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กินอาหาร Plant based
ทำใหขาดโปรตีน..จริงหรือ?



อาหารพชืเปนหลกั เปนรูปแบบการทานอาหาร
ท่ีชวยปองกันและรกัษาโรคเรือ้รงัได แตความ
กังวลเรื่องการขาดโปรตีนในอาหารพืชเปน
หลัก ยังคงเปนคำถามท่ีหลายคนสงสัย เกิด
ความกงัวลและลงัเลใจวาควรจะเริม่ทานอาหาร
แบบพืชเปนหลกัดีหรอืไม และหากจะเริม่ทาน
จริง ๆ  ควรทานอยางไรให ไดรับโปรตีนเพียง
พอ ในบทความน้ีเราจะมาไขขอของใจเก่ียวกับ
ประเด็นของโปรตีนกัน” 

กินอาหาร Plant based
ทำใหขาดโปรตีน..จริงหรือ?

 โปรตีน คือหนึ่งในกลุมของสารอาหารหลัก (Macronutritens) ที่
ใหพลังงานและจำเปนตอทำงานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย โดย
โปรตีนสรางมาจากกรดอะมิโนจำนวน 20 ชนดิ ทีร่างกายสังเคราะหเอง
ได เรียกวากรดอะมิโนไมจำเปน (non-essential amino acids) ในแตใน
จำนวนนี้ มี 9 ชนิดที่เราไมสามารถสรางไดเอง  จำเปนตองไดรับจาก
อาหาร จึงเรียกวากรดอะมิโนจำเปน (Essential amino acids) โดย
โปรตีนมหีนาที ่ชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีเสยีหายของเซลล
ตาง ๆ  ภายในรางกาย ชวยเสริมสรางเซลลระบบภูมิคุมกัน รวมถึงชวย
ควบคุมการทำงานของฮอรโมนควบคุมความหิวอีกดวย  

 ในแงของโภชนาการ ความสำคัญของ
โปรตีนไมใชอยูทีม่โีปรตีนเยอะหรอืนอย แตอยู
ที่ชนิดและปริมาณของกรดอะมิโน ทำใหเนื้อ
สัตวถูกนิยามวาเปนสุดยอดโปรตีน เพราะมี
กรดอะมิโนทุกชนิด รวมถึงกรดอะมิโนจำเปน
ครบถวน แตแทจรงิแลว ในพชืก็มกีรดอะมโินทกุ
ชนิด รวมถึงกรดอะมิโนจำเปนครบถวนเชน
เดยีวกัน แตมใีนปริมาณนอยกวาเมือ่เทยีบกับ
โปรตนีจากสตัว จงึทำใหโปรตนีจากสัตวถูกจดั
วาเปนโปรตีนคุณภาพสูง หรือ Complete 
protien ในขณะท่ีโปรตีนจากพืชเปนโปรตีน
คุณภาพต่ำ หรือ incomplete protein 
อยางไรก็ตาม โปรตีนจากพชืสามารถใหโปรตีน
และกรดอะมิโนทีเ่พยีงพอได ดวยการเลือกทาน
ใหหลากหลายและเหมาะสม  

 โปรตีนจากพืช หากรับประทานในสัดสวน
ทีเ่หมาะสม นอกจากจะใหกรดอะมโินทีค่รบถวน
แลว ยังมีไขมันต่ำ มีใยอาหารที่เปนอาหารให
จุลินทรียในลำไส รวมถึงมีสารตานอนุมูล
อิสระ สารตานการอักเสบ ที่ดีตอระบบตางๆ 
ภายในรางกาย รวมถึงระบบภูมิคุมกัน และยัง
ชวยลดความเสีย่งในการเกดิโรคเรือ้งรงัไดอกี
ดวย การศึกษาพบวาโปรตีนจากพืชชวยลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคเร้ือรังได โดยการ
แทนท่ีพลังงานจากโปรตีนจากสัตวดวยโปรตีน
จากพชืเพยีง 3% จะชวยลดอตัราการเสยีชวิีต
โดยรวมได 10% และลดอตัราการเสยีชวิีตดวย
โรคหัวใจและหลอดเลือดได 12%  

  โปรตีนจากพืช แมวาจะเปนโปรตีนที่ไม
สมบรูณ แตก็ยังจดัวาเปนโปรตนีทีม่คุีณภาพ
ในแงของผลลัพธดานสุขภาพ เพราะไดทั้ง
โปรตีน และประโยชนตอระบบตาง ๆ ภายใน
รางกาย ดตีอตอสขุภาพโดยรวมอยางย่ังยนื 
จงึไมมเีหตผุลทีเ่ราจะไมลองหนัมาทานโปรตนีจาก
พืชบางในบางมื้อ  

โปรตีนคืออะไร ? 

โปรตีนมีแคในเน้ือสัตว
จริงหรือ? 

