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บทคัดย่อ

	 เนือ้จากพืชเป็นอาหารทางเลอืกส�ำหรบัผู้บรโิภคท่ีต้องการหลกีเลีย่งเนือ้สตัว์จากประเดน็ทางสขุภาพ ในการเพ่ิมความเสีย่ง 
ต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมไปถึงการควบคุมน�้ำหนัก อย่างไรก็ตาม การศึกษา 
เรื่องคุณภาพโปรตีนของเน้ือจากพืช ซึ่งเป็นประเด็นส�ำคัญของการเป็นผลิตภัณฑ์ทดแทนเนื้อสัตว์ยังคงไม่มีข้อสรุปที่ชัดเจน 
บทความน้ีจึงรวบรวมข้อมูลจากงานวิจัยต่าง ๆ เพ่ือศึกษาคุณภาพของโปรตีนในเนื้อจากพืชและการน�ำไปใช้ประโยชน์เพ่ือ
ป้องกันโรคต่าง ๆ โดยพบว่า เน้ือจากพืชมีกรดอะมิโนจ�ำเป็นท่ีครบถ้วน และจัดเป็นโปรตีนคุณภาพดีตามมาตรฐานจาก 
การวัดความสามารถในการย่อยและการดูดซึมโปรตีน เมื่อพิจารณาการบริโภคเนื้อจากพืชเพื่อป้องกันโรคมะเร็งแล้ว พบว่า  
ยังไม่สามารถสรปุได้ชดัเจน เนือ่งจากเลกฮโีมโกลบนิและองค์ประกอบอืน่ ๆ  เช่น ไขมนั ซึง่เป็นปัจจยัเสีย่งท่ีก่อให้เกิดโรคมะเรง็ได้ 
ซึ่งยังคงขาดข้อมูลทางการวิจัยมารองรับ แต่ในขณะเดียวกันการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึง
การควบคุมน�้ำหนักนั้นมีความเป็นไปได้ในทางบวก เน่ืองจากมีใยอาหารเป็นส่วนประกอบ ซึ่งช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
และช่วยเพ่ิมความรู้สึกอิ่มให้อยู่นานขึ้น ท้ายที่สุดการบริโภคเนื้อจากพืชอาจเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่ยังคงมีประเด็น 
การศึกษาผลของผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชที่มีต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังโดยตรงและเป็นที่ยอมรับต่อผู้บริโภคที่สามารถน�ำไป 
ต่อยอดงานวิจัยและศึกษาเพิ่มเติมได้

Abstract

	 	 Plant-based meat (PBM) has become an alternative approach for some consumers who need to 
reduce negative health impacts from meat consumption including cancer, cardiovascular disease, not to 
mention the positive correlation to weight management. However, the major issue of PBM used as a meat 

บทความทบทวนวิชาการ/ Review article
	 Received: 13 November 2021 
	 Revised: 15 February 2022 
	 Accepted: 5 May 2022 

Thai JPEN 2022;30(2):11-20.

Corresponding author:  Waralee Joymak 
School of Human Ecology, Sukhothai Thammathirat Open University
E-mail: Waralee.jm@gmail.com 



12

วราลี จ้อยมาก

วารสารโภชนบำ�บัด
ปีที่ 30  ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2565

เนื้อจากพืชในมุมมองของคุณภาพโปรตีนและการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

บทน�ำ

	 กระแสของผลติภณัฑ์อาหารในปี ค.ศ. 2021 เนือ้จากพชื
ถือได้ว่าเป็นท่ีพูดถึงอย่างกว้างขวาง อีกท้ังเป็นที่นิยมในกลุ่ม 
นกัวจัิย ผู้ผลติและผูบ้ริโภคในประเทศไทย1 ด้วยคณุประโยชน์ใน 
เชิงสุขภาพ การตระหนักถึงปัญหาด้านสิ่งแวดล้อม สวัสดิภาพสัตว์  
และข้อจ�ำกดัในการบริโภคอาหารของผูบ้ริโภค ท�ำให้ผลติภณัฑ์
เนื้อจากพืชกลายเป็นอาหารทางเลือกท่ีตอบสนองต่อความ
ต้องการของผู้บริโภคในยุคใหม่
	 เนื้อจากพืช คือ อาหารที่มีลักษณะเนื้อสัมผัสและ
โครงสร้างคล้ายเนื้อสัตว์ แต่ผลิตหรือทดแทนบางส่วนด้วย
โปรตีนจากพืช เช่น โปรตีนจากถั่ว ธัญชาติ (ข้าวเจ้า ข้าวสาลี 
ข้าวโพด ข้าวโอ๊ต ข้าวไรย์ ข้าวบาร์เลย์) สาหร่ายหรือเหด็ เป็นต้น 
มักนิยมใช้ในการบริโภคเพื่อทดแทนเนื้อสัตว์ส�ำหรับผู้ที่มีข้อ
จ�ำกดัในการบริโภคเนือ้ เช่น จากความเชือ่ ศาสนา หรือข้อจ�ำกดั
ทางสุขภาพ เป็นต้น
	 เนื้อจากพืชเข้ามามีบทบาทในอุตสาหกรรมอาหารตั้งแต่
ในอดีต โดยเร่ิมจากการแปรรูปถั่วเหลืองกลายเป็นเต้าหู้ใน
ประเทศจีน หลงัจากนัน้ถัว่ ธัญชาติ ถกูน�ำมาใช้ในการผลติและ
ปรับปรุงในรูปแบบของโปรตีนเกษตรหรือเนือ้เทยีม (Textured 
vegetable protein) แต่พบว่า มรีสสมัผสัหยาบแห้ง และกลิน่
เฉพาะตัวจากวัตถุดิบ อีกท้ังยังมีคุณค่าทางโภชนาการที่ไม่
สามารถเทียบเท่ากับเนื้อสัตว์ได้ ซึ่งท�ำให้ผู้บริโภคไม่ยอมรับ
และไม่เป็นที่นิยมในที่สุด2 แต่ในปัจจุบัน พบว่า ธุรกิจเนื้อสัตว์
ก�ำลงัเผชญิปัญหาในเร่ืองของความมัน่คงทางอาหาร จากความ

