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จุดเดน 

 สารอาหารมีผลตอกลไกท่ีควบคุมความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิมของมนุษย 

 โปรตีนเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีสามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงจะสงผลตอ

การบริโภคอาหาร 

 การบริโภคอาหารท่ีมีโปรตีนสูงในระหวางท่ีมีการควบคุมอาหารจะชวยลดไขมันและรักษามวลกลามเนื้อ

ของรางกาย 

 
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 

 
บทคัดยอ 

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอการกระตุนการหลั่งฮอรโมนบางชนิดในระบบทางเดินอาหาร

ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร เม่ือรับประทานอาหารเขาไป สารอาหารท่ีไดรับจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ซ่ึงเปนสัญญาณหนึ่งท่ีถูกสงไปท่ีสมองเพ่ือใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยากอาหาร 

ดังนั้นการเลือกใชโปรตีนท้ังชนิดและปริมาณท่ีเหมาะสม จึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีควรคํานึงถึงเพ่ือการออกแบบ

ผลิตภัณฑอาหารสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก อยางไรก็ตามสารอาหารโปรตีนเปนเพียงสารอาหารหนึ่งท่ี

ควบคุมกลไกดังกลาว แตหากพฤติกรรมการบริโภคอาหารยังคงดําเนินตอไป ก็จะไมสามารถควบคุมปริมาณการ
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บริโภคอาหารนั้นได พลังงานท่ีไดรับจากอาหารสวนเกินอาจทําใหเกิดการสะสมและนําไปสูภาวะน้ําหนักตัวเกิน

หรือภาวะอวนในท่ีสุด ดังนั้นการควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว จําเปนท่ีจะตองมีการควบคุมท้ังปริมาณ

และพลังงานท่ีไดรับจากอาหารรวมดวย รวมถึงการเลือกอาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเหมาะสม เชน โปรตีน เพ่ือชวยให

รางกายเกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวได  

 
คําสําคัญ : โปรตีน การบริโภคอาหาร ระบบทางเดินอาหาร สัญญาณความอ่ิม 

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

 

ในปจจุบันคนท่ัวโลกมีปญหาน้ําหนักตัวเกิน

เกณฑมาตรฐานและมีโรคอวนเพ่ิมข้ึนเปนจํานวนมาก 

ในประเทศไทยเอง พบประชากรมีภาวะอวนมากกวา 

1 ใน 3 ของประชากรทั้งหมด ซึ่งภาวะดังกลาวเปน

ปจจัยเสี ่ยงที่ทําใหเกิดโรคที่ไมติดตอเรื ้อรัง (non-

communicable diseases, NCDs) ไดแก โรคเบาหวาน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง และโรคไขมันในเลื อดสู ง  เปนตน 

(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 

2564) ซ่ึ งสา เหตุหลักของการ มีน้ํ าหนัก ตั ว เ กิน

มาตรฐานหรือภาวะอวนนั้น คือการท่ีรางกายไดรับ

พลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ีรางกายตองการ

ใชเพ่ือการทํากิจกรรมในแตละวัน ทําใหพลังงานท่ี

ไดรับมากเกินไปเกิดการสะสมภายในรางกายในรูป

ของไขมันซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพได  การ

ประเมินน้ําหนักตัวนั้นเราสามารถประเมินไดดวย

ตัวเองโดยการคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index, BMI) คือน้ํ าหนักตัว เปนกิโลกรัมหารดวย

สวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง มีหนวยเปน กิโลกรัม/

ตารางเมตร (กก./ตรม.) ซ่ึงมาตรฐานของคนเอเชีย 

ภาวะน้ําหนักปกติ คา BMI ควรอยูในชวง 18.5-22.9 

รวมถึงภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมท่ีบริเวณชองทอง

และอวัยวะภายในตาง ๆ หรือท่ีเรียกวา ภาวะอวนลง

พุง ซ่ึงสามารถประเมินตนเองไดเชนกัน โดยการวัด

เสนรอบเอวหรือเสนรอบพุงเพ่ือประเมินความเสี่ยงตอ

การเกิดโรค โดยผูชายควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 90 

เซนติเมตร และผูหญิงควรมีเสนรอบเอวนอยกวา 80 

เซนติ เมตร (กระทรวงสาธารณสุข, 2564; ฉันทชา, 

2556) ดังนั้นหากสามารถควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารใหอยูในปริมาณท่ีพอดีกับพลังงานท่ีรางกาย

