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ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหารกับการลดนํ้าหนักแบบไมตองอด
รศ.ดร.ภก. สุรพจน  วงศใหญ

 ทุกวันนี้อาหารเพื่อสุขภาพในไทยไดรับความนิยมและ
มีความตองการบริโภคเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเน่ือง  สาเหตุสวนหน่ึง
มาจากกระแสการใสใจสุขภาพและความตองการมีรูปรางท่ีดี 
โดยการมุงหาอาหารที่จะมาชวยสรางสมดุลใหรางกายและ
ลดความเส่ียงจากการเปนโรคตางๆ แตดวยหลายคนมีภารกิจ
รัดตัว ทั้งเรื ่องงาน ครอบครัว ชีวิตสวนตัว บวกกับวิถีชีวิต
ที่เรงรีบ จึงมักไมคอยมีเวลาดูแลตัวเอง อยางเรื่องของ
พฤติกรรมการบริโภค ไมวาจะเปน งดมื้อเชา รับประทาน
แคพออิ่ม รับประทานตามใจปาก รับประทานอาหารตามสั่ง 
หรือฟาสตฟูดเปนประจํา ฯลฯ กระทั่งเกิดความไมสมดุลกัน
ระหวางพลั งงานที่ ใช ไปกับพลั งงานที่ ได รับจากการ
รับประทานอาหาร โดยเฉพาะอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน
ไขมันจากอาหารผัด ทอด คารโบไฮเดรตจากอาหารประเภทแปง 
ของหวานหรือน้ําชงท่ีมีน้ําตาลและนมจํานวนมาก ประกอบกับ
วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ลักษณะการทํางานที่ใชแรงนอยลง 
รวมถึงการเดินทางคมนาคมติดตอส่ือสารท่ีสะดวกสบาย
กวาแตกอน ทําใหคนไทยโดยเฉพาะในสังคมเมืองมีการเคล่ือนไหว
รางกายและออกกําลังกายนอยลง ใชเวลาในแตละวันไปกับ
หนาจอคอมพิวเตอร โทรทัศน หรือโทรศัพท ทําใหไขมัน
เกิดการสะสมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนสงผลเสียตอรางกาย 
แถมยังทําใหนํ้าหนักเพิ่มขึ้นแบบไมรูตัว และเปนสาเหตุหลัก
ของการเปนโรคอวน
 ปจจุบันภาวะอวนเปนปญหาที่นับวันจะยิ่งทวีความ
รุนแรงไปทั่วโลก เพราะโรคอวนเปนโรคที่ซับซอนและเรื้อรัง 
ซ่ึงเกิดจากการสะสมของไขมันมากเกินไปจนอาจทําให
สุขภาพแยลง โรคอวนสามารถนําไปสูความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้น

ของโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-communicable diseases, NCDs) 
อีกหลายชนิด เชน เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหัวใจ อีกท้ังยังอาจสงผลตอ
สุขภาพกระดูกและการสืบพันธุ รวมถึงเพิ่มความเสี่ยงของโรคมะเร็ง
บางชนิด ขณะเดียวกันโรคอวนยังสงผลตอคุณภาพชีวิต เชน การนอนหลับ
หรือการเคลื่อนไหว เปนตน นอกจากนี้ยังสงผลใหภาระคาใชจาย
ดานสุขภาพของประเทศเพิ่มสูงขึ้น 
 สาเหตุของการมีนํ้ าหนักเ กินและโรคอวนเปนผลมาจาก
ความไมสมดุลของการบริโภคพลังงาน (อาหาร) และการใชพลังงาน 
(การออกกําลังกาย) สําหรับการวินิจฉัยภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน
ทําโดยการวัดน้ําหนักและสวนสูงของผูคน และโดยการคํานวณดัชนีมวลกาย 
(BMI) จากสูตร: นํ้าหนัก (กก.)/สวนสูง² (ตร.ม.) คาดัชนีมวลกาย
ใชเปนตัวบงชี้ความอวน รวมกับการวัดคาเพิ่มเติม เชน ขนาดรอบเอว
ซ่ึงสามารถชวยในการวินิจฉัยโรคอวนได สําหรับผูใหญ องคการอนามัยโลก 
(WHO) ไดกําหนดนํ้าหนักเกินและโรคอวนคือ นํ้าหนักเกินหมายถึง 
BMI มากกวาหรือเทากับ 25 และโรคอวนมีคาดัชนีมวลกายมากกวา
หรือเทากับ 30 สําหรับเด็กตองพิจารณาอายุเมื่อกําหนดนํ้าหนักเกิน
และโรคอวน
 ขอมูลในป 2022  ประชากรโลก 2.5 พันลานคน ท่ีมีอายุ 18 ปข้ึนไป 
มีนํ้าหนักเกินและกวา 890 ลานคนที่เปนโรคอวน ความชุกของ
ภาวะนํ้าหนักเกินแตกตางกันไปตามภูมิภาคตั้งแตจาก 31% ใน
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใตและแอฟริกา จนถึง 67% ในภูมิภาค
