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กินอาหาร Plant based
ทำใหขาดโปรตีน..จริงหรือ?



อาหารพชืเปนหลกั เปนรูปแบบการทานอาหาร
ท่ีชวยปองกันและรกัษาโรคเรือ้รงัได แตความ
กังวลเรื่องการขาดโปรตีนในอาหารพืชเปน
หลัก ยังคงเปนคำถามท่ีหลายคนสงสัย เกิด
ความกงัวลและลงัเลใจวาควรจะเริม่ทานอาหาร
แบบพืชเปนหลกัดีหรอืไม และหากจะเริม่ทาน
จริง ๆ  ควรทานอยางไรให ไดรับโปรตีนเพียง
พอ ในบทความน้ีเราจะมาไขขอของใจเก่ียวกับ
ประเด็นของโปรตีนกัน” 

กินอาหาร Plant based
ทำใหขาดโปรตีน..จริงหรือ?

 โปรตีน คือหนึ่งในกลุมของสารอาหารหลัก (Macronutritens) ที่
ใหพลังงานและจำเปนตอทำงานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย โดย
โปรตีนสรางมาจากกรดอะมิโนจำนวน 20 ชนดิ ทีร่างกายสังเคราะหเอง
ได เรียกวากรดอะมิโนไมจำเปน (non-essential amino acids) ในแตใน
จำนวนนี้ มี 9 ชนิดที่เราไมสามารถสรางไดเอง  จำเปนตองไดรับจาก
อาหาร จึงเรียกวากรดอะมิโนจำเปน (Essential amino acids) โดย
โปรตีนมหีนาที ่ชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีเสยีหายของเซลล
ตาง ๆ  ภายในรางกาย ชวยเสริมสรางเซลลระบบภูมิคุมกัน รวมถึงชวย
ควบคุมการทำงานของฮอรโมนควบคุมความหิวอีกดวย  

 ในแงของโภชนาการ ความสำคัญของ
โปรตีนไมใชอยูทีม่โีปรตีนเยอะหรอืนอย แตอยู
ที่ชนิดและปริมาณของกรดอะมิโน ทำใหเนื้อ
สัตวถูกนิยามวาเปนสุดยอดโปรตีน เพราะมี
กรดอะมิโนทุกชนิด รวมถึงกรดอะมิโนจำเปน
ครบถวน แตแทจรงิแลว ในพชืก็มกีรดอะมโินทกุ
ชนิด รวมถึงกรดอะมิโนจำเปนครบถวนเชน
เดยีวกัน แตมใีนปริมาณนอยกวาเมือ่เทยีบกับ
โปรตนีจากสตัว จงึทำใหโปรตนีจากสัตวถูกจดั
วาเปนโปรตีนคุณภาพสูง หรือ Complete 
protien ในขณะท่ีโปรตีนจากพืชเปนโปรตีน
คุณภาพต่ำ หรือ incomplete protein 
อยางไรก็ตาม โปรตีนจากพชืสามารถใหโปรตีน
และกรดอะมิโนทีเ่พยีงพอได ดวยการเลือกทาน
ใหหลากหลายและเหมาะสม  

 โปรตีนจากพืช หากรับประทานในสัดสวน
ทีเ่หมาะสม นอกจากจะใหกรดอะมโินทีค่รบถวน
แลว ยังมีไขมันต่ำ มีใยอาหารที่เปนอาหารให
จุลินทรียในลำไส รวมถึงมีสารตานอนุมูล
อิสระ สารตานการอักเสบ ที่ดีตอระบบตางๆ 
ภายในรางกาย รวมถึงระบบภูมิคุมกัน และยัง
ชวยลดความเสีย่งในการเกดิโรคเรือ้งรงัไดอกี
ดวย การศึกษาพบวาโปรตีนจากพืชชวยลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคเร้ือรังได โดยการ
แทนท่ีพลังงานจากโปรตีนจากสัตวดวยโปรตีน
จากพชืเพยีง 3% จะชวยลดอตัราการเสยีชวิีต
โดยรวมได 10% และลดอตัราการเสยีชวิีตดวย
โรคหัวใจและหลอดเลือดได 12%  

  โปรตีนจากพืช แมวาจะเปนโปรตีนที่ไม
สมบรูณ แตก็ยังจดัวาเปนโปรตนีทีม่คุีณภาพ
ในแงของผลลัพธดานสุขภาพ เพราะไดทั้ง
โปรตีน และประโยชนตอระบบตาง ๆ ภายใน
รางกาย ดตีอตอสขุภาพโดยรวมอยางย่ังยนื 
จงึไมมเีหตผุลทีเ่ราจะไมลองหนัมาทานโปรตนีจาก
พืชบางในบางมื้อ  

โปรตีนคืออะไร ? 

โปรตีนมีแคในเน้ือสัตว
จริงหรือ? 