ตองการใชในชีวิตประจําวันได ก็จะควบคุมน้ําหนัก 

รวมถึงภาวะอวนลงพุง ซ่ึงก็จะสามารถลดความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคตาง ๆ ขางตนได 

“อาหาร” ท่ีรับประทานเขาไปเปนตัวกําหนด

พลังงานท่ีรางกายจะไดรับ นอกเหนือจากการควบคุม

ปริมาณพลังงานท่ีไดรับในแตละวันใหพอดีกับความ

ตองการของรางกาย การเลือกชนิดอาหารท่ีมีลักษณะ

ของอาหารและสารอาหารท่ีเหมาะสมยังอาจสงผลดี

ตอกลไกบางอยางของรางกายท่ีจะชวยควบคุมปริมาณ

การบริโภคอาหารได ซ่ึงมีรายงานวา สารอาหารบาง

ชนิดเ ก่ียวของกับกลไกการสงสัญญาณความอ่ิม 

(satiety signals) ท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ดังนั้นการนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารท่ีเก่ียวของกับกลไกดังกลาวมา

ประกอบเปนอาหารนั้น จึงนาจะเปนแนวทางหนึ่งใน

การออกแบบอาหารและผลิตภัณฑเพ่ือการควบคุม

การบริโภคอาหารและน้ําหนักตัว ซ่ึงพบวา “โปรตีน” 

เปนสารอาหารหนึ่งท่ีถูกกลาวถึงและถูกนํามาใชใน

การควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากมีรายงานวา โปรตีน

เก่ียวของกับกลไกท่ีควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ไดแก  การหลั่ ง เปปไทดฮอรโมนท่ีจะสง

Dell
Typewritten Text
36



ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 

 

สัญญาณไปท่ีสมอง โดยสงผลตอความอยากอาหาร

และความรูสึก อ่ิม และอาจสงผลตอปริมาณการ

บริโภคอาหารท่ีลดลง โดยเฉพาะโปรตีนเวย ซ่ึงเปน

โปรตีนท่ียอยและถูกดูดซึมไดเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน 

 

กลไกควบคมุการบริโภคอาหาร  

การควบคุมความอยากอาหารเปนกลไกหนึ่งท่ี

สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได ซ่ึงความอยาก

อาหารนั้น ถูกควบคุมไดดวยฮอรโมนและปจจัยตาง ๆ 

เชน การมองเห็น การไดกลิ่นของอาหาร และการรับรู

ในขณะกินอาหาร เปนตน การควบคุมความอยาก

อาหารนั้นเปนการเชื่อมโยงการทํางานระหวาง

สัญญาณประสาท (neural signals) สัญญาณจาก

ระบบทาง เดิ นอาหาร  (gastrointestinal satiety 

signals) และการ ทํางานของสมอง โดยการส ง

สัญญาณจากเนื้อเยื่อสวนปลาย (peripheral tissue) 

ของอวัยวะตาง ๆ ไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง 

(central nervous system, CNS) ไดแก สมองสวน 

hypothalamus และ  cerebral cortex และก า น

สมอง (brain stem) ซ่ึงจะสงสัญญาณไปกระตุน หรือ

ยับยั้งความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้

ยังมีการสรางและหลั่งฮอรโมนจากรางกายสวนอ่ืน ๆ 

ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมความอยากอาหาร เชน 

เซลลไขมันสรางและหลั่งฮอรโมน leptin เปนตน 

(ฉันทชา, 2556) 

การควบคุมการกินอาหารนั้น แบงเปน 2 ระยะ 

ไดแก การควบคุมระยะสั้น (short term regulation) 

และการควบคุมระยะยาว (long term regulation) 

โดยการควบคุมระยะสั้นนั้น เ ก่ียวของกับการสง

สัญญาณท่ีเกิดข้ึนตั้งแตเริ่มและหยุดกินอาหารในแต

ละม้ือ (ฉันทชา, 2556) ซ่ึงสัมพันธกับสารอาหารท่ีมี

อยูในอาหารท่ีบริโภค ไดแก กลูโคส กรดอะมิโน และ

กรดไขมัน ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ

กับความอ่ิม เชน ฮอรโมน CCK (cholecystokinin) 

