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จุดเดน  

 นำเสนอแนวคิดโภชนาการแมนยำท่ีบูรณาการขอมูลพันธุกรรมและมัลติโอมิกส 

 ความสัมพันธระหวางความแตกตางของพันธุกรรมในแตละบุคคลกับการตอบสนองตออาหาร และ

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคท่ีเก่ียวของกับภาวะเมทาบอลิกซินโดรม 

 ชี้ใหเห็นความทาทายและแนวทางการพัฒนาเพ่ือประยุกตใชในระดับคลินิก 

 

บทคัดยอ 

โรคอวนและภาวะเมทาบอลิกซินโดรมเปนปญหาสุขภาพระดับโลกที ่เพิ ่มขึ ้นอยางรวดเร็ว โดยมี

ผลกระทบท้ังดานสุขภาพและเศรษฐกิจอยางมีนัยสำคัญ แมวาแนวทางการจัดการแบบดั้งเดิม เชน การควบคุม

อาหาร การออกกำลังกาย การใชยา และการผาตัด จะถูกนำมาใชเพื่อควบคุมน้ำหนักและลดความเสี่ยงของ

โรครวมตาง ๆ แตแนวทางเหลานี้อาจยังไมสามารถตอบสนองตอความหลากหลายของปจจัยเฉพาะบุคคลได

อยางมีประสิทธิภาพ ดวยเหตุนี้ จึงเกิดแนวคิด “โภชนาการแมนยำ” ซ่ึงผสมผสานขอมูลทางพันธุกรรมรวมกับ

เทคโนโลยีโอมิกส เพ่ือสรางแนวทางการดูแลสุขภาพแบบเฉพาะบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน แมแนวทางนี้จะ

มีศักยภาพสูง แตยังเผชิญความทาทายในการประยุกตใชทางคลินิก ทั้งในดานการเก็บรวบรวมขอมูล การ

ประเมินผล และความหลากหลายทางชาติพันธุ จึงจำเปนตองพัฒนาเทคโนโลยีใหมและการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือ

สนับสนนุการนำไปใชจริงในอนาคต 
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Highlights 

 Presents the concept of precision nutrition integrating genetic and multi-omics 

data 

 The relationship between individual genetic variations and dietary responses, as 

well as the associated risk of metabolic syndrome-related diseases 

 Highlights challenges and developmental directions for clinical implementation 

Abstract 

Obesity and metabolic syndrome are rapidly growing global health issues with significant 

health and economic impacts. Although traditional management strategies, including dietary 

control, physical activity, medication, and surgery, are commonly employed to manage weight 

and reduce the risk of comorbidities, these approaches may not effectively address the 

diversity of individual-specific factors. Thus, the “precision nutrition” approach, integrating 

genetic data and multi-omics technologies, has emerged to provide more personalized and 

effective healthcare interventions. Despite its high potential, precision nutrition faces significant 

clinical implementation challenges, particularly concerning data collection, outcome 

evaluation, and ethnic diversity. Continued technological advancements and further research 

are essential to facilitate practical clinical applications in the future. 
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บทนำ  

โรคอวนเปนปญหาดานสุขภาพระดับโลกที่มี

ความรุนแรงและมีแนวโนมเพิ ่มขึ ้นอยางรวดเร็ว 

โดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน ซ่ึงมีผลโดยตรงตออัตรา

การเกิดโรคอวนในผูใหญ และกอใหเกิดความกังวล

ถึงแนวโนมของภาวะเมทาบอลิกซินโดรมตั้งแตอายุ

น อย ซึ ่งอาจนำไปสู ป ญหาดานเมทาบอลิซ ึมท่ี

ตอเนื่องตลอดชีวิต อัตราความชุกของโรคอวนท่ีเพ่ิม

สูงขึ ้นนี ้ เปนปจจัยสำคัญที ่กระตุ นใหเกิดโรคไม

ต ิดตอเร ื ้อร ังอื ่น ๆ ตามมา เช น โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน ปจจุบันยังไมมี

ประเทศใดที่สามารถจัดการกับปญหาการเพิ่มข้ึน

ของโรคอวนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ

ภูมิภาคเอเชียและแอฟริกา ซึ่งกำลังเผชิญกับการ

เพิ่มขึ้นของประชากรอยางรวดเร็ว สงผลใหมีความ

เสี่ยงตอโรคตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับโรคอวนเพิ ่มข้ึน

อยางมีนัยสำคัญ นอกจากนี้โรคอวนยังสงผลกระทบ

รายแรงทางเศรษฐกิจ โดยมีการคาดการณวา 

ภายในป ค.ศ. 2035 ผลิตภัณฑมวลรวมประชาชาติ

ท ั ่ ว โ ล ก  ( gross domestic product; GDP)  จะ

ลดลงถึงรอยละ 2.9 หรือมีมูลคาความเสียหาย

ประมาณ 4 ลานลานดอลลารสหรัฐฯ(1) หากไมมี

มาตรการท ี ่ ม ี ป ระส ิทธ ิ ภ าพในการควบ คุม

สถานการณ น ี ้  อาจเก ิดผลกระทบเช ิงลบตอ

เศรษฐกิจ แรงงาน และภาคธุรกิจในวงกวาง ซ่ึงการ 

 

 

