
เวยโปรตีน​กับ​เคซีน​โปร​ตี​น ​อะไร​ดี​กวา​สําหรับ
การ​สราง​กลาม​เน้ือ

เวยโปรตีน​กับ​เคซีน​โปร​ตี​น ​อะไร​ดี​กวา​สําหรับ
การ​สราง​กลาม​เน้ือ

อยาก​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​แต​ยัง​สับสน​ระ​หวาง​เวยกับ​เคซี​น
เรา​มี​คําตอบ

เพื่อน​ๆ เคย​ไหม​ ยืน​อยู​หน า​ราน​ขาย​อาหาร​เส​ริม​ งง​ไป​หมด​กับ​คําถาม​วา​ “ควร​เลือก​เวยโปรตีน​หรือ​เคซีน​โปรตีน​ดี​”
ทัง้​คู​ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​ แตละ​ตัว​มี​จุด​เดน​ตาง​กัน​ ถา​เพื่อน​ๆ กําลัง​หา​คําตอบ​วา​อะไร​เหมาะ​ที่สุด​สําหรับ​รางกาย​และ
เป า​หมาย​ของ​ตัว​เอง​ แอด​ริน​จะ​ชวย​คลาย​ทุก​ขอ​สงสัย​แบบ​เจาะ​ลึก​ที่​สุด​
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รู​ลึก​ รู​จริง​ เรื่อง​เวยโปร​ตีน vs เคซีน​โปร​ตีน

เวยโปรตีน​คือ​อะไร

เวยโปร​ตีน (Whey Protein) คือ​โปรตีน​สกัด​จาก​นมวัว​ที่​ผาน​กระบวนการ​กรอง​ไข​มัน​และ​แล​คโต​สอ​อก​ เหลือ​เพียง
โปรตีน​บริสุทธิ ์​ที่​ดูด​ซึม​เร็ว​ (ประ​มา​ณ 30-60 นา​ที​) จุด​เดน​คือ​

ดูด​ซึม​เร็ว เหมาะ​สําหรับ​ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ทัน​ที
มี​กรด​อะมิ​โน​ครบ​ถวน โดย​เฉ​พาะ Leucine ที่​กระตุน​การ​สังเคราะห​โปรตีน​ใน​กลาม​เน้ือ​
รูป​แบบ​หลาก​หลา​ย เชน​ เวยคอน​เซน​เท​รต, เวยไอ​โซ​เลต​, เวยไฮโด​รไลซ

เคซีน​โปรตีน​คือ​อะไร

เคซีน​โปร​ตีน (Casein Protein) เป็น​โปรตีน​หลัก​ใน​นม​วัว​ (80% ของ​โปรตีน​ใน​นม​) มี​ลักษณะ​เป็น​กอน​และ​ยอย​ชา​
(ประ​มา​ณ 4-6 ชัว่​โมง​) จุด​เดน​คือ​

ปลอย​โปรตีน​แบบ​ชาๆ เหมาะ​สําหรับ​ดื่ม​กอน​นอน​หรือ​ชวง​ที่​อด​อาหาร​ยาว​ๆ
ป องกัน​การ​สลาย​กลาม​เน้ือ (Anti-catabolic) เพราะ​ให​กรด​อะมิ​โน​ตอ​เน่ือง​
เหมาะ​สําหรับ​คน​ลด​น้ําหนัก เพราะ​ชวย​ให​อิ่ม​นาน​

เปรียบ​เทียบ​เวย vs เคซี​น ​สําหรับ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ

| ปัจจัย | เวยโปร​ตีน | เคซีน​โปร​ตีน |
|———————|—————————-|—————————-|
| การ​ดูด​ซึม | เร็ว​ (30-60 นา​ที​) | ชา​ (4-6 ชัว่​โมง​) |
| ชวง​เวลา​ดี​ที่​สุด | หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ | กอน​นอน​หรือ​ชวง​อด​อา​หาร​ |
| ประ​โยชน ​หลัก | กระตุน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ | ป องกัน​การ​สลาย​กลาม​เน้ือ​ |

ถาม​วา​ “อะไร​ดี​กวา​” คําตอบ​คือ​ขึ้น​อยู​กับ​เป า​หมา​ย
– ถา​เพื่อน​ๆ ตองการ​ฟ้ืนฟู​กลาม​เน้ือ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ เวยโปรตีน​คือ​ตัว​เลือก​ที่​ดี​กวา
– แต​ถา​อยาก​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ระหวาง​วัน​หรือ​ตอน​นอน​ เคซีน​โปรตีน​จะ​ตอบ​โจทย​กวา

ควร​ใช​ทัง้​คู​รวม​กัน​ไหม

ได​เลย​ บาง​คน​ใช​ เวยหลัง​ออก​กําลัง​กาย​ + เคซีน​กอน​นอน เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​ได​รับ​โปรตีน​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ แต​ถา
เพื่อน​ๆ ตองการ​ประหยัด​หรือ​เลือก​เพียง​อยาง​เดียว​ เวยโปรตีน​คือ​ตัว​เลือก​พื้น​ฐาน​ที่​ขาด​ไม​ได​

ทําไม​เพื่อน​ๆ ตอง​สนใจ​เรื่อง​นี้

เพราะ​การ​เลือก​โปรตีน​ผิด​ประเภท​อาจ​ทําให​ผลลัพธ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ชา​ลง



ถา​ดื่ม​เวยกอน​นอ​น ​→ รางกาย​อาจ​ไม​ได​รับ​โปรตีน​ตอ​เน่ือง​ตลอด​คืน​
ถา​ดื่ม​เคซีน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ → รางกาย​จะ​ได​โปรตีน​ชา​เกิน​ไป​สําหรับ​การ​ฟ้ืน​ฟู

แค​เลือก​ให​ถูก​เวลา​กลาม​เน้ือ​ก็​โต​ไว​ขึน้

เริ่ม​ปรับ​ใช​กับ​ตัว​เอง​วัน​นี้​เลย

เพื่อน​ๆ พรอม​แลว​ใช​ไหม​ ลอง​ทําตาม​น้ี​ดู​นะ

ถา​อยาก​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​เร็วๆ ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​1-2 สกูป​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ทัน​ที1.
ถา​อยาก​ป องกัน​กลาม​เน้ือ​สลา​ย ดื่ม​เคซีน​โปร​ตี​น ​1 สกูป​กอน​นอน​2.
ถา​อยาก​ได​ประโยชน ​เต็มๆ ใช​ทัง้​สอง​แบบ​รวม​กัน​ตาม​ชวง​เวลา​ที่​แนะ​นํา3.

อยา​ลืม​วาการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ไม​ได​ขึ้น​อยู​กับ​โปรตีน​เพียง​อยาง​เดียว​ นอน​หลับ​ให​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ และ​กิน
อาหาร​ครบ​หมู​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​นะ

ยัง​ไง​ลอง​นําไป​ปรับ​ใช​ดู​ แลว​มาบ​อก​ผลลัพธ​ให​เรา​ฟัง​บาง​ก็​ได​ ยินดี​ให​คําแนะนําเส​มอ​ )

 



อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร ตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลค แฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

⚠️

Disclaimer

ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​มี​ไว​เพื่อ​เป็น​ขอมูล​ทัว่ไป​เพื่อ​ประกอบ​การ​ตัดสิน​ใจ​ ทาง​เว็บไซต​ไม​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ความ
เสีย​หาย​ใดๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ใช​ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​ กรุณา​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ตัดสิน​ใจ​ตาม​ขอมูล​ที่
ได​รับ
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