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จุดเดน 

 สารอาหารมีผลตอกลไกท่ีควบคุมความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิมของมนุษย 

 โปรตีนเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีสามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงจะสงผลตอ

การบริโภคอาหาร 

 การบริโภคอาหารท่ีมีโปรตีนสูงในระหวางท่ีมีการควบคุมอาหารจะชวยลดไขมันและรักษามวลกลามเนื้อ

ของรางกาย 

 
Highlights 

 Nutrients influence the appetite and satiety mechanisms in humans 

 Protein is one of the nutrients that can stimulate the hormone secretion in the gastrointestinal 

tract, thereby affecting food intake 

 The consumption of high-protein diets can increase fat loss and retain lean muscle during 

dieting 

 
บทคัดยอ 

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอการกระตุนการหลั่งฮอรโมนบางชนิดในระบบทางเดินอาหาร

ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร เม่ือรับประทานอาหารเขาไป สารอาหารท่ีไดรับจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ซ่ึงเปนสัญญาณหนึ่งท่ีถูกสงไปท่ีสมองเพ่ือใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยากอาหาร 

ดังนั้นการเลือกใชโปรตีนท้ังชนิดและปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีควรคํานึงถึงเพ่ือการออกแบบ

ผลิตภัณฑอาหารสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก อยางไรก็ตามสารอาหารโปรตีนเปนเพียงสารอาหารหนึ่งท่ี

ควบคุมกลไกดังกลาว แตหากพฤติกรรมการบริโภคอาหารยังคงดําเนินตอไป ก็จะไมสามารถควบคุมปริมาณการ
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บริโภคอาหารนั้นได พลังงานท่ีไดรับจากอาหารสวนเกินอาจทําใหเกิดการสะสมและนําไปสูภาวะน้ําหนักตัวเกิน

หรือภาวะอวนในท่ีสุด ดังนั้นการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว จําเปนท่ีจะตองมีการควบคุมท้ังปริมาณ

และพลังงานท่ีไดรับจากอาหารรวมดวย รวมถึงการเลือกอาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเหมาะสม เชน โปรตีน เพ่ือชวยให

รางกายเกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวได  

 
คําสําคัญ : โปรตีน การบริโภคอาหาร ระบบทางเดินอาหาร สัญญาณความอ่ิม 

Keywords : protein, food intake, gastrointestinal tract, satiety signals 

 

ในปจจุบันคนท่ัวโลกมีปญหาน้ําหนักตัวเกิน

เกณฑมาตรฐานและมีโรคอวนเพ่ิมข้ึนเปนจํานวนมาก 

ในประเทศไทยเอง พบประชากรมีภาวะอวนมากกวา 

1 ใน 3 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งภาวะดังกลาวเปน

ปจจัยเสี ่ยงที่ทําใหเกิดโรคที่ไมติดตอเรื ้อรัง (non-

communicable diseases, NCDs) ไดแก โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง และโรคไขมันในเลื อดสู ง  เปนตน 

(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 

2564) ซ่ึ งสา เหตุหลักของการ มีน้ํ าหนัก ตั ว เ กิน

มาตรฐานหรือภาวะอวนนั้น คือการท่ีรางกายไดรับ

พลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายตองการ

ใชเพ่ือการทํากิจกรรมในแตละวัน ทําใหพลังงานท่ี

ไดรับมากเกินไปเกิดการสะสมภายในรางกายในรูป

ของไขมันซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพได  การ

ประเมินน้ําหนักตัวนั้นเราสามารถประเมินไดดวย

ตัวเองโดยการคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index, BMI) คือน้ํ าหนักตัว เปนกิโลกรัมหารดวย

สวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง มีหนวยเปน กิโลกรัม/

ตารางเมตร (กก./ตรม.) ซ่ึงมาตรฐานของคนเอเชีย 

ภาวะน้ําหนักปกติ คา BMI ควรอยูในชวง 18.5-22.9 

รวมถึงภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมท่ีบริเวณชองทอง

และอวัยวะภายในตาง ๆ หรือท่ีเรียกวา ภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงสามารถประเมินตนเองไดเชนกัน โดยการวัด

เสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงเพ่ือประเมินความเสี่ยงตอ

การเกิดโรค โดยผูชายควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 90 

เซนติเมตร และผูหญิงควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 80 

เซนติ เมตร (กระทรวงสาธารณสุข, 2564; ฉันทชา, 

2556) ดังนั้นหากสามารถควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารใหอยูในปริมาณท่ีพอดีกับพลังงานท่ีรางกาย

ตองการใชในชีวิตประจําวันได ก็จะควบคุมน้ําหนัก 

รวมถึงภาวะอวนลงพุง ซ่ึงก็จะสามารถลดความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตาง ๆ ขางตนได 

“อาหาร” ท่ีรับประทานเขาไปเปนตัวกําหนด

พลังงานท่ีรางกายจะไดรับ นอกเหนือจากการควบคุม

ปริมาณพลังงานท่ีไดรับในแตละวันใหพอดีกับความ

ตองการของรางกาย การเลือกชนิดอาหารท่ีมีลักษณะ

ของอาหารและสารอาหารท่ีเหมาะสมยังอาจสงผลดี

ตอกลไกบางอยางของรางกายท่ีจะชวยควบคุมปริมาณ

การบริโภคอาหารได ซ่ึงมีรายงานวา สารอาหารบาง

ชนิดเ ก่ียวของกับกลไกการสงสัญญาณความอ่ิม 

(satiety signals) ท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ดังนั้นการนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเก่ียวของกับกลไกดังกลาวมา

ประกอบเปนอาหารนั้น จึงนาจะเปนแนวทางหนึ่งใน

การออกแบบอาหารและผลิตภัณฑเพ่ือการควบคุม

การบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว ซ่ึงพบวา “โปรตีน” 

เปนสารอาหารหนึ่งท่ีถูกกลาวถึงและถูกนํามาใชใน

การควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากมีรายงานวา โปรตีน

เก่ียวของกับกลไกท่ีควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ไดแก  การหลั่ ง เปปไทดฮอรโมนท่ีจะสง
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สัญญาณไปท่ีสมอง โดยสงผลตอความอยากอาหาร

และความรูสึก อ่ิม และอาจสงผลตอปริมาณการ

บริโภคอาหารท่ีลดลง โดยเฉพาะโปรตีนเวย ซ่ึงเปน

โปรตีนท่ียอยและถูกดูดซึมไดเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน 

 

กลไกควบคมุการบริโภคอาหาร  

การควบคุมความอยากอาหารเปนกลไกหนึ่งท่ี

สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได ซ่ึงความอยาก

อาหารนั้น ถูกควบคุมไดดวยฮอรโมนและปจจัยตาง ๆ 

เชน การมองเห็น การไดกลิ่นของอาหาร และการรับรู

ในขณะกินอาหาร เปนตน การควบคุมความอยาก

อาหารนั้นเปนการเชื่อมโยงการทํางานระหวาง

สัญญาณประสาท (neural signals) สัญญาณจาก

ระบบทาง เดิ นอาหาร  (gastrointestinal satiety 

signals) และการ ทํางานของสมอง โดยการส ง

สัญญาณจากเนื้อเยื่อสวนปลาย (peripheral tissue) 

ของอวัยวะตาง ๆ ไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง 

(central nervous system, CNS) ไดแก สมองสวน 

hypothalamus และ  cerebral cortex และก า น

สมอง (brain stem) ซ่ึงจะสงสัญญาณไปกระตุน หรือ

ยับยั้งความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้

ยังมีการสรางและหลั่งฮอรโมนจากรางกายสวนอ่ืน ๆ 

ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมความอยากอาหาร เชน 

เซลลไขมันสรางและหลั่งฮอรโมน leptin เปนตน 

(ฉันทชา, 2556) 

