
สุขภาพและความงามสร้างจากภายในด้วย เวยโ์ปรตีน 

ขอ้มลูจากองคก์ารอนามยัโลก ปี 2557 ประมาณการณป์ระชากรโลกที่มีน า้หนกัเกินมาตรฐานอยูร่าว 1,900 ลา้นคน 
คิดเป็น 26.38% ซึง่ในจ านวนนีม้ีผูท้ี่ถือวา่เป็นโรคอว้นอยู ่600 ลา้นคนหรอืคิดเป็น 8.33%  สว่นของประเทศไทย ขอ้มลูจาก 
เครอืขา่ยคนไทยไรพ้งุ ราชวิทยาลยัอายรุแพทยแ์หง่ประเทศไทย ปี 2552 มีประชากรเป็นโรคอว้น รวม 16 ลา้นคนคิดเป็น 
22.22% ของประชากรทัง้ประเทศ และคิดเป็นอนัดบั 2 จาก 10 ประเทศอาเซียน  

 

 ปัจจุบันมีผลิตภัณฑเ์สริมอาหารหลากหลายประเภทที่มีคุณสมบัติช่วยลด หรือควบคุมน า้หนัก แต่ยังมีอีกหนึ่ง
ผลติภณัฑจ์ากธรรมชาติที่หลายทา่นคงไมท่ราบถึงคณุสมบตัิดงักลา่ว นั่นคือ หางนม หรอื เวย ์(Whey) นั่นเอง 

 

เวย ์(Whey) เป็นผลิตภณัฑจ์ากนม ซึ่งเป็นผลพลอยไดจ้ากการผลิตเนยแข็ง (Cheese) ประกอบดว้ยโปรตีน
คณุภาพสงู ซึง่รา่งกายสามารถยอ่ยและดดูซึมไปใชไ้ดง้่ายและรวดเร็ว และกรดอะมิโนที่จ  าเป็น (essential amino acid) ทัง้
ยงัมีกรดอะมิโนชนิด Branched-chain amino acid (BCAA) ไดแ้ก่ leucine, isoleucine และ valine ซึ่งเป็นโปรตีนที่มี
สว่นส าคญัในการเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ หรอืสรา้งเนือ้เยื่อเพิ่มเติม  

 

 สามารถจ าแนกประเภทของเวยต์ามความเขม้ขน้ของโปรตีน ซึง่เป็นองคป์ระกอบหลกัไดด้งันี ้
 

ตารางที่ 1: แสดงประเภทของเวยโ์ปรตีนตามประเภทความเขม้ขน้ของโปรตีน 

Product 
Protein 

Concentrate 
Lactose Fat Notes and Application 

Whey powder 11.0-14.5% 63.0-75.0% 1.0-1.5% 

Produced by taking whey directly 
from cheese production, clarifying, 
pasteurizing and drying. Used in 
breads, bakery and snack items and 
dairy foods. 

Whey Protein 
Concentrate 

25.0-89.0% 
Most commonly 
available as 80% 

4.0-52.0% 1.0-9.0% 

The most common and affordable 
form of whey. Used in protein 
beverages and bars, bakery and 
confectionary products, dairy foods 
and other nutritional food products. 

Whey Protein 
Isolate 

90.0-95.0% 0.5-1.0% 0.5-1.0% 

Used in protein supplementation 
product, protein beverages, protein 
bar, other nutritional food 
products. 

Hydrolyzed 
Whey Protein 
Concentrate 

>80% (hydrolysis 
used to cleave 
peptide bonds) 

<8% <10% Used in sport nutrition products. 

Hydrolyzed 
Whey Protein 

Isolate 
>90% 0.5-1.0% 0.5-1.0% 

Highly digestible from containing 
easy to digest peptides that reduce 
risk for allergic reaction in 
susceptible individuals. Commonly 
used in infant formulas and sport 
nutrition products. 

แหล่งที่มา : Dairy Council of California (2004) 



นอกจากความสามารถในการซอ่มแซม และเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้แลว้ เวย ์ยงัมีคณุสมบตัิที่เก่ียวขอ้งกบัการเสรมิสรา้ง
สขุภาพและความงามของร่างกายอีกดว้ย มีงานวิจัยหลายฉบบัที่กล่าวถึงผลของการรบัประทานเวย์เพื่อลด หรือควบคุม 
น า้หนกั 

Douglas et al. (2008) ไดท้ าการศึกษาผลของโปรตีนต่อการควบคมุน า้หนกัและความอิ่ม พบว่าการรบัประทาน
โปรตีนคณุภาพสงูจะช่วยลดความหิวระหวา่งมือ้อาหารไดด้ีกวา่การรบัประทานคารโ์บไฮเดรตและไขมนั การรบัประทานอาหาร
โปรตีนสงูมีผลเก่ียวเนื่องกบักระบวนการเผาผลาญพลงังานในรา่งกายสงูตามไปดว้ย 

  

 Petra et al. (2009) ไดศ้ึกษาผลของการรบัประทาน lactoferrin predominant whey protein ปริมาณ 200 

มก. ติดต่อกันเป็นเวลา 12 สปัดาหพ์บว่าสิวและรอยลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบัความเช่ือมั่น 99% คาดว่า 
lactoferrin predominant whey protein มีผลในการตอ่ตา้นเชือ้จุลินทรียซ์ึ่งก่อใหเ้กิดสิว ลดการอกัเสบ และยงัท าหนา้ที่
ตา้นอนมุลูอิสระอีกดว้ย 

