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 โปรตีนเวย (Whey protein) มีอยู 3 ชนิด ซึ่งมีความแตกตางกันทั้งในสวน
ประกอบของโปรตีน นําตาลแลคโตสและไขมัน อันเปนสวนประกอบที่สําคัญ ดังนี้ 
(Ref. 1)

 1. Whey protein concentrate (WPC) มี โปรตีน 25-89% มีนําตาล
แลคโตสผสมคอนขางมาก 4-52% และมีไขมัน 1-9% 
 2.  Whey protein isolate (WPI) โดยกระบวนการผลิต Whey protein 
ชนิดนี้จะไดโปรตีนสูงกวา คือ 90-95% มีแลคโตสและไขมันตํา คือ 0.5-1%
 3.  Hydrolyzed whey protein (WPH) มาจากการนํา Whey protein 
concentrate หรือ Whey protein isolate มายอยตอ WPH จึงมีความแตกตางกัน
ในสวนประกอบขึ้นกับชนิดของ whey ท่ีนํามาผานกระบวนการยอย ทําใหรางกาย
ดูดซึมไดเร็วขึ้น
 ในทางการแพทย whey ชนิดที่ดีที่สุด ควรจะเปน Whey protein isolate 
ตามสวนประกอบที่กลาวมา อยางไรก็ตาม Whey protein isolate ของแตละบริษัท
ยังมีสวนประกอบที่แตกตางกันในปริมาณของโซเดียม โพแทสเซียม และฟอสเฟต  
การเลือก Whey protein isolate เพ่ือใชกับผูปวย จึงตองดูสวนประกอบที่จําเปน
สําหรับผูปวยแตละรายรวมดวย
สวนประกอบของโปรตีนใน whey protein 

 สวนประกอบที่มีมากที่สุดใน whey protein คือ beta-lactoglobulin และ 
alpha-lactalbumin ตามลําดับ (Ref. 2) 

 จากสวนประกอบ กรดอะมิโนใน whey protein จะมี (1) essential amino 
acid ปริมาณสูง เม่ือเทียบกับผลิตภัณฑโปรตีนอ่ืน 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 ชนิดของผลิตภัณฑที่มีอยูในทองตลาด 
หมายเหตุ: สวนประกอบของผลิตภัณฑของแตละผูผลิตอาจแตกตางกันเล็กนอย
ที่มา http://www.wheyproteininstitute.org/facts/wheyproteintypes การนํา whey protein ไปใชประโยชน (Effects of whey protein 

supplements)

1. Effect on Musculoskeletal system
 มีการศึกษาจํานวนมากเก่ียวกับผลของ whey กับมวลและการทํางานของ
กลามเน้ือท้ังในคนปกติท่ีออกกําลังกายแบบแรงตาน (resistance training) คนท่ีตองการ
ลดนาํหนัก และผูสูงอายุท่ีมีมวลกลามเน้ือตาํ 
     1.1 Muscle protein synthesis and muscle strength in resistance 
training in healthy adults 
 (การสรางกลามเนือ้และความแข็งแรงของกลามเนือ้รวมกบัการออกกาํลงักาย
แบบแรงตานในผูใหญที่สุขภาพดี)
 เหตุผลท่ี whey protein ชวยสรางกลามเนื้อไดดีกวาสารอาหารอ่ืน ๆ 
เนื่องจาก whey protein มี leucine ปริมาณมาก leucine จะชวยกระตุนการสราง 
protein synthesis ผาน Rag-mTor pathways  leucine ยังมีฤทธิ์ตอความไวของ
อินซูลิน  ความอยากอาหาร และสมดุลพลังงานของรางกาย ฯลฯ
 มีการศึกษาโดยเปรียบเทียบผูเขารวมการศึกษาท่ีทําการออกกําลังกายแบบ
แรงตานระหวางกลุมที่ไดรับ whey protein  กลุมที่ไดรับคารโบไฮเดรท (carb) และ
กลุมที่ไดรับโปรตีนถั่วเหลือง (soy)  กลุมที่รับประทาน whey และ soy ไดโปรตีน
วันละ 1.4 g/kg พบวา การสรางมวลกลามเน้ือหลังจาก training ผานไปของกลุม
ที่ไดรับ whey สูงกวากลุม soy และกลุม carb และระดับของ essential amino 
acids ในเลือด พบวา กลุม whey มีสูงกวาอีก 2 กลุมอยางมีนัยสําคัญ (Ref. 3) 