แพรระบาดของโรคอวนนี้มีความสัมพันธกับกระแส

โลกาภิวัตนท่ีนำมาสูการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ 

วัฒนธรรมอยางรวดเร็ว โดยมีปจจัยสำคัญทางสังคม 

เช น บร ิ โภคน ิยม (consumerism)  ว ัตถ ุน ิยม 

(materialism) และส ุขน ิยม (hedonism) ซ ึ ่ง มี

อิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคและวิถีชีวิตของ

ประชากรในหลายประเทศ(2) โดยเฉพาะพฤติกรรม

การบริโภคอาหารแปรรูป อาหารสำเร็จรูป หรือ

อาหารจานดวนที่ใหพลังงานสูง รวมถึงการใชชีวิต

แบบเนือยนิ ่ง (sedentary lifestyle) ที ่ล วนเปน

ปจจัยเรงใหเกิดโรคอวนมากยิ่งขึ้น อยางไรก็ตามใน

หลายประเทศจึงมีการออกมาตรการทางกฎหมาย 

เชน การจัดเก็บภาษีความหวานเพื ่อควบคุมการ

บริโภคน้ำตาล การสงเสริมการผลิตและบริโภค

อาหารสุขภาพ การควบคุมโฆษณาอาหารที่มีไขมัน 

น้ำตาล และโซเดียมสูง รวมถึงสรางความตระหนัก

ด านส ุขภาพแก ประชาชนเพ ื ่อสน ับสน ุนการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งจะชวยลดความเสี่ยงของ

โรคอวน ปองกันความสูญเสียดานสุขภาพ ยกระดับ

คุณภาพชีวิต และบรรเทาผลกระทบทางเศรษฐกิจ

ของประเทศในระยะยาวไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

แนวคิดโภชนาการแมนยำ 

ชวงที่ผานมาแนวทางในการจัดการโรคอวน

ไดเนนไปที่การจำกัดพลังงานจากอาหาร การเพ่ิม 
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กิจกรรมทางกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การใช

ยา และการผาตัดลดน้ำหนัก โดยเนนการดูแลผูปวย

แบบเฉพาะรายและให ผ ู ป วยเป นศ ูนย กลาง 

แนวทางดังกลาวนำไปสูการพัฒนาแนวคิดใหมท่ี

เรียกวา “โภชนาการแมนยำ (precision nutrition)” 

ซึ ่งมุ งเน นการปรับคำแนะนำดานโภชนาการให

เหมาะสมกับแตละบุคคล โดยไมไดพิจารณาเฉพาะ

พฤต ิกรรมการบร ิ โภคอาหารเท  าน ั ้น แต ยั ง

ครอบคลุมถึงปจจัยเฉพาะบุคคลอื่น ๆ ที่มีผลตอ

ความเสี่ยงในการเกิดโรคอวน (Figure 1) เชน ความ

แตกตางในระดับยีนและกลไกการควบคุมเหนือยีน 

ความผิดปกติของระบบตอมไรทอ ประวัติสุขภาพ 

ผลขางเคียงจากการใชยา และสภาพแวดลอม(3) 

โภชนาการแมนยำ หรือโภชนาการเฉพาะบุคคลนี้ 

พัฒนาขึ ้นจากความกาวหนาทางวิทยาศาสตรของ

เทคโนโลยีโอมิกส (omics) ซึ่งเปนการศึกษาขอมูล

ทางชีววิทยาในระดับโมเลกุลอยางครอบคลุม ท้ัง

ดานโครงสราง หนาที่ และการเปลี่ยนแปลงแบบ

พลวัตของเซลลหรือสิ่งมีชีวิตในบริบทเฉพาะ โดย

ประกอบดวยศาสตรตาง ๆ เชน จีโนมิกส (genomics) 

ซึ ่งศึกษาโครงสรางทางพันธุกรรมเอพิเจเนติกส 

(epigenetics) ท ี ่ ศ ึ กษากลไกการควบค ุ มการ

แสดงออกของยีนโดยไมเปลี่ยนแปลงลำดับเบสของ

ดีเอ็นเอ ทรานสคริปโตมิกส (transcriptomics) ท่ี

ศึกษาการแสดงออกของยีนในระดับอารเอ็นเอ 

โปรตีโอมิกส (proteomics) ที่ศึกษาการแสดงออก 

 

ของโปรตีน เมทาโบโลมิกส (metabolomics) ท่ี

ศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสารเมทาบอไลท และเม

ทาจีโนมิกส (metagenomics) ที่ศึกษาจีโนมของ

จุลินทรีย(4) อยางไรก็ตามเทคโนโลยี single-omics 

ยังไมสามารถสะทอนภาพรวมความสัมพันธระหวาง

โภชนาการกับโรคอวนไดอยางสมบูรณ ดังนั้นจึงมี

การพัฒนาแนวทางการบูรณาการข อมูลแบบ 

multi-omics ที่สามารถวิเคราะหผลกระทบของ

สารอาหารตอรางกายไดอยางครอบคลุมและแมนยำ

มากขึ ้น โดยเฉพาะการศึกษาความแปรผันของ

พันธุกรรมในรูปแบบของสนิปส (single nucleotide 

polymorphisms; SNPs) ซึ ่งเปนความแตกตางทาง

พันธุกรรมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงนิวคลีโอไทด

เพียงตำแหนงเดียว สงผลตอการตอบสนองตอ

สารอาหารท ี ่แตกต างก ันในแต ละบ ุคคล โดย

หลักฐานจากการทบทวนวรรณกรรมอยางเปน

ระบบ (systematic review) ช ี ้ให เห ็นวาการให

คำแนะนำดานโภชนาการแบบแมนยำ หรือแบบ

เฉพาะบุคคล ท่ีอาศัยการบูรณาการขอมูลจากหลาย

มิต ิ ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดับ

กิจกรรมทางกาย ลักษณะที่ปรากฏซึ่งสะทอนการ

แสดงออกของยีน (phenotype) และขอมูลทาง

พันธุกรรม (genotype) มีศักยภาพในการสงเสริม

พฤติกรรมการบร ิโภคอาหารและผลลัพธ ด าน

สุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาการให 
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คำแนะนำโภชนาการแบบทั ่วไปท ี ่ ใช แนวทาง

