีเลย) ไมมีน้ําตาล การดูดซึมไปใชคอนขางเร็วและงาย เหมาะสําหรับกลุมคนที่ตองการสรางกลามเน้ือ พรอมกับ

ควบคุมไขมันและคารโบไฮเดรต

3. Hydrolyzed : เวยโปรตีนสกัด มีคาโปรตีนอยูที่ 95-100% ไมมีคารโบไฮเดรตและไขมัน สิ่งที่พิเศษกวาคือไมมี

แลคโตส เหมาะสําหรับคนที่แพนมวัว การยอยสลายและดูดซึมงาย และรวดเร็วกวา 2 ตัวขางตน แตเวยโปรตีน

ชนิดน้ี ราคาคอนขางสูงกวาเวยโปรตีนประเภทอื่นๆ

Tips: การรับประทานเวยทัง้ 2 แบบน้ียังคงตองออกกําลังกายรวมดวย

วิธีคํานวณหาคาโปรตีน ที่รางกายตองการ

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

กําลังกายหนักให x1.8)

ยกตัวอยางเชน : น้ําหนัก 55 กิโลกรัม เป็นสาวออฟฟิศที่ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย ใหเอา 55 x 1.2 = 66 ดังนัน้

รางกายจึงตองการโปรตีนวันละ 66 กรัม / วัน

กินเวยโปรตีน ลดน้ําหนัก

กอนอื่น ตองรูเลยวา เวยโปรตีนไมไดมีสวนในการชวยลดน้ําหนักโดยตรง หากรับประทานเวยโปรตีน แตไมควบคุม

อาหาร และไมออกกําลังกาย มีสิทธิ ์อวนขึ้นดวยซํ้า เพราะรางกายไดรับพลังงาน / วันมากเกินความตองการ

ขณะเดียวกัน ที่รางกายของเราตองการโปรตีน เป็นเพราะจะนํามาเสริมสรางกลามเน้ือ เพราะการออกกําลังกายแต

ไดรับโปรตีนไมเพียงพอจะทําใหกลามเน้ือหายไป และเมื่อกลามเน้ือน อยลง ผลรายที่ตามมาคือระบบการเผาผลาญ

ตํ่า สงผลใหเกิดอาการโยโยเอฟเฟกต นัน่ก็คือเมื่อกลับมากินเทาเดิม แตกลับอวนขึ้นกวาเดิมนัน่เอง เพราะหน าที่

สําคัญอีกอยางหน่ึงของกลามเน้ือคือการดึงพลังงานสะสม หรือที่เราเรียกวา “ไขมัน” มาใชนัน่เอง

ถากินเวยโปรตีนแตไมออกกําลังกาย น้ําหนักลดหรือไม!!

ทัง้น้ี เรื่องของการลดน้ําหนัก แตไมออกกําลังกาย ขึ้นอยูกับไลฟ สไตลของแตละบุคคล หากคุณเป็นคนที่ไมไดออก

กําลังกาย แตรับประทานเวยหรือโปรตีนในปริมาณที่เทากับคนที่ออกกําลังกาย จะเกิดการสะสมของพลังงานที่เกิน

ออกมา ในรูปแบบของไขมันสวนเกิน

แลวตองกินเวยโปรตีนอยางไร?

สําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก แนะนําวาการรับประทานเวยโปรตีนเหมาะกับผูที่ตองการลดน้ําหนัก และตองการ

สรางกลามเน้ือ เพราะบางครัง้คนที่กําลังลดน้ําหนัก เลือกกินแตผักและผลไม ทําใหขาดอาหารจําพวกโปรตีน ใน

ขณะออกกําลังกายรางกายจึงเผาผลาญกลามเน้ือมาใชเป็นพลังงาน เวยโปรตีนจึงมาชวยเสริมสรางกลามเน้ือในสวน

น้ี แตทัง้น้ี เราก็ควรออกกําลังกายควบคูกันไปดวย โดยเฉพาะการออกกําลังกายที่มีแรงตานสูงอยาง เวทเทรนน่ิง

จะทําใหการลดไขมัน และเพิ่มกลามเน้ือมีประสิทธิภาพสูงขึ้น

กินเวยโปรตีนตอนไหน ถึงไดรับประโยชนมากที่สุด?



โดยปกติแลว เวยโปรตีนสามารถดื่มไดตอนเชาหลังจากตื่นนอน เพราะจะทําใหโปรตีนดูดซึมไดไว และหยุดการ

สลายตัวของกลามเน้ือมาใชเป็นพลังงาน แต… ชวงเวลาที่ดีที่สุดของการดื่มเวยโปรตีน คือ หลังจากออกกําลังกาย

30-60 นาที เพราะเป็นชวงที่เลือดไปเลีย้งกลามเน้ือไดมาก รางกายอยูในสภาวะที่ตองการสารอาหารไปหลอเลีย้ง พ

รอมเปิดรับการดูดซึมของโปรตีน และสารอาหารตางๆ ไดดีที่สุด

นอกจากน้ี รับประทานเวยโปรตีน คุณจําเป็นตองรับประทานอาหารครบ 5 หมู ในทุกๆ มื้อ และที่สําคัญ โปรตีน

ธรรมชาติ สามารถพบไดมากในเน้ือแดง เน้ือไก ไข ปลา นม เตาหู ฯลฯ

ประสิทธิภาพของเวยโปรตีน นอกจากเพื่อน้ําหนัก เสริมสรางกลามเน้ือ

1. ชวยลดความเสี่ยง โรคผิวหนังอักเสบ (Eczema) เพราะงานวิจัยแสดงใหเห็นวา ทารกที่บริโภคเวยโปรตีนระหวาง

ชวง 3-12 เดือนแรกหลังคลอด ลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะผิวหนังคัน และแดง ในชวงอายุ 3 ปี

2. โรคผิวหนังอักเสบภูมิแพ (Atopic disease) งานวิจัยแสดงใหเห็นวา ทารกที่บริโภคเวยโปรตีนระหวางชวง 3-12

เดือนแรกหลังคลอดจะมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะภูมิแพน อยลง เมื่อเทียบกับทารกที่ไดรับนมผงตามปกติ

อยางไรก็ตาม การรับประทานเวยโปรตีนก็อาจไมไดมีประสิทธิผลในการรักษาโรคผิวหนังอักเสบภูมิแพที่กําลังเป็น

อยูได

3. การรับประทานเวยโปรตีน สามารถลดอัตราการเสียน้ําหนักของผูปวยเอชไอวี หรือเอดส (HIV/AIDS) ได

4. การรับประทานสารสกัดจากเวยโปรตีนทุกวันนาน 8 สัปดาห ชวยลดอาการจากโรคสะเก็ดเงินได

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
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