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 โปรตีนเวย (Whey protein) มีอยู 3 ชนิด ซึ่งมีความแตกตางกันทั้งในสวน
ประกอบของโปรตีน นําตาลแลคโตสและไขมัน อันเปนสวนประกอบที่สําคัญ ดังนี้ 
(Ref. 1)

 1. Whey protein concentrate (WPC) มี โปรตีน 25-89% มีนําตาล
แลคโตสผสมคอนขางมาก 4-52% และมีไขมัน 1-9% 
 2.  Whey protein isolate (WPI) โดยกระบวนการผลิต Whey protein 
ชนิดนี้จะไดโปรตีนสูงกวา คือ 90-95% มีแลคโตสและไขมันตํา คือ 0.5-1%
 3.  Hydrolyzed whey protein (WPH) มาจากการนํา Whey protein 
concentrate หรือ Whey protein isolate มายอยตอ WPH จึงมีความแตกตางกัน
ในสวนประกอบขึ้นกับชนิดของ whey ท่ีนํามาผานกระบวนการยอย ทําใหรางกาย
ดูดซึมไดเร็วขึ้น
 ในทางการแพทย whey ชนิดที่ดีที่สุด ควรจะเปน Whey protein isolate 
ตามสวนประกอบที่กลาวมา อยางไรก็ตาม Whey protein isolate ของแตละบริษัท
ยังมีสวนประกอบที่แตกตางกันในปริมาณของโซเดียม โพแทสเซียม และฟอสเฟต  
การเลือก Whey protein isolate เพ่ือใชกับผูปวย จึงตองดูสวนประกอบที่จําเปน
สําหรับผูปวยแตละรายรวมดวย
สวนประกอบของโปรตีนใน whey protein 

 สวนประกอบที่มีมากที่สุดใน whey protein คือ beta-lactoglobulin และ 
alpha-lactalbumin ตามลําดับ (Ref. 2) 

 จากสวนประกอบ กรดอะมิโนใน whey protein จะมี (1) essential amino 
acid ปริมาณสูง เม่ือเทียบกับผลิตภัณฑโปรตีนอ่ืน ๆ (ภาพท่ี 3)  (2) branched-chain 
amino acids (leucine, isoleucine, valine) สูง และ (3) sulfur-containing amino 
acids (cysteine และ methionine) สูง 
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ภาพที่ 1 ชนิดของผลิตภัณฑที่มีอยูในทองตลาด 
หมายเหตุ: สวนประกอบของผลิตภัณฑของแตละผูผลิตอาจแตกตางกันเล็กนอย
ที่มา http://www.wheyproteininstitute.org/facts/wheyproteintypes การนํา whey protein ไปใชประโยชน (Effects of whey protein 

supplements)

1. Effect on Musculoskeletal system
 มีการศึกษาจํานวนมากเก่ียวกับผลของ whey กับมวลและการทํางานของ
กลามเน้ือท้ังในคนปกติท่ีออกกําลังกายแบบแรงตาน (resistance training) คนท่ีตองการ
ลดนาํหนัก และผูสูงอายุท่ีมีมวลกลามเน้ือตาํ 
     1.1 Muscle protein synthesis and muscle strength in resistance 
training in healthy adults 
 (การสรางกลามเนือ้และความแข็งแรงของกลามเนือ้รวมกบัการออกกาํลงักาย
แบบแรงตานในผูใหญที่สุขภาพดี)
 เหตุผลท่ี whey protein ชวยสรางกลามเนื้อไดดีกวาสารอาหารอ่ืน ๆ 
เนื่องจาก whey protein มี leucine ปริมาณมาก leucine จะชวยกระตุนการสราง 
protein synthesis ผาน Rag-mTor pathways  leucine ยังมีฤทธิ์ตอความไวของ
อินซูลิน  ความอยากอาหาร และสมดุลพลังงานของรางกาย ฯลฯ
 มีการศึกษาโดยเปรียบเทียบผูเขารวมการศึกษาท่ีทําการออกกําลังกายแบบ
แรงตานระหวางกลุมที่ไดรับ whey protein  กลุมที่ไดรับคารโบไฮเดรท (carb) และ
กลุมที่ไดรับโปรตีนถั่วเหลือง (soy)  กลุมที่รับประทาน whey และ soy ไดโปรตีน
วันละ 1.4 g/kg พบวา การสรางมวลกลามเน้ือหลังจาก training ผานไปของกลุม
ที่ไดรับ whey สูงกวากลุม soy และกลุม carb และระดับของ essential amino 
acids ในเลือด พบวา กลุม whey มีสูงกวาอีก 2 กลุมอยางมีนัยสําคัญ (Ref. 3) 