ต้องการท่ีสูงขึ้นของผู้บริโภค อันเนื่องมาจากอัตราการเพ่ิมขึ้น
ของประชากรส่งผลให้เกดิการบริโภคท่ีมากขึน้ ร่วมกบัรายได้ท่ี
สูงขึ้นของประชากร รองรับกับการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์
ได้มากขึน้3  ซ่ึงมกีารคาดการณ์ไว้ว่า อตัราการบริโภคเนือ้สตัว์จะ
สูงขึ้นถึงร้อยละ 72 ในปี ค.ศ. 20304 แต่ในขณะเดียวกันพื้นที่ 
ในการท�ำปศสุตัว์ลดลง เนือ่งจากถกูใช้เป็นพืน้ทีอ่ยูอ่าศยัมากข้ึน 
อีกท้ังปัญหาด้านสิ่งแวดล้อมอันเกิดจากการท�ำปศุสัตว์ก่อให ้
เกิดการผลิตก๊าซเรือนกระจก สาเหตุหนึ่งของการเกิดภาวะ
โลกร้อน จึงท�ำให้ผู้ผลิตเร่ิมมองหาแนวทางเพื่อแก้ไขปัญหา 
เหล่านี้โดยการหาผลิตภัณฑ์โปรตีนทางเลือกท่ียั่งยืนส�ำหรับ
การทดแทนเนื้อสัตว์4 การพัฒนาผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชจึง 
กลบัมาเป็นท่ีนยิมอกีคร้ังในกลุม่นกัวจัิยและผูผ้ลติโดยมุง่เน้น
การปรับปรุงคณุลกัษณะเฉพาะให้มคีวามคล้ายคลงึกบัเนือ้สตัว์ 
จนได้เป็นเนื้อจากพืชที่มีสี กลิ่น รส และเนื้อสัมผัสอันเป็นท่ี
ยอมรับจากผู้บริโภคในที่สุด
	 เหตุผลหลักของการบริโภคเนื้อสัตว์ คือ ความต้องการ
สารอาหารประเภทโปรตีนให้กับร่างกาย นักวิจัยและผู้ผลิต
จึงจ�ำเป็นต้องผลิตเนื้อจากพืชให้ได้คุณค่าทางโภชนาการ 
ที่ใกล้เคียงกับเนื้อสัตว์ให้มากที่สุด การเลือกใช้อาหารใน 
กลุ ่มถั่ว ธัญชาติ ซ่ึงเป็นแหล่งโปรตีนที่ส�ำคัญจากพืชและ
อุดมไปด้วยสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายดังตารางท่ี 1 
ช่วยให้ผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชสามารถให้โปรตีนแก่ผู้บริโภคได้  
แต่คุณภาพของโปรตีนนั้นอาจจะไม่เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกายอย่างแท้จริง อีกทั้งพบว่า เนื้อจากพืชมีราคาที ่

replacement is that a study about the quality of the protein consumed needs to be elucidated. With this 
purpose in mind, these findings revealed that PBM contained complete indispensable amino acids and was 
categorized as good protein by a dietary protein quality evaluation. However, PBM’s effect on preventing  
cancer is still debatable because there is minimal data of its ingredient, leghemoglobin. On the other 
hand, the effects on cardiovascular protection and weight management tend to be positive, through the 
properties of fiber which can decrease serum cholesterol levels and promote satiety. In conclusion, PBM 
may have potential health benefits, but more evidence about the effects of PBM products on NCDs need 
to be clarified to make the final assumption.

ค�ำส�ำคัญ:	 เนื้อจากพืช กรดอะมิโนจ�ำเป็น คุณภาพโปรตีน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด การควบคุมน�้ำหนัก
Keywords:	 plant-based meat, amino acid, protein quality, cancer, cardiovascular disease, wight management
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ค่อนข้างสูงท�ำให้ผู้บริโภคไม่สามารถเข้าถึงได้ทุกกลุ่ม แต่อย่างไร
กต็ามกลบัพบว่า ถงึแม้เนือ้จากสตัว์และเนือ้จากพชืจะมมีลูค่าเท่ากนั  
ผู ้บริโภคมากกว่าร้อยละ 60 ยังคงตัดสินใจเลือกบริโภค 
เนื้อสัตว์ เนื่องจากความไม่คุ้นเคยของรสชาติและเนื้อสัมผัส5,6 
จึงท�ำให้นักวิจัยหันมาใส่ใจประเด็นคุณภาพของโปรตีนใน 
เนื้อจากพืชนี้7 ด้วยประโยชน์จากส่วนประกอบของเนื้อจากพืช 
และกระแสการรักษาสุขภาพในยุคปัจจุบัน พร้อมกับมีการ
รายงานผลประโยชน์ต่อสุขภาพ จากงานวิจัยได้มีการกล่าว

ถึงการบริโภคเนื้อสัตว์เป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอ้วน เป็นต้น การ
ลดปริมาณการบริโภคเนื้อสัตว์จึงเป็นหนึ่งในวิธีที่ช่วยป้องกัน 
ความเสีย่งท่ีอาจเกดิขึน้ได้ ท�ำให้ผู้บริโภคท่ัวไปท่ีไม่ได้มข้ีอจ�ำกดั 
ด้านการบริโภคอาหารสนใจในเนือ้จากพชืมากขึน้ เพือ่ใช้เป็นอาหาร
ทางเลือกเพื่อสุขภาพ8 และการพัฒนาผลิตภัณฑ์ที่เป็นที่ยอมรับ 
ต่อผู้บริโภคมากขึ้น

ตารางที่ 1  คุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์โปรตีนเกษตร เนื้อบดและเนื้อบดจากพืช (ต่อ 100 กรัม)9-11

		  ชนิดผลิตภัณฑ์ (ต่อ 100 กรัม)

	 โปรตีนเกษตร	 เนื้อบด	 เนื้อบดจากพืช

พลังงาน (แคลอรี)	 327	 247	 140
โปรตีน (กรัม)	 51	 17	 11
ไขมันทั้งหมด (กรัม)	 1.2	 19	 7
ไขมันอิ่มตัว (กรัม)	 0.1	 7.3	 1
คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม)	 0	 71	 0
โซเดียม (มิลลิกรัม)	 20	 66	 210
คาร์โบไฮเดรต (กรัม)	 34	 0	 9
ใยอาหาร (กรัม)	 18	 0	 5
น�้ำตาล (กรัม)	 16	 0	 2

