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จาก : https://www.pexels.com/photo/white-and-black-wooden-blocks-3669638/ 

คุณมคีวามคดิทีÉจะปรบัวถิกีารรบัประทานอาหารเป็น vegan (งดเวน้ผลติภณัฑจ์ากสตัวท์ุกชนิด) 

หรอื vegetarian (มงัสวริตั)ิ ใช่หรอืไม?่ ไมว่่าคุณกําลงัมปัีญหาในการควบคุมระดบันํÊาตาลหรอืปรมิาณ

โคเลสเตอรอลในเลอืด ไมว่่าคุณมปัีญหาเรืÉองความดนัโลหติหรอืนํÊาหนักทีÉมคี่าสูงเกนิมาตรฐาน หรอืไมว่่า

คุณเป็นบุคคลทีÉมสีุขภาพปกต ิ คุณอาจเคยไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเกีÉยวกบัประโยชน์ต่อสุขภาพของการ

รบัประทานอาหารทีÉมาจากพชื หรอืทีÉเรยีกกนัในภาษาองักฤษว่า “Plant-based diet” แต่อยา่งไรกต็าม การ

รบัประทานอาหารใช่ว่าจะมปีระโยชน์ต่อสุขภาพเสมอ ในบางครั Êงอาหารสามารถก่อใหเ้กดิโทษต่อสุขภาพ

ดว้ย Plant-based diet กเ็ช่นเดยีวกนั ดงันั Êนก่อนทีÉจะตดัสนิใจเปลีÉยนไปรบัประทาน Plant-based diet 

ผูบ้รโิภคควรคํานึงถงึคุณประโยขน์และผลเสยีต่อร่างกายใหด้เีสยีก่อน 

มนุษยม์คีวามเป็นเลศิในด้านการใชส้ตปัิญญาและศกัยภาพในการสรรคส์รา้งความคดิและผลติ

นวตักรรมใหม่ๆ  เพืÉอพฒันาสงัคมทีÉตนอาศยัอยู ่ ซึÉงเบืÊองหลงัความสามารถดงักล่าว คงปฏเิสธไมไ่ดว้่า

เรีÉยวแรงทีÉมนุษยท์ุกคนใชใ้นการประดษิฐส์ิÉงต่างๆนั Êน ตอ้งมทีีÉมาจากอาหารทีÉมคีุณค่าทางโภชนาการ เมืÉอไม่

นานมานีÊ plant-based diet ไดร้บัความนิยมมากขึÊนในหมูผู่บ้รโิภคเนืÉองมาจากความสามารถในการพฒันา

แบบยั Éงยนืได ้ การใชพ้ืÊนทีÉเกษตรกรรมทีÉน้อยกว่า การใชท้รพัยากรนํÊาทีÉน้อยกว่า การใชย้าปฏชิวีนะทีÉน้อย

กว่า สิÉงต่างๆ เหล่านีÊนับเป็นขอ้ดขีอง plant-based diet ทีÉเหนือกว่าอาหารทีÉมาจากเนืÊอสตัว ์แต่นอกจากผลดี

ในเชงิอนุรกัษ์สิÉงแวดลอ้มแลว้ plant-based diet นั Êนยงัสามารถส่งผลต่อสุขภาพซึÉงมทีั ÊงทีÉเป็นผลดแีละผลเสยี

ทีÉผูบ้รโิภคควรคาํนึงถงึก่อนการบรโิภคดว้ย 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบจาก : https://www.pexels.com/photo/close-up-of-salad-in-bowl-248509/ 

การรบัประทาน plant-based diet นั Êนสามารถกระทําไดห้ลายรปูแบบยกตวัอยา่งเช่น การ

รบัประทานแบบ lacto-ovo vegetarian (บรโิภคผกั นม และไข ่ ไม่รวมเนืÊอสตัว)์ ซึÉงเป็นทีÉนิยมมากทีÉสุดใน

บรรดาการรบัประทานมงัสวริตั ิ หรอืการรบัประทานแบบ lacto- หรอื ovo-vegetarian (รบัประทานพชืผกั 

และนมหรอืไข่อย่างใดอยา่งหนึÉง) และสุดทา้ยคอืการรบัประทานแบบ vegan (บรโิภคเฉพาะพชืผกั ไมร่วม