เดียวกันสำหรับทุกคน(5)) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 Overview of an integrative precision nutrition 

framework that incorporates genetic predispositions, 

metabolic profiles, dietary patterns, and lifestyle behaviors 

 

ดังนั้นการพัฒนากระบวนการใหคำปรึกษา

ดานโภชนาการในปจจุบัน จึงตองอาศัยองคความรู

ทางดานโภชนพันธุศาสตร ซึ่งเปนการประยุกตใช

เทคโนโลยีทางชีวภาพรวมกับการวิเคราะหขอมูล

พันธุกรรม เพื ่อใชระบุความตองการสารอาหาร 

ความไว หร ือการตอบสนองต ออาหารแต ละ

ประเภท ความสามารถในการดูดซึม และการนำ

สารอาหารไปใชประโยชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ตลอดจนการประเมินสมรรถนะทางกีฬาและการ 

 

 

ออกกำลังกาย(6) เพื ่อประกอบการใหคำแนะนำ

สำหรับปรับปรุงภาวะโภชนาการที่แมนยำเฉพาะ

บุ คคล  โ ดยแบ ง เป นสองแขนงหลั ก  ได แก 

นิวทริจีโนมิกส (nutrigenomics) ซึ ่งมุ งศึกษาผล

ของสารอาหาร หรือองคประกอบของอาหารที่มีผล

ตอการแสดงออกของยีน และนิวทริเจเนติกส 

(nutrigenetics) ซ่ึงเนนการศึกษาความแปรผันทาง

พันธุกรรมที่สงผลตอกระบวนการเมทาบอลิซึมของ

สารอาหาร โดยเฉพาะการศึกษารูปแบบการกลาย

พันธุแบบสนิปส เพ่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวาง

ลักษณะทางพันธุกรรมกับลักษณะที ่แสดงออก

รวมถึงใชประเมินความเสี่ยงหรือแนวโนมในการเกิด

โรคเฉพาะบุคคล โดยบทความนี้มีจุดประสงคเพ่ือ

สังเคราะหองคความรูจากงานวิจัยในปจจุบัน เพ่ือ

สรางความเขาใจถึงศักยภาพของโภชนาการแมนยำ

ที ่อาจมีบทบาทสำคัญในการจัดการโรคอวนใน

อนาคต ซึ่งใหความสำคัญกับแนวทางการดูแลแบบ

เฉพาะบ ุคคลโดยอาศ ัยองค ความร ู  เก ี ่ ยว กับ

ปฏิส ัมพันธ ระหว างอาหารกับย ีน (gene-diet 

interaction) หรือโภชนพันธุศาสตร 

 

โภชนาการแมนยำและพันธุกรรมที่เกี่ยวของกับ

โรคอวนและเมทาบอลิกซินโดรม 

อวนลงพุง หรือภาวะเมทาบอลิกซินโดรม 

เป นกล ุ มอาการที ่ประกอบดวยความผิดปกติ 
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หลาย ๆ อยางรวมกัน โดยจะตองมีอยางนอย 3 ใน 

5 เกณฑ(7) ดังตอไปนี ้ 

1. เส นรอบเอวมากกว าหร ือเท าก ับ 80 

เซนติเมตรในผู หญิง และมากกวาหรือ

เทากับ 90 เซนติเมตรในผูชาย 

2. ระดับน้ำตาลในเลือดมากกวาหรือเทากับ 

100 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 

3. ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด (triglyceride) 

มากกวาหรือเทากับ 150 มิลลิกร ัมตอ

เดซิลิตร 

4. ระดับไขมันเอชดีแอล (HDL) นอยกวาหรือ

เทากับ 50 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรในผูหญิง 

และนอยกวาหรือเทากับ 40 มิลลิกรัมตอ

เดซิลิตรในผูชาย 

5. ระด ับความด ันโลห ิตส ู งกว  า  130/85 

มิลลิเมตรปรอท 

กลุมอาการผิดปกติเหลานี้มักเกิดรวมกับผูท่ี

มีภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอวน โดยถือเปนปจจัย

เสี่ยงสำคัญที่นำไปสูการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

และโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวนเปนหนึ่งใน

โรคทางเมทาบอล ิกท ี ่ ได ร ับการศ ึกษาอย  าง

กวางขวางในงานวิจัยดานโภชนพันธุศาสตร โดย

พบวา แมปจจัยดานพฤติกรรม อาทิ รูปแบบการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกาย จะมี

บทบาทสำคัญตอการเกิดโรคอวน อยางไรก็ตามยัง

พบการตอบสนองตอแนวทางการลดน้ำหนักท่ี 

 