อเมริกา 
 ในป 2019 คาดัชนีมวลกายท่ีสูงกวาคาท่ีเหมาะสมทําใหมีผูเสียชีวิต
จากโรคเร้ือรังไมติดตอประมาณ 5 ลานคน เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เบาหวาน มะเร็ง ความผิดปกติทางระบบประสาท โรคทางเดินหายใจ
เรื้อรัง และความผิดปกติของระบบยอยอาหาร สวนการมีนํ้าหนักเกิน
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ในวัยเด็กและวัยรุนสงผลตอสุขภาพทันทีของเด็กและวัยรุน และ
สัมพันธกับความเสี่ยงที่มากขึ้น และการเกิดโรค NCDs ตางๆ 
เชน เบาหวานชนิดที่ 2 และโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวน
ในวัยเด็กและวัยรุนมีผลเสียตอจิตสังคม สงผลตอผลการเรียน
และคุณภาพชีวิต ประกอบกับการตีตรา การเลือกปฏิบัติ และ
การถูกกลั่นแกลง เด็กที่เปนโรคอวนมีแนวโนมที่จะเปนผูใหญที่
เปนโรคอวน และมีความเสี่ยงสูงที่จะเปนโรค NCDs ในวัยผูใหญ
ดวย
 สําหรับการลดนํ้าหนักที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ
ควรเริ่มตนดวยการวางแผน ซึ่งควรรวมถึงการกําหนดเปาหมาย
และการเลือกวิธีการลดนํ้าหนักที่เหมาะสม การลดนํ้าหนักดวย
การสรางสมดุลพลังงาน โดยการรับพลังงานจากอาหารใหนอยกวาท่ี
รางกายใชไปในกิจกรรมประจําวัน รางกายจะดึงเอาพลังงานสํารอง
ที่สะสมไวในรูปของไขมันและกลามเนื้อมาใช ผลลัพธที่ได คือ 
น้ําหนักตัวลดลง แตการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน การคํานวณ
ปริมาณแคลอรีเปนเร่ืองท่ียากและอาจเกิดความผิดพลาดได 
เพราะนอกจากรางกายของแตละคนจะเผาผลาญแคลอรี
แตกตางกันแลว การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมเปนเรื ่องที ่ยาก 
อีกทั้งยังตองมีวินัยและความตั้งใจ ดวยเหตุนี้แนวทางการใช
ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร (Meal Replacement, MP) 
จึงเขามามีบทบาทในการควบคุมนํ้าหนัก และลดนํ้าหนักอยาง
มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้การควบคุมและลดนํ้าหนักเปนเรื่องสําคัญ
สําหรับสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งมีหลายวิธีที่สามารถทําได 
แตตองเลือกวิธีที่เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับตัวคุณเอง
Meal Replacement ชวยสรางสมดุลพลังงาน
 หลักสําคัญในการลดนํ้าหนัก คือ การสรางสมดุลพลังงาน 
โดยการรับพลังงานจากอาหารทดแทนใหนอยกวาที่รางกายใชไป
ในกิจกรรมประจําวัน เพ่ือใหรางกายดึงเอาพลังงานสํารองท่ีสะสม
ไวในรูปของไขมันและกลามเน้ือมาใช แตการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การกิน การคํานวณปริมาณแคลอรีเปนเรื่องที่ยากและอาจเกิด
ความผิดพลาดได เพราะนอกจากรางกายของแตละคนจะเผาผลาญ
แคลอรีแตกตางกันแลว การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปนเร่ืองท่ียาก 
อีกทั้งยังตองมีวินัยและความตั้งใจ 
สําหรับการใชผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหารมีประโยชนหลายดาน 
ดังนี้
 • ควบคุมน้ําหนัก : ผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหารชวยใหคุณ
ควบคุมปริมาณแคลอรีที่รับเขาไปได ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการ
ลดน้ําหนักหรือควบคุมนํ้าหนักใหอยูในระดับที่เหมาะสม
 • ความสะดวกสบาย : การใชผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหาร
ทําใหคุณสะดวกสบายมากขึ้น ไมตองคํานึงถึงการเตรียมอาหาร
หรือควบคุมปริมาณอาหารสวนใหญของมื้ออาหาร