ผลติภณัฑจ์ากสตัวใ์ดๆ)  การศกึษาจาํนวนมากไดร้ะบุถงึผลดต่ีอสุขภาพของการบรโิภค plant-based diet ทีÉ

เกีÉยวขอ้งกบักลุ่มอาการของโรคซึÉงมสีาเหตุมาจากการเผาผลาญทีÉผดิปกต ิ(metabolic syndrome) ซึÉงรวมถงึ

ภาวะอว้น โรคเบาหวาน และโรคหวัใจ ในคนไขท้ีÉมภีาวะอว้น มกีารศกึษาทีÉคน้พบว่า plant-based diet อาจ

ช่วยในการควบคุมและลดนํÊาหนกัได ้ จากการศกึษาในเชงิระบาดวทิยาพบความสมัพนัธท์ีÉผกผนักนัระหว่าง

การบรโิภค plant-based diet และความชุกของภาวะอว้นทั Êงในผูใ้หญ่และเดก็ และในทาํนองเดยีวกนั ผลจาก

การวเิคราะหอ์ภมิาน (meta-analysis) ยงัแสดงความเชืÉอมโยงระหว่างการบรโิภค plant-based diet และ

นํÊาหนกัทีÉลดลง 7.6 กโิลกรมัในเพศชาย หรอื 3.3 กโิลกรมัในเพศหญงิ หรอืประมาณ 2 หน่วย BMI ดว้ย ซึÉง

สนันิษฐานว่าผลการลดนํÊาหนกัในภาวะอว้นนีÊน่าจะมาจากปรมิาณพลงังานทีÉน้อยลง และปรมิาณใยอาหารทีÉ

มากขึÊนจากส่วนประกอบของพชืทีÉเป็นอาหารนั Éนเอง 

โรคเบาหวานถอืเป็นอกีหนึÉงในกลุ่มอาการของโรคทีÉมสีาเหตุมาจากการเผาผลาญทีÉผดิปกต ิโดย

ผูป่้วยจะมภีาวะการควบคุมระดบันํÊาตาลในเลอืดทีÉผดิปกตไิป เป็นทีÉน่าสนใจว่า plant-based diet มรีายงานทีÉ

ระบุผลต่อตา้นเบาหวาน จากกรณีศกึษาหนึÉง ผูป่้วยเบาหวานเพศชายอายุ 63 ปี ตรวจพบค่าระดบันํÊาตาลใน

เลอืดสูงถงึ 524 มก/ดล และค่า HbA1C 11.1% ผูป่้วยไดร้บัการรกัษาดว้ยยา 3 ชนิด ไดแ้ก่ metformin ใน

ขนาดการรกัษาทีÉสงู glipizide และ insulin ก่อนนอนเพืÉอควบคุมระดบันํÊาตาลในเลอืด หลงัจากไดร้บั

คาํแนะนําเรืÉองโภชนาการและปรบัเปลีÉยนอาหารทีÉรบัประทานมาเป็น plant-based diet แพทยป์ระจาํตวัของ

ผูป่้วยรายนีÊสามารถงดเวน้การใหย้า 2 ชนิดหลงั คงเหลอืเฉพาะยา metformin สาํหรบัควบคุมนํÊาตาลในเลอืด 

นีÉนับเป็นสญัญาณซึÉงบ่งบอกถงึสุขภาพทีÉดขี ึÊนของผูป่้วยรายนีÊ และนอกจากนีÊ จากขอ้มลูวจิยัในประชากร 

60,000 รายยงัพบอกีว่า พบความชุกของโรคเบาหวาน 2.9% ในคนทีÉรบัประทาน vegan diet ส่วนในคนทีÉ

รบัประทานอาหารปกต ิ (non-vegetarian) พบความชุกของโรคเบาหวานถงึ 7.6% ซึÉงมขีอ้สนันิษฐานถงึ



  

สาเหตุทีÉ plant-based diet สามารถตา้นเบาหวานไดน่้าจะมาจากฤทธิ ÍในการเพิÉมความไวของอนิซูลนิ และ

ฤทธิ Íยบัยั Êงความตา้นทานต่ออนิซูลนิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบจาก : https://www.pexels.com/photo/vegetable-salad-on-white-plate-2862154/ 