  

 การรบัประทานเวยโ์ปรตีนจ าเป็นจะตอ้งเลอืกใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของรา่งกายในแตล่ะวยั, ลกัษณะการ
ด าเนินชีวติประจ าวนั ตลอดจนลกัษณะการน าไปใช ้ปัจจบุนัผูผ้ลติเวยโ์ปรตีน ไดม้ีการพฒันาเทคโนโลยีเพื่อตอบสนองความ
ตอ้งการดงักลา่ว ไมว่า่จะเป็นผลติภณัฑเ์วยป์ระเภท ละลายไดง้่าย (Instantzed) ทัง้แบบใสหรอืขุน่, ผลติภณัฑเ์วยท์ีเ่หมาะ
กบัเครือ่งดื่มที่มคีวามเป็นกรด ซึง่โปรตีนจะไมเ่สยีสภาพและตกตะกอน, เวยป์ระเภททนความรอ้นสงู รวมถงึผลติภณัฑเ์วยท์ี่ใช้
กบัผลติภณัฑเ์บเกอรร์ีแ่ละขนม 

นอกจากนีอ้ีกสิง่ที่ควรค านงึถงึการรบัประทานเวย ์คือหากมีอาการแพแ้ลคโตสในน า้นม ควรเลอืกรบัประทาน Whey 

Protein Isolate หรอื Whey Protein Hydrolyzed  
 

 
 

ภาพที่ 1 : ภาพก่อนและหลงัของผูเ้ขา้รว่มการทดสอบที่รบัประทาน lactoferrin predominant whey protein ซา้ย  
   (สปัดาหท์ี่ 0) และ ขวา (สปัดาหท์ี่ 8) 

แหล่งที่มา : Petra et al (2009) 
 
 
 
 
 
 



Whey protein – Beauty from within 
 
Information from the World Health Organization in 2014 estimated global population that is overweight 
around 1900 million, representing 26.38% of which are considered to be obese at 600 million, or 8.33%. 
In Thailand, information from The Royal College of Physicians in 2552. The population is obese 16 million 
people, representing 22.22% of the population. And was ranked second out of 10 ASEAN countries. 
 
Nowadays, there are a variety of supplements that help reduce or weight control. But there is another 
natural product that many are not conscious of properties that is  Whey protein. 
 
Whey, as dairy products. Which is a by-product of cheese contains high-quality protein. Human can 
digest and absorb easily and quickly including essential amino acid, Branched-chain amino acid (BCAA) 
consist of leucine, isoleucine and valine, which play as important role in strengthening, repair and create 
new muscle tissue. 
 
The types of whey protein categorized by protein concentration are as follows: 
 
Table 1: The types of whey protein categorized by protein concentration 

Product 
Protein 

Concentrate 
Lactose Fat Notes and Application 

Whey powder 11.0-14.5% 63.0-75.0% 1.0-1.5% 

Produced by taking whey directly 
from cheese production, clarifying, 
pasteurizing and drying. Used in 
breads, bakery and snack items and 
dairy foods. 

Whey Protein 
Concentrate 

25.0-89.0% 
Most commonly 
available as 80% 

4.0-52.0% 1.0-9.0% 

The most common and affordable 
form of whey. Used in protein 
beverages and bars, bakery and 
confectionary products, dairy foods 
and other nutritional food products. 

Whey Protein 
Isolate 

90.0-95.0% 0.5-1.0% 0.5-1.0% 

Used in protein supplementation 
product, protein beverages, protein 
bar, other nutritional food 
products. 

Hydrolyzed 
Whey Protein 
Concentrate 

>80% (hydrolysis 
used to cleave 
peptide bonds) 

<8% <10% Used in sport nutrition products. 

Hydrolyzed 
Whey Protein 

Isolate 
>90% 0.5-1.0% 0.5-1.0% 

Highly digestible from containing 
easy to digest peptides that reduce 
risk for allergic reaction in 
susceptible individuals. Commonly 
used in infant formulas and sport 
nutrition products. 

Source : Dairy Council of California (2004) 
 
 
 
 
 



In addition to the ability of repairing and building muscle.  Whey and features related to the health and 
beauty. Several studies have discussed the effect of whey to reduce or control weight. 
 
Douglas et al. (2008) studied the effect of protein on weight management and satiety. Found that eating 
high-quality protein can decrease hungriness between meals rather than eating carbohydrates and fat. 
Eating a high protein diet is related to energy metabolism in the body as well. 
 
Petra et al. (2009) studied the effects of eating lactoferrin predominant whey protein intake of 200 mg 
consecutive 12 weeks, acne and blemish reduced.  They can assume lactoferrin predominant perform in 
anti-microbial, which cause acne, reduce inflammation and also serves as an antioxidant as well. 
 
Whey should be appropriately selected to the age, lifestyle and adaptation. Currently, the production 
technology had develop to meet customer requirement. Whether, easily dissolved whey (Instantized) 
either clear or turbid type, whey products for acidity drink which preventive properties on denatured 
and sedimentation of protein, heat resistant whey or whey for bakery and confectionery product. 
Another thing to keep concern to consume whey is milk allergy. If you have an allergy to lactose in milk, 
Whey Protein Isolate or Whey Protein Hydrolyzed are alternative choice. 
 

 
 

Picture 1 : Example of one of subjects who intake lactoferrin predominant whey protein left  
   (week 0) and right (week 8) 

Source : Petra et al (2009) 
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