แตกตางกันในแตละบุคคล ซึ่งสะทอนถึงบทบาท

ของปจจัยทางพันธุกรรมที่มีอิทธิพลตอการควบคุม

น้ำหนักตัว และการกำหนดแนวทางโภชนาการ

เฉพาะบุคคล ตัวอยางเชน บางการศึกษารายงานวา

น้ำตาลกลูโคสและฟรุกโตสมีสวนในการเพิ่มจำนวน

เซลล ไขม ันและน ้ำหน ักต ัว (8,9) ในขณะที ่บาง

การศึกษากลับไมพบความสัมพันธดังกลาวระหวาง

การบริโภคคารโบไฮเดรตหรือไขมันกับน้ำหนักตัว(10) 

ขอคนพบที่แตกตางกันเหลานี้สะทอนใหเห็นความ

หลากหลายในการตอบสนองตอสารอาหารในแตละ

บุคคล และชี ้ใหเห็นวาปจจัยทางชีวว ิทยาและ

สิ ่งแวดล อมอื ่น ๆ อาจมีบทบาทสำคัญในการ

กำหนดลักษณะและความรุนแรงของโรคอวน 

งานวิจ ัยดานโภชนพันธุศาสตรได ศ ึกษา

ความสัมพันธระหวางสนิปสที่มีผลตอองคประกอบ

ของรางกาย (body composition) วิถีสงสัญญาณ

ตัวรับอินซูลิน (insulin signaling pathway) และ

ปจจัยดานอาหารตอการควบคุมสมดุลของระดับ

น ้ ำตาลและไขม ัน ในผ ู  ท ี ่ เ ป  น โรคอ  วนหรือ

โรคเบาหวานชนิดที ่ 2 ซึ ่งพบวาสนิปสมีบทบาท

สำคัญในการกอให เก ิดความแตกตางของการ

ตอบสนองตออาหารในแตละบุคคล และสามารถใช

เปนเครื่องมือทำนายความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน

และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดอยางมีประสิทธิภาพ(11,12) 

กลุมที่มีความเสี่ยงทางพันธุกรรมสูงจึงมีแนวโนม

สะสมไขมันไดงายกวา ตัวอยางการศึกษาความสัมพันธ 
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ระหวางสนิปสจำนวน 16 ตำแหนงที่เกี่ยวของกับการ

เกิดโรคอวน หรือกระบวนการเผาผลาญไขมัน พบวา

อาสาสมัครในกลุมท่ีมีแอลลีล (allele) เสี่ยงมากกวา 7 

ตำแหนง จะมีคาดัชนีมวลกาย มวลไขมันในรางกาย 

เสนรอบเอว และอัตราสวนเสนรอบเอวตอสะโพกสูง

กวากลุมท่ีมีจำนวนแอลลีลเสี่ยงนอยกวาหรือเทากับ 

7 ตำแหนง นอกจากนี้ยังพบวา การปรับเปลี่ยนรูปแบบ

การบร ิ โภคสารอาหารหล ัก (macronutrients) 

สามารถสงผลตอความสัมพันธระหวางความเสี ่ยง

ทางพันธุกรรมและลักษณะการสะสมไขมันในรางกาย

ได(13) การศึกษาทางนิวทริเจเนติกสยังพบสนิปส

หลายตำแหน งท ี ่ เก ี ่ ยวข องก ับการเผาผลาญ

สารอาหารหลักซึ ่งสัมพันธกับโรคอวนและภาวะ 

เมทาบอลิกซินโดรมในปจจุบ ัน (Table 1) เชน 

สนิปสของยีน FTO ซึ่งมีบทบาทตอการควบคุมการ

เผาผลาญพลังงาน การสะสมไขมันในรางกาย การ

ตอบสนองตอสารอาหาร และการตอบสนองตอการ

รักษาที่แตกตางกันในแตละบุคคล(14) รวมถึงความ

หลากหลายทางพันธุกรรมของยีน APOA1 APOA2  

APOA5 และ APOC3 ซึ ่งมีบทบาทสำคัญตอการ 

 

เกิดภาวะเมทาบอลิกซินโดรม เนื่องจากเปนกลุมยีน

ท่ีเขารหัสโปรตีนอะโปไลโปโปรตีน (apolipoproteins) 

ที่มีบทบาทสำคัญในการควบคุมระดับไขมันในเลือด 

เช น apolipoprotein A-I และ A-II เป นโปรตีน

สำคัญท่ีเปนสวนประกอบหลักของเอชดีแอล (high-

density lipoprotein, HDL)  ท ี ่ น ำคอ เลส เตอร

อลสวนเกินออกจากหลอดเลือด จึงชวยลดความ

เสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ขณะท่ี 

apolipoprotein A-V และ C-III เกี ่ยวของกับการ

ควบคุมระดับไตรกลีเซอไรดในกระแสเลือด รวมถึง

ยีน PPARG ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการตอบสนองตอ

อินซูลินและการสรางไขมัน เปนตน อยางไรก็ตาม

ขอจำกัดที่สำคัญของงานวิจัยดานนี้ คือ ขอมูลสวน

ใหญมาจากการศึกษากลุ มต ัวอย างที ่ เป นชาว

คอเคซอยด (Caucasoid) ในขณะที่ประชากรกลุม

ชาติพันธุอื่น ๆ ยังมีขอมูลการศึกษาที่จำกัด ดังนั้น

จึงจำเปนตองมีการศึกษาเพิ่มเติมในกลุมประชากร

ท่ีมีความหลากหลายทางพันธุกรรมมากข้ึน เพ่ือเพ่ิม

ความแมนยำในการประเมินและประยุกตใชในทาง

คลินิกตอไปในอนาคต
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Table 1 Gene-diet interactions and obesity traits 

Dietary 

components 
Genes 

Population 

characteristics 

number of 

population 

Reported 

relationship 

Outcome 

and/or traits 
Ref. 