ภาพที่ 3 อัตราสวนของ Essential amino acid ใน whey protein เทียบกับสารอาหารอื่น

ภาพที่ 2 สวนประกอบของ protein ใน Whey protein

ภาพที่ 4 การเสริมดวย whey ชวยเพิ่มมวลรางกายและ plasma leucine, BCAAs, EAAs 
มากกวา Soy และ Carb. Volek JS. Journal of the American College of Nutrition. 
2013:122–135.
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3. Effect on cardiovascular risks
 การศึกษาแบบอภิมาน (meta-analysis) ซึ่งทําเมื่อป 2018 (Ref 7.) พบวา 
การให whey protein ในผูปวยที่มีนําหนักเกิน พบวามีประโยชนชวยลดนําหนัก 
เพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิด HDL (HDL-C) และลดนําตาลในเลือด ซึ่งถือวาเปนการลด
ปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  อยางไรก็ตาม ผลตอปจจัยเสี่ยงอื่น เชน 
คอเลสเตอรอลชนิด LDL (LDL-C) หรือไตรกลีเซอไรดไมชัดเจน
4. Effect on immune system
 หลายปท่ีผานมามีการศึกษาขนาดเล็ก กลาววา ในผูปวยโรคมะเร็ง โรคตับ
อักเสบบี (hepatitis B) และ HIV เม่ือไดรับ whey ในระดับหน่ึงและเขารับการตรวจเลือด 
พบวา ระดับของ glutathione และการทํางานของ NK cell (Natural Killer Cell) 
ดีข้ึน (Ref. 2) โดยท่ี glutathione เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ท่ีรางกาย
สังเคราะหจาก non-essential amino acid 3 ตัว คือ  cysteine, glutamine และ 
glycine ซ่ึงมีมากใน whey และท่ีสําคัญ cysteine ใน whey มีมากกวา soy ถึง 4 เทา  

 ในการศึกษา Whey Protein Supplementation Improves Nutritional 
Status, Glutathione Levels, and Immune Function in Cancer Patients: A 
Randomized, Double-Blind Controlled Trial ที่สถาบันมะเร็ง ประเทศไทย 
(Ref. 8) ศึกษาผูปวยโรคมะเร็งซึ่งไดรับยาเคมีบําบัดทางหลอดเลือดดํา 42 คน  
โดยกลุมหนึ่งให whey protein isolate 40 g ซึ่งมี zinc กับ selenium ดวย 
และอีกกลุมหนึ่งใหมอลโตเดกตรินที่พลังงานเทากัน (iso-caloric maltodextrin 
snack) เปนเวลาประมาณ 12 สปัดาห โดยดผูลของ nutritional status, GSH levels, 
immunity และ infl ammatory markers  พบวา ในกลุมที่ได whey มี albumin, 
glutathione และ IgG เพ่ิมข้ึน  สวนกลุมที่ไมไดรับ whey ปรากฏวา albumin 
ลดลงอยางชัดเจน แสดงใหเห็นวานอกจากประโยชนในแงของโปรตีนแลว whey 
ยังสงผลตอระบบภูมิคุมกันผานกลไกเพิ่มการสราง glutathione ดวย
สรุป 
 Whey เปนโปรตีนที่ให essential amino acid สูง จึงชวยในการสรางและ
รักษามวลกลามเนื้อ การทํางานของกลามเนื้อโดยเฉพาะเมื่อมีการออกกําลังกายแบบ
แรงตาน ท้ังในผูใหญท่ีแข็งแรง และผูสูงวยัท่ีมมีวลกลามเน้ือลดลง นอกจากนัน้ ยงัชวย
ลดระดับนําตาลในเลือด และเพิ่มการสรางสารตานอนุมูลอิสระในรางกาย 
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     1.2 Maintenance of lean mass, muscle strength, and muscle func-
tion during weight reduction therapy (การรักษามวลนําหนักตัวที่ไมรวมไขมัน 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทําหนาที่ของกลามเนื้อระหวางการลดนําหนัก)
 การลดนําหนักท่ีมีคุณภาพ  คือ การลดไขมันแตไมลดกลามเนื้อ ซึ่งจะตอง
รับประทานโปรตีนใหเพียงพอ โดยมีการศึกษาของ Dudgeon และคณะ (Ref. 4) ใน
ผูชายที่ออกกําลังกายมา 2 ป และตองการลดนําหนัก ใหกลุมหนึ่งไดรับการแนะนํา
อาหารลดนําหนักบวกกับ whey 28 g วันละ 2 ครั้ง (รวมเทากับ 56 g) อีกกลุมหนึ่ง
ไดรับคารโบไฮเดรทที่ใหพลังงานเทากัน เปนเวลา 8 สัปดาห วัดสัดสวนองคประกอบ
รางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา ทั้ง  2 กลุมลดนําหนักได โดยไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญ  กลุมท่ีไดคารโบไฮเดรทมีมวลกลามเนื้อลดลงมากกวา 
โดยหายไปประมาณ 0.9 kg กลุมทีไ่ดรับ whey protein ลดมวลไขมนัไดมากกวา และ
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อของรางกายสวนบน (upper-body strength) ดีกวา
ทําไม Leucine จึงชวยใหลดนําหนักได (Leucine effect on food 

intake in animals)