	 อย่างไรกต็าม พบว่า ในบทบาทของการเป็นผลติภณัฑ์เพือ่
ทดแทนเนือ้สตัว์ยงัคงมปีระเดน็ทีค่ลมุเครือและควรศกึษาเพิม่
เติมในเรื่องของคุณภาพโปรตีนและกรดอะมิโนจ�ำเป็น รวมถึง 
การน�ำไปใช้เพื่อประโยชน์ทางสุขภาพในโรคต่าง ๆ บทความ
ปริทัศน์นี้จึงจัดท�ำข้ึนเพื่อรวบรวมข้อมูลจากงานวิจัยอื่น ๆ ที่
ศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะห์คุณภาพของโปรตีนของเนื้อจาก
พืช รวมถึงรายงานวิจัยการศึกษาและหลักการที่เป็นไปได้จาก
การใช้เนือ้จากพชืเป็นผลติภณัฑ์ทดแทนเนือ้สตัว์ในการป้องกนั
โรคต่าง ๆ

เนื้อจากพืชและคุณภาพของโปรตีน

	 เนื้อสัตว์ เป็นสารอาหารหลักที่ส�ำคัญของมนุษย์ ถือเป็น
แหล่งโปรตีนท่ีส�ำคัญ โดยมีหน่วยย่อยที่สุด คือ กรดอะมิโน  
ซ่ึงมีกรดอะมิโนท่ีส�ำคัญต่อร่างกาย คือ กรดอะมิโนจ�ำเป็น 9 

ชนดิ ประกอบด้วย ฮสิทดินี ไอโซลวิซีน ลวิซีน ไลซีน เมไธโอนนี  
ฟีนิลอะลานีน ทริปโตแฟน ทรีโอนีน และวาลีน ซึ่งร่างกายไม่
สามารถสังเคราะห์เอง ต้องได้รับจากการบริโภคอาหารเท่านั้น 
ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ มักจะมีกรดอะมิโนจ�ำเป็น
ครบถ้วนเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ในทางตรงกัน
ข้ามนั้น อาหารในกลุ่มพืช ถั่ว ธัญชาติมักมีกรดอะมิโนจ�ำเป็น 
ท่ีไม่ครบถ้วน12 จึงเป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อ 
การตัดสนิใจบริโภคสนิค้าประเภทเนือ้จากพชื ผู้ผลติแก้ไขโดย
การเลือกใช้วัตถุดิบที่หลากหลายมาผสมรวมกัน เพื่อทดแทน
กรดอะมิโนที่ขาดหายจากวัตถุดิบแต่ละชนิด หรือการสกัดน�ำ
ส่วนโปรตีนเข้มข้นมาใช้เพ่ือให้กรดอะมิโนจ�ำเป็นท่ีขาดหายไป 
ท�ำให้ผลิตภัณฑ์มีกรดอะมิโนจ�ำเป็นท่ีครบถ้วน13 ดังตารางท่ี 
2 โดยพบว่า ส่วนประกอบที่นิยมใช้ในการผลิตเนื้อจากพืช คือ 
กลุม่ถัว่เหลอืง ได้แก่ สารสกดัถัว่เหลอืง และสารสกดัถัว่เหลอืง

สารอาหาร
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เนื้อจากพืชในมุมมองของคุณภาพโปรตีนและการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

เข้มข้น กลุม่ธญัชาต ิได้แก่ ข้าว บาร์เลย์ และโอ๊ต กลุม่ถัว่  ได้แก่ 
ถั่วลันเตา ถั่วเลนทิล ถั่วลูปิน และถั่วลูกไก่ เป็นต้น และกลุ่ม
โปรตีนทางเลือกจากจุลินทรีย์จ�ำพวกเชื้อรา (mycoprotein)14

	 ทั้งนี้ นอกจากการวิเคราะห์ความครบถ้วนของชนิด 
กรดอะมโินจ�ำเป็นแล้ว การวดัคณุภาพของโปรตีนนัน้ยงัสามารถ 
ใช้การวัดความสามารถในการย่อยโปรตีน (protein digest-
ibility corrected amino acid score, PDCAAs) เป็นตัว
ชี้วัดได้อีกด้วย ซ่ึงคือค่าความสามารถในการย่อยโปรตีนเพ่ือ
ให้ได้กรดอะมิโน แล้วน�ำไปใช้ประโยชน์ต่อในร่างกาย โดยขึ้น
อยู่กับโปรไฟล์กรดอะมิโน (amino profile) ของโปรตีนใน
อาหารเปรียบเทียบกับค่าอ้างอิงมาตรฐานได้เป็นค่า amino 
acid score แล้วน�ำไปค�ำนวณกับความสามารถในการย่อย
โปรตีนที่แท้จริง จึงได้เป็นค่า PDCAAs15 โดยก�ำหนดค่าชี้วัด
คณุภาพของโปรตีนท่ีสามารถให้กรดอะมโินจ�ำเป็นเพยีงพอกบั
ความต้องการของร่างกายมีค่าเท่ากับ 1.0 หรือโปรตีนตัวอย่าง
สามารถให้กรดอะมิโนท่ีจ�ำเป็นต่อร่างกายร้อยละ 100 มักพบ 
ได้ในอาหารประเภทนม ไข่ เนื้อสัตว์ มีอาหารกลุ่มพืช ถั่ว  
ธัญพืชบางชนิดเท่านั้นท่ีแสดงค่า PDCAAs ใกล้เคียงค่า
มาตรฐาน ได้แก่ ถั่วเหลือง ถั่วลันเตา ถั่วเลนทิล และบาร์เลย์ 
เป็นต้น16 
	 อย่างไรก็ดี พบว่า ค่า PDCAAs ไม่ได้เป็นตัวบ่งชี้ท่ี