Energy MC4R US women 5,724 + Body weight (15) 

 
FTO, LEP 

and LEPR 

Men with 

overweight 
40 + 

Appetite or 

feeling of 

fullness 

(16) 

Carbohydrates PPARG Spanish 313 + BMI (17) 

 ADBR2 Spanish 313 + Obesity risk (18) 

Total fat APOA5 US adults 2,280 - BMI (19) 

 APOA5 
Mediterranean 

adults 
1,465 + BMI (20) 

SFA APOA2 

European and 

Asian 

individuals 

4,602 + BMI (21) 

 FTO French adults 1,754 + 
BMI and waist 

circumference 
(22) 

Protein FTO 

Adolescents of 

several 

ethnicities 

1,491 
Ethnic 

differences 

BMI and waist 

circumference 
(23) 

Note: +, positive association between the SNP ( or SNPs) ; -, negative association between the SNP ( or SNPs) ; SNP, Single-

nucleotide polymorphism; SFA, saturated fatty acid; BMI, body mass index 

 

ตัวอยางการศึกษานิวทริจีโนมิกสที่สำคัญซ่ึง

แสดงความสัมพันธระหวางอาหาร ยีนและการ

ควบคุมสภาวะสมดุลของระบบเมทาบอลิซ ึมใน

รางกาย ไดแก ผลของน้ำตาลตอการแสดงออกของ

ยีน ChREBP ท่ีเก่ียวของกับกระบวนการไกลโคไลซิส  

 

 

(glycolysis) หรือการสลายกลูโคสเพื่อใหพลังงาน 

ผลของไขมันตอการแสดงออกของยีน PPARs ท่ี

เกี ่ยวของกับกระบวนการเผาผลาญไขมัน และผล

ของโปรตีนตอการแสดงออกของยีน ATF4 และวิถี

ส ัญญาณ mTOR ซ ึ ่ ง เป นโปรต ีนกล ุ  ม ไค เนส  
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(kinase) ที่มีหนาที่ควบคุมกิจกรรมตาง ๆ ภายใน

เซลล เช น การสังเคราะหไขมัน (lipogenesis) 

นอกจากนี้ยังมีรายงานถึงการตอบสนองของยีนในผู

ที่มีสุขภาพดี (ไมมีภาวะเมทาบอลิกซินโดรม) เม่ือ

ร ับประทานอาหารที ่ม ีไขมันสูง โดยพบวาการ

แสดงออกของยีน MAPK1 STAT3 และ TGFB3 ซ่ึง

เกี่ยวของกับการควบคุมวิถี mTOR มีระดับเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสำคัญเมื ่อเปรียบเทียบกับผู ที ่มีภาวะ 

เมทาบอลิกซินโดรม ซึ่งบงชี ้ถึงความแตกตางของ

การตอบสนองทางชีวเคมีระหวางบุคคล ซ่ึงอาจเปน

ปจจัยสำคัญที่นำไปสูการเกิดโรคตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

กับภาวะเมทาบอลิซึมท่ีผิดปกติ เชน โรคอวน ภาวะ

ดื้อตออินซูลิน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคหัวใจ

และหลอดเลือด(24,25) 

ตัวอยางการศึกษาที่ออกแบบโปรแกรมปรับ

พฤติกรรมการใชชีว ิตโดยบูรณาการขอมูลทาง

พันธุกรรม เพื ่อชวยปรับพฤติกรรมการบร ิโภค

อาหารทั ้งในระยะสั ้น ระยะกลาง และระยะยาว 

โดยเปรียบเทียบกับโปรแกรมมาตรฐานในการ

ควบคุมน้ำหนัก (gold standard) ซ่ึงจากการศึกษา

ของ Horne และคณะ(26) รายงานวา อาสาสมัครใน

กลุ มที ่ไดรับคำแนะนำดานโภชนาการตามขอมูล

พันธุกรรม (GLB+NGx group) สามารถลดสัดสวน

พลังงานจากไขมันรวมไดอยางมีน ัยสำคัญเม่ือ

เปรียบเทียบระหวางกอนและหลังไดรับคำแนะนำ

ในระยะเวลา 12 เดือน โดยสัดสวนพลังงานจาก 

 

ไขมันรวมลดลงจาก 36.0±4.8% เปน 30.2±8.7% 

(p = 0.02) ขณะที ่กล ุ มท ี ่ ได ร ับคำแนะนำตาม

แนวทางของโปรแกรมมาตรฐานเพียงอยางเดียว 

(GLB group) ไมพบการเปลี่ยนแปลง ในดานการ

บริโภคโปรตีน แมจะไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติ แตกลุม GLB+NGx มีระดับการ