เมืÉอกล่าวถงึสาเหตุทีÉก่อใหเ้กดิอตัราการตายสงูทีÉสุดในสถติโิลก ทีÉไมห่มายรวมถงึโรคตดิต่อ แน่นอน

ว่าคงจะปฏเิสธไมไ่ดว้่าคอืโรคหลอดเลอืดหวัใจ ภาวะหลอดเลอืดแดงแขง็ (atherosclerosis) ซึÉงมสีาเหตุมา

จากการสะสมของโคเลสเตอรอลและไขมนัทีÉผนังหลอดเลอืดแดงส่งผลใหผ้นงัหลอดเลอืดแดงหนาตวัและตบี

มากขึÊนนั Êนเป็นพยาธสิภาพทีÉเด่นชดัของโรค ซึÉงสาเหตุดงักล่าวอาจนําไปสู่การตบีตนัของเสน้เลอืดทีÉไปเลีÊยง

หวัใจส่งผลใหเ้กดิภาวะกลา้มเนืÊอหวัใจขาดเลอืด (ischemic heart disease) ในปี 1998 มงีานวจิยัเชงิระบาด

วทิยาทีÉระบุถงึอตัราการเสยีชวีติเนืÉองจากภาวะกลา้มเนืÊอหวัใจขาดเลอืดทีÉลดลงถงึ 24% ในผูป่้วยทีÉ

รบัประทานมงัสวริตั ิ (vegetarian) เมืÉอเทยีบกบัผูป่้วยทีÉไมร่บัประทานมงัสวริตั ิ (non-vegetarian) ซึÉงคาดว่า

เป็นผลมาจากการบรโิภค plant-based diet จะไดร้บัปรมิาณโคเลสเตอรอลทีÉตํÉากว่าการบรโิภคอาหาร

ประเภทเนืÊอสตัว ์

จากคุณประโยชน์ทีÉหลากหลายต่อสุขภาพของ plant-based diet ทีÉกล่าวมาแลว้ขา้งต้นนั Êน ส่งผลให้

แนวโน้มของการหนัมาบรโิภค plant-based diet ไดร้บัความนิยมอย่างสูงในวงกวา้ง แต่อยา่งไรกด็ี คลา้ยกบั

เหรยีญทีÉมสีองดา้น ใช่ว่า plant-based diet จะมเีฉพาะคุณประโยชน์เสมอไป ในบางสภาวะ plant-based diet 

อาจส่งผลรา้ยต่อสุขภาพไดเ้ช่นกนั เป็นทีÉทราบกนัดว่ีาการรบัประทานอาหารเฉพาะทีÉมาจากพชื (plant-

based diet) นั Êนอาจทาํใหม้คีวามเสีÉยงต่อภาวะพร่องโปรตนี โปรตนีมโีครงสรา้งจากกรดอะมโินทีÉเรยีงต่อกนั

เป็นสายยาว ซึÉงกรดอะมโินเหล่านีÊบางชนิดเป็นชนิดทีÉจาํเป็นและรา่งกายมนุษยไ์ม่สามารถสงัเคราะหเ์องได ้

การไดร้บักรดอะมโินจาํเป็นเหล่านีÊจากอาหารทีÉบรโิภคจงึเป็นสิÉงสาํคญั พชืบางชนิดมกีรดอะมโินจําเป็น

เหล่านีÊในปรมิาณทีÉตํÉา ดงันั Êนการรบัประทาน plant-based diet หรอืการรบัประทานเนืÊอสตัวใ์นปรมิาณทีÉน้อย

อาจส่งผลใหไ้ดร้บัโปรตนีในปรมิาณทีÉไมเ่พยีงพอต่อความต้องการของรา่งกาย อาจกระตุน้ใหร้่างกายสลาย



  

โปรตนีจากกลา้มเนืÊอบางส่วนมาทดแทนซึÉงทา้ยทีÉสุดจะนําไปสู่ปัญหาเนืÉองจากความอ่อนแรงและการ

เคลืÉอนไหวของกลา้มเนืÊอได ้

ผลกระทบต่อสุขภาพทีÉสําคญัของ plant-based diet อกีประการ ไดแ้ก่ความเสีÉยงต่อภาวะพรอ่ง

วติามนิและแร่ธาตุบางชนิด โดยทั Éวไปผูอ่้านคงเคยไดย้นิว่าอาหารจําพวกพชืผกัมกัเป็นแหล่งสําคญัของ

