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อินโนเทรนด์

โดยทั่วไปโปรตีนจากสัตว์ต้องใช้ท่ีดินและทรัพยากร

มากกว่าโปรตีนจากพืช ในปี พ.ศ. 2561 มีการค้นพบว่าอาหาร

ทดแทนจากพืชสามารถผลิตอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการต่อ

พื้นที่เพาะปลูกได้มากกว่าอาหารเนื้อวัวถึงยี่สิบเท่าและมากกว่า

ไข่เป็นสองเท่า 

มีการวิจัยบทบาทของโปรตีนจากพืชที่สกัดจากมันฝรั่ง

ว่ามีความส�ำคัญต่อสุขภาพของมนุษย์ โดย คณะนักวิจัย น�ำโดย 

ดร.ซารา โออิคาวะ (Sara Oikawa, PhD) จากมหาวิทยาลัย

แมคมาสเตอร์ เมืองแฮมิลตัน ประเทศแคนาดา ได้คัดเลือก

หญิงสาวในวัย 18-29 ปี จ�ำนวน 24 คน ท่ีมีสุขภาพดี ไม่

สูบบุหรี่ ไม่เป็นโรคเบาหวาน ให้บริโภคอาหารท่ีมีโปรตีนตาม

ปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้แต่ละคนได้รับในแต่ละวัน Rec-

ommended dietary allowance (RDA) ซึ่งมีปริมาณโปรตีน 

0.8 กรัมต่อน�้ำหนักกิโลกรัมต่อวัน เป็นเวลา 21 วัน ผู้เข้าร่วม

การศึกษาน้ีแบ่งเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหน่ึงรับประทานขนมพุดดิ้ง 

ซึ่งมีโปรตีนเพิ่มเติมสกัดจากมันฝรั่ง วันละสองครั้ง มีปริมาณ

โปรตีนต่อวันเป็นสองเท่า (เพิ่มปริมาณ RDA เป็นสองเท่าคือ 

1.6 กรัม ต่อกิโลกรัมต่อวัน) อีกกลุ่มหนึ่งรับประทานพุดดิ้ง

สองถ้วยต่อวัน ซ่ึงไม่มีโปรตีนเพิ่มเติม (ยาหลอก) นอกจากนี้

ผู้เข้าร่วมทุกคนได้ปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก�ำลังกายที่เน้น

การฝึกความต้านทานกล้ามเน้ือขาข้างเดียวด้วยการกดขาและ

การยืดกล้ามเนื้อขา นักวิจัยพบว่าในช่วง 21 วัน กล้ามเน้ือ

สร้างโปรตีนใหม่เพิ่มขึ้นในกลุ่มที่บริโภคโปรตีนมันฝรั่งเพิ่มเติม 

ในขณะที่กลุ่มที่บริโภคพุดดิ้งยาหลอกไม่พบผลลัพธ์เดียวกันนี้

นักวิจัยแนะน�ำว่าจากการค้นพบโปรตีนจากมันฝรั่งนี้จะมี

ประโยชน์ในการช่วยบ�ำรุงรักษาและพัฒนากล้ามเนื้อ และ

เป็นแหล่งโปรตีนจากพืชอีกแหล่งหนึ่งที่ช่วยตอบสนองความ

ต้องการโปรตีนที่เพิ่มขึ้นจากประชากรโลกที่เพิ่มขึ้นด้วย

ที่มา: PNG All (2020)

	ปัจจุบันผู ้บริโภคจำ�นวนมากเริ่มหันมาใส่ใจสุขภาพของตน 
รวมถึงการใส่ใจสิ่งแวดล้อมมากขึ้น โดยรับประทานอาหารที่มีโปรตีน
ที่ทำ�จากพืชมากขึ้นเพราะเป็นสิ่งแวดล้อมที่ยั่งยืนและทำ�ให้สุขภาพดี
ด้วย ตามกระแสความนิยมบริโภคอาหารโปรตีนสูงเพื่อสร้างสมดุล
ทางโภชนาการทดแทนเน้ือสัตว์ รวมถึงการรักษาสุขภาพเพื่อลดความ
เสี่ยงของโรคที่เกิดจากการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว์

วิลาวัลย์ พงษ์พิทักษ์

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย 

35 หมู่ที่ 3 เทคโนธานี ต�ำบลคลองห้า อ�ำเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120

ช่วยบำ�รุงรักษากล้ามเนื้อ
โปรตีนจากมันฝรั่ง
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หมายเหตุ: โปรตีน หรือ Protein นั้น ตั้งชื่อโดยนักเคมีชาวสวีเดน Jöns Jacob Berzelius ในปี พ.ศ. 2381 เดิมมาจากภาษากรีก 

               ค�ำว่า โปรติออส (proteios) แปลว่า มีความส�ำคัญเป็นอันดับหนึ่ง

มันฝรั่ง หรือค�ำในภาษาอังกฤษคือ potato นั้น มา

จากค�ำว่า patata ในภาษาชาวอินเดียน ท่ีอาศัยอยู ่ในทวีป

อเมริกาใต้ โปรตีนที่ได้จากมันฝรั่งมีคุณภาพดีกว่าโปรตีนที่ได้

จากพืชอื่นๆ เช่น ถั่วลิสง มันฝรั่ง 100 กรัม ให้พลังงาน 85 

แคลอรี และ 99.9% ของผลผลิตไม่มีไขมัน นอกจากนี้มันฝรั่ง

ยังมีธาตุแคลเซียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ไอโอดีน 

แมกนีเซียม กรดโฟลิก วิตามินซี วิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 ผู้ใหญ่ทั้งชายและหญิง ควรบริโภคโปรตีนวันละ 1 

กรัมต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ส่วนกลุ่มนักกีฬาและนักเพาะ

กายซ่ึงต้องการสร้างกล้ามเน้ือนิยมบริโภคอาหารที่มีโปรตีนสูง

ส�ำหรับนักกีฬาชนิดใช้ความอดทน (endurance athletes) 

ควรบริโภคโปรตีน วันละ 1.2-1.4 กรัมต่อน�้ำหนักตัว 1 

กิโลกรัม ส่วนนักกีฬาชนิดใช้ก�ำลัง (strength athletes) ควร

บริโภคโปรตีน วันละ 1.6-1.7 กรัมต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม 

ถ้าคิดแบบกระจายพลังงานจะเท่ากับได้รับพลังงานจากโปรตีน 

15-20% ต่อวัน เพื่อไปซ่อมแซมกล้ามเนื้อหลังออกก�ำลังกาย

มากกว่าคนทั่วไป 