ชัดเจน เนื่องจากค่าท่ีค�ำนวณออกมาได้นั้นไม่สะท้อนถึงการ
ย่อยในบริเวณล�ำไส้เล็กและการดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย เพราะใช้
การเก็บตัวอย่างจากการย่อยที่แท้จริงด้วยการตรวจปริมาณ
ไนโตรเจนจากอจุจาระ ซ่ึงอาจถกูรบกวนได้จากปัจจัยอืน่ ๆ  เช่น 
จากสารต้านโภชนาการหรือจากการย่อยสลายโดยแบคทีเรีย
ในล�ำไส้ใหญ่ เป็นต้น17 ท�ำให้ค่าท่ีได้สูงเกินความเป็นจริง ใน
ปี ค.ศ. 2013 องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ 
(The Food and Agriculture Organization of the United 
Nations, FAO) จึงประกาศวธิกีารค�ำนวณ amino acid score 
รูปแบบใหม่ คือ ค่า digestible indispensable amino 
acid score (DIAAs) ท่ีแสดงถึงความสามารถในการดูดซึม 
กรดอะมิโนที่ล�ำไส้เล็กส่วนปลายท่ีสะท้อนให้เห็นค่าความเป็น
จริงมากกว่า โดยแสดงผลในรูปของร้อยละ ท้ังนี้ FAO ได้
ก�ำหนดค่ามาตรฐานของ DIAAs เพือ่ระบคุณุภาพของโปรตนีไว้ 
คอื โปรตีนคณุภาพดเียีย่ม/สงู (excellent/high) มค่ีามากกว่า
หรือเท่ากับร้อยละ 100 โปรตีนคุณภาพดี/แหล่งของโปรตีน 
(good/source) มีค่าร้อยละ 75-9918 เมื่อพิจารณาค่า DIAAs 
จากส่วนประกอบของเนื้อจากพืช ดังตารางท่ี 3 แล้วพบว่ามี
เพียงถั่วเหลือง และถั่วเลนทิลเท่านั้นท่ีจัดเป็นโปรตีนคุณภาพ
ดีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังนั้น เมื่อพิจารณา
โดยรวมแล้วในแง่ความครบถ้วนของกรดอะมิโนจ�ำเป็น 

ตารางที่ 2  ปริมาณกรดอะมิโนจ�ำเป็น (กรัม/100 กรัม) ของแหล่งอาหารชนิดต่างๆ12

	 ปริมาณที่		  	 *	ปริมาณกรดอะมิโนจ�ำเป็น (กรัม/100 กรัม) ของแหล่งอาหารชนิดต่างๆ

	 ควรได้รับ 	 ไข่	 เนื้อวัว	 นม	 ถั่วเหลือง	 ถั่วเหลือง	 แป้งถั่วเหลือง	 แป้งสาลี	 เมล็ดถั่ว	 เมล็ด	 แป้งถั่วลิสง

	 (กรัม)				    สกัด	 เข้มข้น	 สกัดไขมัน			   ทานตะวัน	 ไขมันต�่ำ

ฮิสทีดีน	 0.7	 1.202	 0.699	 0.714	 2.303	 1.578	 1.268	 1.4	 0.586	 0.632	 0.854

ไอโซลิวซีน	 1.4	 2.434	 0.997	 1.592	 4.253	 2.942	 2.281	 2.0	 0.983	 1.139	 1.188

ลิวซีน	 2.73	 4.15	 1.743	 2.578	 6.783	 4.917	 3.828	 5.0	 1.68	 1.659	 2.191

ไลซีน	 2.1	 3.339	 1.852	 2.087	 5.327	 3.929	 3.129	 1.1	 1.771	 0.937	 1.213

เมไทโอนีน	 1.05**	 1.495	 0.571	 0.66	 1.13	 0.814	 0.634	 0.7	 0.195	 0.494	 0.415

ฟีนิลอะลานีน	 1.75**	 2.53	 0.865	 1.271	 4.593	 3.278	 2.453	 3.7	 1.151	 1.169	 1.752

ทริปโตแฟน	 0.28	 0.775	 0.144	 0.371	 1.116	 0.835	 0.683	 ไม่ได้วัด	 0.159	 0.348	 0.328

ธรีโอนีน	 1.05	 2.129	 0.875	 1.188	 3.137	 2.474	 2.042	 1.8	 0.813	 0.928	 1.158

วาลีน	 1.82	 2.991	 1.087	 1.762	 4.098	 3.064	 2.346	 2.3	 1.035	 1.315	 1.418

* ปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้บริโภคในแต่ละวันส�ำหรับคนปกติเพศชาย น�้ำหนักตัว 70 กิโลกรัม
** รายงานค่าเป็นผลรวมระหว่าง ซิสเตอีนกับเมไธโอนีน และ ฟีนิลอะลานีนกับไทโรซีน 

กรดอะมิโน

จ�ำเป็น
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และคุณภาพของโปรตีนจากค่า PDCAAs และค่า DIAAs จะ
เห็นได้ชัดว่าเนื้อจากพืชมีความครบถ้วนของกรดอะมิโน แต่
เมื่อพิจารณาคุณภาพจากการย่อยและการดูดซึมกรดอะมิโน
นั้นอาจจะยังไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ทว่าผล
วิจัยนี้เป็นการวิเคราะห์โดยข้อมูลของวัตถุดิบแต่ละชนิดที่เป็น
ส่วนประกอบของเนื้อจากพืช อาจมีปัจจัยรบกวนจากสารต้าน
โภชนาการทีส่่งผลต่อการย่อยและการดดูซึม เช่น ทริปซิน และ
สารยับยั้งเอนไซม์โพรทีเอส เป็นต้น17 ในขณะเดียวกันมีผล 
การวจัิยในรูปแบบของผลติภณัฑ์เนือ้จากพชื พบว่า ผลติภณัฑ์
แปรรูปเบอร์เกอร์จากพืชมีค่า DIAAs มากกว่าร้อยละ 80 
จัดเป็นโปรตนีคณุภาพดถีงึดเียีย่ม19 ทัง้นี ้อาจเพราะผลติภณัฑ์
มกีารผ่านกระบวนต่าง ๆ  ซ่ึงอาจส่งผลให้เกดิการยบัยัง้สารต้าน
โภชนาการ ท�ำให้เกิดกระบวนการย่อยและดูดซึมได้ดียิ่งขึ้น16 

แต่ในปัจจุบันผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชมีหลากหลายรูปแบบ และ
ส่วนประกอบท่ีแตกต่างกนัออกไป ในงานวจัิยทีไ่ด้กล่าวถงึเป็น
เพียงแค่กลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จึงยังคงเป็นประเด็นท่ีควรมี
การศึกษาและวิจัยเพิ่มเติม