บริโภคโปรตีนเฉลี่ยสูงกวากลุม GLB ตลอดระยะเวลา

การศ ึกษาโดยม ีค าเฉล ี ่ยในช วง 12 เด ือนอย ู  ท่ี  

72.3±24.2 กรัม หรือประมาณ 18.6% ของพลังงาน

รวม นอกจากน ี ้ย ังพบว ากล ุ ม GLB+NGx ม ีความ

สม่ำเสมอในการปฏิบัติตามคำแนะนำทางโภชนาการได

ดีกวากลุม GLB อีกดวย อยางไรก็ตามแรงจูงใจในการ

ปฏิบัติตามคำแนะนำดานโภชนาการเฉพาะบุคคล

อาจแตกต างก ันตามเพศ ช วงว ัย ความสนใจ 

บริบททางสังคมและวัฒนธรรม ดังนั ้นจึงมีความ

จำเปนตองอาศัยขอมูลจากการสำรวจกลุมเปาหมาย 

รวมถึงการประยุกตใชทฤษฎีและเทคนิคท่ีเหมาะสม

เพื ่อออกแบบโปรแกรมปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมท่ี

สื่อสารไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน กลุมผูใหญมี

แนวโนมใสใจสุขภาพมากกวากลุ มวัยรุ น ขณะท่ี

วัยรุ นมักใหความสำคัญกับรูปรางและความนา

ด ึงด ูดทางส ังคม (social attractiveness) และ

อาหารเพื ่อส ุขภาพมักเป นที ่น ิยมในเพศหญิง

มากกวาเพศชาย เปนตน(27) 
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เอพิเจเนติกสกับโรคอวน 

เอพิเจเนติกส เปนกระบวนการควบคุมการ

แสดงออกของยีนที่ไมเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง

ลำดับเบสของดีเอ็นเอ ซึ่งประกอบดวยกลไกหลัก 3 

ร ูปแบบ ได แก   (1) การเต ิมหม ู  เมท ิล ( -CH3) 

ที่ดีเอ็นเอ (DNA methylation) ซึ่งสงผลใหยีนบาง

ตำแหนงถูกปดการทำงาน (2) การดัดแปลงโปรตีน

ฮิสโตน (histone modification) ที่หอหุมดีเอ็นเอ

ทำใหการเขาถึงดีเอ็นเอเปลี่ยนแปลงไป และ (3) 

การควบคุมผานอารเอ็นเอที่ไมถอดรหัสเปนโปรตีน 

(non-coding RNA) ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงเหลานี้

ล วนสงผลตอการเขาถึงสารพันธุกรรมและการ

แสดงออกของยีนในระดับเซลล (28) ที ่ผ านมามี

หลักฐานจากการศึกษาที ่ช ี ้ว า การปรับเปลี ่ยน

พฤติกรรม เชน การรับประทานอาหารแบบเมดิ

เตอรเรเนียนรวมกับการออกกำลังกาย หรือการ

จำกัดพลังงานอาหารอยางเขมงวด (very-low 

calorie diet) ในผูที่เปนโรคอวน สงผลกระทบตอ

กระบวนการเมท ิล เลช ันของด ี เอ ็น เอ (DNA 

methylation)  ทำให การแสดงออกของย ี น ท่ี

เกี่ยวของกับการเผาผลาญไขมันและการอักเสบมี

รูปแบบที่ใกลเคียงกับผู ที ่มีน้ำหนักตัวปกติ(29,30) 

นอกจากน ี ้ย ีน MTHFR ซ ึ ่ งม ีบทบาทสำค ัญใน

กระบวนการเมทาบอลิซึมของคารบอนหนึ่งอะตอม 

( one-carbon ( 1 C)  metabolism)  ทำหน  า ท่ี

สังเคราะหเอนไซมเมทิลลีนเตตระไฮโดรโฟเลตรีดักเทส  

 

( 5, 10-methylenetetrahydrofolate reductase, 

MTHFR) ทำใหเกิด 5-methyTHF ซ่ึงเปนซับสเตรท

ที่ใหหมู เมทิล (methyl donor) ในกระบวนการ

เมทิลเลชัน พบวา การแสดงออกของยีนดังกลาวถูก

ควบค ุมผ านกระบวนการเมท ิลเลช ันบร ิ เวณ 

โปรโมเตอร (promoter region) ของยีน และมี

ความสัมพันธกับระดับดัชนีมวลกาย (body mass 

index, BMI) ที่สูงขึ ้นในผูที ่เปนโรคอวน(31) ยิ่งไป

กวานั ้น กระบวนการ genomic imprinting เปน

กระบวนการที ่ควบคุมใหมีการแสดงออกของยีน

จากสายพันธุกรรมของพอหรือแมเพียงฝายเดียว 

โดยอีกฝายถูกระงับการแสดงออกผานกลไกทาง

เอพิเจเนติกส เช น การเติมหมู เคมีบนดีเอ็นเอ

ระหวางกระบวนการสรางเซลลสืบพันธุ และหมูเคมี

เหลานี้จะคงอยูตลอดชวงชีวิตของบุคคล ซึ่งมีความ

เกี่ยวของกับการควบคุมการแสดงออกของยีนใน

กระบวนการเมทาบอลิซึม โดยมีการศึกษาที ่เก็บ

ตัวอยางดีเอ็นเอจากทารกซึ่งเกิดจากมารดาที่มีคา

ดัชนีมวลกายในเกณฑปกติและมารดาที ่เปนโรค

อวน พบวามีตำแหนงทางพันธ ุกรรมที ่เกิดการ

เปลี่ยนแปลงเมทิลเลชันแตกตางกันในบริเวณที่มี

ความหนาแนนของ CpG สูง (CpG-dense regions) 