ขอดีของโปรตีนจากพืช 



สรุปแลว การกินอาหารพืชเปนหลักแบบไมขาดโปรตีนมีหัวใจสำคัญอยู 2 
ขอ คือ กินใหพอ และ กินใหหลากหลาย หากเรามีความเขาใจและมีการ
วางแผนการกนิท่ีดี ไมเพยีงแตจะชวยใหเราไดรบัโปรตนีหรอืกรดอะมโินอยาง
เพียงพอ แตยังไดรับพลังงานและสารอาหารอื่น ๆ  อยางเหมาะสม ท่ีจะเปน
สวนสำคัญใหเรามีภาวะโภชนาการที่ดี หางไกลโรคเรื้อรังอยางยั่งยืน

อางอิง  : 

 ในสภาวะปกติที่เราไดรับพลังงานจาก
อาหารเพยีงพอ รางกายเราจะใชพลังงานจาก
คารโบไฮเดรท หรอืกลุมขาวแปงนำ้ตาล และไข
มันเปนแหลงพลังงาน แตเม่ือรางกายอยูใน
สภาวะขาดพลงังานจากอาหารหรอือดอาหาร
เปนเวลานาน ๆ หรือไดรับโปรตีนจากอาหาร
มากเกินความตองการ รางกายจะดึงเอากรด
อะมิโนมาใชเปนพลังงานใหกับรางกายจึงเกิด
เปนภาวะขาดโปรตีน สัญญาณเร่ิมตนของ
อาการขาดโปรตีน เชน ผอมแหง มวลกลามเนือ้
ลดลง กลามเนือ้ออนแรง อาการขาดโปรตีนมกั
พบไดบอยในผูสงูอายุเน่ืองจากอายุทีเ่พ่ิมขึน้
และการทำงานของอวัยวะตาง ๆ  เสือ่มลง ระบบ
ยอยและดูดซึมอาหารทำงานไดลดลง ทาน
อาหารไดนอยลง ทำใหไดรบัพลงังานไมพอ ดงั
นั้น เพ่ือปองกันการเกิดภาวะขาดโปรตีน ตอง
ไดรบัพลงังานจากอาหารในกลุมคารโบไฮเดรท
และไขมันทีม่คุีณภาพอยางเพยีงพอเหมาะสม 
และเลือกทานโปรตีนจากหลากหลายแหลง 
หลากหลายชนิด
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 คำแนะนำปริมาณสารอาหารอางองิทีค่วรไดรบัประจำวัน สำหรบัคน
ไทย ป 2563 ระบุวา ปริมาณโปรตีนที่แนะนำสำหรับผูชายและผูหญิงที่มี
มีอายุมากกวา 18 ป คือ 0.8 - 1 กรัมตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน  
หรอืคิดเปน 10-15% ของพลังงานท้ังหมดทีค่วรไดรบัตอวัน เชนน้ำหนกั
ตัว 50 กิโลกรัม ควรรับประทานโปรตีน 40 - 50 กรัมตอวัน หรือเน้ือสัตว 
165 – 225 กรัม แตอยางไรก็ตาม การศึกษาพบวา หากเราตั้งเปาหมาย
ที่การกินโปรตีน 1.2 กรัมตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน คุณภาพของ
โปรตีนหรือปริมาณกรดอะมิโนก็ไมสำคัญ เพราะเราจะไดรับโปรตีนและ
กรดอะมิโนทุกชนิด รวมถึงกรดอะมิโนที่จำเปนอยางเพียงพอใน 1 วัน 

หวัใจสำคัญคือความหลากหลายเพ่ือใหไดปริมาณและสดัสวนของกรดอะ
มิโนครบถวน โดยแหลงของโปรตีนจากพืช เชน ขาว ขาวโอต ถ่ัวเหลืองและ
ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง เทมเป ถ่ัวธัญพืช ถ่ัวลิสง งา โปรตีนเกษตร 
เปนตน ตัวอยางของโปรตีน 40-50 กรัม ในรูปแบบพืชโดยประมาณ 
สำหรับผูที่อายุ 18 ปขึ้นไป ที่มีน้ำหนักประมาณ 50 กิโลกรัม  

 ขาวกลอง วันละ 6 ทัพพี ไดโปรตีน 12 กรัม 
 เทมเป 100 กรมัหรือประมาณ 3 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 20 กรัม  
 เตาหู 50 กรัม หรือประมาณ 2 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 15 กรัม 
 ถั่วธัญพืช เชน ถั่วดำ ถั่วแดง ถั่วขาว ถั่วเลนทิล ถั่วลูกไก 60 กรัม 
 หรือ 2 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 6 กรัม 

นมถั่วเหลือง 240 มล หรือถั่วลิสงบดไมใสน้ำมัน 1 ชอนโตะ (30 กรัม)  
 ไดโปรตีน 7 กรัม 

รวมแลวไดโปรตีนประมาณ 60 กรัมตอวัน ยังไมรวมโปรตีนเล็ก ๆ นอย  
ในผัก เชน บล็อคโคลี ถ่ัวลันเตา คะนา ผักโขม ฟกทอง พริกหวาน ที่อยู
ในอาหาร ก็จะทำใหไดเราไดรบัโปรตนีตามทีร่างกายตองการไดอยางเพียง
พอ 

ในแตละวันเราตองการโปรตีนเทาไหร? 

กินโปรตีนจากพืชอยางไรใหครบ? 

อาการขาดโปรตีน 