เน้ือจากพชืและบทบาทในการบริโภคเพือ่ลดความเส่ียง

ในการเกิดโรค

	 แม้ว่าเนือ้สตัว์จัดเป็นแหล่งอาหารทีใ่ห้สารอาหารประเภท
โปรตีนที่มีคุณภาพสูง และให้สารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย 
ทว่าการบริโภคเนื้อแดงและผลิตภัณฑ์แปรรูปจากเนื้อสัตว์
เป็นสาเหตุหนึ่งที่เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง เช่น 
โรคมะเร็ง โรคหวัใจและหลอดเลอืด และภาวะน�ำ้หนกัตวัเกนิ20-22

อีกทั้งยังมีรายงานผลถึงความสัมพันธ์ของการบริโภคเนื้อแดง
และผลิตภัณฑ์เนื้อแปรรูปกับอัตราการเสียชีวิตท่ีสูงขึ้นด้วย23 
ดังนั้น นักวิจัยและผู้บริโภคที่มีความใส่ใจต่อสุขภาพจึงมี 
ความสนใจในการเลือกใช้เนื้อจากพืช เพื่อป้องกันความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรค24

บทบาทของเนื้อจากพืชกับโรคมะเร็ง

	 กองทุนวิจัยมะเร็งโลก (World Cancer Research 
Fund, WCRF) ได้รายงานความสัมพันธ์ระหว่างอาหาร 
โภชนาการ และการออกก�ำลังกาย กับความเสี่ยงในการเกิด
มะเร็ง โดยกล่าวไว้ว่าการบริโภคเนือ้แดงและผลติภณัฑ์แปรรูป
จากเนือ้สตัว์ เช่น ไส้กรอก แฮม เป็นต้น เป็นหนึง่ในปัจจัยทีอ่าจ
เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งล�ำไส้25 โดยมีกลไกที่เป็นไปได้
คอื ฮมี (heme) ซ่ึงเป็นองค์ประกอบในเนือ้แดงเมือ่ท�ำปฏกิริิยา
กบัความร้อนเกดิเป็นสาร nitrosating agent และเปลีย่นเป็น
สารประกอบไนโตรซามีน ซึ่งเป็นกลุ่มสารประกอบที่อาจจะก่อ
ให้เกิดมะเร็งในมนุษย์ได้ ในขณะเดียวกันผลิตภัณฑ์แปรรูป
จากเนื้อสัตว์นั้นมักจะใช้สารประกอบประเภทไนเตรตและ 
ไนไตรต์เป็นสารกันเสียและเป็นสารให้สีแดงอมชมพูกับ 
ผลิตภัณฑ์ ซ่ึงเมื่อท�ำปฏิกิริยากับเอมีนในขณะท่ีได้รับความ
ร้อนแล้วก่อให้เกิดสารประกอบไนโตรซามีนเช่นกัน21,26 
อย่างไรก็ตามผู้บริโภคยังคงมีความต้องการบริโภคผลิตภัณฑ์
เหล่านี้อยู ่ ผู ้ผลิตจึงหันมาใช้เนื้อจากพืช แปรรูปตามแบบ
ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ เพื่อตอบสนองความต้องการนี้ จึงเป็น 
การลดปริมาณการบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์แปรรูป 
จากเนื้อสัตว์ลงโดยตรง ท�ำให้ไม่ได้รับฮีมและสารประกอบ
ประเภทไนเตรทและไนไตรต์ ซ่ึงเป็นการลดความเสี่ยง
ต่อการได้รับปัจจัยที่อาจเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดมะเร็ง 
แต ่ เนื้อจากพืชมีส ่วนประกอบท่ีปรุงแต ่งเพื่อให ้มีรสชาติ 
คล้ายฮีมจากเนื้อสัตว์ที่มีชื่อว่า เลกฮีโมโกลบิน (leghemo- 
globin) ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีท�ำหน้าท่ีเหมือนกับโปรตีนในฮีมของ
เนื้อสัตว์ เกิดจากปมของรากถั่วเหลือง ผู้ผลิตใช้วิธีการตัดต่อ

ตารางที่ 3  คุณภาพโปรตีนของอาหารชนิดต่างๆ16

	 ชนิดอาหาร	 ค่า PDCAAs*	 ค่า DIAAs**

	 นม	 1.00	 1.08

	 เวย์	 1.00	 0.90

	 ถั่วเหลือง	 1.00	 0.92

	 มันฝรั่ง	 1.00	 0.85

	 ถั่วลันเตา	 0.91	 0.66

	 ถั่วเลนทิล	 0.80	 0.75

	 บาร์เลย์	 0.76	 0.50

	 ถั่วแดง	 0.74	 0.61

	 ถั่วลูกไก่	 0.71	 0.69

	 ถั่วปินโต	 0.66	 ไม่มีข้อมูล

	 ข้าว	 0.64	 0.52

	 ข้าวโอ๊ต	 0.62	 0.44

	 ข้าวสาลี	 0.54	 0.39

DIAAs; digestible indispensable amino acid score, PDCAAs, protein
digestibility corrected amino acid score
*FAO FN Paper 92 2011, ages 0.5–3 year, AA ref standard (mg/g protein)
**FAO FN Paper 92 2011, older child, adolescent, adult, AA ref stan-
dard (mg/g protein)
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วารสารโภชนบำ�บัด
ปีที่ 30  ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2565

เนื้อจากพืชในมุมมองของคุณภาพโปรตีนและการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