และ GLP-1 (glucagon-like peptide-1) เปนตน 

(Havel, 2002) สวนการควบคุมระยะยาว เปนกลไกท่ี

สัมพันธกับไขมันท่ีสะสมในรางกาย โดยเซลลไขมันจะ

สรางและหลั ่งฮอรโมนเพื่อสงสัญญาณไปที่สมอง

ศูนยควบคุมความอยากอาหาร (ฉันทชา, 2556; 

Havel, 2002) 

 

บทบาทของอาหารตอกลไกควบคุมการกินอาหาร  

กลไกการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยท่ี

เกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหารโดยการกระตุนจาก

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

บริโภคเขาไป เชน ปริมาณของอาหารและสารอาหาร 

จะสงผลตอการขยายตัวของกระเพาะอาหาร (gut 

distension) และการหลั่งฮอรโมนในระบบทางเดิน

อาหาร (GI hormones) ตามลําดับ เพ่ือสงสัญญาณผาน

ทางเสนประสาทเวกัส (vagus nerve) และระบบการ

หมุนเวียนเลือด (systemic circulation) ไปท่ีระบบ

ประสาทสวนกลาง (central nervous system, CNS) 

เพ่ือควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร 

 

ฮอรโมนท่ีควบคุมความอยากอาหาร  

ในบทความนี้ขอกลาวถึงเฉพาะฮอรโมนท่ีจะถูก

กระตุนเม่ือไดรับอาหาร โดยผลผลิตท่ีไดจากการยอย

อาหารนั้น ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน 

สามารถกระตุนการหลั่งฮอรโมน และสงผลตอการกิน

อาหารตอไป โดยสารอาหารจะกระตุนใหเกิดการหลั่ง

ฮอรโมน เพ่ือลดความอยากอาหาร หรือสงสัญญาณ

ความอ่ิมไปท่ีสมอง (satiety signals) โดยเฉพาะสวน 

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) อยางไรก็ตามมีรายงานวา สารอาหารท่ี

ไดรับจากอาหารแตละชนิด มีผลตอการกระตุนการ

หลั่งหรือการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนท่ีแตกตาง

กันไป โดยการหลั่งฮอรโมนเหลานี้จะถูกกระตุนไดดวย

สารอาหารท่ีอยูในระบบทางเดินอาหาร โดยท่ีผนัง

ลําไสเล็กสวนตาง ๆ (enteroendocrine cells) จะมี

ตัวรับท่ีจําเพาะตออาหารนั้น ๆ ปริมาณของฮอรโมนท่ี

เพ่ิมข้ึนจะสงสัญญาณไปท่ีระบบประสาทสวนกลาง

ผานทางเสนประสาทเวกัสและระบบไหลเวียนเลือด 

เพ่ือแสดงพฤติกรรมการกินอาหารหรือควบคุมการกิน

อาหารในม้ือนั้น ไดแก ลดความอยากอาหารหรือเกิด

ความรูสึกอ่ิม และอาจรวมถึงความอยากอาหารของ

อาหารม้ือถัดไป นอกจากนี้ฮอรโมนเหลานี้ยังสง

สัญญาณกลับมาเพ่ือควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารหรือควบคุมการเคลื่อนตัวของอาหารผานทาง

ระบบตอมไรทอ ดังท่ีแสดงในรูปท่ี 1 ซ่ึงฮอรโมนแตละ

ชนิดจะถูกสรางและหลั่งออกมาจากสวนตาง ๆ ของ

ระบบทางเดินอาหาร ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 ภาพแสดงการสงสัญญาณตาง ๆ ในการควบคุมความอยากอาหารของมนุษยที่เกิดขึ้นในระบบทางเดินอาหารจากการกระตุนดวยอาหาร  

(gastrointestinal (GI) sensing of meal-related signals) (1) การขยายตัวของกระเพาะอาหารสงสัญญาณไปที่ระบบประสาทสวนกลาง               