ภาพที่ 3 อัตราสวนของ Essential amino acid ใน whey protein เทียบกับสารอาหารอื่น

ภาพที่ 2 สวนประกอบของ protein ใน Whey protein

ภาพที่ 4 การเสริมดวย whey ชวยเพิ่มมวลรางกายและ plasma leucine, BCAAs, EAAs 
มากกวา 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.) พบวา 
การให whey protein ในผูปวยที่มีนําหนักเกิน พบวามีประโยชนชวยลดนําหนัก 
เพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิด HDL (HDL-C) และลดนําตาลในเลือด ซึ่งถือวาเปนการลด
ปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  อยางไรก็ตาม ผลตอปจจัยเสี่ยงอื่น เชน 
คอเลสเตอรอลชนิด LDL (LDL-C) หรือไตรกลีเซอไรดไมชัดเจน
4. Effect on immune system
 หลายปท่ีผานมามีการศึกษาขนาดเล็ก กลาววา ในผูปวยโรคมะเร็ง โรคตับ
อักเสบบี (hepatitis B) และ HIV เม่ือไดรับ whey ในระดับหน่ึงและเขารับการตรวจเลือด 
พบวา ระดับของ glutathione และการทํางานของ NK cell (Natural Killer Cell) 
ดีข้ึน (Ref. 2) โดยท่ี glutathione เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ท่ีรางกาย
สังเคราะหจาก non-essential amino acid 3 ตัว คือ  cysteine, glutamine และ 
glycine ซ่ึงมีมากใน whey และท่ีสําคัญ cysteine ใน whey มีมากกวา soy ถึง 4 เทา  

 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) ศึกษาผูปวยโรคมะเร็งซึ่งไดรับยาเคมีบําบัดทางหลอดเลือดดํา 42 คน  
โดยกลุมหนึ่งให whey protein isolate 40 g ซึ่งมี zinc กับ selenium ดวย 
และอีกกลุมหนึ่งใหมอลโตเดกตรินที่พลังงานเทากัน (iso-caloric maltodextrin 
snack) เปนเวลาประมาณ 12 สปัดาห โดยดผูลของ nutritional status, GSH levels, 
immunity และ infl ammatory markers  พบวา ในกลุมที่ได whey มี albumin, 
glutathione และ IgG เพ่ิมข้ึน  สวนกลุมที่ไมไดรับ whey ปรากฏวา albumin 
ลดลงอยางชัดเจน แสดงใหเห็นวานอกจากประโยชนในแงของโปรตีนแลว whey 
ยังสงผลตอระบบภูมิคุมกันผานกลไกเพิ่มการสราง glutathione ดวย
สรุป 
 Whey เปนโปรตีนที่ให essential amino acid สูง จึงชวยในการสรางและ
รักษามวลกลามเนื้อ การทํางานของกลามเนื้อโดยเฉพาะเมื่อมีการออกกําลังกายแบบ
แรงตาน ท้ังในผูใหญท่ีแข็งแรง และผูสูงวยัท่ีมมีวลกลามเน้ือลดลง นอกจากนัน้ ยงัชวย
ลดระดับนําตาลในเลือด และเพิ่มการสรางสารตานอนุมูลอิสระในรางกาย 
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     1.2 Maintenance of lean mass, muscle strength, and muscle func-
tion during weight reduction therapy (การรักษามวลนําหนักตัวที่ไมรวมไขมัน 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทําหนาที่ของกลามเนื้อระหวางการลดนําหนัก)
 การลดนําหนักท่ีมีคุณภาพ  คือ การลดไขมันแตไมลดกลามเนื้อ ซึ่งจะตอง
รับประทานโปรตีนใหเพียงพอ โดยมีการศึกษาของ Dudgeon และคณะ (Ref. 4) ใน
ผูชายที่ออกกําลังกายมา 2 ป และตองการลดนําหนัก ใหกลุมหนึ่งไดรับการแนะนํา
อาหารลดนําหนักบวกกับ whey 28 g วันละ 2 ครั้ง (รวมเทากับ 56 g) อีกกลุมหนึ่ง
ไดรับคารโบไฮเดรทที่ใหพลังงานเทากัน เปนเวลา 8 สัปดาห วัดสัดสวนองคประกอบ
รางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา ทั้ง  2 กลุมลดนําหนักได โดยไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญ  กลุมท่ีไดคารโบไฮเดรทมีมวลกลามเนื้อลดลงมากกวา 
โดยหายไปประมาณ 0.9 kg กลุมทีไ่ดรับ whey protein ลดมวลไขมนัไดมากกวา และ
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อของรางกายสวนบน (upper-body strength) ดีกวา
ทําไม Leucine จึงชวยใหลดนําหนักได (Leucine effect on food 

intake in animals)

