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ABSTRACT 

 
 Protein is an essential nutrient for human bodily functions. Protein is presnt in both animal and 
plant food sources. Proteins from animal source foods provide complete protein since they are 
composed of all essential amino acids and in adequate quantity. On the contrary, plant proteins are 
incomplete protein as they contain fewer essential amino acids or in low quantity, hence these sources 
alone are inadequate in meeting the protein needs for human body. When human ingests dietary 
proteins from plant and animal foods, proteins are broken down to amino acids by gastric acid and 
digestive enzymes. These amino acids are used for building the body proteins for performing many 
functions in our body. However, building proteins to meet the body needs require all 20 amino acids, 
therefore it is important to consume varities of protein foods from both plant and animal source foods. 
For vegetarians, it is recommended to consume 2-3 types of plant source foods to complement the 
protein quality.  Adequacy of protein intake can be determined by the knowledge on nitrogen balance 
which can assist health-care providers to plan proper diets for patient management. For maintaining 
good health, individuals should not consume too little or too much dietary proteins. The health 
consequences of protein deficiency and excessive protein result in dysfunctional organs that cause 
multiple clinical symptoms. 
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บทคดัย่อ 
 

 โปรตนีเป็นสารอาหารทีม่คีวามจ าเป็นต่อรา่งกาย พบไดท้ัง้ในสตัวแ์ละในพชื โปรตนีทีม่าจากสตัวจ์ดัเป็น
โปรตีนที่มีคุณภาพดี เพราะมกีรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วนและมปีรมิาณเพียงพอ ขณะที่โปรตีนในพืชจดัเป็น
โปรตีนที่มคีุณภาพต ่า เนื่องจากมีกรดอะมโินจ าเป็นในปรมิาณน้อยไม่เพียงพอที่จะน าไปสรา้งโปรตีนให้กบั
รา่งกาย เมื่อมนุษยบ์รโิภคโปรตนีจากพชืและสตัวเ์ป็นอาหาร โปรตนีจะถกูย่อยดว้ยกรดและเอนไซมจ์นไดก้รดอะ
มโิน ซึง่จะถูกน าไปสรา้งเป็นโปรตนีเพื่อใชท้ าหน้าทีต่่าง ๆ ในร่างกาย แต่การสรา้งโปรตนีจ าเป็นตอ้งมกีรดอะมิ
โนครบทัง้ 20 ชนิด ดงันัน้การเลอืกบรโิภคอาหารเพื่อใหไ้ด้กรดอะมโินจ าเป็นครบจงึตอ้งบรโิภคใหห้ลากหลาย
โดยบรโิภคพชืคู่กบัเนื้อสตัว์ ถา้ผูท้ีบ่รโิภคมงัสวริตัคิวรไดร้บัโปรตนีจากพชืรว่มกนั 2-3 ชนิด การทีร่า่งกายไดร้บั
โปรตีนเพียงพอหรอืไม่สามารถทราบได้จากการศกึษาสมดุลไนโตรเจน ผลของดุลไนโตรเจนท าให้บุคลากร
ทางการแพทย์น ามาใชว้างแผนการรกัษาผูป่้วยได้อย่างเหมาะสม เพื่อใหร้่างกายท างานได้อย่างสมบู รณ์จงึไม่
ควรบรโิภคโปรตนีมากหรอืน้อยเกนิไป ผลของการบรโิภคโปรตนีมากหรอืน้อยเกนิไปส่งผลใหอ้วยัวะในร่างกาย
ท างานผดิปกตจินท าใหเ้กดิโรคได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าส าคญั: โปรตนี, กรดอะมโิน, คณุภาพของโปรตนี, ผลทีเ่กดิจากการไดร้บัโปรตนีมากเกนิไป, ผลทีเ่กดิจาก
การไดร้บัโปรตนีน้อยเกนิไป 
*Corresponding author’s email: chatrapa.hud@mahidol.ac.th 
 

mailto:chatrapa.hud@mahidol.ac.th


84    |           Journal of Nutrition Association of Thailand. Vol.55, No.1, January-June, 2020 ISSN 2630-0060 (Online)                      
 

http://www.Nutritionthailand.org 

 

มนุษย์ต้องการอาหารเพื่ อการด ารงชีวิต 
เพื่อใหร้่างกายมสีุขภาพที่สมบูรณ์แขง็แรง มนุษย์จงึ
ตอ้งบรโิภคอาหารใหค้รบทัง้ 5 หมู ่เพราะแต่ละหมู่ให้
สารอาหารหลักที่แตกต่างกัน สารอาหารที่ได้จาก
อาหารจะน าไปใชเ้สรมิสรา้งร่างกาย ซ่อมแซมส่วนที่
สกึหรอ เสรมิภูมคิุม้กนัป้องกนัโรคภยัต่าง ๆ  และให้
พลังงานกับร่างกาย สารอาหารที่ให้พลังงานกับ
ร่างกาย ได้แก่ คารโ์บไฮเดรต โปรตนี และไขมนั ใน
แต่ละวัน ร่างกายมีความต้องการพลังงานจาก
สารอาหารแต่ละประเภทในสดัส่วนที่ไม่เท่ากนัดงันี้ 
คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 55-60 โปรตีนร้อยละ 10-20 
และไขมันน้อยกว่าร้อยละ 30  ถึงแม้ว่าร่างกาย
ตอ้งการโปรตนีน้อยกว่าคารโ์บไฮเดรตและไขมนั แต่
โปรตนีมบีทบาทส าคญัอย่างมากกบัรา่งกาย การขาด
โปรตีนส่งผลให้ผมหลุดร่วงง่าย ผิวซีด เหี่ยวย่น 
เหนื่อยงา่ย ออ่นเพลยี ภมูคิุม้กนับกพรอ่ง หลอดเลอืด
หวัใจผดิปกต ิจนอาจท าใหเ้สยีชวีติได ้

ความหมายของโปรตีนและกรดอะมิโน 

“โปรตีน” มาจากค าในภาษากรกีว่า “Protos” 
มีความหมายว่า มีความส าคัญเป็นอันดับแรก ผู้ที่
บญัญตัศิพัทค์ านี้เป็นนักเคมชีาวเนเธอรแ์ลนด์มชีื่อว่า 
Gerardus Mulder เนื่องจากเขาคน้พบว่าโปรตีนเป็น
สารอาหารหลกัที่มีความจ าเป็นต่อมนุษย์1 ร่างกาย
มนุษย์มโีปรตนีเป็นส่วนประกอบมากเป็นอนัดบัที่ 2 
รองจากน ้า โดยมอียู่รอ้ยละ 20 ของน ้าหนักร่างกาย2 
โปรตีนพบได้ทั ว่ทั ้งร่างกายเพราะโปรตีน เป็น
ส่วนประกอบที่ส าคัญในผิวหนัง ผม เล็บ กระดูก 
กล้ามเนื้อ เอ็น หลอดเลือด รวมถึงอวัยวะต่าง ๆ 
ภายในรา่งกาย3 โปรตนียงัพบได้ทัง้ในสตัวแ์ละในพชื 
เมื่อมนุษย์บรโิภคอาหารทีม่โีปรตนี กระเพาะอาหาร
จะหลัง่กรดและเอนไซม์ออกมาย่อยโปรตนีใหม้ขีนาด
เล็กลง โปรตีนที่มีขนาดเล็กจะถูกล าเลียงไปที่ล าไส้
เลก็เพือ่ยอ่ยใหไ้ดห้น่วยทีเ่ลก็ทีสุ่ดเรยีกว่า “กรดอะมิ
โน” กรดอะมโินที่ได้นี้จะถูกดูดซึมเขา้สู่กระแสเลอืด