พันธุวิศวกรรม (Genetically modified organism, GMOs) 
เข้ากับยีสต์เพื่อผลิตเลกฮีโมโกลบินนี้27 ที่อาจเป็นปัจจัยหนึ่งที่
สามารถก่อให้เกิดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งได้ ถึงแม้
องค์การอาหารและยาแห่งสหรัฐอเมริกา (Food and Drug 
Administration, FDA) ได้ขึ้นทะเบียนเลกฮีโมโกลบินผ่าน
มาตรฐานหรือข้อก�ำหนดท่ีรับรองว่าได้รับการยอมรับโดย
ทั่วไปว่าปลอดภัย (generally recognized as safe, GRAS) 
สามารถใช้เป็นวัตถเุจือปนในอาหารภายใต้เง่ือนไขทีก่�ำหนดไว้28 
อย่างไรก็ตามยังคงไม่มีผลการวิจัยที่แน่ชัดเรื่องการเป็นปัจจัย
เพิม่ความเสีย่งในการเกดิโรคมะเร็ง มเีพยีงงานวิจัย โดย Hadi 
J และ Brightwell G (2021) รายงานผลวิจัยไว้ถึงผลิตภัณฑ์
เนื้อจากพืชเพียงหนึ่งชนิดเท่านั้นที่เมื่อผ่านกระบวนการให้
ความร้อนแล้วเกิดเป็นสารประกอบไนโตรซามีน (ข้อมูลไม่มี
การตีพิมพ์) แต่ยังไม่มีการอธิบายกลไกที่แน่ชัด นอกจากนี้ยัง
ไม่มข้ีอมลูการเปลีย่นแปลงของเลกฮโีมโกลบนิเมือ่ได้รับความ
ร้อนอีกด้วย5,29 จึงจ�ำเป็นจะต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมถึงความ
เสี่ยงด้านการก่อโรคมะเร็งที่อาจเกิดขึ้นได้จากส่วนประกอบ
ของเนื้อจากพืชให้แน่ชัด 
	 นอกจากฮีมที่มีกลไกการเกิดสารก่อมะเร็งแล้ว การเกิด
สารประกอบ heterocyclic amine (HCA) เป็นสารก่อมะเร็ง
อีกชนิดหนึ่ง มีความเป็นไปได้ท่ีจะเกิดขึ้นในผลิตภัณฑ์เนื้อ
จากพืช เนื่องจากสารประกอบ HCA เกิดจากการท�ำปฏิกิริยา 
เมลลาร์ด (Maillard reaction) ระหว่างกรดอะมโินอสิระ (free 
amino acid) น�้ำตาลรีดิวซ์ (reducing sugar) และครีเอทินีน 
(creatinine) เมื่อผ่านการปรุงประกอบด้วยความร้อนสูงกว่า 
150 องศาเซลเซียส30 ซ่ึงองค์ประกอบเหล่านี้ล้วนเป็นส่วน
ประกอบในผลติภณัฑ์เนือ้จากพชื และโดยส่วนมากผลติภณัฑ์
เนือ้จากพชืมกัจะน�ำไปปรุงประกอบด้วยวิธีย่าง อบ หรือทอดท่ี
ใช้อุณหภูมิสูง ท�ำให้มีแนวโน้มที่จะเกิดปฏิกิริยาดังกล่าวและ
เกิดสารประกอบ HCA ได้ จากงานวิจัย พบว่า สารประกอบ 
HCA สามารถก่อให้เกิดโรคมะเร็งผ่านกลไกการกระตุ้น 
การท�ำงานของ cytochrome P450 ชนดิ 1A2 ทีส่ามารถเหนีย่วน�ำ 
ให้เกิดปฏิกิริยาของเอนไซม์ N-acetyltransferase ที่เป็นหนึ่ง
ในปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ได้ เนื่องจากส่งผลให้
เกิดความผิดปกติของการจับคู่เบสบนสาย DNA และพัฒนา
เป็นมะเร็งล�ำไส้ได้31 แต่ยังมีรายงานวิจัยอ่ืนแสดงให้เห็นว่า 
จากสารสกัดธรรมชาติที่มีสารพอลีฟีนอลเป็นองค์ประกอบ 
ซ่ึงมีความสามารถในการยับยั้งสารอนุมูลอิสระ ระหว่าง
ปฏกิริิยาเมลลาร์ดทีท่�ำให้เกดิสารประกอบ HCA ท�ำให้เนือ้สตัว์

ทีผ่่านการปรุงประกอบอณุหภมูสิงูมปีริมาณสารประกอบ HCA 
ลดลง และพบอีกว่าสารต้านอนุมูลอิสระมีความสามารถใน 
การควบคมุกระบวนการท�ำงานภายในเซลล์ผ่านกลไกการซ่อมแซม 
DNA ได้อีกด้วย31,32 และเมื่อพิจารณาส่วนประกอบของ
ผลติภณัฑ์เนือ้จากพชืแล้ว พบว่า มสีารต้านอนมุลูอสิระจ�ำพวก
กลุ่มพอลีฟีนอลและวิตามินเป็นองค์ประกอบอยู่33,34 จึงเป็นไป
ได้ว่าผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชอาจมีโอกาสท่ีจะเกิดสารประกอบ 
HCA ซ่ึงเป็นสารก่อมะเร็งได้น้อยกว่าเนื้อสัตว์ แต่ทั้งนี้ยังไม่
อาจสรุปได้ชดัเนือ่งจากประเดน็การเกดิสารประกอบ HCA ใน
ผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชยังคงมีข้อมูลไม่เพียงพอ อย่างไรก็ตาม 
ผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชนั้นมีใยอาหารเป็นส่วนประกอบและมี
รายงานวิจัยแล้วว่าการบริโภคใยอาหารสามารถลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคมะเร็งล�ำไส้ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งใยอาหารจาก
กลุม่ถัว่และธัญพชืทีเ่ป็นใยอาหารแบบไม่ละลายน�ำ้ เนือ่งจากใย
อาหารชนดินีม้คีวามสามารถในการจบักบัสารก่อมะเร็งและช่วย
ให้ขบัอจุจาระออกเร็วขึน้เพือ่ลดการสมัผสัของสารก่อมะเร็งกบั
บริเวณล�ำไส้ ท�ำให้ลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งล�ำไส้ได้35

ดังนั้นการบริโภคเนื้อจากพืชแทนเนื้อสัตว์อาจมีแนวโน้มลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งล�ำไส้ได้ แต่ทั้งนี้ยังคงต้องการงาน
วิจัยเพื่อหาข้อสรุปที่แน่ชัดเพิ่มเติม