วติามนิและแร่ธาตุ จงึเป็นทีÉน่าสงสยัว่าทําไมการบรโิภค plant-based diet อาจนําไปสู่ภาวะพร่องวติามนิและ

แร่ธาตุได?้ ซึÉงคําตอบของขอ้สงสยันีÊจะสามารถอธบิายดว้ยค่าชวีประสทิธผิล (bioavailability) ค่าชวี

ประสทิธผิล คอื ปรมิาณของยาหรอืสารออกฤทธิ ÍทีÉสามารถเขา้สู่กระแสเลอืด และเขา้ถงึจดุทีÉยาหรอืสารนั Êนจะ

ออกฤทธิ Í ดงัจะยกตวัอยา่งใหผู้อ่้านเหน็ภาพต่อไปนีÊ เป็นทีÉทราบดวี่าในพชืหลายชนิดมธีาตุเหลก็ในปรมิาณทีÉ

สงู อยา่งไรกต็ามกลบัพบว่าค่าชวีประสทิธผิลของธาตุเหลก็ทีÉไดจ้ากพชืตํÉากว่าการบรโิภคธาตุเหลก็จาก

เนืÊอสตัว ์ หมายความว่าถงึแมใ้นพชืมธีาตุเหลก็แต่หลงัจากบรโิภคแลว้ธาตุเหลก็จากพชืเขา้สู่กระแสเลอืดได้

น้อย ดงันั Êน การบรโิภค plant-based diet อาจนําไปสู่ภาวะพรอ่งธาตุเหลก็ได ้ซึÉงผู้ป่วยโรคเลอืด เช่น โลหติ

จางควรระมดัระวงั นอกเหนือจากนีÊผู้บรโิภค plant-based diet ยงัมคีวามเสีÉยงต่อการพรอ่งวติามนิบ ี12 ดว้ย 

เนืÉองจากอาหารจําพวกพชืผกัมปีรมิาณวติามนิบ ี12 ในระดบัตํÉา ดงันั Êน ผูบ้รโิภค plant-based diet ควรเลอืก

รบัประทานอาหารทีÉเสรมิวติามนิชนิดนีÊ หรอื อาจเลอืกรบัประทานวติามนิเสรมิอาหารเป็นทางเลอืกดว้ย ทั ÊงนีÊ

เพืÉอป้องการภาวะขาดวติามนิบ ี 12 อนัจะนําไปสู่ความผดิปกตขิองร่างกาย อาทเิช่น โลหติจาง ภาวะ

อ่อนเพลยี ความรูส้กึชาหรอืปวดบรเิวณปลายมอืปลายเทา้ ภาวะการทรงตวัผดิปกต ิและปัญหาเกีÉยวกบั

ความจาํ เป็นต้น 

เพืÉอเป็นการสรปุ การบรโิภค plant-based diet จาํเป็นตอ้งมกีารวางแผนการบรโิภคทีÉด ีผูบ้รโิภค

ควรรบัประทาน plant-based diet ใหม้คีวามหลากหลายของชนิดอาหารจาํพวกพชื อาทเิช่น อาหารจาก

ธญัพชื ถั ÉวทีÉมฝัีก ถั ÉวทีÉมเีปลอืกแขง็หุม้ เมลด็พชื ผลไม ้และผกัชนิดต่างๆ ในบางครั Êงควรรบัประทานอาหาร

ทีÉมโีปรตนีในปรมิาณทีÉมากขึÊน อนัไดแ้ก่ ถั Éว เหด็ และธญัพชืต่างๆ เพืÉอป้องกนัการภาวะขาดโปรตนี สาํหรบั

วติามนิบ ี 12 อาจรบัประทานนม ยสีต์ทางโภชนาการ รวมถงึอาหารทีÉเสรมิวติามนิบ ี 12 ร่วมดว้ย เพืÉอช่วย

ป้องกนัปัญหาทีÉตามมาจากภาวะขาดวติามนิบ ี 12 สุดทา้ยนีÊ ควรใส่ใจในอาหารทีÉจะบรโิภคทุกจานใหไ้ด้

คุณค่าทางโภชนาการและมคีุณประโยชน์ต่อสุขภาพของผูบ้รโิภคเป็นสําคญั  
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