เพื่ อน าไปสร้างเป็นโปรตีนขึ้นมาใหม่ส าหรับใช้
ประโยชน์ในรา่งกาย  

ชนิดของกรดอะมิโน 

โครงสรา้งของกรดอะมโิน (ยกเวน้กรดอะมโิน
โพลนี) ประกอบดว้ย 3 สว่น ไดแ้ก ่ 1) คารบ์อนและ
ไฮโดรเจน (CH) 2) หมูค่ารบ์อกซลิกิ (-COOH) 3) 
หมูอ่ะมโิน (NH2) กรดอะมโินแต่ละชนดิจะมหีมูข่อง R 
(R-group) ทีแ่ตกต่างกนั ดงัแสดงในรปูที ่1 

 
รปูท่ี 1 โครงสรา้งของกรดอะมโิน 

 
ดว้ยความแตกต่างของหมู ่R จงึท าใหก้รดอะ

มโินแต่ละชนิดมคีวามแตกต่างกนั ส าหรบักรดอะมโิน
ที่ใช้ในร่างกายมี 20 ชนิด แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก ่
กรดอะมโินชนิดจ าเป็น (Essential amino acids) ม ี9 
ชนิด และกรดอะมิโนชนิดไม่จ าเป็น (Nonessential 
amino acids) ม ี11 ชนิด4, 5 กรดอะมิโนชนิดจ าเป็น
เป็นกรดอะมิโนที่ร่างกายไม่สามารถสร้างขึ้นเองได้
ต้องได้ร ับจากการบริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของ
กรดอะมิโนเหล่านัน้ให้เพียงพอร่างกายจึงจะสร้าง
ขึน้มาได ้กรดอะมิโนชนิดไม่จ าเป็นเป็นกรดอะมโิน
ทีร่่างกายสามารถสงัเคราะห์ขึน้ได้เพยีงพอกบัความ
ต้องการของร่างกาย ไม่จ าเป็นต้องได้รบัจากอาหาร
โดยสรา้งจากกรดอะมโินชนิดจ าเป็น5 แต่ในบางคนที่
ร่างกายไม่สามารถสรา้งกรดอะมโินชนิดไม่จ าเป็นได ้
เช่น คนทีเ่ป็นโรคฟีนิลคโีตนูเลยี ร่างกายไม่สามารถ
เปลี่ยนฟีนิลอะลานีน (Phenylalanine) ที่เป็นกรดอะมิโน
ชนิดจ าเป็น ไปเป็นไทโรซนี (Tyrosine) ทีเ่ป็นกรดอะ
มโินชนิดไม่จ าเป็นได้ ดังนัน้กรดอะมโินไทโรซีนจึง
เป็นกรดอะมโินทีจ่ าเป็นส าหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคฟีนิลคโีตนู
เลยี4 หรอืในเดก็ทารกทีร่ะบบการท างานของเอนไซม์
ในร่างกายยงัไมส่มบูรณ์พบว่าไม่สามารถสรา้งกรดอะ

บทน า 
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มิโนอาร์จีนีนได้ ดังนัน้กรดอะมิโนอาร์จีนีนจึงเป็น
กรดอะมิโนที่จ าเป็นส าหรับเด็ก ฉะนั ้นเด็กจึงต้อง
ไดร้บักรดอะมโินจ าเป็นถงึ 10 ชนิด5 มากกว่าผูใ้หญ่ที่
ต้องการ 9 ชนิด ส าหรับบางสภาวะหรือบางคน
ร่างกายไม่สามารถสร้างกรดอะมิโนขึ้นเองได้ต้อง
ไดร้บัจากการบรโิภคอาหารจงึเรยีกกรดอะมโินเหล่านี้

ว่า กรดอะมิโนจ าเป็นในบางภาวะ (Conditionally 
essential amino acids) ซึ่งได้แก่ อาร์จนีีน ซีสเตอนี 
กลูตามีน ไกลซีน โพลีน และไทโรซีน4 ดังแสดงใน
ตารางท่ี 1 

 

 
ตารางท่ี 1. ชนิดของกรดอะมโินจ าเป็นและกรดอะมโินไมจ่ าเป็น4 

 

หมายเหต ุ   * กรดอะมโินจ าเป็นในบางภาวะ 
 

อย่างไรกต็ามทัง้กรดอะมโินจ าเป็นและไม่
จ าเป็นต่างมีบทบาทส าคัญต่อร่างกาย หากขาด
กรดอะมโินตวัใดตวัหนึ่งยอ่มสง่ผลใหร้า่งกายท างาน
ไม่สมบูรณ์  อาจเจ็บป่วยได้ นอกจากชนิดของ      

กรดอะมิโนที่เป็นตัวก าหนดการสร้างชนิดของ
โปรตีนแล้ว จ านวนของกรดอะมิโนที่แตกต่างกัน 
สง่ผลใหม้รีปูรา่ง และหน้าทีท่ีแ่ตกต่างกนัดว้ย1 

 

 

 

 

กรดอะมิโนชนิดจ าเป็น กรดอะมิโนชนิดไม่จ าเป็น 

ฮสีทดีนี (Histidine) อะลานีน (Alanine) 

ไอโซลวิซนี (Isoleucine) อารจ์นีีน (Arginine) * 

ลวิซนี (Leucine) แอสพาราจนี (Asparagine) 

ไลซนี (Lysine) แอสพาตกิ แอซติ (Aspartic acid) 

เมทไธโอนีน (Methionine) ซสีเตอนี (Cysteine) * 

ฟีนิลอะลานีน (Phenylalanine) กลตูามคิ แอซติ (Glutamic acid) 

ทรโีอนีน (Threonine) กลตูามนี (Glutamine) * 

ทรปิโตเฟน (Tryptophan) ไกลซนี (Glycine) * 

วาลนี (Valine) โพลนี (Proline) * 

 ซรีนี (Serine) 

 ไทโรซนี (Tyrosine) * 
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ตารางท่ี 2 หน้าทีข่องกรดอะมโินจ าเป็น 9 ชนิด6 

 
หน้าท่ีของโปรตีนในร่างกาย1, 5 

1. เป็ น โค รงส ร้า ง ให้ กับ ร่ า งกาย  (เช่ น 
กล้ามเนื้ อ ผิวหนัง กระดูก ผม และเล็บ) ได้แก ่
คอลลาเจน อลีาสติน และเคราติน ส าหรบัคอลลา
เจนเป็นโปรตนีทีช่่วยยดึกล้ามเนื้อใหต้ดิกบักระดูก 
อลีาสตินเป็นโปรตีนที่เหนียวและยดืหยุ่น ช่วยยึด
เหนี่ยวเซลล์เนื้อเยื่อที่ต้องยดืหด เช่น หลอดเลือด 

