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อาหารเสริมสำหรับผู้ชอบออกกำลังกาย



โปรตีนเวย์  (Whey Prote in)  เป็นอาหาร
เสริมที่ ได้รับความนิยมมากขึ้น ในปัจจุบัน  โดยเฉพาะ
ในหมู่นักกีฬา  และผู้ที่ ออกกำลังกายเพื่อลด
น้ำหนัก  เสริมสร้างกล้ามเนื้อ  และสมรรถภาพ
ของร่างกาย โดยสามารถใช้ เพื่อ เสริมการ
รับประทานโปรตีนธรรมชาติ   เช่น  นม,  
ไข่ ไก่  และ  อกไก่  

โปรตีน เวย์ประกอบไปด้วยกรดอะมิ โนที่ จำ เป็นสำหรับร่างกาย (essent ia l
amino ac ids) ,  beta- lactog lobu l in  ซึ่ งช่วยการเพิ่มการเจริญเติบโตของ
กล้ามเนื้อ  โดยในบทความนี้จะกล่าวถึง  ประโยชน์  ชนิดและการใช้  รวมถึงคำ
แนะนำต่างๆ

โปรตีนเวย์  
(WHEY PROTEIN)  คืออะไร

โปรตีนเวย์  เป็นโปรตีนที่ สกัดมาจากนมวัว  โดยนำของเหลว(น้ำนม)ที่ถูกคัด
แยกออกมาจากกระบวนการผลิตชีส  มาสกัดให้คงเหลือไขมัน  และ
คาร์ โบไฮเดรตน้อยที่สุด  เหลือ เพียงส่วนที่ เป็น โปรตีน เข้มข้น   แล้วนำ ไปแปร
สภาพให้แห้งและอยู่ ในรูปผง ซึ่ งสามารถละลายในน้ำ ได้ง่ าย  

โปรตีนเวย์  ประกอบไปด้วยกรดอะมิ โน เชิง เดี่ยวที่ จำ เป็นต่อร่างกาย 9 ชนิด  
ที่ มีความสำคัญในการสร้างกล้ามเนื้อ  เพิ่มความทนทาน และป้องกันการสูญ
เสียของกล้ามเนื้อตามวัยที่ เพิ่มมากขึ้น



ประโยชน์ของโปรตีนเวย์

1 .  เสริมสร้าง และ  ฟื้นฟู
กล้ามเนื้อ :  



เนื่ องจากโปรตีน เวย์มี  b ranched-chain
amino ac id  ต่างๆ ที่ สำคัญต่อการสร้าง

กล้ามเนื้อ   โดยเฉพาะอย่างยิ่ ง  leuc ine ที่
ทำหน้าที่กระตุ้นกระบวนการสร้างกล้าม

เนื้อ ในระดับโมเลกุล  หากมีการได้รับ
ประทานอย่างเหมาะสม ร่วมกับการออก

กำลังกายแบบสร้าง
กล้ามเนื้อ 1 ,2

3.  เพิ่มระบบภูมิคุ้ มกัน
ของร่างกาย:  



โปรตีน เวย์  สามารถช่วยทำหน้าที่ ในการ
สนับสนุนระบบภูมิร่ างกาย นอกจากนี้ยัง
สนับสนุนแบคที เรียในทางเดินอาหาร  ให้

มีฤทธิ์ต้ านเชื้อแบคที เรีย เพิ่มขึ้น

2.  ควบคุมน้ำหนัก  และ
ควบคุมความอยากอาหาร:  

ได้มีการแสดงว่า โปรตีน เวย์ช่วยลดน้ำหนัก
ผ่านการเพิ่มระบบการควบคุมอาการอิ่ม

เช่นฮอร์ โมน pept ide  YY (PYY)  และ
g lucagon- l ike  pept ide  1  (GLP-1)  ทำ ให้มี

ความอิ่มท้องเพิ่มมากขึ้น  และลดปริมาณ
อาหารที่ ได้รับ ในแต่ละหนึ่ งวัน  โดยนอกจาก

นี้การได้รับ โปรตีน เวย์สามารถช่วยรักษา
โปรตีนที่ สำคัญของกล้ามเนื้อ ไม่ ให้มีการสูญ

เสียไป






3,4



การใช้  WHEY PROTEIN

  เวลา
  
   ช่วงเวลาที่ดีที่สุดของการ
   บริโภคโปรตีนเวย์ คือ 
   ก่อนหรือหลังจาก
   ออกกำลังกาย 30 – 60 นาที

   เพราะเป็นช่วงที่เลือดไป
   เลี้ยงกล้ามเนื้อได้มากที่สุด 
   อีกทั้งร่างกายอยู่ในสภาวะ
   ที่ต้องการสารอาหารไป
   หล่อเลี้ยง ทำให้โปรตีนดูด
   ซึมได้ดี ส่งเสริมการเจริญ
  เติบโต และการฟื้นฟูกล้ามเนื้อ

  ปริมาณ
  
   ปริมาณที่แนะนำขึ้นกับปัจจัย
   แต่ละบุคคล เช่น อายุ เพศ 
   ระดับกิจกรรม และเป้าหมาย
   ในการออกกำลัง

    บุคคลโดยทั่วไปควรบริโภค
    โปรตีน 0.8 - 1.2 กรัมต่อ
    กิโลกรัมน้ำหนักตัวต่อวัน 