(2) สารอาหารสงสัญญาณไปที่ตัวรับที่จําเพาะที่ enteroendocrine cells ของลําไสเล็กเพื่อกระตุนการหล่ังฮอรโมน (3) ฮอรโมนสงสัญญาณไปที่

เสนประสาทเวกัส และ (4) ทางระบบไหลเวียนเลือด (5) เพื่อแสดงออกทางพฤติกรรมการกินอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและควบคุมปริมาณ

การกินอาหาร (6) และสงสัญญาณกลับมาเพื่อควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหารและภาวะทองวางใหชาลง เชนเดียวกับ (7) ฮอรโมนในระบบ

เลือดจะสงสัญญาณเพื่อควบคุมภาวะทองวาง (gastric emptying) หรือการเคล่ือนตัวของอาหารผานทางระบบตอมไรทอ  

ที่มา : Hajishafiee et al. (2019) 
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อินซูลิน ( insulin) เปนฮอรโมนท่ีสรางจาก

เซลลเบตาของตับออน มีหนาท่ีสําคัญ คือ การนําพา

น้ําตาลในเลือดเขาเซลลเพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

ใหอยูในระดับปกติ ปริมาณน้ําตาลและกรดอะมิโนใน

เลือดท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจากบริโภคอาหาร จะกระตุนใหเกิด

การหลั่งอินซูลินเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ซ่ึงมี

รายงานวา ฮอรโมนอินซูลินนี้เปนหนึ่งในสัญญาณ

ความอ่ิมท่ีสงไปท่ีสมองเพ่ือลดความอยากอาหาร 

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

อินซูลินจะยับยั้งเซลลประสาทท่ีจะเพ่ิมความอยาก

อาหาร (orexigenic neuron) ในขณะเดียวกันจะ

กระตุ น เซลลประสาท ท่ีลดความอยากอาหาร 

(anorexigenic neuron) (ฉันทชา, 2556) ถึงแมวา

ระดับอินซูลินในเลือดจะเปนสัดสวนโดยตรงกับ

ปริมาณไขมันในรางกาย แตในคนท่ีมีน้ําหนักตัวมาก

หรือมีภาวะอวน การมีปริมาณอินซูลินสูงในเลือดเปน

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 ภาวะท่ีตัวรับอินซูลินทํางานนอยลง 

สงผลใหการยับยั้งความอยากอาหารลดลงเชนกัน 

(ฉันทชา, 2556) นอกจากนี้อินซูลินยังมีบทบาทตอ

การหลั่งฮอรโมน leptin ท่ีควบคุมความอยากอาหาร 

(ฉันทชา, 2556; Havel, 2002) 

GLP-1 เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก L-cells ของ

ลําไสเล็กสวนปลาย (intestinal enteroendocrine 

L-cells) บทบาทของ GLP-1 คือ ออกฤทธิ์ เพ่ิมการ

หลั่งอินซูลิน ควบคุมการทํางานของกระเพาะอาหาร

และลําไส (gastrointestinal motility) รวมถึงการสง

สัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือควบคุมความอยากอาหารและ

การบริโภคอาหาร (Holst, 2007; Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

GIP เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก K-cells ของ

ลําไสเล็กสวนตน (enteroendocrine K-cells) บทบาท

ของ GIP คือ กระตุนกลุมเซลลตับออนเพ่ือเพ่ิมการ

หลั่งอินซูลินเชนเดียวกับ GLP-1 รวมถึงมีบทบาทตอ

การควบคุมการบริ โภคอาหาร (Makaronidis and 

Batterham, 2019) 

CCK เปนฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจาก I-cells และ 

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

and L-cells) บทบาทของ CCK คือ  ควบคุมการ

ทํางานของกระเพาะอาหารหรือชะลอภาวะทองวางให

ชาลง กระตุนการหลั่งเอนไซมจากตับออนเพ่ือใชใน

การยอยอาหาร รวมถึงการหดตัวของถุงน้ําดีหรือเพ่ิม

การหลั่งน้ําดีเขาสูระบบยอยอาหาร นอกจากนี้ CCK 

ยังเก่ียวของกับการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

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

Batterham, 2019) 

PYY เปนฮอรโมนท่ีสังเคราะหจาก L-cells 

ของลําไสเล็กสวนปลาย (enteroendocrine L-cells) 