ปอด และผวิหนัง เป็นต้น เคราตนิเป็นโปรตนีที่อยู่
ในเลบ็และเสน้ผม 

2. ช่วยรกัษาสมดุลน ้าภายในร่างกาย เช่น 
โปรตนีชนิดแอลบูมนิและโกลบูลนิทีอ่ยู่ในเลอืดช่วย
รกัษาสมดุลน ้าภายในหลอดเลือด หากในเลือดมี
แอลบูมินและโกลบูลินต ่าท าให้ขาดโปรตีนอย่าง

ชนิดของกรดอะมิโน หน้าท่ี 

ฮสีทดีนี (Histidine) สรา้งเซลลเ์มด็เลอืดแดงและเมด็เลอืดขาว 

ใชร้กัษาโรคโลหติจาง 

ไอโซลวิซนี 
(Isoleucine) 

สรา้งโปรตนีในเมด็เลอืดแดง (ฮโีมโกลบนิ)  

ป้องกนัการสญูเสยีกลา้มเนื้อในคนทีอ่อ่นแอ 

ลวิซนี (Leucine) ชว่ยสมานบาดแผลและกระดกูทีห่กัใหห้ายเรว็  

ลดการสลายโปรตนีจากกลา้มเนื้อ 

ไลซนี (Lysine) ยบัยัง้ไวรสั รกัษาโรคเรมิ 

ถ้าได้รบัไลซีนร่วมกับวิตามินซีท าให้เกิดสารแอลคาร์นิทีน ซึ่งเป็นสารที่ท าให้
กลา้มเนื้อใชอ้อกซเิจนไดด้ขี ึน้ ลดความเหนื่อยลา้ 

เมทไธโอนีน 
(Methionine) 

เพิม่กลตูาไทโอน ทีเ่ป็นสารตา้นอนุมลูอสิระในรา่งกาย 

ชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืด 

ฟีนิลอะลานีน 
(Phenylalanine) 

สรา้งสารคอลลาเจน  

เป็นสารตัง้ตน้ในการสรา้งไทโรซนี 

ชว่ยเสรมิความจ า ลดอาการซมึเศรา้ 

ทรโีอนีน (Threonine) ป้องกนัการสรา้งไขมนัในตบั  

เป็นกรดอะมโินทีช่ว่ยลา้งพษิ 

ทรปิโตเฟน 
(Tryptophan) 

ป้องกนัการสรา้งไขมนัในตบั 

เป็นสารตัง้ตน้ในการสรา้งสารสือ่ประสาทซโีรโตนิน ชว่ยใหจ้ติใจสงบ ผอ่นคลาย 

วาลนี (Valine) ชว่ยใหส้มองน ากรดอะมโินทรปิโตเฟน ฟีนิลอะลานีน ไทโรซนี ไปใชส้รา้งเป็นสารสื่อ
ประสาท 
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รนุแรง เนื่องจากของเหลวจะไหลออกไปอยู่ช่องว่าง
ระหว่างเซลล์ ท าให้เกิดการบวมโดยเฉพาะที่ท้อง 
ซึ่งอาจท าให้เสยีชวีิตได้ นอกจากนี้โปรตีนยงัช่วย
รกัษาสมดุลของของเหลวภายในและนอกเซลล์ดว้ย   

3. ท าหน้าที่ขนส่ง เช่น ทรานส์เฟอร์รนิเป็น
โปรตนีทีข่นสง่ธาตุเหลก็ในกระแสเลอืด ฮโีมโกลบนิ
เป็นโปรตีนที่จบักบัออกซิเจนในเม็ดเลอืดแดงและ
ขนส่งในกระแสเลือดไปทัว่ร่างกาย แอลบูมนิเป็น
โปรตีนที่พบส่วนใหญ่ในเลือดท าหน้าที่ขนส่งสาร
ต่าง ๆ ในเลอืด เชน่ ฮอรโ์มน เหลก็ แคลเซยีม และ
ยา เป็นตน้ 

4. เก็บสะสม เช่น เฟอร์ราตนิ เป็นโปรตีนที่
จบักบัเหลก็ เพือ่เกบ็สะสมเหลก็ไวใ้นเนื้อเยือ่เซลล์ 

5. สร้างภูมิคุ้มกัน  เช่น  แอนติบอดี้  เป็น
โปรตนีทีร่ะบบภมูคิุม้กนัสรา้งขึน้เพือ่ต่อสูก้บัเชือ้โรค
ที่เข้ามาในร่างกาย หากขาดโปรตีนท าให้ระบบ
ภมูคิุม้กนัออ่นแอตดิเชือ้ไดง้า่ย 

6. ช่วยเร่งปฏกิริยิาในสิง่มชีวีติ หรอืเอนไซม ์
เชน่ เอนไซมอ์ะไมเลสทีห่ลัง่ออกมาจากต่อมน ้าลาย 
ท าหน้าที่ในการย่อยแป้งให้เป็นน ้าตาล เอนไซม์  
ทรปิซินย่อยโปรตีนในล าไส้เล็ก และเอนไซม์แลค
เตสทีห่ลัง่ออกมายอ่ยน ้าตาลแลคโตสในน ้านม  

7. เป็นฮอร์โมน เช่น อนิซูลนิเป็นฮอร์โมนที่
หลัง่มาจากตบัออ่นเพือ่ควบคมุระดบัน ้าตาลในเลอืด 
ไทรอกซนี เป็นฮอรโ์มนทีส่รา้งจากต่อมไทรอยด์ท า
หน้าเผาผลาญพลงังานในรา่งกาย 

8. ชว่ยรกัษาสมดุลกรด-ด่างในรา่งกาย ไมใ่ห้
เลอืดเป็นกรดหรอืด่างเกนิไป เช่น โปรตนีในเลอืด
ช่วยควบคุมปรมิาณออิอนไฮโดรเจน ท าให้ pH ใน
เลอืดและเซลล์อยู่ในสภาวะทีเ่ป็นด่างอ่อน ถา้เลอืด
เป็นกรดหรอืด่างเกนิไปท าใหเ้สยีชวีติได ้

9. ช่วยท าให้กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวได้ ได้แก ่
แอคตินและไมโอซินเป็นโปรตีนที่ท าหน้าควบคุม
การยดืหดตวัของกลา้มเนื้อ 

10. ช่วยให้เลือดแข็งตัว เมื่อเกิดบาดแผล 
ไฟบรโินเจนทีส่รา้งจากตบัจะชว่ยใหเ้ลอืดแขง็ตวั 

11. เป็นแหล่งพลงังาน ในสภาวะทีร่า่งกายมี
การใช้คาร์โบไฮเดรต และไขมันเป็นแหล่งของ
พลังงานจนหมด  จะมีก ารสลายโป รตีน จาก
กลา้มเนื้อมาใชเ้ป็นพลงังานทดแทน 