การควบคุมการกินอาหารนั้น แบงเปน 2 ระยะ 

ไดแก การควบคุมระยะสั้น (short term regulation) 

และการควบคุมระยะยาว (long term regulation) 

โดยการควบคุมระยะสั้นนั้น เ ก่ียวของกับการสง

สัญญาณท่ีเกิดข้ึนตั้งแตเริ่มและหยุดกินอาหารในแต

ละม้ือ (ฉันทชา, 2556) ซ่ึงสัมพันธกับสารอาหารท่ีมี

อยูในอาหารท่ีบริโภค ไดแก กลูโคส กรดอะมิโน และ

กรดไขมัน ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ

กับความอ่ิม เชน ฮอรโมน CCK (cholecystokinin) 

และ GLP-1 (glucagon-like peptide-1) เปนตน 

(Havel, 2002) สวนการควบคุมระยะยาว เปนกลไกท่ี

สัมพันธกับไขมันท่ีสะสมในรางกาย โดยเซลลไขมันจะ

สรางและหลั ่งฮอรโมนเพื่อสงสัญญาณไปที่สมอง

ศูนยควบคุมความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556; 

Havel, 2002) 

 

บทบาทของอาหารตอกลไกควบคุมการกินอาหาร  

กลไกการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยท่ี

เกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหารโดยการกระตุนจาก

อาห า รนั้ น  ( gastrointestinal sensing of meal-

related signals)  ไ ด ถู ก นํ า เ ส น อ ไ ว ดั ง รู ป ท่ี  1 

(Hajishafiee et al., 2019) โดยลักษณะของอาหารท่ี

บริโภคเขาไป เชน ปริมาณของอาหารและสารอาหาร 

จะสงผลตอการขยายตัวของกระเพาะอาหาร (gut 

distension) และการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดิน

อาหาร (GI hormones) ตามลําดับ เพ่ือสงสัญญาณผาน

ทางเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) และระบบการ

หมุนเวียนเลือด (systemic circulation) ไปท่ีระบบ

ประสาทสวนกลาง (central nervous system, CNS) 

เพ่ือควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร 

 

ฮอรโมนท่ีควบคุมความอยากอาหาร  

ในบทความนี้ขอกลาวถึงเฉพาะฮอรโมนท่ีจะถูก

กระตุนเม่ือไดรับอาหาร โดยผลผลิตท่ีไดจากการยอย

อาหารนั้น ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน 

สามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมน และสงผลตอการกิน

อาหารตอไป โดยสารอาหารจะกระตุนใหเกิดการหลั่ง

ฮอรโมน เพ่ือลดความอยากอาหาร หรือสงสัญญาณ

ความอ่ิมไปท่ีสมอง (satiety signals) โดยเฉพาะสวน 

hypothalamus ไ ด แ ก  ฮ อ ร โ มน  insulin, GLP-1 

(glucagon-like peptide-1), GIP (gastric inhibitory 
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polypeptide), CCK (cholecystokinin) และ PYY 

(peptide YY) อยางไรก็ตามมีรายงานวา สารอาหารท่ี

ไดรับจากอาหารแตละชนิด มีผลตอการกระตุนการ

หลั่งหรือการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนท่ีแตกตาง

กันไป โดยการหลั่งฮอรโมนเหลานี้จะถูกกระตุนไดดวย

สารอาหารท่ีอยูในระบบทางเดินอาหาร โดยท่ีผนัง

ลําไสเล็กสวนตาง ๆ (enteroendocrine cells) จะมี

ตัวรับท่ีจําเพาะตออาหารนั้น ๆ ปริมาณของฮอรโมนท่ี

เพ่ิมข้ึนจะสงสัญญาณไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง

ผานทางเสนประสาทเวกัสและระบบไหลเวียนเลือด 

เพ่ือแสดงพฤติกรรมการกินอาหารหรือควบคุมการกิน

อาหารในม้ือนั้น ไดแก ลดความอยากอาหารหรือเกิด

ความรูสึกอ่ิม และอาจรวมถึงความอยากอาหารของ

อาหารม้ือถัดไป นอกจากนี้ฮอรโมนเหลานี้ยังสง

สัญญาณกลับมาเพ่ือควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารหรือควบคุมการเคลื่อนตัวของอาหารผานทาง

