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เม่ือพูดถงึเวย์โปรตนี..คนส่วนใหญ่คดิว่า
มีดแีค่การเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ
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ขอบเขตเน้ือหาการบรรยาย

• เวย์โปรตีน

• บทบาทของเวย์โปรตีนต่อสุขภาพ

• การใช้เวย์โปรตีนในทางการแพทย์กบัโรคเร้ือรังต่างๆ 
- โรคอ้วน
- โรคเบาหวาน
- โรคหัวใจและหลอดเลือด
- โรคไต
- โรคมะเร็ง 
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เวย์โปรตีน คืออะไร ?

• เวย์โปรตีน เป็นโปรตีนคุณภาพสูงอุดมไปด้วยกรดอะมิโนจ าเป็น 

• สกัดมาจากนมวัว เอาส่วนที่เป็นคาร์โบไฮเดรตและไขมันออกให้
เหลือส่วนที่เป็นโปรตีนเป็นหลกั

• จากน้ันน ามาผ่านกระบวนท าให้แห้งเพ่ือให้อยู่ในรูปผงเวย์โปรตีน 

• เป็นโปรตีนทีย่่อยง่าย ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้ได้อย่างรวดเร็ว  

Altern Med Rev. 2004;9(2):136-56.
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ชนิดของเวย์โปรตีน

Whey Protein Concentrate; 
WPC

Whey Protein Isolate; 
WPI

Whey Protein Hydrolysate; 
WPH

- โปรตนีประมาณ 30-80% 
- มีกรดอะมิโนครบถ้วนทั้ง 20 ชนิด 
- ยงัคงมีส่วนของคาร์โบไฮเดรตและไขมันอยู่ 

- โปรตนีประมาณ 90-95%
- ผ่านกระบวนการแยกน า้ตาล
แลคโตสและไขมันออก 

- WPI ถูกย่อยจนอยู่ในรูปของเปปไทด์
- นิยมใช้ส าหรับอาหารทางการแพทย์
- มีราคาสูงมาก

Altern Med Rev. 2004;9(2):136-56.
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สารส าคญัในเวย์โปรตีน
ตารางแสดงชนิดและปริมาณสารส าคญัรวมทั้งกรดอะมโินในเวย์โปรตีน (WPI) ปริมาณ 100 กรัม 

                  (    ) 

     -              (-lactoglobulin) 69.2   

     -              (-lactalbumin) 

                       (Bovine serum albumin ) 

14.2    

3.3    

                   (IgG ) 2.1    

                 (Glycomacropeptide ) 1.6    

       (Leucine)  5.72    

           (Isoleucine)  2.52    

      (Valine)  2.24    

         (Cysteine) 4.0     
 Altern Med Rev. 2004;9(2):136-56.
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บทบาทของเวย์โปรตนีต่อสุขภาพ

เวย์โปรตนีมีบทบาทส าคัญต่อร่างกาย ดงันี.้..

-ช่วยในกระบวนการเสริมสร้างกล้ามเน้ือ เพิม่มวลกล้ามเน้ือ และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ

-ช่วยเพิม่ระดบัโปรตนี (Albumin) ในร่างกาย 

-ช่วยเพิม่ระดบักลูต้าไธโอน ซ่ึงช่วยในการต่อต้านอนุมูลอสิระและกระบวนการ
ก าจัดสารพษิ 

-ช่วยเพิม่ประสิทธิภาพการท างานของระบบภูมคุ้ิมกนั 

PLoS One 2017;12(7):e0181387.; Amino Acids. 2017;49(5):811-20
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เวย์โปรตีน กบั โรคอ้วน
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ปัญหาหนักใจของผู้หญงิ !!

พุงย่ืน 
คอย่น 
ก้นย้อย 
แก้มยุ้ย 
น า้หนักเยอะ
โรคแยะ 
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ลดมวลไขมัน...คือส่ิงส าคญัในการลดความอ้วน

อย่าโฟกสั...แต่ตัวเลขบนตาช่ังอย่างเดยีว

น ้ำหนกัท่ีลด...อำจเพรำะมวลน ้ำ และกลำ้มเน้ือในร่ำงกำยท่ีลดกเ็ป็นได ้
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Sarcopenic Obesity
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หลกัการลดความอ้วน หรือ ลดไขมันสะสมในร่างกาย

สลายไขมัน เพิม่กล้ามเน้ือ (เตาเผาไขมัน)
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เราจะกนิอย่างไร...เพ่ือลดไขมัน

เพิม่มวลกล้ามเน้ือ
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ช่วยให้รู้สึกอิม่ได้มากทีสุ่ด และร่างกายใช้พลงังานใน
การเผาผลาญมากทีสุ่ด เม่ือเทยีบกนัสารอาหารอ่ืน