การแพ้อาหาร4 

         อาหารที่มีโปรตีน เมื่อบริโภคเข้าไปจะถูก
ย่อยได้กรดอะมิโน  และถูกดูดซึม เข้าสู่ ระบบ
ไหลเวยีนโลหติและขนส่งไปใหอ้วยัวะต่าง ๆ ซึ่งใน
บางครัง้อาจมโีปรตีนเล็ดลอดเขา้สู่ระบบไหลเวยีน
โลหิต  ท า ให้ ร่ า งกายมีก ารตอบสนองต่ อสิ่ ง
แปลกปลอมขนาดใหญ่ จงึเรยีกการตอบสนองนี้ว่า 
“การแพ้อาหาร” แต่ละคนจะมกีารตอบสนองต่อสิง่
แปลกปลอมทีแ่ตกต่างกนั อาหารชนิดเดยีวกนัอาจ
ท าให้เกิดอาการแพ้อย่างรุนแรง และเกดิขึ้นอย่าง
รวดเร็วเพียงไม่กี่นาที ขณะที่บางคนใช้เวลาเป็น
ชัว่โมงจงึเกดิการแพ ้บางคนอาจไมก่อ่ใหเ้กดิอาการ
แพ้เลย ทัง้นี้ข ึ้นอยู่กับชนิดของอาหารที่แพ้และ
ระบบภูมคิุม้กนัทีท่ าปฏกิริยิาต่อสารที่แพ้ อาหารที่
มกัท าให้เกดิอาการแพ้ในมนุษย์ ได้แก่ ไข่ นม ถัว่
ลสิง ถัว่เปลอืกแขง็ ถัว่เหลอืง ขา้วสาล/ีแป้งสาล ีกุง้ 
ปู อาการแพ้มีได้ตัง้แต่คัน มีผื่นลมพิษ ปากบวม 
หายใจล าบาก หายใจมีเสียง ปวดท้อง ท้องเสีย 
คลื่นไส ้อาเจยีน วงิเวยีนศรีษะ และหมดสต ิบางคน
อาจเสยีชวีติจากอาการหอบหดืรุนแรงหรอืชอ็คได ้
การหลีกเลี่ยงอาหารที่ท าให้เกิดการแพ้ การอ่าน
ฉลากโภชนาการดสู่วนประกอบของอาหารว่ามชีนิด
ของอาหารที่เราแพ้หรือไม่ จึงเป็นวิธีการป้องกัน
การแพอ้าหารทีด่ทีีส่ดุ 

กระบวนการใช้กรดอะมิโนในร่างกาย1, 4, 5 

         กรดอะมิโนมีแหล่งที่มาจากหลายแหล่ง 
ได้แก่ 1) จากการบรโิภคอาหารประเภทโปรตนี 2) 
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จากการสลายโปรตนีในเนื้อเยื่อต่าง ๆ และ 3) จาก
การสงัเคราะห์ขึน้เองภายในร่างกาย กรดอะมโินทัง้ 
3 แหล่งนี้ส่วนใหญ่ ถูกน าไปใช้ในการสร้างเป็น
โปรตีนส าหรับ ร่างกาย เช่น  โปรตีน ใน เลือด 
เอนไซม์ กลูตาไธโอน ครีเอตินีน  ฮีม  สารสื่อ
ประสาท และฮอรโ์มนหลายชนิด เป็นต้น กรดอะมิ
โนบางชนิดถูกน าไปสลายใหเ้ป็นพลงังาน บางชนิด
น าไปใชส้รา้งกลูโคสที่ตบั และบางชนิดน าไปสรา้ง
เป็นไขมนัเพื่อเกบ็สะสมเป็นพลงังานส ารองไวท้ีต่บั 
การสลายกรดอะมโินท าใหเ้กดิสารแอมโมเนียทีเ่ป็น
พิษต่อร่างกาย ดังนั ้นตับจึงท าหน้าที่เปลี่ยนแอ
มโนเนียที่เป็นสารพิษให้เป็นสารที่ไม่เป็นพิษที่
เรยีกว่า ยูเรยี หลงัจากนัน้ร่างกายจงึขบัยูเรยีออก
ทางปัสสาวะ 

         ในภาวะที่ร่างกายได้รบัพลงังานจากอาหาร
ประเภทคารโ์บไฮเดรตและไขมนัเพยีงพอ กรดอะมิ
โนที่ได้จากอาหารจะถูกน าไปใช้สร้างเป็นโปรตีน
เพื่อการเจรญิเตบิโตและใช้ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ 
แต่ถ้าร่างกายได้รบัโปรตีนจากอาหารมากเกินไป 
โปรตนีทีม่ากเกนิจะถูกน าไปสรา้งเป็นยูเรยีและถูก
ขบัทิง้ทางปัสสาวะ ส่วนโครงสรา้งของกรดอะมโินที่
เหลอืจะถูกน าไปสรา้งเป็นคารโ์บไฮเดรตและไขมนั
เก็บสะสมไว้เป็นพลังงาน ในยามที่ร่างกายขาด
อาหาร ร่างกายจะดงึพลงังานจากคารโ์บไฮเดรตมา
ใชเ้ป็นอนัดบัแรก เมือ่คารโ์บไฮเดรตหมดรา่งกายจะ
ใช้ไขมันเป็นอันดับถัดมา และเมื่อทัง้  2 แหล่ง
พลงังานหมดลง สุดทา้ยเพื่อการด ารงชวีติ ร่างกาย
จะดงึกรดอะมโินจากกล้ามเนื้อมาสรา้งเป็นกลูโคส
เพือ่ใชเ้ป็นพลงังานใหส้มอง 

การหมนุเวียนของโปรตีนภายในร่างกาย 

         โปรตนีทีอ่ยู่ตามเนื้อเยื่อต่าง ๆ ในร่างกายมี
การสรา้งและยอ่ยสลายอยู่ตลอดเวลา โปรตนีทีห่มด
หน้าที่ไปแล้วไม่ได้ถูกขับทิ้ งออกจากร่างกาย
ทัง้หมด แต่ร่างกายสามารถน ากรดอะมิโนของ

โปรตีนเหล่านี้กลบัมาสรา้งเป็นโปรตีนชนิดใหม่ได ้
โดยมกีารรวมกบักรดอะมโินทีไ่ดม้าจากการบรโิภค
อาหารประเภทโปรตนี เรยีกกระบวนการนี้ว่า การ
หมุน เวียนของโปรตีน  (Protein turnover) การ
หมุนเวียนของโปรตีนมคีวามแตกต่างกนัในแต่ละ
อวัยวะ ยกตัวอย่างอวัยวะมีการหมุนเวียนของ
โปรตนีทีร่วดเรว็ เชน่ โปรตนีในล าไส ้ตบั และปอด4, 7 

         การหมุนเวยีนของโปรตนีเป็นผลใหเ้กดิการ
เปลี่ยนแปลงของกรดอะมโินหรอืมกีารสรา้งโปรตนี
ขึ้นมาใหม่ทุกวัน การวัดการเปลี่ยนแปลงของ
โปรตนีชว่ยใหบุ้คลากรทางการแพทยท์ราบถงึภาวะ
ของโปรตีนในร่างกายของผู้ป่วยว่าได้รบัโปรตีน
เพียงพอหรือไม่  ประเมินจากการเปรียบเทียบ
โปรตีนที่ได้รบัจากอาหารกบัปรมิาณไนโตรเจนที่
สญูเสยีออกจากรา่งกาย โดยการเกบ็ตวัอยา่งอาหาร 
(โปรตีน/ไนโตรเจน) ที่บรโิภคเขา้ไปเพื่อวเิคราะห์
ปรมิาณโปรตนีและไนโตรเจน กบัโปรตีนที่สูญเสยี
ออกไปทางปัสสาวะ อจุจาระ และเหงือ่ใน 1 วนั เกบ็
ขอ้มูลอย่างน้อย 5 วนั แล้วน ามาค านวณค่าความ
ต่าง ดงันี้คอื 