ขอดีของโปรตีนจากพืช 



สรุปแลว การกินอาหารพืชเปนหลักแบบไมขาดโปรตีนมีหัวใจสำคัญอยู 2 
ขอ คือ กินใหพอ และ กินใหหลากหลาย หากเรามีความเขาใจและมีการ
วางแผนการกนิท่ีดี ไมเพยีงแตจะชวยใหเราไดรบัโปรตนีหรอืกรดอะมโินอยาง
เพียงพอ แตยังไดรับพลังงานและสารอาหารอื่น ๆ  อยางเหมาะสม ท่ีจะเปน
สวนสำคัญใหเรามีภาวะโภชนาการที่ดี หางไกลโรคเรื้อรังอยางยั่งยืน

อางอิง  : 

 ในสภาวะปกติที่เราไดรับพลังงานจาก
อาหารเพยีงพอ รางกายเราจะใชพลังงานจาก
คารโบไฮเดรท หรอืกลุมขาวแปงนำ้ตาล และไข
มันเปนแหลงพลังงาน แตเม่ือรางกายอยูใน
สภาวะขาดพลงังานจากอาหารหรอือดอาหาร
เปนเวลานาน ๆ หรือไดรับโปรตีนจากอาหาร
มากเกินความตองการ รางกายจะดึงเอากรด
อะมิโนมาใชเปนพลังงานใหกับรางกายจึงเกิด
เปนภาวะขาดโปรตีน สัญญาณเร่ิมตนของ
อาการขาดโปรตีน เชน ผอมแหง มวลกลามเนือ้
ลดลง กลามเนือ้ออนแรง อาการขาดโปรตีนมกั
พบไดบอยในผูสงูอายุเน่ืองจากอายุทีเ่พ่ิมขึน้
และการทำงานของอวัยวะตาง ๆ  เสือ่มลง ระบบ
ยอยและดูดซึมอาหารทำงานไดลดลง ทาน
อาหารไดนอยลง ทำใหไดรบัพลงังานไมพอ ดงั
นั้น เพ่ือปองกันการเกิดภาวะขาดโปรตีน ตอง
ไดรบัพลงังานจากอาหารในกลุมคารโบไฮเดรท
และไขมันทีม่คุีณภาพอยางเพยีงพอเหมาะสม 
และเลือกทานโปรตีนจากหลากหลายแหลง 
หลากหลายชนิด
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 คำแนะนำปริมาณสารอาหารอางองิทีค่วรไดรบัประจำวัน สำหรบัคน
ไทย ป 2563 ระบุวา ปริมาณโปรตีนที่แนะนำสำหรับผูชายและผูหญิงที่มี
มีอายุมากกวา 18 ป คือ 0.8 - 1 กรัมตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน  
หรอืคิดเปน 10-15% ของพลังงานท้ังหมดทีค่วรไดรบัตอวัน เชนน้ำหนกั
ตัว 50 กิโลกรัม ควรรับประทานโปรตีน 40 - 50 กรัมตอวัน หรือเน้ือสัตว 
165 – 225 กรัม แตอยางไรก็ตาม การศึกษาพบวา หากเราตั้งเปาหมาย
ที่การกินโปรตีน 1.2 กรัมตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน คุณภาพของ
โปรตีนหรือปริมาณกรดอะมิโนก็ไมสำคัญ เพราะเราจะไดรับโปรตีนและ
กรดอะมิโนทุกชนิด รวมถึงกรดอะมิโนที่จำเปนอยางเพียงพอใน 1 วัน 

หวัใจสำคัญคือความหลากหลายเพ่ือใหไดปริมาณและสดัสวนของกรดอะ
มิโนครบถวน โดยแหลงของโปรตีนจากพืช เชน ขาว ขาวโอต ถ่ัวเหลืองและ
ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง เทมเป ถ่ัวธัญพืช ถ่ัวลิสง งา โปรตีนเกษตร 
เปนตน ตัวอยางของโปรตีน 40-50 กรัม ในรูปแบบพืชโดยประมาณ 
สำหรับผูที่อายุ 18 ปขึ้นไป ที่มีน้ำหนักประมาณ 50 กิโลกรัม  

 ขาวกลอง วันละ 6 ทัพพี ไดโปรตีน 12 กรัม 
 เทมเป 100 กรมัหรือประมาณ 3 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 20 กรัม  
 เตาหู 50 กรัม หรือประมาณ 2 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 15 กรัม 
 ถั่วธัญพืช เชน ถั่วดำ ถั่วแดง ถั่วขาว ถั่วเลนทิล ถั่วลูกไก 60 กรัม 
 หรือ 2 ชอนกินขาว ไดโปรตีน 6 กรัม 

นมถั่วเหลือง 240 มล หรือถั่วลิสงบดไมใสน้ำมัน 1 ชอนโตะ (30 กรัม)  
 ไดโปรตีน 7 กรัม 

รวมแลวไดโปรตีนประมาณ 60 กรัมตอวัน ยังไมรวมโปรตีนเล็ก ๆ นอย  
ในผัก เชน บล็อคโคลี ถ่ัวลันเตา คะนา ผักโขม ฟกทอง พริกหวาน ที่อยู
ในอาหาร ก็จะทำใหไดเราไดรบัโปรตนีตามทีร่างกายตองการไดอยางเพียง
พอ 

ในแตละวันเราตองการโปรตีนเทาไหร? 

กินโปรตีนจากพืชอยางไรใหครบ? 

อาการขาดโปรตีน 


