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บทนํา 

ปจจุบัน มีกลุมผูบริ โภคท่ีละเวนหรือไม

บริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวเพ่ิมมากข้ึน 

กลุมคนเหลานี้เรียกวา กลุมผูบริโภคอาหารวีแกน 

(vegan) ซ่ึงไมเพียงแคหลีกเลี่ยงการบริโภคเนื้อสัตว

เทานั้น แตยังรวมถึงผลิตภัณฑท่ีเก่ียวของกับสัตว

ดวย ปจจุบันกลุมวีแกนมีจํานวนเพ่ิมข้ึนอยางมาก 

ดังจะเห็นไดจากงานวิจัยและผลสํารวจขององคกร

ตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับดานการตลาด ท่ีแสดงใหเห็น

ถึงแนวโนมการเติบโตโดยเฉพาะในกลุมคนรุนใหมท่ี

หันมาสนใจการบริโภคอาหารแบบวีแกนมากข้ึน 

การท่ีคนเลือกท่ีจะเปนวีแกนมีหลากหลายเหตุผล 

บางคนตองการลดการเบียดเบียนและการทรมาน

สัตว บางคนตองการชวยลดภาวะโลกรอนจาก

อุตสาหกรรมปศุสัตว และบางคนมีเหตุผลดาน

สุขภาพ เชน ระบบการยอยอาหารไมสามารถยอย

และดูดซึมสารอาหารบางชนิดได นอกจากนี้ยังมีคน

ท่ีตองการควบคุมน้ําหนักดวยการบริโภคอาหารจาก

พืชท่ีใหพลังงานแคลอรีต่ํากวาผลิตภัณฑจากสัตว  

การบริโภคอาหารแบบวีแกนอาจทําให

ผูบริโภคขาดสารอาหารสําคัญท่ีปกติไดรับมาจาก

สัตว เชน กรดไขมันโอเมกา 3 ท่ีมีอยูในอาหารทะเล 

วิตามินบี 12 ท่ีมีอยูในเครื่องในสัตว ไข นม และ

น้ําปลา รวมท้ังกรดอะมิโนบางชนิดท่ีพบในเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เพ่ือปองกันความเสี่ยงการ

ขาดสารอาหาร ดังนั้นผูท่ีเปนวีแกนตองมีการวาง

แผนการบริโภคท่ีดี โดยเลือกกินพืชผัก ผลไม และ

ธัญพืชท่ีหลากหลายมากข้ึน เพ่ือทดแทนสารอาหาร

สําคัญท่ีขาดไป ท้ังนี้จากการท่ีมีจํานวนกลุมคน 

วีแกนเพ่ิมข้ึนในปจจุบัน สงผลใหผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช (plant-based food) เชน เนื้อสัตวจากพืช 

นมจากพืช และชีสจากพืช มีบทบาทสําคัญใน 

ตลาดอาหารมากข้ึนเพ่ือตอบสนองความตองการ

ของผูบริโภคท่ีเพ่ิมข้ึน 

วัตถุประสงคของบทความนี้คือ การใหผูอาน

ไดทราบถึงเหตุผลท่ีกลุมคนเลือกเปนวีแกนมากข้ึน 

และบทบาทสําคัญของผลิตภัณฑอาหารจากพืชท่ีมี

ตอกลุ มคนวีแกน เพ่ือเปนแนวทางในการให

ความสําคัญกับการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารจากพืช 

บทความนี้ครอบคลุมเนื้อหาเก่ียวกับความหมาย

และลักษณะการบริโภคอาหารของกลุมคนวีแกน 

พรอมท้ังนําเสนอแนวโนมและความสําคัญของ

ผลิตภัณฑอาหารจากพืช เพ่ือเปนแนวทางใหกับผูท่ี

กําลังจะเปนวีแกน และผูพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช 

 