1) ถา้โปรตนีหรอืไนโตรเจนทีส่ญูเสยีไปมคี่า
เท่ ากับ โป รตีน ที่ บ ริโภ ค เข้ า ไป  เรีย กว่ าดุ ล
ไนโตรเจนเป็นศูนย์ ในสภาวะนี้มีการสร้างและ
สลายโปรตีนที่สมดุล พบได้ในผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง แปลว่าโปรตีนที่ได้จากอาหารที่
บรโิภคเขา้ไป เพยีงพอทีจ่ะบ ารงุรกัษาและซ่อมแซม
สว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย 

2) ถ้าไนโตรเจนสญูเสยีจากร่างกายมากกว่า
โปรตนีทีบ่รโิภคเขา้ไป เรยีกว่า ดลุไนโตรเจนเป็น
ลบ ซึง่เกดิขึน้ไดใ้นช่วงทีอ่ดอาหาร เจบ็ป่วย ผ่าตดั 
มะเรง็ระยะสดุทา้ย หรอืภาวะเครยีด 

3) ถ้ า โป รตีนที่ บ ริโภค เข้าไปมากกว่ า
ไนโตรเจนที่สูญเสีย เรยีกว่า ดุลไนโตรเจนเป็น
บวก ซึ่งเกิดจากการบริโภคอาหารที่ให้โปรตีน
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มากกว่าการสลายโปรตีน มักพบในเด็กที่ก าลัง
เจรญิเตบิโต หรอืผูป่้วยทีฟ้ื่นตวัจากการเจบ็ป่วย 

ผลของดุลไนโตรเจนนี้ท าใหบุ้คลากรทางการ
แพทย์น ามาวางแผนปรบัเปลี่ยนวธิกีารรกัษา การ
ให้โภชนบ าบัดกบัผู้ป่วยได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
ยกตวัอย่างเช่น ผูป่้วยโรคไตวายเรื้อรงัที่ต้องฟอก
เลือด ส่วนใหญ่จะมีสภาวะดุลไนโตรเจนเป็นลบ 
ส าหรบัเด็กที่ก าลังเจรญิเติบโตจะมีดุลไนโตรเจน
เป็นบวก ซึง่หากตรวจพบว่าเดก็มดีุลไนโตรเจนเป็น
ลบ จะไดว้างแผนปรบัเปลีย่นอาหารทีไ่ดร้บัโดยเพิม่
ป ริม าณ อาห ารที่ ให้ โป รตี น ม ากขึ้ น เพื่ อ ให้
เจรญิเตบิโตอยา่งสมวยั 

คณุภาพของโปรตีน4, 5 

โปรตีนพบในพืชและในสตัว์ เมื่อพิจารณา
องคป์ระกอบของโปรตนีพบว่าโปรตนีทีไ่ดจ้ากสตัวม์ี
องค์ประกอบคล้ายคลึงกับโปรตีนในมนุษย์ เมื่อ
เทียบกบัโปรตีนในพืชกบัในสตัว์ โปรตีนในสตัว์
จดัเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี (Complete protein) 
เพราะมีกรดอะมิโนจ าเป็นครบทัง้ 9 ชนิดและมี
ปรมิาณมาก ท าใหร้่างกายสามารถดูดซมึ น าไปใช้
ประโยชน์ และเก็บสะสมในร่างกายได้มากกว่า
โปรตีนจากพืช ส่วนโปรตีนท่ีได้จากพืช จดัเป็น
โปรตีน ท่ี มีคุณ ภาพต ่ า  (Incomplete protein) 
เนื่องจากมีกรดอะมิโนจ าเป็นในปริมาณน้อยไม่
เพียงพอที่จะน าไปสร้างโปรตีนให้กับร่างกาย 
โปรตีนที่ได้จากพืชบางชนิดมีกรดอะมิโนจ าเป็น
ชนิดใดชนิดหนึ่งหรอืมากกว่าหนึ่งชนิดในปริมาณ
น้อยหรือไม่มีเลย  หรือเรียกว่า กรดอะมิโน
จ าเป็นท่ีมีปริมาณจ ากัด (Limiting amino acid) 
ซึ่งมี 4 ชนิด ได้แก่ ไลซีน ทรโีอนีน เมทไธโอนีน 
และทริปโตเฟน ตัวอย่างกรดอะมิโนจ าเป็นที่มี
ปรมิาณจ ากดั เช่น ขา้วโพดมไีลซนีและทรปิโตเฟน
น้อยมาก ส่วนข้าวมีไลซีนและทรีโอนีนน้อยมาก 
การทีร่า่งกายจะสรา้งโปรตนีไดน้ัน้ตอ้งไดร้บักรดอะ

มโินครบทัง้ 20 ชนิด จึงจะสร้างโปรตีนชนิดนัน้ ๆ 
ได้ หากได้ร ับโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจ าเป็นใน
ปรมิาณทีน้่อยมากหรอืขาดกรดอะมโินเพยีง 1 ชนิด
อาจท าใหร้า่งกายไมส่ามารถสรา้งโปรตนีชนิดนัน้ได้
เลย ดงันัน้การเลอืกบรโิภคอาหารเพือ่ใหไ้ดก้รดอะมิ
โนจ าเป็นครบจึงต้องบริโภคให้หลากหลาย เช่น 
บรโิภคพืชคู่กบัเนื้อสตัว์ หากเป็นผู้ที่ทานมงัสวริตั ิ
ควรบริโภคโปรตีนจากพืชร่วมกัน 2-3 ชนิด เพื่อ
ทดแทนกรดอะมโินจ าเป็นที่มปีรมิาณจ ากดั ชนิดที่
ต ่ าซึ่งกันและกัน (Complementary protein) ส่วน
ปรมิาณทีไ่ดร้บันัน้เพยีงพอหรอืไม่ขึน้อยู่กบัปรมิาณ
อาหารทีบ่รโิภค 