บทบาทของ PYY คือ ควบคุมการทํางานของกระเพาะ

อาหารใหชาลง สงเสริมการหลั่งอินซูลิน รวมถึง

ควบคุมความอยากอาหารและการกินอาหาร (Karra 

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

อยางไรก็ตามในคนท่ีน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน 

อาจเกิดภาวะดื้อตอ PYY เชนเดียวกับ leptin และ 

insulin (ฉันทชา, 2556) 

 

การบริโภคโปรตีนกับการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนท่ี

ควบคุมการบริโภคอาหารของมนุษย 

โปรตีน เปนหนึ่ ง ในสารอาหาร ท่ีส งผลตอ

ฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหาร (Havel, 2002; 

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

Santos-Hernandez et al., 2018; Makaronidis and 

Batterham, 2019) เ ม่ือรับประทานโปรตีน เข า ไป 

รางกายยอยไดเปนกรดอะมิโนและเปปไทดสายสั้น ซ่ึง

ท่ีผนังลําไสเล็กสวนตาง ๆ จะมีตัวรับท่ีจําเพาะท่ีจะทํา
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ใหเกิดการหลั่งฮอรโมน เพ่ือสงเสริมการทํางานของ

ระบบยอยอาหาร เชน การหลั่งเอนไซม และควบคุม

การทํางานของกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนี้

ฮอรโมนบางชนิดยังเปนฮอรโมนท่ีจะสงสัญญาณไปท่ี

สมอง เพ่ือควบคุมการบริโภคอาหารทําใหลดความ

อยากอาหารโดยจะเกิดข้ึนหลังจากรับประทานอาหาร

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

2018; Makaronidis and Batterham, 2019)  จ า ก

ตัวอยางการศึกษาท่ีผานมาไดมีการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของอาหารท่ีมีปริมาณและพลังงานท่ีเทากันตอการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (อาหารมีปริมาตร 400 

มิลลิลิตรและมีพลังงาน 600 กิโลแคลอรี ) พบวา 

อาหารท่ีมีโปรตีนสูง (มีพลังงานจากโปรตีนประมาณ 

50% ของพลังงานท้ังหมด) สงผลตอระดับฮอรโมน 

GLP-1 และ PYY เพ่ิมข้ึนไดนาน 6 ชั่วโมงหลังจาก

รับประทานอาหารนั้น เ ม่ือเทียบกับอาหาร ท่ี มี

คารโบไฮเดรตสูง (Parvaresh et al., 2018) 

นอกจากนี้ยังพบวา อัตราการยอยและการ

ดูดซึมของโปรตีนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน อาจสงผล

ใหระดับฮอรโมนเพ่ิมข้ึนแตกตางกันดวย เนื่องจากการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วทําใหระดับกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน

เร็วในระบบหมุนเวียนเลือดซ่ึงอาจสงเสริมการสราง

โปรตีนหรือฮอรโมนท่ีเก่ียวของเพ่ือสงสัญญาณไปท่ี

สมอง ดังนั้นโปรตีนเวยซ่ึงไดชื่อวาเปนโปรตีนท่ียอย

และถูกดูดซึมไดงาย จึงถูกนํามาใชศึกษาและทดสอบ

ประสิทธิผลตอการควบคุมปริมาณการบริโภคอาหาร

ในคนปกติและผูปวย โดยคาดวาโปรตีนท่ียอยและถูก

ดูด ซึมได เร็ วจะทําให เ กิดความรู สึ ก อ่ิม ในขณะ

รับประทานอาหารหรือลดความอยากอาหารลง หรือ

เกิดความรูสึกอ่ิมนานเพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหารในม้ือถัดไป และอาจสงผลดีตอการควบคุม

น้ําหนักหรือลดน้ําหนักได 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการ

รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงตอการควบคุมน้ําหนัก 

เชน  กระบวนการสร า งกลู โคสภายในร างกาย 

(gluconeogenesis) โดยตับเพ่ือรักษาระดับกลูโคสใน

เลือด และอาจรวมถึง ketone bodies ท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึง

สงผลตอความอยากอาหารลดลงเชนกัน (Pesta and 

Samuel, 2014) 