    สำหรับผู้ที่มีกิจกรรมหรือ
    ออกกำลังกายหนักสามารถ
    บริโภคโปรตีนเพิ่มขึ้นได้เป็น
    1.2 - 2.0 กรัมต่อกิโลกรัม
    น้ำหนักตัว 
  

    ผู้บริโภคควรศึกษาตารางโภชนการ  (supplement 
    facts) และคำนวนปริมาณการกินเวย์ให้เหมาะสม อยู่
    ที่ 20-45 กรัมต่อหนึ่งหน่วยการบริโภค เพื่อให้ร่างกาย
    สังเคราะห์และดูดซึมโปรตีนได้หมด 5

Concentrate
Isolate 
Hydrolysate 

  ประเภท
  
   เวย์โปรตีนมีหลากหลาย
   ประเภท  ซึ่งในท้องตลาด
   สามารถแบ่งได้เป็น 3 
   ประเภทหลักๆ คือ 

    กล่าวโดยสรุป ผู้ที่ต้อง
    การออกกำลังให้กล้ามเนื้อ
    ชัดเจน และกระชับมากขึ้น 
    แนะนำให้ทานแบบ Isolate 
    เพราะมีไขมัน และน้ำตาล
    ที่น้อย

    ส่วนผู้ที่ต้องการเติมเต็ม
    กล้ามเนื้อ หรือเพิ่มน้ำหนัก
    ตัว แนะนำให้ทานแบบ 
    Concentrate 
     รายละเอียดในตารางที่ 1

โดยทั่ว ไปโปรตีน เวย์สามารถนำมาทานในชีวิตประจำวันได้ง่ าย  โดยผสมเข้ากับ
เครื่องดื่ม  นม หรือสมูทตี้  แต่อย่างไรก็ตามโปรตีน เวย์ ไม่ ได้ เหมาะสมสำหรับทุก
คน และเพื่อ ให้ ได้ผลลัพธ์ที่ เหมาะสมที่สุด  จำ เป็นต้องพิจารณาปัจจัยต่อไปนี้



  ตารางที่1: ตารางเปรียบเทียบโปรตีนเวย์แต่ละประเภท

ชนิดของ
โปรตีนเวย์

ปริมาณ
ของ

โปรตีน

ไขมันและ
ปริมาณ
แลคโตส

กระบวนการผลิต/ย่อย เหมาะกับใคร

Concentrate ไม่เกิน
80%

สูง กระบวนการค่อนข้างน้อย,
มีกระบวนการแยกทาง
เอนไซม์ เพื่อสลายโปรตีน
เวย์ให้มีขนาดเปปไทด์ที่ลด
ลง และเพิ่มความสามารถใน
การดูดซึม

เหมาะกับผู้ที่ต้องการเติมเต็ม
กล้ามเนื้อ หรือเพิ่มน้ำหนักตัวแบบที่
ไม่ได้จำกัดปริมาณไขมัน

Isolate 90-95% ต่ำ มีการผลิต/ย่อยเพิ่มเติมเพื่อ
เอาไขมันและแลคโตสออก

เหมาะกับผู้ที่กำลังมองหาแหล่ง
โปรตีนที่บริสุทธิ์ขึ้น มีแลคโตส และ
ไขมันต่ำ เช่น คนที่มีอาการแพ้
แลคโตส

Hydrolysate 80-90% แล้วแต่
สูตร

มีการแยกทางเอนไซม์เพื่อ
ให้สลายเวย์ให้มี เปปไทด์ที่
ลดลงเพื่อเพิ่มความ
สามารถในการดูดซึม

เหมาะกับบุคคลที่ต้องการให้ดูดซึมเร็ว
ขึ้น ช่วยฟื้นฟูหลังการออกกำลังกาย
หรือคนที่มีปัญหาเรื่องการย่อย
อาหาร

อาการข้างเคียงของโปรตีนเวย์ :  โดยปกติ โปรตีน เวย์จะค่อนข้างปลอดภัย  แต่หากได้รับ
ในปริมาณสูงอาจมีอาการเช่น  ท้องไส้ปั่ นป่วน คลื่น ไส้  อาหารไม่ย่อย โดยทั้ งสามอาการนี้
อาจเกิดได้ ในคนที่มีการย่อยแลคโตสได้ ไม่ดี  นอกจากนี้ โปรตีน เวย์อาจก่อให้ เกิดการลด
อาการอยากอาหาร และปวดหัว  นอกจากนี้ยังพบว่าการได้รับ โปรตีน เวย์ก่อให้ เกิดการ
สร้างฮอร์ โมนเช่น  IGF-1  และก่อให้ เกิดสิวบริ เวณใบหน้า ได้

บทสรุป
โปรตีน เวย์  (Whey prote in)  เป็นโปรตีน เสริมอาหารหนึ่ ง ในทางเลือก ซึ่ งสามารถนำ ไปใช้
ให้ เป็นประโยชน์ ได้หลายด้าน ไม่ว่ าจะ เป็นการส่ง เสริมการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ  การ
ฟื้นฟู หลังการออกกำลังกาย การช่วยลด/ควบคุมน้ำหนัก  โดยทั้ งนี้ ควรศึกษาถึงวิธีและ
ปริมาณที่ เหมาะสมในการบริ โภค เพื่อ ให้ผู้ บริ โภคสามารถนำ โปรตีน เวย์ ไปใช้ ในชีวิตประจำ
วันให้ เกิดประโยชน์มากที่สุด
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