การบรโิภคโปรตนีจากพชื 2-3 ชนิดควบคู่
กนัไม่จ าเป็นต้องบริโภคภายในมื้อเดียวกัน อาจ
บรโิภคระหว่างมือ้หรอืมือ้ถดัไปได ้เช่น มือ้กลางวนั
บริโภคถัว่แดงต้ม มื้อว่างบ่ายบริโภคมะม่วงหิม
พานต์ เป็นการเตมิกรดอะมโินเมทไธโอนีนทีข่าดไป
ในมือ้กลางวนั   
 ถ้าผู้ที่ไม่ได้บริโภคมังสวิร ัติ มักไม่พบ
ปัญหาการขาดกรดอะมิโนจ าเป็น เนื่ องจากได้
ครบถ้วนจากเนื้ อสัตว์ แต่ก็มีข้อเสีย เนื่ องจาก
เนื้อสตัว์มีคอเลสเตอรอลและไขมันสูง ถ้าบริโภค
ปรมิาณมากอาจเป็นปัญหากบัผูท้ีม่ไีขมนัในเลอืดสงู 
หรอืผูท้ีม่นี ้าหนักเกนิได ้ต่างจากโปรตนีในพชืทีไ่ม่มี
คอเลสเตอรอลและไม่มีไขมันหรือมีไขมันต ่ามาก 
(ยกเว้นถัว่เหลืองเป็นพืชที่มีไขมันปานกลาง) จึง
ส่งผลดีต่อผู้ที่มีภาวะอ้วน มีไขมันในเลือดสูง ผู้ที่
เป็นโรคหลอดเลอืดหวัใจและสมอง 

แหล่งอาหารประเภทโปรตีน2 

 โปรตนีพบไดใ้นอาหารทัว่ไปตามธรรมชาต ิ
ยกเว้นน ้าตาลทราย ไขมนัและน ้ามนัทีไ่ม่มโีปรตนี 
โปรตีนพบได้ทัง้ในสัตว์และในพืช ดังแสดงใน
ตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 3 กรดอะมโินจ าเป็นทีม่ปีรมิาณจ ากดั (Limiting amino acid) ในอาหารประเภทพชื5 

 

ชนิดอาหาร 
กรดอะมิโนจ าเป็น
ท่ีมีปริมาณจ ากดั 

ชนิดของอาหารท่ีควรบริโภคคู่กบั
อาหารท่ีมีกรดอะมิโนจ าเป็นท่ีมี

ปริมาณจ ากดั (Complementary food) 

ถัว่เมลด็แหง้ เชน่ ถัว่ด า ถัว่แดง ถัว่ขาว 
ถัว่เหลอืง ถัว่เขยีว 

เมทไธโอนีน ขา้ว ถัว่เปลอืกแขง็ เมลด็พชืต่าง ๆ 

ธญัพชื เชน่ ขา้วเจา้ ขา้วบารเ์ลย ์ขา้วโอ๊ต 
ขา้วสาล ีลกูเดอืย  

ไลซนี ทรโีอนีน งา ถัว่แดง ถัว่ลสิง ถัว่ลนัเตา 

ถัว่เปลอืกแขง็ (เชน่ มะมว่งหมิพานต ์  
ถัว่ลสิง วอลนทั พติาชโิอ อลัมอนด์) 
เมลด็พชืต่าง ๆ (เชน่ งา เมลด็ฟักทอง 
เมลด็ทานตะวนั เมลด็แตงโม) 

ไลซนี ถัว่เหลอืง ถัว่ลนัเตา 

ผกัชนิดต่าง ๆ  เมทไธโอนีน ขา้ว ถัว่เปลอืกแขง็ เมลด็พชืต่าง ๆ  

ขา้วโพด ทรปิโตเฟน ไลซนี งา ถัว่เหลอืง ถัว่ลสิง ถัว่ลนัเตา  

 

ตารางท่ี 4 ปรมิาณโปรตนีในสตัวแ์ละในพชืต่อน ้าหนกัอาหาร 100 กรมั2 

แหล่งอาหารของโปรตีน ปริมาณโปรตีน (กรมั) 

โปรตีนจากสตัว ์
     เนื้อสตัว ์
     ปลา 
     ไข ่
     นม  

 
18.2-26.0 
15.0-23.0 

13.0 
3.2-4.3 

โปรตีนจากพืช 
      ธญัพชื 
     ถัว่เปลอืกแขง็ 
     ถัว่ 
     ผกั 
     ผลไม ้
     ถัว่เหลอืง 

 
6.0-13.0 
4.0-29.0 
2.0-28.0 
1.0-4.0 
1.0-3.0 
43.2 
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ถงึแมว้่าโปรตนีจากสตัวจ์ะมปีรมิาณมากกว่า
โปรตีนในพืช แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนมกับ
เนื้ อสัตว์ พบว่านมมีปริมาณโปรตีนที่น้อยกว่า
เนื้อสตัว์อื่น ๆ ถงึ 6 เท่า ส่วนโปรตีนจากพชืแม้ว่า
จะมน้ีอยกว่าในสตัว์ แต่ถัว่เหลอืงเป็นแหล่งอาหาร
โปรตนีทีม่ปีรมิาณมากทีส่ดุ และมากกว่าเนื้อสตัว์ 

ผลท่ีเกิดจากการได้รบัโปรตีนมากเกินไป 

 การบริโภคโปรตีนมากเกินไปส่งผลต่อ
รา่งกาย ดงันี้      
 1. ท าให้สูญเสียแร่ธาตุแคลเซียมเสี่ยงต่อ
กระดูกพรุน การบรโิภคอาหารที่มโีปรตีนสูงท าให้
เลือดมสีภาวะเป็นกรด ไตจะพยายามรกัษาสมดุล
ความเป็นกรด-ด่างในร่างกายโดยสลายแคลเซียม
ออกจากกระดูก เพื่อปรบัสมดุลกรดด่างในร่างกาย 
จงึท าใหเ้พิม่ความเสีย่งต่อกระดูกพรุนได้1, 8 ฉะนัน้
การบริโภคโปรตีนในปริมาณมากเท่าใด จะพบ
ปรมิาณแคลเซยีมในปัสสาวะมากขึน้เท่านัน้ มหีนึ่ง
การศกึษาทีไ่ดเ้กบ็ขอ้มลูการบรโิภคอาหารประเภท
โปรตีนในผู้ใหญ่ เพศหญิงอายุ 35-59 ปี จ านวน 
85,900 คน เกบ็ขอ้มลูเป็นเวลา 12 ปี พบว่าผูห้ญิง
ทีบ่รโิภคโปรตนีมากกว่า 95 กรมัต่อวนั เพิม่ความ
เสีย่งต่อแขนท่อนล่างหกัไดม้ากกว่าผูห้ญงิที่บรโิภค
โปรตนี 68 กรมัต่อวนั เมื่อเปรยีบเทยีบจ านวนครัง้
ของการบรโิภคสตัว์เนื้อแดงใน 1 สปัดาห์พบว่าคน
ที่บริโภคตัง้แต่ 5 ครัง้ต่อสปัดาห์ขึ้นไปเพิ่มความ
เสีย่งต่อการเกดิกระดูกแขนท่อนล่างหกัได้มากกว่า
คนทีบ่รโิภคสตัว์เนื้อแดงน้อยกว่า 1 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นเพราะโปรตีนจากสตัว์ท าให้ร่างกายเป็นกรด 
ขณะที่โปรตีนจากพืชท าให้ร่างกายเป็นด่าง ความ
ไม่สมดุลนี้ เองที่น าไปสู่ปัญหาของกระดูกดังที่ได้
กล่าวไปตอนตน้ การเพิม่การบรโิภคโปรตนีจากพชื
และลดการบรโิภคโปรตีนจากสตัว์อาจช่วยลดการ
สูญเสียมวลกระดูกและลดความเสี่ยงต่อกระดูก
สะโพกหกัได8้ 