หนึ่งในยีนที่มีการเปลี่ยนแปลงเมทิลเลชัน ไดแก 

PTPRN2 ซึ่งเปนยีนที่สรางโปรตีนที่มีบทบาทสำคัญ

ในกระบวนการหลั ่งอินซูล ินเพื ่อตอบสนองตอ

น้ำตาลกลูโคสในรางกาย(32) 
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ความทาทายในการประยุกตใชโภชนาการแมนยำ

ในทางคลินิกและทิศทางในอนาคต 

เน ื ่องจากในช วงป  ค.ศ. 2012-2014 มี

การศึกษาภายใตโครงการ Food4Me ของกลุม

ประเทศในทวีปยุโรป ซึ่งเปนการศึกษาความเปนไป

ได ในการใช แนวคิดการร ับประทานอาหารให

เหมาะสมกับยีนของแตละบุคคล และเปนการ

ทดลองส ุ มแบบม ีกล ุ มควบค ุม (randomized 

controlled trial, RCT) ครั้งแรกที่แสดงหลักฐาน

เบื ้องตนเกี ่ยวกับประสิทธ ิภาพของโภชนาการ

เฉพาะบุคคล ซึ ่งพบวาผู ที ่ไดร ับคำแนะนำดาน

โภชนาการเฉพาะบุคคลมีการปรับปรุงคุณภาพ

อาหารโดยรวมไดดีกวากลุมควบคุม อยางไรก็ตาม

เมื่อเปรียบเทียบคำแนะนำเฉพาะบุคคลในแตละ

ระดับ พบวาการใหคำแนะนำตามพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารรวมกับขอมูลฟโนไทป (diet and 

phenotype-based advice)  ให ผลล ัพธ ท ี ่ด ี ไม

แตกตางกับการใหคำแนะนำที่เพิ่มขอมูลพันธุกรรม

เขามา (diet, phenotype and genotype-based 

advice) (33) แมการศึกษานี ้จะเป นหนึ ่ งในการ

ทดลองทางโภชนาการเฉพาะบุคคลที่ครอบคลุม

และมีขนาดใหญที่สุดในปจจุบัน แตการใชขอมูล

พันธุกรรมยังจำกัดอยูเพียงยีนกลุมหนึ่งท่ีมีหลักฐาน

ทางว ิทยาศาสตร รองร ับมากที ่ส ุดในขณะนั้น 

นอกจากนี ้ว ิธ ีการเก็บขอมูลการบริโภคอาหารท่ี

อาศัยการรายงานตนเองเปนหลัก อาจทำใหการ 

 

ประเมินปริมาณอาหารมีความคลาดเคลื ่อนได 

โดยเฉพาะในการศึกษาระยะยาว ซึ ่งผู ใหญที ่ มี

น้ำหนักตัวมากหรือมีโรคอวนมักรายงานปริมาณ

การบริโภคอาหารที่ต่ำกวาความเปนจริง ขณะที่ผูท่ี

มีน้ำหนักตัวต่ำกวามาตรฐานมักรายงานในปริมาณ

ท่ีสูงกวาความเปนจริง(34) รวมถึงการวิเคราะหขอมูล

และการนำขอมูลไปใชในการวางแผนออกแบบ

โปรแกรมให คำปร ึกษาต องอาศ ัยผ ู ท ี ่ม ีความ

เชี่ยวชาญเฉพาะดานในการทำงานรวมกัน เชน การ

สงตอและแลกเปลี ่ยนขอมูลระหวางนักวิจัย นัก

กำหนดอาหาร และผู ให บร ิการทางการแพทย 

เพื่อใหสามารถนำขอมูลพันธุกรรมมาใชในการให

คำแนะนำดานอาหารไดอยางเหมาะสม ดังนั้นใน

อนาคตการบูรณาการขอมูลพันธุกรรม โดยเฉพาะ

แนวคิดเรื่องความเสี่ยงเชิงพหุยีน (polygenic risk) 

ซึ ่งหมายถึงความเสี ่ยงของการเกิดโรคที ่ได รับ

อ ิทธ ิพลจากการทำงานร วมก ันของย ีนหลาย

ตำแหนง และการใชคะแนนความเสี่ยงเชิงพหุยีน 

(polygenic risk score, PRS)  ซ ึ ่ ง เป นคะแนนท่ี

คำนวณจากขอมูลของสนิปสจำนวนมากท่ัวท้ังจีโนม 

โดยแตละตำแหนงมีสวนสัมพันธกับโรคหรือภาวะ

เปาหมาย และมีบทบาทสำคัญในการประเมินความ

เสี่ยงรายบุคคล ท้ังนี้ เม่ือผสานเขากับเทคโนโลยีข้ัน

สูง เชน การวิเคราะหแบบมัลติโอมิกส (multi-omics) 

และป ญญาประด ิษฐ   (artificial intelligence, AI) 

จะชวยสงเสริมศักยภาพของแนวทางโภชนาการ 
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แมนยำในการปองกันและจัดการโรคไดอยางมี

ประสิทธ ิภาพมากยิ ่งขึ ้น โดยบางการศึกษาใน

ปจจ ุบ ันได ผนวกความสามารถของเทคโนโลยี

ปญญาประดิษฐรวมกับขอมูลพันธุกรรม ขอมูลจุล-

ชีพในลำไสในการออกแบบคำแนะนำดานอาหารท่ี

แมนยำเฉพาะบุคคล และพบวาผูเขารวมการศึกษามี

ผลลัพธทางคลินิกท่ีดีข้ึน(35) รวมถึงใชปญญาประดิษฐ

รวมกับขอมูลสนิปสและเอพิเจ-เนติกสของยีนท่ี

เกี ่ยวกับการเผาผลาญไขมันและคารโบไฮเดรต 

ในการทำนายความเสี่ยงของโรคอวนไดอยางแมนยำ(36) 