อาหารประเภทโปรตีน
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โปรตีนช่วยเสริมเพิม่มวลกล้ามเน้ือ 
(ติดเตาเผาผลาญพลงังานในตัวเอง)
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ต้องกนิโปรตีนในแต่ละวนั
มากแค่ไหนถงึจะเพยีงพอ ?
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ปริมาณที่แนะน า 1-1.5 กรัม/นน.ตัว 1 กโิลกรัม

โปรตนีคุณภาพสูง ร่างกายดูดซึมได้ด ีมีไขมันต า่ 
กรดอะมิโนจ าเป็นครบ เช่น ปลา อกไก่ ไข่ขาว ธัญพืชหลากหลาย
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ตัวอย่างอาหารที่ให้โปรตีน 1 ส่วน = 7 กรัม
ชนิดอาหาร ปริมาณ

ไข่ 1 ฟอง
ปลา 2 ชอ้นโต๊ะ

กุง้ (ขนาด 2 นิว้) 4 ตวั
เนือ้ปู 2 ชอ้นโต๊ะ

ปลาทนู่ากระป๋องในน า้แร่ 4 ชอ้นโต๊ะ
ลกูชิน้ 5-6 ลกู

อกไก่ (ไม่ติดหนงั) 2 ชอ้นโต๊ะ
เป็ด (ไม่ติดหนงั) 2 ชอ้นโต๊ะ
หม ู(ไม่ติดมนั) 2 ชอ้นโต๊ะ

นมววั นมถั่วเหลือง 1 แกว้ (240 cc)
เตา้หูอ้่อนหลอด ½ ถว้ยตวง

เตา้หูแ้ข็ง ½ แผ่น
ถั่วเมลด็แหง้สกุ ½ ถว้ยตวง
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คนส่วนใหญ่ โดยเฉพาะ
คนอ้วนกนิโปรตีนไม่เพยีงพอ 

“กำรใชโ้ปรตีนเสริมจึงมีควำมส ำคญั”
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งานวจิัยการให้เวย์โปรตีนเสริมกบัการลดความอ้วน

ข้อมูล Systematic Review และ Meta-Analysis ล่าสุด ซ่ึงตีพมิพ์ใน Journal of 
the American College of Nutrition ปี 2018 

พบว่า การรับประทานเวย์โปรตีนเสริมช่วยลดน า้หนักตัวและมวลไขมันได้ 
(9 RCTs) 

J Am Coll Nutr. 2018;37(1):60-70.
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เวย์โปรตีน...ช่วยเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ

• จากการศึกษาวจิัยทางคลนิิกพบว่า การให้เวย์โปรตีนเสริมประมาณ 20 กรัม
ต่อวนั เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ในผู้สูงอายุ ช่วยกระตุ้นการสังเคราะห์
กล้ามเน้ือหลงัม้ืออาหาร (postprandial muscle protein synthesis) และเพิม่
มวลกล้ามเน้ือได้ (muscle mass)

• นอกจากนีย้งัมีการศึกษาวจิัยในปี 2017 พบว่า การให้เวย์โปรตีนเสริมใน
ผู้สูงอายุ ช่วยเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้

J Nutr. 2017;147(12):2262-71.
PLoS One 2017;12(7):e0181387.
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กลไกโปรตนีเสริมต่อการควบคุมน า้หนักตวั

ยบัยั้งฮอร์โมน Ghrelin 
ท าให้ความหิวลดลง 

กระตุ้นฮอร์โมน CCK และ GLP-1 ท า
ให้อิม่ได้นาน 

กระตุ้นกระบวนการ
Thermogenesis 

ช่วยเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ ท าให้ร่างกายมีปริมาณ
ไมโตคอนเดรียเพิม่มากขึน้ 

กระบวนการเผาผลาญเพิม่ขึน้ 

J Am Coll Nutr. 2018;37(1):60-70.
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การใช้ WPI ในการลดความอ้วน 

• กรณอ้ีวนมาก อาจใช้เป็น Meal Replacement 1 ม้ือ 
(เช้าหรือเยน็)

• กรณอ้ีวนไม่มาก หรืออยู่ในภาวะน า้หนักเกนิ  อาจใช้เป็น 
Semi-Meal Replacement  
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เวย์โปรตีน กบั โรคเบาหวาน
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Whey Protein Can Reduce Postprandial Glycaemia

World J Diabetes. 2015 Oct 25; 6(14): 1274–1284.
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เวย์โปรตีน 
กบั 

ปัจจัยเส่ียงโรคหัวใจและหลอดเลือด
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เวย์โปรตีนช่วยลดปัจจัยเส่ียงโรคหัวใจและหลอดเลือด

จากข้อมูล Systematic Review และ Meta-Analysis ปี 2018 จ านวน 9 
การศึกษาวิจัยทางคลนิิก พบว่า การรับประทานเวย์โปรตีนเสริมช่วยลด
ปัจจัยเส่ียงของการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่... 
- ลดความดนัโลหิตสูง
- ลดน า้ตาลในเลือดสูง
- ลดไขมันเลว LDL เพิม่ไขมันด ีHDL
- ลดอนุมูลอสิระ
- ลดภาวะการอกัเสบเร้ือรัง