 มีการศึกษาดวยการฉีด leucine เขาไปในโพรงสมองและนําไขสันหลังของ
หนูทดลองโดยตรง พบวา ในทุกการทดลอง หนูมีความอยากอาหารลดลง เมื่อลด
ความอยากอาหารได ทาํใหลดนาํหนกัได แตผลดงักลาวนีก้ลับไมชดัเจนในกรณใีหกนิ 
leucine ทางปาก  ซึ่งนักวิจัยไมแนใจวาผลที่เกิดขึ้นผาน mechanism ที่ใด
      1.3  Restoring muscle mass, muscle strength and performance in 
sarcopenic older adulsts
 (การเพิ่มมวลกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการทําหนาท่ีของ
กลามเนื้อในผูสูงอายุที่มีมวลกลามเนื้อตํา)

 อีกการศึกษาท่ีนาสนใจ คือ PROVIDE study ศึกษาผูปวยมากกวา 200 คน อายุ
ต้ังแต 65 ปข้ึนไป ซ่ึงมีขอจํากัดใน physical function (SPPB score 4-9) โดยใหกลุม
หน่ึงไดรับอาหารเสริมซ่ึงมี whey protein 20 g, leucine 3 g, คารโบไฮเดรท 9 g, 
วิตามิน 800 IU  อีกกลุมหน่ึงไดรับคารโบไฮเดรทท่ีมีแคลอรีเทากัน (Iso-caloric 
carbohydrate) วัดผลลัพธปฐมภูมิโดยดูจาก handgrip strength และ Short 
Physical Performance Battery (SPPB score) และผ ลลัพธทุติยภูมิดูจากองคประกอบ
ของ SPPB, ความเร็วในการเดิน (gait speed), เวลาท่ีใชในการลุกยืนน่ังจากเกาอ้ี 
5 รอบ (chair stand test ) และการยืนทรงตัว (balance) รวมกับมวลกลามเน้ือ  ใน
แงของกลามเน้ือ เม่ือส้ินสุดการศึกษาท่ี 13 สัปดาห พบวา กลุมท่ีไดรับ whey protein 
ดวย มีมวลกลามเน้ือและ chair-stand time ดีกวาอยางชัดเจน  แมวา handgrip 
strength ไมแตกตางกัน และผลเลือด พบวาในกลุม whey มีระดับ vitamin D  
IGF-1 เพ่ิมข้ึน โดยกลุมน้ีกินโปรตีนสูงข้ึน 0.5 กรัมตอนําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน (Ref. 5)
2. Effect on Glucose Metabolism 
 Whey protein ชวยควบคุมระดับนําตาลในเลือดโดยกระตุน beta cell ของ
ตับออนโดยตรงใหหล่ังอินซูลินเพ่ิม หรือผานทาง incretin effect คือ การหล่ัง 
glucagon-like peptide 1 (GLP-1) กับ gastric inhibitory polypeptide (GIP) ซ่ึง
มีผลทําใหรูสึกอยากอาหารนอยลงและการอ่ิมเร็วข้ึน มี gastric emptying เร็วข้ึน ลด
การสรางนําตาลท่ีตับ ซ่ึงการศึกษาโดย King และคณะ (Ref. 6) ให whey 15 g พรอม
อาหารเชาหรืออาหารเท่ียง แลวดูระดับนาํตาลหลังอาหาร พบวา กลุมท่ีได Intact whey 
หรือ Hydrolyzed whey มีระดับนําตาลตํากวากลุม control อยางมีนัยสําคัญ 
และจากการตรวจพบวา คา GLP-1 กับ GIP ในกลุมท่ีได whey สูงข้ึนหลังอาหาร
อยางมีนัยสําคัญเชนกัน เปนการยืนยันวามี  incretin effect จาก whey (Ref. 6)

ภาพที่ 6 ผลของ whey protein ตอระบบภูมิคุมกันในผูปวยโรคมะเร็ง โรคตับอักเสบบี และ HIV

ภาพที่ 5 การเปลี่ยนแปลงของมวลกลามเนื้อแขนขา (kg) จาก baseline ถึงสัปดาหที่ 13 ของ
การติดตามผล Bauer  JM. JAMDA.2015:740-747 
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