ระบบตอมไรทอ ดังท่ีแสดงในรูปท่ี 1 ซ่ึงฮอรโมนแตละ

ชนิดจะถูกสรางและหลั่งออกมาจากสวนตาง ๆ ของ

ระบบทางเดินอาหาร ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 ภาพแสดงการสงสัญญาณตาง ๆ ในการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยที่เกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหารจากการกระตุนดวยอาหาร  

(gastrointestinal (GI) sensing of meal-related signals) (1) การขยายตัวของกระเพาะอาหารสงสัญญาณไปที่ระบบประสาทสวนกลาง               

(2) สารอาหารสงสัญญาณไปที่ตัวรับที่จําเพาะที่ enteroendocrine cells ของลําไสเล็กเพื่อกระตุนการหล่ังฮอรโมน (3) ฮอรโมนสงสัญญาณไปที่

เสนประสาทเวกัส และ (4) ทางระบบไหลเวียนเลือด (5) เพื่อแสดงออกทางพฤติกรรมการกินอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและควบคุมปริมาณ

การกินอาหาร (6) และสงสัญญาณกลับมาเพื่อควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหารและภาวะทองวางใหชาลง เชนเดียวกับ (7) ฮอรโมนในระบบ

เลือดจะสงสัญญาณเพื่อควบคุมภาวะทองวาง (gastric emptying) หรือการเคล่ือนตัวของอาหารผานทางระบบตอมไรทอ  

ที่มา : Hajishafiee et al. (2019) 
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อินซูลิน ( insulin) เปนฮอรโมนท่ีสรางจาก

เซลลเบตาของตับออน มีหนาท่ีสําคัญ คือ การนําพา

น้ําตาลในเลือดเขาเซลลเพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

ใหอยูในระดับปกติ ปริมาณน้ําตาลและกรดอะมิโนใน

เลือดท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจากบริโภคอาหาร จะกระตุนใหเกิด

การหลั่งอินซูลินเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ซ่ึงมี

รายงานวา ฮอรโมนอินซูลินนี้เปนหนึ่งในสัญญาณ

ความอ่ิมท่ีสงไปท่ีสมองเพ่ือลดความอยากอาหาร 

(ฉั นทชา , 2556 และ  Woods et al., 2006) โ ด ย

อินซูลินจะยับยั้งเซลลประสาทท่ีจะเพ่ิมความอยาก

อาหาร (orexigenic neuron) ในขณะเดียวกันจะ

กระตุ น เซลลประสาท ท่ีลดความอยากอาหาร 

(anorexigenic neuron) (ฉันทชา, 2556) ถึงแมวา

ระดับอินซูลินในเลือดจะเปนสัดสวนโดยตรงกับ

ปริมาณไขมันในรางกาย แตในคนท่ีมีน้ําหนักตัวมาก

หรือมีภาวะอวน การมีปริมาณอินซูลินสูงในเลือดเปน

ระยะเวลานาน ๆ เนื่องจากการมีระดับน้ําตาลสูง อาจ

ส ง ผ ล ใ ห เ กิ ด ภ า ว ะ ดื้ อ ต อ อิ น ซู ลิ น ไ ด  (insulin 

resistance) คือ ภาวะท่ีตัวรับอินซูลินทํางานนอยลง 

สงผลใหการยับยั้งความอยากอาหารลดลงเชนกัน 

(ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้อินซูลินยังมีบทบาทตอ

การหลั่งฮอรโมน leptin ท่ีควบคุมความอยากอาหาร 

(ฉันทชา, 2556; Havel, 2002) 