ลักษณะของผูบริโภคอาหารวีแกน 

เม่ือกลาวถึงกลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตว เนน

การบริโภคอาหารจําพวกพืชผัก ผลไม และธัญพืช 

สามารถแบงออกเปน 3 กลุมหลัก ไดแก   

1. กลุมคนมังสวิรัติ (vegetarians) เปนกลุม

ท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวเพียงอยางเดียว แตยังคงบริโภค

ผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน ไข  ชีส นม เนย น้ําผึ้ง 

และเจลาตินได และบริโภคผลิตภัณฑอาหารท่ีทํา

จากผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน ผลิตภัณฑเบเกอร ี

เปนตน  

2. กลุมคนท่ีบริโภคอาหารเจ (buddhist 

vegetarians) เปนกลุมท่ีไมบริโภคเนื้อสัตว ไข ชีส 

นม เนย น้ําผึ้ง และเจลาตินซ่ึงทํามาจากไขของ

กระดูกสัตว รวมท้ังผักฉุน 5 ชนิด ไดแก กระเทียม 

หัวหอม กระเทียมโทนจีน กุยชาย และใบยาสูบ 
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เนนการบริโภคอาหารท่ีไมปรุงแตงรสชาติมาก

เกินไปและยังตองปฏิบั ติตนดีและถือศีลตาม

ประเพณีของชาวพุทธนิกายมหายานแบบลัทธิเตา 

ซ่ึงเปนลัทธิท่ีมาจากประเทศจีน  

3. กลุมคนวีแกน (vegans) เปนกลุมท่ีไม

บริโภคเนื้อสัตว รวมท้ังผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน 

ไข ชีส นม เนย น้ํ าผึ้ ง และเจลาติน และไมใช

ผลิตภัณฑท่ีเก่ียวของกับสัตว 

จีระศักดิ์ และคณะ(1) รายงานวา อาหารวีแกน 

เปนสวนหนึ่งของอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากอาหาร

มังสวิรัติมีหลากหลายกลุม ซ่ึงบางกลุมมีขอบเขต

การบริโภคอาหารท่ีหลากหลายชนิดมากกวาอาหาร

วีแกน โดยเฉพาะกลุมผูบริโภคมังสวิรัตินม ไข ท่ี

สามารถบริโภคนม ผลิตภัณฑจากนม และไขได  

อาจเปนไปไดวา กลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวมีความ

แตกตางกันในแนวความคิด ซ่ึงอาจมีคําจํากัดความ

และมุมมองของการไมบริโภคเนื้อสัตวแตกตางกัน 

เนื่องจากประสบการณสวนตัวและความเชื่อท่ี

แตกตางกัน กลุมคนเหลานี้มีทางเลือกทางดานการ

บริโภคอาหารและการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตท่ี

มีรูปแบบเฉพาะ 

จากบทความของ Gebhardt และ Hadwiger 

กลาวไววา ผลิตภัณฑวีแกนไมมีสวนผสมจากสัตว 

เชน เนื้อสัตว ปลา ผลิตภัณฑจากนม ไข และน้ําผึ้ง 

กระบวนการผลิตตองไมใชผลิตภัณฑท่ีไดจากสัตว 

เชน เจลาตินสําหรับทําน้ําผลไมหรือไวน หรือกาว

จากสัตวสําหรับบรรจุผลิตภัณฑ อาหารของกลุม 

คนวีแกนประกอบดวยอาหารจากพืชและอาหาร

แปรรูปท่ีมีสวนผสมจากพืชเทานั้น(2) 