ปจจัยท่ีทําใหโปรตีนเวยมีประสิทธิภาพในการ

ควบคุมการบริโภคอาหาร ไดแก ความสามารถในการ

ยอยและการดูดซึมท่ีเร็วกวาโปรตีนชนิดอ่ืน ชนิดของ

กรดอะมิโน ไดแก กรดอะมิโนจําเปนท่ีมีโครงสราง

โมเล กุลมี ก่ิ งก าน (branched chain amino acids) 

ไดแก leucine, isoleucine และ valine และ bioactive 

peptides ซ่ึงจะกระตุนการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ เชน 

CCK, GLP-1 และ PYY และสงผลตออวัยวะเปาหมาย ซ่ึง

มีตัวรับท่ีจําเพาะ เชน ตับออนและสมอง เปนตน (Greco 

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

และอาจรวมถึงปริมาณกรดอะมิโนบางชนิดท่ีเพ่ิมขึ้น

ในระบบหมุนเวียนเลือด จะถูกใชเปนสารตั้งตนใน

การสรางโปรตีน เชน สารสื่อประสาทหรือฮอรโมน

เปปไทดท่ีเก่ียวของกับการควบคุมการบริโภคอาหาร 

เชน leucine เปนกรดอะมิโนท่ีควบคุมการสราง

โปรตีนท่ีเก่ียวของกับวิถีสงสัญญาณการกระตุนของ

ตัวรับ อินซูลิน  ( insulin signaling pathway) เ พ่ือ

เสริมฤทธิ์ของอินซูลิน รวมถึงเปนกรดอะมิโนท่ีเขาสู

สมองผานระบบไหลเวียนเลือดไดเร็วกวากรดอะมิโน

ชนิดอ่ืนและสงผลตอสมองสวน hypothalamus 

(Luhovyy et al., 2007) 
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ตัวอยางการศึกษาท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคโปรตีน

เวยและฮอรโมนท่ีควบคุมการบริโภคอาหารและ

น้ําหนักตัว   

มีรายงานวาการบริโภคโปรตีนเวยชวยเพ่ิม

ระดับอินซูลินในระบบหมุนเวียนเลือด รวมถึงฮอรโมน

ท่ีสงเสริมการหลั่งอินซูลิน ไดแก GIP และ GLP-1 โดย

จะสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูระดับปกติ 

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

2016) อยางไรก็ตามตัวชี้วัดท่ีใชในการศึกษาผลของ

การบริโภคอาหารตอฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับการ

ควบคุมการบริโภคอาหารและน้ําหนักตัวนั้น ไดแก 

ฮอรโมน CCK, GIP, GLP-1 หรือ PYY รวมกับการให

คะแนนความอยากอาหารและความรูสึกอ่ิม (Visual 

analogue scale; VAS) เ ม่ือไดรับประทานอาหาร

ทดสอบ ซ่ึงพบวาการบริโภคโปรตีนเวยในรูปแบบ

อาหารหรือเครื่องดื่มกอนม้ืออาหารสงผลตอการ

บริโภคอาหารในม้ือถัดไป เนื่องจากสารอาหารท่ียอย

ไดเปนกรดอะมิโนหรือเปปไทดในระบบทางเดินอาหาร 

รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ีเพ่ิมสูงในระบบไหลเวียน

เลือดนั้นจะกระตุนการสรางฮอรโมนเพ่ือสงสัญญาณ

ไปท่ีสมองทําใหเกิดความรูสึกอ่ิมหรือลดความอยาก

อาหาร โดยตองใชเวลาชวงหนึ่งหลังจากรับประทาน

อาหารทดสอบ ยกตัวอยางการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีน

เปรียบเทียบกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตริน 

กอนรับประทานอาหาร 90 นาที  พบวาการดื่ ม

เครื่องดื่มโปรตีน ซ่ึงมีโปรตีนเวยไอโซเลท 45 กรัม 

สงผลตอระดับฮอร โมนเ พ่ิม ข้ึนมากกว าการดื่ ม

เครื่องดื่มท่ีมีมอลโตเด็กซตรินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ฮอรโมนท่ีเพ่ิมข้ึน ไดแก ฮอรโมน CCK พบมากกวาท่ี