2. ท าให้ไตท างานหนัก เนื่องจากไตต้องขบั
ยูเรยีทีเ่ป็นสารที่เกดิจากการย่อยสลายโปรตนีและ
ถูกขับออกจากร่างกายทางปัสสาวะ คนที่เป็น
โรคเบาหวานหรอืคนทีเ่ป็นโรคไตอยู่ก่อนแล้ว การ
บรโิภคโปรตนีมากต้องดื่มน ้าใหม้ากดว้ย เนื่องจาก
น ้าชว่ยเจอืจางสารยเูรยีและชว่ยขบัออกจากรา่งกาย 
การขาดน ้าส่งผลให้ไตท างานหนัก มีการศึกษาที่
ระบุว่าการบรโิภคโปรตีนปรมิาณมากโดยเฉพาะ
โปรตนีจากเนื้อสตัว์อาจจะเร่งใหไ้ตท างานแย่ลงใน
ผูห้ญงิทีเ่ป็นโรคไตในระยะเริม่ตน้ มอีกีการศกึษาที่
ให้ผู้ที่ออกก าลังกายแบบแรงต้านที่มีสุขภาพด ี
บรโิภคโปรตนี 2.5-3.3 กรมัต่อกโิลกรมัต่อวนั เป็น
ระยะเวลา 1 ปี พบว่าไม่เกิดผลเสียต่อตับหรือไต
จากการบรโิภคโปรตนีรวมทัง้ไม่พบความผดิปกติ
ของไขมนัในเลอืด อกีหนึ่งการศกึษาทีศ่กึษาผลของ
การเพิ่มการบริโภคโปรตีนจากเนื้อสตัว์ต่อปัจจัย
เสี่ยงของการเกิดนิ่วในไตพบว่าในปัสสาวะมีสาร
ออกซาเลทและแคลเซียมเพิม่ขึน้ เสี่ยงต่อการเป็น
นิ่วแคลเซียมออกซาเลทได้ ดังนัน้จึงควรบริโภค
โปรตนีในปรมิาณทีเ่หมาะสมหากไดร้บัมากเกนิไป
ท าใหเ้สีย่งต่อการเกดิโรคไตและโรคนิ่วในไตได1้, 9    
 3. ท าให้เสีย่งต่อการเป็นโรคเกาต์ โรคเกาต์
คอืการอกัเสบของขอ้ที่มสีาเหตุจากการสะสมของ
ผลกึกรดยรูกิตามขอ้ต่อ การทีม่กีรดยรูกิสงูสว่นหนึ่ง
มาจากการบรโิภคอาหารที่มสีารพิวรนีสูง ซึ่งสตัว์
เนื้อแดงเป็นอาหารทีม่สีารพวิรนีสูง สารพวิรนีจะถูก
เผาผลาญให้กลายเป็นกรดยูริก ปกติกรดยูริกจะ
ละลายในเลอืด ไตจะท าหน้าทีข่บักรดยูรกิออกจาก
รา่งกายทางปัสสาวะ ในคนทีม่คีวามผดิปกตขิองไต
การขบักรดยูรกิไม่ดจีงึท าใหก้รดยูรกิสะสมตามขอ้
ต่าง ๆ ในร่างกายจนเป็นขอ้อกัเสบ ท าใหม้อีาการ
ปวด บวม แดง รอ้น มกีารศกึษาหนึ่งทีร่ะบุว่าคนที่
บริโภคสัตว์เนื้ อแดง เช่น เนื้ อหมู เนื้ อวัว และ
เนื้อสตัว์แปรรปู เชน่ เนื้อสตัวร์มควนั ไสก้รอก แฮม 
เบคอน และอาหารทะเลในปรมิาณมาก รวมทัง้ดื่ม
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นมไขมนัต ่าในปรมิาณน้อย เพิม่ความเสีย่งต่อการ
เป็นโรคเกาตไ์ด1้  
 4.  ท าให้เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
เนื่องจากอาหารที่ผ่านความรอ้นสูง เช่น การทอด 
การป้ิงย่างจนไหม้เกรียม อาจเกิดสารก่อมะเร็ง
จ าพวก Heterocyclic amines การบรโิภคเนื้อสตัว์
ปรมิาณมากโดยเฉพาะเนื้อแดง อาจเพิม่ความเสีย่ง
ต่อมะเรง็ล าไสใ้หญ่ได ้มกีารศกึษาในผูช้ายทีบ่รโิภค
เนื้อววั เนื้อหมู เนื้อแกะเป็นอาหารจานหลกัทุกวนั
พบว่าเสีย่งต่อมะเรง็ล าไสใ้หญ่มากกว่าคนที่บรโิภค
เนื้อสตัวเ์หล่านี้น้อยกว่า 1 ครัง้ต่อเดอืน8   
 5. ท าให้เสี่ยงที่จะเป็นโรคอ้วน เนื้ อสัตว์
นอกจากมโีปรตนีแล้วยงัมไีขมนัแฝงมาในปรมิาณ
มาก ถ้าบริโภคเนื้ อสัตว์มากเกินไปท าให้ได้ร ับ
พลังงานมากเกิน พลังงานส่วนเกินที่ใช้ไม่หมด 
รา่งกายจะเกบ็สะสมในรปูของไขมนัตามอวยัวะต่าง 
ๆ ทัว่รา่งกาย จงึท าใหอ้ว้น1   
 6. ท าใหเ้สีย่งต่อโรคหวัใจ เนื่องจากเนื้อสตัว์
มีไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอลสูง การบริโภค
เนื้อสตัวป์รมิาณมาก ท าใหเ้พิม่ระดบัคอเลสเตอรอล
ในเลือด และเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคหวัใจได้ ดงันัน้
ควรเลอืกบรโิภคเนื้อสตัว์ทีไ่ม่ตดิหนังและไม่ตดิมนั 
สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริการะบุว่าการ
บรโิภคโปรตีนจากถัว่เหลืองช่วยลดความเสี่ยงต่อ
การเกดิโรคหวัใจได ้เนื่องจากถัว่เหลอืงมกีรดไขมนั
ชนิดไม่อิ่มตัวหลายต าแหน่งสูง ที่ช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลตัวไม่ดีได้ อีกทัง้ถัว่เหลืองยังมีใย
อาหาร วิตามิน และแร่ธาตุมากมาย แต่มีไขมัน
อิม่ตวัน้อย1 

ผลท่ีเกิดจากการได้รบัโปรตีนน้อยเกินไป 

 ปัญหาการขาดโปรตีนและพลงังานยงัพบ
ไดท้ัว่โลก พบไดบ้่อยในทวปีแอฟรกิา อเมรกิากลาง
และใต ้เอเชยีตะวนัออกและเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต ้
และตะวนัออกกลาง ในประเทศก าลงัพฒันาจะพบ