บทบาทของเนื้อจากพืชกับโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 เนื้อสัตว์จัดเป็นอาหารหลักท่ีให้คุณค่าทางโภชนาการสูง 
แต่ในขณะเดียวกันหลายงานวิจัยกล่าวไว้ว่า การบริโภคเนื้อ
สัตว์เป็นจ�ำนวนมากเป็นสาเหตุหนึ่งที่ก่อให้เกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือด อันเนื่องมาจากในเนื้อสัตว์นั้นมีปริมาณไขมันสูง  
มกีรดไขมนัอิม่ตวัและคอเลสเตอรอลเป็นองค์ประกอบ ซ่ึงส่งผล 
ให้ระดบัแอลดแีอลคอเลสเตอรอลในเลอืดสงูขึน้ (low density  
lipoprotein cholesterol, LDL-C) ที่เป็นปัจจัยหลักของ 
การเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด36,37 
และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการระหว่าง
ผลิตภัณฑ์เบอเกอร์เนื้อจากพืชและเนื้อวัวในงานวิจัย พบว่า 
ในผลติภณัฑ์เนือ้จากพชืนัน้ไม่มคีอเลสเตอรอล และมปีริมาณ
ไขมันที่น้อยกว่าเนื้อวัว5 อีกทั้งปริมาณไขมันเหล่านี้มาจากส่วน
ประกอบซึ่งผู้ผลิตนิยมใช้น�้ำมันพืช เช่น น�้ำมันคาโนลา น�้ำมัน
มะพร้าว น�้ำมันดอกทานตะวัน และน�้ำมันปาล์ม เป็นต้น ซึ่งมี
องค์ประกอบเป็นกรดไขมันอ่ิมตัวท่ีน้อยกว่า14 และมีงานวิจัย
กล่าวถึงประโยชน์ของการแทนที่เนื้อสัตว์ด้วยโปรตีนจากพืชมี
ส่วนช่วยลดปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
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คือ ช่วยลดความดันโลหิต  ลดระดับคอเลสเตอรอลรวม และ
ระดับแอลดีแอลคอเลสเตอรอลในเลือด38 เนื่องจากเนื้อจาก
พืชมีส่วนประกอบที่เป็นใยอาหาร ซึ่งใช้เป็นแหล่งโปรตีน หรือ
มีบทบาทส�ำคัญในการคงรูปผลิตภัณฑ์ เช่น ใยอาหารจากถั่ว
ต่าง ๆ  โอ๊ต กัมหรือเมทิลเซลลูโลส (methylcellulose) เป็นต้น 
ที่มีงานวิจัยรองรับว่าการเพ่ิมปริมาณการบริโภคใยอาหาร
ช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ และ
ยังมีรายงานวิจัยว่า ใยอาหารละลายน�้ำสามารถช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลรวม และแอลดีแอลคอเลสเตอรอลในเลือดได้ 
โดยการท�ำหน้าท่ีในการจับกับน�้ำดี และเพิ่มการขับออกของ
น�้ำดี ท�ำให้เกิดการใช้คอเลสเตอรอลในร่างกายเพิ่มขึ้นจากการ
ผลติน�ำ้ดขีึน้มาทดแทน เนือ่งจากน�ำ้ดใีช้คอเลสเตอรอลเป็นสาร
ตั้งต้นในการผลิต39 จึงช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือดได้24,40,41 อีกท้ังวัตถุดิบของเนื้อจากพืชท่ีนิยม
ใช้ถั่ว ธัญชาติต่าง ๆ จึงพบว่า มีสารออกฤทธ์ิ ได้แก่ วิตามิน 
เช่น วิตามินอี สารพฤกษเคมี (phytochemical) และสาร 
ไฟโตสเตอรอล (phytosterol) ซ่ึงมีคุณสมบัติในการป้องกัน
การเกิดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดได้อีกด้วย34  
 โดยเฉพาะอย่างยิ่งสารไอโซฟลาโวน (isoflavone) ที่เป็นสาร
พฤกษเคมีท่ีพบได้ในถั่วเหลือง ซ่ึงมักเป็นส่วนประกอบหลัก
ของเนื้อจากพืช มีคุณสมบัติช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลผ่าน
กลไกการควบคุมการแสดงออกของยีนส์ sterol regulatory 
element binding protein 2 (SREBP-2) ที่มีบทบาทควบคุม
การก�ำจัดคอเลสเตอรอลในเลือด34,42,43 
	 ในทางตรงกันข้าม พบว่าในผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชมี
ปริมาณโซเดียมที่สูงกว่าเนื้อสัตว์ โดยอยู่ที่ประมาณ 300-500 
มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม เพ่ือใช้ในการแต่งรสชาติ44 นอกจาก
ไขมันแล้ว การบริโภคโซเดียมปริมาณมากในระยะยาวส่งผล
ให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงท่ีน�ำไป
สู่การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด45 ดังนั้น เมื่อเปรียบเทียบ
คุณประโยชน์ของเนื้อจากพืชเพ่ือใช้ในการป้องกันโรคหัวใจ
และหลอดเลือดแล้ว พบว่า ยังคงมีผลลัพธ์ที่ไม่ชัดเจน ควรมี
การศึกษาเพิ่มเติมถึงความสัมพันธ์ของการบริโภคเนื้อจากพืช
กับความเสี่ยงต่อการเกิดโรค

บทบาทของเนื้อจากพืชกับการควบคุมน�้ำหนัก

	 การควบคุมน�้ำหนักจากการบริโภคอาหารในรูปแบบ
ของอาหารจากพืช ซ่ึงเน้นที่การบริโภคผัก ถั่ว ธัญชาติ พบว่า 