เวลา 60-75 นาที ฮอรโมน GLP-1 พบมากกวาท่ีเวลา 

90 นาที ฮอรโมน PYY พบมากกวาท่ีเวลา 90-120 นาที 

และ pancreatic polypeptide (PP) พบมากกว าใน

ชวงเวลา 15-120 นาที นอกจากนี้ยังพบวาระดับ

ฮอรโมนเหลานี้ท่ีเพ่ิมข้ึนมีความสัมพันธในทิศทางตรง

ขามกับการบริโภคอาหาร (Chungchunlam et al., 

2015) ซ่ึงสอดคลองกับการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีโปรตีนเวย 

48 กรัม กอนการรับประทานอาหารในม้ือกลางวัน 

อยางนอย 90 นาที พบวา โปรตีนเวยชวยควบคุม

ปริมาณการบริโภคอาหารได และพบระดับฮอรโมน 

CCK, GLP-1 และ GIP รวมถึงระดับกรดอะมิโนท่ี

เพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องนานกวา 180 นาที และผูทดสอบ

ใหคะแนนความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวา เม่ือเปรียบเทียบกับ

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีเคซีน (Hall et al., 2003) 

อยางไรก็ตามความรูสึกอยากอาหารท่ีลดลง 

หรือความรูสึกอ่ิมท่ีเกิดข้ึนในขณะรับประทานอาหาร

นั้นอาจไมสงผลตอปริมาณการบริโภคอาหาร หรือการ

ไดรับพลังงานจากอาหารท่ีบริโภคลดลง มีรายงาน

การศึกษาพบวา การรับประทานอาหารเชาท่ีมีโปรตีน

สูง (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 58% ของพลังงาน

ท้ังหมด) สงผลใหระดับของฮอรโมน CCK เพ่ิมข้ึน

มากกวาในชวง 60-180 นาที ฮอรโมน GIP เพ่ิมข้ึน

ในชวง 120-180 นาที และฮอรโมน GLP-1 เพ่ิมข้ึน

ในช ว ง  30-180 นา ที  และผู ทดสอบให คะแนน

ความรูสึกอ่ิมท่ีมากกวาตลอดเวลา 180 นาที กอน

รับประทานอาหารในม้ือกลางวัน เม่ือเทียบกับอาหาร

เชาท่ีมีโปรตีนปกติ (พลังงานจากโปรตีนคิดเปน 19% 

ของพลังงานท้ังหมด) แตพบวาปริมาณพลังงานรวมท่ี

ไดรับจากอาหารนั้นไมแตกตางกัน (Blom et al., 

2006) 

การบริโภคโปรตีนเวยเสริมอาจสงผลดีเม่ือมี

การควบคุมปริมาณพลังงานจากอาหารเพ่ือการลด

น้ําหนัก โดยชวยรักษามวลกลามเนื้อไวและลดไขมัน

ในรางกาย จากรายงานการศึกษาผลของการบริโภค

โปรตีนเวยกอนอาหารม้ือเชาและม้ือเย็น 20 นาที เปน

ระยะเวลา 3 เดือน รวมกับการลดปริมาณพลังงาน

จากอาหาร วันละ 500 กิโลแคลอรี พบวาการเสริม

Dell
Typewritten Text
41



ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 

 

เอกสารอางอิง 

กระทรวงสาธารณสุข. 2564. ดัชนีมวลกาย สําคัญอยางไร. คลังความรูสุขภาพ. กองสุขศึกษา. กระทรวงสาธารณสุข. http://healthydee.moph.go.th 

 [4 มกราคม 2565]. 

ฉันทชา สิทธิจรูญ. 2556. เวชศาสตรทันยุค 2556. สํานักพิมพศิริราช. คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล. มหาวิทยาลัยมหิดล. กรุงเทพมหานคร. 

 หนา 129-143. 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. 2564. โรคอวน ประตูสูโรคราย ภัยเงียบอันตรายตอสุขภาพ. https://www.thaihealth.or.th 

 [4 มกราคม 2565]. 

Adams RL and Broughton KS. 2016. Insulinotropic effects of whey: mechanisms of action, recent clinical trials, and clinical 

 applications. Ann. Nutr. Metab. 69(1) : 56-63. 