ปัญหานี้ได้บ่อย และมกัพบในคนยากจน ผู้สูงอาย ุ
และผู้ป่วยที่รกัษาในโรงพยาบาลที่เป็นโรคเอดส ์
หรอืโรคมะเรง็ หรอืโรคอะนอเรกเซีย เนอร์โวซา10 
ผลของการบรโิภคโปรตนีไม่เพยีงพอ ท าใหเ้กดิโรค
ขาดโปรตนีและพลงังาน มกัเกดิในเด็กทีอ่ายุต ่ากว่า 
5 ปี ส าหรบัในประเทศไทยจากการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกายครัง้ที ่4 ปี พ.ศ. 
2551-2552 มีการเก็บข้อมูลการบริโภคอาหาร
ประเภทโปรตีนของประชาชนไทย ผลการส ารวจ
ระบุว่าการบริโภคอาหารที่เป็นแหล่งส าคัญของ
โปรตนี ไดแ้ก่ กลุ่มเนื้อสตัว์และผลติภัณฑ์ ไข ่และ
ถัว่อยูใ่นปรมิาณทีใ่กลเ้คยีงกบัปรมิาณทีแ่นะน าตาม
ธงโภชนาการ แสดงว่าประชาชนไทยบรโิภคแหล่ง
ของโปรตีนเพียงพอ 11 (ข้อความนี้ ขอไม่แก้ไข 
เพราะเป็นข้อมูลการส ารวจล่าสุดของการบรโิภค
โปรตนี ขอ้มลูปี 57 ไมม่กีารส ารวจโปรตนีทีบ่รโิภค) 

อาการท่ีแสดงว่าขาดโปรตีน10 
- โปรตนีอลับมูนิในเลอืดต ่า  
- ต่อมไรท้่อขาดความสมดุล เช่น ระดบัอนิซูลนิ 

โกรทฮอร์โมน และฮอร์โมนไทรอยด์ในเลือดลด
ต ่าลง   

- มกีารเพิม่ขึน้ของอนุมลูอสิระในรา่งกาย  
- ในเดก็ท าใหก้ารเจรญิเตบิโตหยดุชะงกั มคีวาม

บกพรอ่งดา้นสตปัิญญา 
- แม่ที่ขาดโปรตีนขณะตัง้ครรภ์ ส่งผลให้ทารก

ในครรภเ์จรญิเตบิโตผดิปกต ิ และเมือ่คลอดออกมา
เด็กมคีวามเสีย่งเพิม่ขึน้ทีจ่ะเป็นโรคเบาหวาน โรค
อ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ 
และมโีอกาสตดิเชือ้งา่ย 

- เลอืดจางเป็นโรคโลหติจาง 
- กล้ามเนื้อทีค่วบคุมการเคลื่อนไหวลบี เหนื่อย

งา่ย ออ่นเพลยี ไมม่แีรง ปวดศรีษะ  
- ระบบภูมิคุ้มกันบกพร่อง ติดเชื้อบ่อย เพิ่ม

อตัราการเจบ็ป่วยและเสยีชวีติจากโรคตดิเชือ้ 
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- หวัใจล้มเหลว หลอดเลือดหวัใจผดิปกติ เป็น
โรคความดนัโลหติสงู 

- ข อ ง เห ล วคั ง่ ใน เนื้ อ เยื่ อ  มี อ าก ารบ วม 
โดยเฉพาะบวมทีท่อ้ง ขา มอื และเทา้ 

- มอีารมณ์ผดิปกต ิเช่น หงุดหงดิ ซมึเศรา้ วติก
กงัวล และนอนไม่หลับ เนื่องจากการสร้างสารสื่อ
ประสาทลดลง 

- สญูเสยีความรูส้กึทางเพศ การเจรญิพนัธุล์ดลง 
- สูญ เสียแคลเซียม กระดูกและฟันมีความ

ผดิปกต ิ
- ผมหลุดรว่งงา่ย ผมเป็นสเีทา 
- ผวิซดี ผวิแหง้ตกสะเกด็ และเหีย่วยน่ 

 
โรคที่เกิดจากการขาดโปรตีนและพลังงานมี 2 
รปูแบบ1 คอื 

1. ควาชอิอรค์อร ์(Kwashiorkor) 
 เป็นผลมาจากการได้รบัโปรตีนไม่เพียงพอ 
แต่พลังงานได้รบัเพียงพอ ผู้ป่วยจะมีอาการบวม
ตามขาและเท้า การเจริญเติบโตด้านน ้าหนักและ
ส่วนสูงหยุดชะงกั ติดเชื้อง่าย ผวิแห้งแตกและเป็น
แผล ผมแหง้ผมเปราะขาดงา่ย มกัเกดิในเดก็อายุ 1 
ปีครึ่งถึง 2 ปี ควาชิออร์คอร์สามารถเกิดขึ้นกับ
ผู้ป่วยในโรงพยาบาลที่มีความต้องการโปรตีนใน
ขนาดสูง เช่น มแีผล บาดแผลไฟไหม ้น ้ารอ้นลวก 
และมกีารตดิเชือ้ เป็นตน้ 

2. มารสัมสั (Marasmus) 
 เป็นผลมาจากขาดทัง้โปรตีนและพลังงาน 
ส่งผลให้สูญเสียกล้ามเนื้ อโดยเฉพาะหัวใจ การ
เจรญิเตบิโตหยุดชะงกั เดก็จะผอมและเตี้ย ผมขาด
หลุดร่วงง่าย เนื่ องจากกล้ามเนื้ อและไขมันถูก
น าไปใช้จนหมด เด็กที่เป็นมารัสมัสจะเหมือน
ผูสู้งอายุที่อ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย มรีอยเหี่ยวย่น มกั
พบเด็กที่เป็นโรคนี้ในช่วงอายุ 6-18 เดือน ที่ได้รบั
อาหารตามวัยไม่เหมาะสม เนื่ องจากช่วงอายุนี้
สมองจะเจรญิเติบโตสูงสุด การขาดทัง้โปรตีนและ

พลังงานส่งผลให้การพัฒนาของสมองหยุดชะงกั
อยา่งถาวร น าไปสูค่วามบกพรอ่งดา้นการเรยีนรู ้ถา้
ในผูใ้หญ่สามารถเกดิขึน้ได้ในช่วงทีอ่ดอาหาร หรอื
เป็นมะเรง็ รวมทัง้ผูท้ีม่กีารบรโิภคผดิปกตทิีเ่รียกว่า 
โรคอะนอเรกเซยี เนอรโ์วซา 
 
 
 โปรตีนเป็นสารอาหารที่ร่างกายขาดไม่ได ้
เพราะเนื้อเยื่อทัว่ร่างกายมโีปรตนีเป็นองคป์ระกอบ
โดยส่วนใหญ่ โปรตนีพบไดจ้ากทัง้ในพชืและในสตัว ์
เมือ่มนุษยบ์รโิภคอาหารทีม่โีปรตนีเป็นองคป์ระกอบ 
โปรตีนจะถูกย่อยจนได้กรดอะมิโนเพื่ อน าไป
สงัเคราะหเ์ป็นสารต่าง ๆ ไวใ้ชป้ระโยชน์ในร่างกาย 
และเพื่อให้ร่างกายท างานได้อย่างสมบูรณ์จึงควร
บรโิภคโปรตนีทัง้จากพชืและสตัวแ์ละไมบ่รโิภคมาก
หรอืน้อยเกนิไป 
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