 • โภชนาการครอบคลุม : ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร
มักมีสารอาหารที่ครอบคลุม รวมถึงโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 

วิตามิน และแรธาตุ ซึ่งชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่เพียงพอ
 • ลดความอยากอาหาร : ผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหารอาจชวย
ลดความอยากอาหาร ทําใหคุณรับประทานอาหารนอยลง
 • ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด : บางผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหาร
มีสวนประกอบท่ีชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ทําใหเหมาะสําหรับ
ผูที่มีภูมิคุมกันตํ่า หรือเสี่ยงตอเบาหวาน
 • ความสมดุลของโภชนาการ : การใชผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหาร
ชวยใหคุณรับสารอาหารที่สมดุล โดยไมตองคํานึงถึงการเตรียมอาหาร
หลายมื้อ
 ดวยเหตุนี้ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งวา 
Meal Replacement ซึ่งถูกออกแบบมาใหสามารถรับประทาน
แทนม้ืออาหารหลัก โดยมีสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายและใหคุณคา
ทางโภชนาการอยางครบถวน ประกอบดวย โปรตีน คารโบไฮเดรต 
ไขมัน วิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร ในปริมาณที่เหมาะสม รวมถึง
มีแคลอรีต่ํากวาอาหารปกติ การรับประทานผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหาร
จึงชวยในการควบคุมพลังงานอาหารที่รับประทานในแตละวันได
เปนอยางดี 
 จากผลการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบระหวางการควบคุมน้ําหนักดวย
การใชทดแทนม้ืออาหารกับการควบคุมปริมาณอาหารเพียงอยางเดียว 
พบวา  การรับประทานอาหารทดแทนม้ืออาหารมากกวาหรือเทียบเทา 
60% ของพลังงานทั้งหมดตอวัน ในระยะเวลา 3 เดือน และ 1 ป 
ชวยลดน้ําหนักไดอยางมีนัยสําคัญเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม และยังชวย
ควบคุมปริมาณการรับประทานอาหารไดดี ดังน้ันการใชอาหารทดแทน
มื้ออาหารจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกสําหรับผูที่ตองการลดนํ้าหนัก 
ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหารตอบโจทยการใชชีวิตคนรุนใหม
 ปจจุบันผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหารมีใหเลือกหลากหลายยี่หอ 
อีกทั้งยังมีสวนผสมและองคประกอบของสารอาหารที่แตกตางกัน 
ดังน้ันกอนจะซ้ือควรศึกษาขอมูลใหถ่ีถวนและอานฉลากใหดีกอนซ้ือมา
รับประทาน ที่สําคัญผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหารตองมีมาตรฐานตาม
ขอกําหนดของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
 เมื่อเร็วๆ นี้มีผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหารจากประเทศญี่ปุน
ที่มาพรอมกับความสะดวกสบายและมีจุดเดนตางๆ ที่นาสนใจ 
เหมาะสําหรับผูที่ตองการลดหรือควบคุมนํ้าหนัก เพราะใหพลังงาน
เพียง 200 กิโลแคลอรี/มื้อ ประกอบไปดวยสารอาหารที่ครบถวน
ตามหลักโภชนาการในปริมาณเหมาะสมกับการรับประทาน 1 ม้ือ เชน 
มีปริมาณโปรตีนสูงถึง 22 กรัม/มื้อ โปรตีนมีคุณสมบัติชวยกระตุน
การเผาผลาญพลังงานและชวยสรางกลามเน้ือในรางกาย ทําใหรางกาย
เผาผลาญพลังงานไดมากขึ้น และยังชวยใหอิ่มนาน หิวนอยลง 
เพราะรางกายจะใชเวลายอยนานกวาคารโบไฮเดรตและไขมัน จึงชวย
ใหการลดน้ําหนักมีผลลัพธดีข้ึน มีวิตามินและแรธาตุท่ีจําเปน 21 ชนิด 
เปนสารอาหารที่มีบทบาทสําคัญในกระบวนการเผาผลาญพลังงาน 