Brennan IM, Luscombe-Marsh ND, Seimon RV, Otto B, Horowitz M, Wishart JM and Feinle-Bisset C. 2012. Effects of fat, protein, 

 and carbohydrate and protein load on appetite, plasma cholecystokinin, peptide YY, and ghrelin, and energy intake 

 in lean and obese men. Am. J. Physiol. Gastro-intest. Liver Physiol. 303(1) : G129-G140. 

Blom WA, Lluch A, Stafleu A, Vinoy S, Holst JJ, Schaafsma G and Hendriks HF. 2006. Effect of a high-protein breakfast on the 

 postprandial ghrelin response. Am. J. Clin. Nutr. 83(2) : 211-220. 

Chungchunlam SMS, Henare SJ, Ganesh S and Moughan PJ. 2015. Dietary whey protein influences plasma satiety-related 

 hormones and plasma amino acids in normal-weight adult women. Eur. J. Clin. Nutr. 69(2) : 179-186. 
 

เครื่องดื่มโปรตีนเวยรวมดวย (เครื่องดื่มโปรตีน 1 ม้ือ 

มีโปรตีน 10 กรัม) จะชวยลดน้ําหนักลงอยางนอย 

2.25 กิโลกรัม ลดไขมันในรางกาย และรักษามวล

กลามเนื้อไวได ดีกวากลุม ท่ีไมได เสริมโปรตีนเวย  

(Frestedt et al., 2008) โดยกลไกท่ีเกิดข้ึนอาจเกิด

จากการท่ีรางกายตองดึงพลังงานท่ีสะสมไวมาใช 

รวมถึงการเผาผลาญโปรตีน ท่ีตองใชพลังงานท่ี

มากกวาสารอาหารชนิดอ่ืน ทําใหพลังงานพ้ืนฐานท่ี

รางกายตองการ (energy expenditure) เ พ่ิม ข้ึน

นั่นเอง (Pesta and Samuel, 2014) 

 

บทสรุป  

“โปรตีน” เปนสารอาหารหนึ่งท่ีมีบทบาทตอ

การเพ่ิมข้ึนของฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ไดแก ความอยากอาหารและความรูสึก

อ่ิม และอาจรวมถึงการควบคุมน้ําหนักตัว โดยกลไก

ดังกล าวจะเก ิดขึ ้นหล ังจากที ่อาหารถูกย อยเป น

กรดอะมิโนหรือถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด 

อยางไรก็ตามยังมีปจจัยอ่ืน เชน ปริมาณของอาหาร 

ลักษณะของอาหาร เชน ความหนืด หรือสารอาหาร

อ่ืน ๆ เชน กลูโคส กรดไขมัน หรือชนิดของใยอาหาร 

ซ่ึงจะสงผลตอความรูสึกในขณะท่ีรับประทานอาหาร

หรือเกิดข้ึนในระหวางท่ีอาหารอยูในระบบทางเดิน

อาหาร โดยการสงสัญญาณไปท่ีสมองเพ่ือลดความ

อยากอาหาร หรือเกิดความรูสึกอ่ิมไดเชนกัน ดังนั้น 

การควบคุมการบริ โภคอาหารและน้ํ าหนักตัว ท่ี

เหมาะสมและยั่งยืนนั้น อาจตองเริ่มจากการควบคุม

หรือลดปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากอาหารใหเหมาะสม

กับท่ีรางกายตองการเพ่ือไมให เ กิดการสะสมจน

กอใหเกิดโรค รวมท้ังคํานึงถึงการกระจายตัวของ

สารอาหารท่ีเหมาะสมท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมัน โดยการเลือกโปรตีนนั้น อาจเลือกใชโปรตีนเวย

หรือโปรตีนท่ียอยและดูดซึมไดเร็วเพ่ือชวยใหรางกาย

เกิดความรูสึกอ่ิม หรือลดความอยากอาหารลงซ่ึงจะ

เปนตัวชวยหนึ่งในการควบคุมปริมาณการบริโภค

อาหาร หรือเลือกใชเม่ือตองการควบคุมอาหารในชวง

ลดน้ําหนักเพ่ือรักษามวลกลามเนื้อของรางกาย 
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