 มีการศึกษาดวยการฉีด leucine เขาไปในโพรงสมองและนําไขสันหลังของ
หนูทดลองโดยตรง พบวา ในทุกการทดลอง หนูมีความอยากอาหารลดลง เมื่อลด
ความอยากอาหารได ทาํใหลดนาํหนกัได แตผลดงักลาวนีก้ลับไมชดัเจนในกรณใีหกนิ 
leucine ทางปาก  ซึ่งนักวิจัยไมแนใจวาผลที่เกิดขึ้นผาน mechanism ที่ใด
      1.3  Restoring muscle mass, muscle strength and performance in 
sarcopenic older adulsts
 (การเพิ่มมวลกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการทําหนาท่ีของ
กลามเนื้อในผูสูงอายุที่มีมวลกลามเนื้อตํา)

 อีกการศึกษาท่ีนาสนใจ คือ PROVIDE study ศึกษาผูปวยมากกวา 200 คน อายุ
ต้ังแต 65 ปข้ึนไป ซ่ึงมีขอจํากัดใน physical function (SPPB score 4-9) โดยใหกลุม
หน่ึงไดรับอาหารเสริมซ่ึงมี whey protein 20 g, leucine 3 g, คารโบไฮเดรท 9 g, 
วิตามิน 800 IU  อีกกลุมหน่ึงไดรับคารโบไฮเดรทท่ีมีแคลอรีเทากัน (Iso-caloric 
carbohydrate) วัดผลลัพธปฐมภูมิโดยดูจาก handgrip strength และ Short 
Physical Performance Battery (SPPB score) และผ ลลัพธทุติยภูมิดูจากองคประกอบ
ของ SPPB, ความเร็วในการเดิน (gait speed), เวลาท่ีใชในการลุกยืนน่ังจากเกาอ้ี 
5 รอบ (chair stand test ) และการยืนทรงตัว (balance) รวมกับมวลกลามเน้ือ  ใน
แงของกลามเน้ือ เม่ือส้ินสุดการศึกษาท่ี 13 สัปดาห พบวา กลุมท่ีไดรับ whey protein 
ดวย มีมวลกลามเน้ือและ chair-stand time ดีกวาอยางชัดเจน  แมวา handgrip 
strength ไมแตกตางกัน และผลเลือด พบวาในกลุม whey มีระดับ vitamin D  
IGF-1 เพ่ิมข้ึน โดยกลุมน้ีกินโปรตีนสูงข้ึน 0.5 กรัมตอนําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน (Ref. 5)
2. Effect on Glucose Metabolism 
 Whey protein ชวยควบคุมระดับนําตาลในเลือดโดยกระตุน beta cell ของ
ตับออนโดยตรงใหหล่ังอินซูลินเพ่ิม หรือผานทาง incretin effect คือ การหล่ัง 
glucagon-like peptide 1 (GLP-1) กับ gastric inhibitory polypeptide (GIP) ซ่ึง
มีผลทําใหรูสึกอยากอาหารนอยลงและการอ่ิมเร็วข้ึน มี gastric emptying เร็วข้ึน ลด
การสรางนําตาลท่ีตับ ซ่ึงการศึกษาโดย King และคณะ (Ref. 6) ให whey 15 g พรอม
อาหารเชาหรืออาหารเท่ียง แลวดูระดับนาํตาลหลังอาหาร พบวา กลุมท่ีได Intact whey 
หรือ Hydrolyzed whey มีระดับนําตาลตํากวากลุม control อยางมีนัยสําคัญ 
และจากการตรวจพบวา คา GLP-1 กับ GIP ในกลุมท่ีได whey สูงข้ึนหลังอาหาร
อยางมีนัยสําคัญเชนกัน เปนการยืนยันวามี  incretin effect จาก whey (Ref. 6)

ภาพที่ 6 ผลของ whey protein ตอระบบภูมิคุมกันในผูปวยโรคมะเร็ง โรคตับอักเสบบี และ HIV

ภาพที่ 5 การเปลี่ยนแปลงของมวลกลามเนื้อแขนขา (kg) จาก baseline ถึงสัปดาหที่ 13 ของ
การติดตามผล Bauer  JM. JAMDA.2015:740-747 
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