การปรับความสมดุลของระบบตางๆ ในรางกาย และการเสริมสราง
และซอมแซมเน้ือเย่ือตางๆ ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญในกระบวนการลดน้ําหนัก
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อยางมีประสิทธิภาพ มีใยอาหารสูง 10 กรัม ใยอาหารสําคัญ
ตอระบบยอย ชวยเพ่ิมความอ่ิม ลดความตองการในการรับประทาน
พลังงานเพ่ิมเติม และชวยเพ่ิมกากอาหาร กระตุนการบีบตัวของลําไส 
ชวยใหระบบขับถายทํางานดีขึ้น ปองกันทองผูก ในบางผลิตภัณฑ
ยังมีเสริมสารแอลคารนิทีน (L-Carnitine) ในปริมาณถึง 250 มิลลิกรัม  
ซึ่งสารแอลคารนิทีนมีบทบาทสําคัญในกระบวนการเผาผลาญ
ไขมันในรางกาย และชวยใหกลามเน้ือมีพลังงานและประสิทธิภาพ
ในการทํางานดีขึ้น หากออกกําลังกายควบคูกันไปก็จะชวยใหลด
น้ําหนักและไขมันไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน และจากผลการวิจัย
ของ Mansooreh Samimi และคณะ (2016) ไดทําการศึกษา
เรื่องการเสริมแอลคารนิทีนตอการลดนํ้าหนักและระบบเผาผลาญ
ของผูหญิงที่มีภาวะถุงไขหลายใบ (PCOS) ซึ่งมักเกิดรวมกับ
การมีภาวะนํ้าหนักเกิน ผลการวิจัยพบวาการเสริมแอลคารนิทีน 
ปริมาณ 250 มิลลิกรัม เปนเวลา 12 สัปดาห สงผลใหนํ้าหนัก 
ดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว เสนรอบสะโพกลดลง และสงผลดี
ตอการควบคุมนํ้าตาลในเลือดอีกดวย
 นอกจากนี้บางผลิตภัณฑยังมีรสชาติอรอย และสะดวกตอ
การรับประทาน เพียงแคชงดื่มก็ชวยใหอิ่มโดยไมตองงดมื้อใด
มื้อหนึ่งไป แมจะเรงรีบหรือเครงเครียดกับการทํางาน รวมถึง
มีรสชาติที่โปรดปราน เชน กาแฟและโกโก เปนตน ใหเลือกตาม
ความชอบของแตละคน
 ดวยเหตุน้ีเองผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหารจึงไดรับความสนใจ
เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ แตดวยตามทองตลาดมีผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ
ที่หลากหลาย และหลายคนก็อาจจะยังสับสนระหวางผลิตภัณฑ
ทดแทนม้ืออาหาร (Meal Replacement) กับผลิตภัณฑโปรตีนสูง 
(High Protein) เนื่องจากผลิตภัณฑทั้ง 2 ชนิด มีโปรตีนเปน
สวนประกอบหลัก แตหากดูที่วัตถุประสงคของการนําไปใชและ
สวนประกอบทางโภชนาการแลว จะเห็นถึงความแตกตาง เชน  
ผลิตภัณฑทดแทนม้ืออาหารจะออกแบบมาเพ่ือแทนม้ืออาหารหลัก
ของวัน ประกอบดวยสารอาหารครบถวน แคลอรีต่ํา เหมาะสําหรับ
ผูที ่ตองการลดนํ้าหนัก หรือควบคุมอาหาร ขณะที่ผลิตภัณฑ
โปรตีนสูงมักถูกใชเพ่ือเสริมโปรตีนในอาหารหลัก หรือเพ่ือชวยเสริม
กลามเน้ือหรือฟนฟูหลังการออกกําลังกาย ดังน้ันผูบริโภคควรศึกษา
ขอมูลกอนเลือกซื้อ และควรปรึกษานักโภชนาการหรือแพทยกอน
การใชผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร 
 ผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร นับเปนอีกหนึ่งตัวชวยสําคัญ
สําหรับหนุมสาวยุคใหมท่ีมีไลฟสไตลเรงรีบ ไมคอยมีเวลาดูแลตัวเอง
แตตองการลดหรือควบคุมนํ้าหนักอยางมีประสิทธิภาพ นอกเหนือ
ไปจากการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมและการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ เพ่ือการรักษาน้ําหนักใหคงท่ีโดยไมเกิดโยโย เอฟเฟค 
หรือไมกลับมาอวนใหมอีกน้ัน จึงตองควบคุมการรับประทานอาหาร
ควบคูกับออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ อยางคอยเปน
คอยไป ไมหักโหม ดวยการออกกําลังกายแบบคารดิโอ ไดแก 
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