
ホエイなのかカゼインなのかソイなのか？
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(Whey protein；ホエイプロ
テインor ウェイプロテイン)

大豆タンパク質

（Soy protein）

運動後に摂取。ホエイは急激
に血中ロイシン濃度を高める。
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血中イソロイシン濃度
も同様。ただし、120分
　以降はカゼインのほ
　　うが高くなる。

血中必須アミノ酸濃度も同様、120
分以降はカゼインのほうが高くなる。
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血中バリン濃度は、60分以降で
はカゼインの方が大いに高くなる。

血中アルギニン濃度も同様、
60分以降ではカゼインの方が大
いに高くなる。

血中の全アミノ酸濃度は、90分
以降ではカゼインの方が高くなる。
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ホエイ摂取はインスリン
濃度を急激に高めるが、
180分後では反動による
　低下が顕著になる。

<作成：stnv基礎医学研究室>

結局、摂取から6時間後まで見てみると、カゼイン
の方が、タンパク質合成を大きく促進させた。
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ソイは、ホエイとカゼインの
中間的な特性を示す。

（原図の出典：mrsupplement.com）
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