มีความสัมพันธ์กับการลดลงของน�ำ้หนักตัว และค่าดัชนีมวล
กาย (body mass index, BMI) ผลจากใยอาหารท่ีเป็นส่วน
ประกอบในอาหาร โดยใยอาหารที่ละลายน�้ำสามารถเพิ่มความ
รู้สกึอิม่ท้องจากการชะลอการย่อยอาหารต้ังแต่บรเิวณทางเดนิ
อาหารส่วนบน จากการเกิดเจลของใยอาหารละลายน�้ำและ
ผสมรวมกับอาหาร ท�ำให้น�้ำย่อยท�ำปฏิกิริยากับอาหารได้น้อย 
ลง เพิ่มระยะเวลาท่ีอาหารจะค้างอยู ่ในกระเพาะนานขึ้น 
ซ่ึงป้องกนัการเพิม่ขึน้ของน�ำ้ตาลในเลอืดอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้
รู้สึกอิ่มท้องนานขึ้น และหิวช้าลง46 อีกทั้งพบว่า โปรตีนจากพืช 
ยังสามารถกระตุ้นการหลั่งฮอร์โมน peptide YY (PYY)  
และ glucagon-like peptide I (GLP-I) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่
ควบคุมความอิ่มไม่แตกต่างจากการได้รับโปรตีนจากเนื้อสัตว์ 
จึงส่งผลต่อการควบคุมน�้ำหนักตัวได้47-49 เมื่อพิจารณาแล้ว
จึงมีความเป็นไปได้ว่า การบริโภคเนื้อจากพืชเพื่อทดแทนเนื้อ
สัตว์อาจจะช่วยควบคุมน�้ำหนักได้ อย่างไรก็ตามจากงานวิจัย
กล่าวถึงความสัมพันธ์ของการบริโภคเนื้อแดงและผลิตภัณฑ์
แปรรูปกับน�้ำหนักตัวท่ีเพิ่มขึ้น เนื่องจากอาหารกลุ่มนี้จัดเป็น
อาหารที่ให้พลังงานสูง และมักเป็นส่วนหนึ่งของการบริโภค
อาหารรูปแบบตะวันตกซ่ึงให้พลังงานสูงเช่นกัน จึงเป็นหนึ่ง
ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดภาวะน�้ำหนักเกินได้22 ผู้บริโภคตระหนักถึง
ผลเสยีต่อสขุภาพจากการได้รับพลงังานเกนิความต้องการของ
ร่างกายจึงเป็นอกีปัจจัยหนึง่ท่ีผูบ้ริโภคเลอืกเนือ้จากพืช หากแต่
เมื่อพิจารณาจะพบว่า การบริโภครูปแบบอาหารจากพืช มักจะ
บริโภคผกั ถัว่ ธัญชาตโิดยตรง ซ่ึงเป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังาน
น้อยกว่า ในขณะที่เนื้อจากพืชผ่านกระบวนการแปรรูป และมี
การปรุงแต่งเพื่อให้ได้กลิ่น รส เนื้อสัมผัสที่คล้ายคลึงเนื้อสัตว์ 
จากผลการวิจัย พบว่า พลังงานที่ได้รับจากการบริโภคเนื้อจาก
พืชบางชนิดมีพลังงานสูงกว่าเนื้อสัตว์14 เนื่องจากการใส่น�้ำมัน
เพื่อปรับปรุงเนื้อสัมผัสให้มีความชุ่มฉ�่ำคล้ายเนื้อสัตว์ และมี
การใส่แป้งเพื่อช่วยในการคงรูปของวัตถุดิบ แต่อีกประเด็น
ส�ำคัญของการควบคุมน�้ำหนักคือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคให้เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกาย ถงึแม้เนือ้
จากพืชจะเป็นอีกหนึ่งทางเลือกเพื่อหลีกเลี่ยงการได้รับไขมัน 
แต่การบริโภคเนื้อจากพืชไม่ใช่การบริโภคผักโดยตรงเพื่อใช้
ควบคมุน�ำ้หนกั จึงจ�ำเป็นจะต้องมกีารพิจารณาถงึส่วนประกอบ 
และพฤติกรรมการบริโภคให้เหมาะสมกับความต้องการของ
ร่างกาย ถงึแม้จะมใียอาหารแต่ยงัไม่มผีลวจัิยท่ีแน่ชดัว่าการใช้
เนือ้จากพชืทดแทนเนือ้สตัว์สามารถช่วยควบคมุน�ำ้หนกัได้จริง
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บทสรุป

	 ปัจจุบนัจากการวจัิยแสดงให้เหน็ว่าเนือ้จากพชืมคีณุภาพ
ทางโปรตีนที่ดี มีกรดอะมิโนท่ีจ�ำเป็นครบถ้วนเพียงพอกับ 
ความต้องการของร ่างกาย แต่ทั้งนี้การบริโภคเพื่อลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งยังไม่มีข ้อสรุปที่ชัดเจน 
เนื่องจากยังมีประเด็นที่ควรศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับสาร
เลกฮีโมโกลบิน ซ่ึงใช ้ปรุงแต ่งให ้ได ้รสชาติคล ้ายเนื้อ
สัตว์ และการเกิดสารประกอบ HCA ในเนื้อจากพืชยัง
คงไม่มีงานวิจัยที่ชัดเจน ในขณะท่ีการบริโภคเพ่ือป้องกัน
การ เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และเพื่ อควบคุม 
น�้ำหนักนั้น แม้จะยังไม่มีข้อสรุปที่ชัดเจน แต่มีแนวโน้มทาง
บวก ทั้งนี้ ขึ้นอยู ่กับการพิจารณาตามความต้องการและ 
ความเหมาะสมของผู้บริโภค 

	 อย่างไรก็ตาม จากการรวบรวมข้อมูลในบทความนี้ชี้ให้
เห็นถึงช่องว่างของงานวิจัย ซ่ึงยังต้องการการศึกษาเพิ่มเติม
ในอนาคตถึงบทบาทของเนื้อจากพืช เนื่องจากผลงานวจิยัส่วน
ใหญ่นั้นเป็นเพียงการคาดการณ์ท่ีเป็นส่วนประกอบของเนื้อ
จากพืช แต่พบว่ายังคงไม่มีงานวิจัยท่ีน�ำผลิตภัณฑ์เนื้อจาก
พืชมาศึกษาถึงผลของการลดความเสี่ยงต่อการโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังโดยตรงหรือการน�ำมาเปรียบเทียบกับผลิตภัณฑ์อาหาร
อื่น ๆ อีกทั้งยังขาดประเด็นที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพทางโปรตีน
ในผลิตภัณฑ์เนื้อจากพืชรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเป็นท่ียอมรับจาก 
ผูบ้ริโภคในเร่ืองของคณุค่าทางโภชนาการ รสชาตแิละเนือ้สมัผสั 
ทั้งนี้ อาจน�ำบทความนี้ไปใช้เป็นพื้นฐานส�ำหรับการต่อยอด 
งานวิจัยต่อไป
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