GLP-1 เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก L-cells ของ

ลําไสเล็กสวนปลาย (intestinal enteroendocrine 

L-cells) บทบาทของ GLP-1 คือ ออกฤทธิ์ เพ่ิมการ

หลั่งอินซูลิน ควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหาร

และลําไส (gastrointestinal motility) รวมถึงการสง

สัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือควบคุมความอยากอาหารและ

การบริโภคอาหาร (Holst, 2007; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

GIP เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก K-cells ของ

ลําไสเล็กสวนตน (enteroendocrine K-cells) บทบาท

ของ GIP คือ กระตุนกลุมเซลลตับออนเพ่ือเพ่ิมการ

หลั่งอินซูลินเชนเดียวกับ GLP-1 รวมถึงมีบทบาทตอ

การควบคุมการบริ โภคอาหาร (Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

CCK เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก I-cells และ 

L-cells ของลํ า ไส เล็ ก  (enteroendocrine I-cells 

and L-cells) บทบาทของ CCK คือ  ควบคุมการ

ทํางานของกระเพาะอาหารหรือชะลอภาวะทองวางให

ชาลง กระตุนการหลั่งเอนไซมจากตับออนเพ่ือใชใน

การยอยอาหาร รวมถึงการหดตัวของถุงน้ําดีหรือเพ่ิม

การหลั่งน้ําดีเขาสูระบบยอยอาหาร นอกจากนี้ CCK 

ยังเก่ียวของกับการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

เ ช น กั น  (Little et al., 2005; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

PYY เปนฮอรโมนท่ีสังเคราะหจาก L-cells 

ของลําไสเล็กสวนปลาย (enteroendocrine L-cells) 

บทบาทของ PYY คือ ควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารใหชาลง สงเสริมการหลั่งอินซูลิน รวมถึง

ควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร (Karra 

et al., 2009; Makaronidis and Batterham, 2019) 

อยางไรก็ตามในคนท่ีน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน 

อาจเกิดภาวะดื้อตอ PYY เชนเดียวกับ leptin และ 

insulin (ฉันทชา, 2556) 

 

การบริโภคโปรตีนกับการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนท่ี

ควบคุมการบริโภคอาหารของมนุษย 

โปรตีน เปนหนึ่ ง ในสารอาหาร ท่ีส งผลตอ

ฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหาร (Havel, 2002; 

Luhovyy et al., 2007; Brennan et al., 2012; 

Santos-Hernandez et al., 2018; Makaronidis and 

Batterham, 2019) เ ม่ือรับประทานโปรตีน เข า ไป 

รางกายยอยไดเปนกรดอะมิโนและเปปไทดสายสั้น ซ่ึง

ท่ีผนังลําไสเล็กสวนตาง ๆ จะมีตัวรับท่ีจําเพาะท่ีจะทํา
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ใหเกิดการหลั่งฮอรโมน เพ่ือสงเสริมการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร เชน การหลั่งเอนไซม และควบคุม

การทํางานของกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนี้

ฮอรโมนบางชนิดยังเปนฮอรโมนท่ีจะสงสัญญาณไปท่ี

สมอง เพ่ือควบคุมการบริโภคอาหารทําใหลดความ

อยากอาหารโดยจะเกิดข้ึนหลังจากรับประทานอาหาร

เข า ไปสักระยะหนึ่ ง  (Santos-Hernandez et al., 

2018; Makaronidis and Batterham, 2019)  จ า ก

ตัวอยางการศึกษาท่ีผานมาไดมีการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของอาหารท่ีมีปริมาณและพลังงานท่ีเทากันตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (อาหารมีปริมาตร 400 