J Am Coll Nutr. 2018;37(1):60-70.
Lipids Health Dis. 2012;11:67.
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เวย์โปรตีน กบั โรคไต
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สารอาหารส าหรับโรคไตเร้ือรังก่อนล้างไต



34

• โปรตีน ประมาณ 1.2 - 1.5  กรัม /น า้หนักตัว  1 กโิลกรัม/วนั

• โปรตีนที่กินควรเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ไม่น้อยกว่า 50% ที่ได้จาก
เน้ือสัตว์ต่างๆ โดยเฉพาะเน้ือปลา และไข่ขาว เพราะมีไขมันน้อยย่อย
ง่ายและดูดซึมดี   

• เวย์โปรตีน กเ็ป็นอกีทางเลือกหนึ่ง

• การได้รับโปรตีนไม่เพยีงพอนาน ๆ จะท าให้กล้ามเน้ือลบี 
ภูมิต้านทานโรคต ่า

โภชนบ าบัด...กรณมีีการล้างไต 
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This study demonstrated for the first time that oral supplementation with 

whey protein improves nutritional status, increases albumin and is well 
tolerated in hypoalbuminemic PD patients.

การใช้ Whey Protein เสริมในคนไข้ล้างไต 
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เวย์โปรตีน กบั โรคมะเร็ง
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ผู้ป่วยมะเร็งจ านวนมาก...ไม่ได้เสียชีวติจากการลุกลามของโรค
เท่าน้ัน แต่อาจเป็นเพราะขาดสารอาหาร !!

• ความเครียด
• เบ่ืออาหาร 
• การได้รับรักษาด้วยวธีิต่างๆ เช่น เคมีบ าบัด ฉายรังสี
• มอีาการคล่ืนไส้ อาเจียน ปากแห้ง คอแห้ง การรับรสเปลีย่นไป 
• ท าให้กนิอาหารได้น้อย เส่ียงต่อการขาดสารอาหาร โดยเฉพาะโปรตนี 

(ผู้ป่วยบางราย กลวัทีจ่ะกนิโปรตนี เพราะเข้าใจว่าเป็นอาหารให้กบัเซลล์มะเร็ง)
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การใช้เวย์โปรตนีในผู้ป่วยโรคมะเร็ง

• ข้อมูลการศึกษาวิจัยทางคลินิก พบว่า การให้เวย์โปรตีนเสริมในผู้ป่วย
มะเร็ง ช่วยเพิ่มระดับกลูต้าไธโอนในเซลล์ปกติ และลดระดับกลูต้าไธ
โอนในเซลล์มะเร็งได้ 

• นอกจากนีย้งัพบว่าเวย์โปรตีนช่วยในการท างานของ NK cell และเพิม่
ระดบั Hb, Hct รวมทั้งช่วยให้คุณภาพชีวิตดขีึน้ได้ 

Altern Med Rev. 2004;9(2):136-56.
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ท าการศึกษาผลของการรับประทานเวย์โปรตีน (WPI) เสริมต่อ
ภาวะโภชนาการ ระดบักลูต้าไธโอน และระบบภูมคุ้ิมกนัในผู้ป่วยมะเร็ง 
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• WPI supplementation can increase albumin, 

GSH levels and improve nutritional status and 

immunity in cancer patients undergoing 

chemotherapy

• These results will facilitate implementation of 
malnutrition risk prevention strategies  

CONCLUSION
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WPI 

20 กรัม
3 เดือน
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เวย์โปรตีนเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดี ร่างกายย่อยและดูดซึมเอาไป
ใช้ได้ง่าย โดยเฉพาะเวย์โปรตีน ไอโซเลต (WPI) มีศักยภาพที่จะถูกน ามาใช้
ประโยชน์ในทางการแพทย์ เพ่ือการบ าบัดโรค และส่งเสริมภาวะโภชนาการ
ในผู้ป่วยโรคเร้ือรัง เช่น ผู้ป่วยโรคอ้วน โรคเบาหวาน คนไข้ล้างไต  ผู้ที่มี
ปัจจัยเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งโรคมะเร็ง 

สรุปเวย์โปรตนี: คุณประโยชน์มากกว่าการเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ
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การใช้ WPI...เป็นอกีหน่ึงทางเลือกทีส่ าคญัในการดูแล
สุขภาพผู้ป่วยเร้ือรัง

ควรเป็นสูตรทีมี่...โปรตีนสูง น ้าตาลต ่า ไขมันด ีมีใยอาหาร พร้อมวิตามินแร่ธาตุครบ 
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THANK YOU FOR YOUR ATTENTION 