การออกแบบแนวทางการดำเนินงานหรือโปรแกรมท่ี

เกี ่ยวของกับโภชนาการในอนาคต จึงควรมุ งเนน

การบูรณาการขอมูลแบบองครวมจากปจจัยชีวภาพ 

พันธุกรรม พฤติกรรม และบริบททางสังคมวัฒนธรรม

ของแตละบุคคล ควบคูไปกับการประยุกตใชเทคนิค

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพและเปน

ระบบ นอกจากนี้การวิจัยควรขยายขอบเขตการศึกษา

ใหครอบคลุมประชากรที่มีความหลากหลายทั้งดาน

เพศ วัย เชื ้อชาติ และสถานะทางเศรษฐกิจและ

สังคม เพ่ือสรางฐานขอมูลของยีนท่ีหลากหลายและ

เชื่อถือได เนื่องจากความชุกของสนิปสของยีนแตละ

ตำแหนงมีความแตกตางกันอยางมากในแตละกลุม

ชาติพันธุ  ทำใหความสัมพันธระหวางสนิปสกับ 

ฟโนไทปอาจไมสามารถยืนยันผลไดในประชากรตาง

เชื้อชาติ ซึ่งถือเปนขอจำกัดหนึ่งในการประยุกตใช  

 

 

จึงควรมีการรวบรวมขอมูลจากการศึกษาทาง

ระบาดวิทยาในกลุมประชากรขนาดใหญ รวมกับ

การ ใช  เ ทค โน โลย ี ใ หม  ด  านช ี วสา รสน เทศ 

(bioinformatics) ที่สามารถระบุ วิเคราะหและใช

ประโยชนจากตัวบงชี้ทางชีวภาพ (biomarkers) ท่ี

จำเพาะ มีความไว และแมนยำได  รวมถึงการ

ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล ใ น ร ะ ย ะ ย า ว เ พ ื ่ อ ส ะ ท  อ น ถึ ง

ความสามารถในการคงไวซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพอยาง

ยั่งยืน  

 

บทสรุป 

แมแนวคิดโภชนาการแมนยำจะยัง เปน

ศาสตรใหมที่อยูระหวางการพัฒนา แตมีหลักฐาน

บงชี้ชัดเจนวาแนวทางนี้มีศักยภาพในการจัดการ

และปองกันโรคอวนและภาวะเมทาบอลิกซินโดรม

ได โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยปรับเปลี่ยนปจจัยเสี่ยง

สำคัญ เชน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออก

กำล ังกาย น ้ำหน ักและองค ประกอบไขม ันใน

รางกาย รวมถึงระดับไขมัน น้ำตาลในเลือด และ

ภาวะดื ้อตออินซูลิน ซึ ่งเกิดจากการประยุกตใช

เทคโนโลยีโอมิกสที่ทันสมัย ชวยใหเขาใจถึงกลไก 

เมทาบอลิซึมเฉพาะรายบุคคลและสามารถนำขอมูล

พันธุกรรมและตัวบงชี้ทางชีวภาพมาใชประโยชนได 

อยางไรก็ตามการคงไวซึ่งพฤติกรรมใหมที่เหมาะสม

ถือเปนปจจัยสำคัญในการนำไปสูการเปลี่ยนแปลง

ผลลัพธสุขภาพที่ตองการไดอยางยั ่งยืน ในการ 
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พัฒนาแนวทางโภชนาการแมนยำจึงจำเปนตอง

ผสมผสานปจจัยดานจีโนไทปและฟโนไทป เขากับ

ปจจัยทางจิตสังคม เชน เปาหมายดานสุขภาพ

เฉพาะบุคคล ความชอบในอาหาร รวมถึงปจจัย

แวดลอมท่ีเอ้ือหรือเปนอุปสรรคตอการเปลี่ยนแปลง

พฤต ิกรรม เช น การสน ับสน ุนจากครอบครัว 

สภาพแวดลอมทางสังคม ตลอดจนความสามารถใน

การเขาถึงอาหารหรือขอมูลดานสุขภาพ เพ่ือชวยให

บุคคลสามารถรักษาพฤติกรรมใหมไดในระยะยาว

และมีความยั่งยืน ในอนาคตการลดตนทุนและเพ่ิม

ความแมนยำของเทคโนโลยีโอมิกส รวมถึงการ 

 

พัฒนาแนวทางดานปญญาประดิษฐ จะชวยใหเกิด

การเชื่อมโยงขอมูลที่หลากหลายทั้งดานพันธุกรรม 

ชีวเคมี พฤติกรรม วิถีชีวิต สังคมวัฒนธรรม และ

ประชากรศาสตร เพื่อสรางกรอบการทำงานที่เปน

องครวมสำหรับโภชนาการแมนยำ นอกจากนี้การ

ขยายขอบเขตการรวบรวมและวิเคราะหขอมูลให

ครอบคลุมประชากรที ่ม ีความหลากหลายทาง 

ชาติพันธุ พันธุกรรม วัฒนธรรม และเศรษฐสังคม 

จะชวยใหเกิดความเสมอภาคในการนำแนวคิดนี้ไป

ใชในการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคอยางยั่งยืน

ในระดับโลกไดตอไป 
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