มิลลิลิตรและมีพลังงาน 600 กิโลแคลอรี ) พบวา 

อาหารท่ีมีโปรตีนสูง (มีพลังงานจากโปรตีนประมาณ 

50% ของพลังงานท้ังหมด) สงผลตอระดับฮอรโมน 

GLP-1 และ PYY เพ่ิมข้ึนไดนาน 6 ชั่วโมงหลังจาก

รับประทานอาหารนั้น เ ม่ือเทียบกับอาหาร ท่ี มี

คารโบไฮเดรตสูง (Parvaresh et al., 2018) 

นอกจากนี้ยังพบวา อัตราการยอยและการ

ดูดซึมของโปรตีนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน อาจสงผล

ใหระดับฮอรโมนเพ่ิมข้ึนแตกตางกันดวย เนื่องจากการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วทําใหระดับกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน

เร็วในระบบหมุนเวียนเลือดซ่ึงอาจสงเสริมการสราง

โปรตีนหรือฮอรโมนท่ีเก่ียวของเพ่ือสงสัญญาณไปท่ี

สมอง ดังนั้นโปรตีนเวยซ่ึงไดชื่อวาเปนโปรตีนท่ียอย

และถูกดูดซึมไดงาย จึงถูกนํามาใชศึกษาและทดสอบ

ประสิทธิผลตอการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

ในคนปกติและผูปวย โดยคาดวาโปรตีนท่ียอยและถูก

ดูด ซึมได เร็ วจะทําให เ กิดความรู สึ ก อ่ิม ในขณะ

รับประทานอาหารหรือลดความอยากอาหารลง หรือ

เกิดความรูสึกอ่ิมนานเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหารในม้ือถัดไป และอาจสงผลดีตอการควบคุม

น้ําหนักหรือลดน้ําหนักได 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการ

รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงตอการควบคุมน้ําหนัก 

เชน  กระบวนการสร า งกลู โคสภายในร างกาย 

(gluconeogenesis) โดยตับเพ่ือรักษาระดับกลูโคสใน

เลือด และอาจรวมถึง ketone bodies ท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึง

สงผลตอความอยากอาหารลดลงเชนกัน (Pesta and 

Samuel, 2014) 

ปจจัยท่ีทําใหโปรตีนเวยมีประสิทธิภาพในการ

ควบคุมการบริโภคอาหาร ไดแก ความสามารถในการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน ชนิดของ

กรดอะมิโน ไดแก กรดอะมิโนจําเปนท่ีมีโครงสราง

โมเล กุลมี ก่ิ งก าน (branched chain amino acids) 

ไดแก leucine, isoleucine และ valine และ bioactive 

peptides ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ เชน 

CCK, GLP-1 และ PYY และสงผลตออวัยวะเปาหมาย ซ่ึง

มีตัวรับท่ีจําเพาะ เชน ตับออนและสมอง เปนตน (Greco 

et al., 2017; Makaronidis and Batterham, 2019) 

และอาจรวมถึงปริมาณกรดอะมิโนบางชนิดท่ีเพ่ิมขึ้น

ในระบบหมุนเวียนเลือด จะถูกใชเปนสารตั้งตนใน

การสรางโปรตีน เชน สารสื่อประสาทหรือฮอรโมน

เปปไทดท่ีเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร 

เชน leucine เปนกรดอะมิโนท่ีควบคุมการสราง

โปรตีนท่ีเก่ียวของกับวิถีสงสัญญาณการกระตุนของ

ตัวรับ อินซูลิน  ( insulin signaling pathway) เ พ่ือ

เสริมฤทธิ์ของอินซูลิน รวมถึงเปนกรดอะมิโนท่ีเขาสู

สมองผานระบบไหลเวียนเลือดไดเร็วกวากรดอะมิโน

ชนิดอ่ืนและสงผลตอสมองสวน hypothalamus 

(Luhovyy et al., 2007) 
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ตัวอยางการศึกษาท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคโปรตีน

เวยและฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหารและ

น้ําหนักตัว   

มีรายงานวาการบริโภคโปรตีนเวยชวยเพ่ิม

ระดับอินซูลินในระบบหมุนเวียนเลือด รวมถึงฮอรโมน

ท่ีสงเสริมการหลั่งอินซูลิน ไดแก GIP และ GLP-1 โดย

จะสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูระดับปกติ 

( Salehi et al., 2012; Adams and Broughton, 

2016) อยางไรก็ตามตัวชี้วัดท่ีใชในการศึกษาผลของ

การบริโภคอาหารตอฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับการ

ควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวนั้น ไดแก 

ฮอรโมน CCK, GIP, GLP-1 หรือ PYY รวมกับการให

คะแนนความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิม (Visual 

analogue scale; VAS) เ ม่ือไดรับประทานอาหาร

ทดสอบ ซ่ึงพบวาการบริโภคโปรตีนเวยในรูปแบบ

อาหารหรือเครื่องดื่มกอนม้ืออาหารสงผลตอการ

บริโภคอาหารในม้ือถัดไป เนื่องจากสารอาหารท่ียอย

ไดเปนกรดอะมิโนหรือเปปไทดในระบบทางเดินอาหาร 

รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ีเพ่ิมสูงในระบบไหลเวียน

เลือดนั้นจะกระตุนการสรางฮอรโมนเพ่ือสงสัญญาณ

ไปท่ีสมองทําใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยาก

อาหาร โดยตองใชเวลาชวงหนึ่งหลังจากรับประทาน

อาหารทดสอบ ยกตัวอยางการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีน

เปรียบเทียบกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตริน 

กอนรับประทานอาหาร 90 นาที  พบวาการดื่ ม

เครื่องดื่มโปรตีน ซ่ึงมีโปรตีนเวยไอโซเลท 45 กรัม 

สงผลตอระดับฮอร โมนเ พ่ิม ข้ึนมากกว าการดื่ ม

เครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตรินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ฮอรโมนท่ีเพ่ิมข้ึน ไดแก ฮอรโมน CCK พบมากกวาท่ี

เวลา 60-75 นาที ฮอรโมน GLP-1 พบมากกวาท่ีเวลา 

90 นาที ฮอรโมน PYY พบมากกวาท่ีเวลา 90-120 นาที 

และ pancreatic polypeptide (PP) พบมากกว าใน

ชวงเวลา 15-120 นาที นอกจากนี้ยังพบวาระดับ

ฮอรโมนเหลานี้ท่ีเพ่ิมข้ึนมีความสัมพันธในทิศทางตรง

ขามกับการบริโภคอาหาร (Chungchunlam et al., 

2015) ซ่ึงสอดคลองกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีนเวย 

48 กรัม กอนการรับประทานอาหารในม้ือกลางวัน 

อยางนอย 90 นาที พบวา โปรตีนเวยชวยควบคุม

ปริมาณการบริโภคอาหารได และพบระดับฮอรโมน 

CCK, GLP-1 และ GIP รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องนานกวา 180 นาที และผูทดสอบ

ใหคะแนนความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับ

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีเคซีน (Hall et al., 2003) 

อยางไรก็ตามความรูสึกอยากอาหารท่ีลดลง 

หรือความรูสึกอ่ิมท่ีเกิดข้ึนในขณะรับประทานอาหาร

นั้นอาจไมสงผลตอปริมาณการบริโภคอาหาร หรือการ

ไดรับพลังงานจากอาหารท่ีบริโภคลดลง มีรายงาน

การศึกษาพบวา การรับประทานอาหารเชาท่ีมีโปรตีน

สูง (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 58% ของพลังงาน

ท้ังหมด) สงผลใหระดับของฮอรโมน CCK เพ่ิมข้ึน

มากกวาในชวง 60-180 นาที ฮอรโมน GIP เพ่ิมข้ึน

ในชวง 120-180 นาที และฮอรโมน GLP-1 เพ่ิมข้ึน

ในช ว ง  30-180 นา ที  และผู ทดสอบให คะแนน

ความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวาตลอดเวลา 180 นาที กอน

รับประทานอาหารในม้ือกลางวัน เม่ือเทียบกับอาหาร

เชาท่ีมีโปรตีนปกติ (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 19% 

ของพลังงานท้ังหมด) แตพบวาปริมาณพลังงานรวมท่ี

ไดรับจากอาหารนั้นไมแตกตางกัน (Blom et al., 

2006) 

การบริโภคโปรตีนเวยเสริมอาจสงผลดีเม่ือมี

การควบคุมปริมาณพลังงานจากอาหารเพ่ือการลด

น้ําหนัก โดยชวยรักษามวลกลามเนื้อไวและลดไขมัน

ในรางกาย จากรายงานการศึกษาผลของการบริโภค

โปรตีนเวยกอนอาหารม้ือเชาและม้ือเย็น 20 นาที เปน

ระยะเวลา 3 เดือน รวมกับการลดปริมาณพลังงาน

จากอาหาร วันละ 500 กิโลแคลอรี พบวาการเสริม
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เครื่องดื่มโปรตีนเวยรวมดวย (เครื่องดื่มโปรตีน 1 ม้ือ 

มีโปรตีน 10 กรัม) จะชวยลดน้ําหนักลงอยางนอย 

2.25 กิโลกรัม ลดไขมันในรางกาย และรักษามวล

กลามเนื้อไวได ดีกวากลุม ท่ีไมได เสริมโปรตีนเวย  

(Frestedt et al., 2008) โดยกลไกท่ีเกิดข้ึนอาจเกิด

จากการท่ีรางกายตองดึงพลังงานท่ีสะสมไวมาใช 

รวมถึงการเผาผลาญโปรตีน ท่ีตองใชพลังงานท่ี

มากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน ทําใหพลังงานพ้ืนฐานท่ี

รางกายตองการ (energy expenditure) เ พ่ิม ข้ึน

นั่นเอง (Pesta and Samuel, 2014) 

 

บทสรุป  

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอ

การเพ่ิมข้ึนของฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและความรูสึก

อ่ิม และอาจรวมถึงการควบคุมน้ําหนักตัว โดยกลไก

ดังกล าวจะเก ิดขึ ้นหล ังจากที ่อาหารถูกย อยเป น

กรดอะมิโนหรือถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืน เชน ปริมาณของอาหาร 

ลักษณะของอาหาร เชน ความหนืด หรือสารอาหาร

อ่ืน ๆ เชน กลูโคส กรดไขมัน หรือชนิดของใยอาหาร 

ซ่ึงจะสงผลตอความรูสึกในขณะท่ีรับประทานอาหาร

หรือเกิดข้ึนในระหวางท่ีอาหารอยูในระบบทางเดิน

อาหาร โดยการสงสัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือลดความ

อยากอาหาร หรือเกิดความรูสึกอ่ิมไดเชนกัน ดังนั้น 

การควบคุมการบริ โภคอาหารและน้ํ าหนักตัว ท่ี

เหมาะสมและยั่งยืนนั้น อาจตองเริ่มจากการควบคุม

หรือลดปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากอาหารใหเหมาะสม

กับท่ีรางกายตองการเพ่ือไมให เ กิดการสะสมจน

กอใหเกิดโรค รวมท้ังคํานึงถึงการกระจายตัวของ

สารอาหารท่ีเหมาะสมท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน โดยการเลือกโปรตีนนั้น อาจเลือกใชโปรตีนเวย

หรือโปรตีนท่ียอยและดูดซึมไดเร็วเพ่ือชวยใหรางกาย

เกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงซ่ึงจะ

เปนตัวชวยหนึ่งในการควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหาร หรือเลือกใชเม่ือตองการควบคุมอาหารในชวง

ลดน้ําหนักเพ่ือรักษามวลกลามเนื้อของรางกาย 
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