กลุมวีแกน คือ กลุมคนท่ีมีวิถีการดําเนินชีวิต

โดยไมเบียดเบียนสัตวท้ังทางตรงและทางออม ใสใจ

สิ่งแวดลอมและไมมีความเชื่อทางศาสนาหรือลัทธิ

เข าม าเก่ี ยวข อ ง พฤติ กรรมหลั ก ท่ี คน วีแกน

แสดงออกจะสื่อสารออกมาในรูปแบบของการ

บริโภคอาหารและวิถีการดําเนินชีวิตเปนหลัก โดย

ในดานของการบริโภคอาหารนั้น คนวีแกนจัดเปน

มังสวิรัติแนวใหมท่ีมีขอจํากัดมากกวามังสวิรัติท่ัวไป 

คือ จะงดเวนการบริโภคเนื้อสัตวรวมถึงผลิตภัณฑ

จากสัตว ในดานวิถีการดําเนินชีวิตจะตองหลีกเลี่ยง

การใชเครื่องอุปโภคท่ีไดมาจากสัตว ไมใชเครื่องแตง

กายท่ีทํามาจากสัตว เชน รองเทาหนัง กระเปาหนัง 

เสื้อผาจากขนสัตว รวมถึงเครื่องสําอางท่ีมีสวนผสม

จากสวนใดสวนหนึ่งของสัตว หรือแมแตการใชสัตว

ในการทดลองก็ถือเปนของตองหามเชนกัน 

 

เหตุผลท่ีคนเขาสูการเปนวีแกน 

Janssen และคณะ(3) ไดทําการวิจัยแรงจูงใจ

ผูบริโภคท่ีรับประทานอาหารวีแกนและทัศนคติท่ีมี

ตอการทําฟารมสัตวโดยพบวา จํานวนผูบริโภคท่ี

รับประทานอาหารวีแกนเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด 

ในอุตสาหกรรมหลายประเทศ และมีแนวโนมวา

อิทธิพลของกลุมคนวีแกนท่ีมีตอภาคธุรกิจอาหาร 

จะยังคงเติบโตตอไป แรงจูงใจของผูบริโภคในการ

เปนวีแกนประกอบดวยแรงจูงใจหลัก 3 ประการ 

ไดแก แรงจูงใจท่ีเก่ียวของกับสัตว (รอยละ 89.7) 

แรงจูงใจท่ีเก่ียวของกับสุขภาพสวนบุคคล (รอยละ 

69.3) และแรงจูงใจท่ี เก่ียวของกับสิ่ งแวดลอม  

(รอยละ 46.8) ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ (รอยละ 

81.8) กลาวถึงแรงจูงใจมากกวา 1 ขอ แสดงใหเห็น

วา ผูบริโภคมีความสนใจมุงเนนเรื่องจริยธรรมและ

เรื่องสวนบุคคลเปนหลัก อยางไรก็ตามแรงจูงใจท่ี

เก่ียวของกับสัตวมีบทบาทสําคัญในการตัดสินใจ
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บริโภคอาหารวีแกน มีเพียงกลุมเล็ก ๆ ของผูตอบ

แบบสอบถามท่ีไมไดกลาวถึงแรงจูงใจเก่ียวกับสัตว 

กลุมนี้มีทัศนคติเชิงบวกตอการเกษตรท่ีเก่ียวของ 

กับสัตวมากท่ีสุด ผูบริโภคสวนใหญคิดวาสวัสดิภาพ

ของสัตวไมสามารถหาไดในการเกษตรและฟารม

สัตว และดวยเหตุนี้จึงสนับสนุนวา มนุษยไมควร

บริโภคผลิตภัณฑจากสัตวใด ๆ 

ผูท่ีบริโภคอาหารวีแกนมีความกังวลเก่ียวกับ

ผลของการเลือกอาหารท่ีมีตอสวัสดิภาพของสัตว 

สิ่งแวดลอม และเรื่องทางการเมือง กลุมคนเหลานี้

แสดงออกถึงการสนับสนุนสิทธิสัตว ไมเอาเปรียบ

สัตว และรังเกียจเนื้อสัตวมากข้ึน มองวาสัตวมี

จิตใจและอารมณคลายกับมนุษย  และรูสึกผิด

เก่ียวกับการใหอาหารสัตวเพ่ือเลี้ยงเปนอาหารท่ี

มากกวาผู ท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติ (4) ผู ท่ีบริโภค

อาหารมังสวิรัติและผู ท่ีบริโภคอาหารวีแกนมี

แนวทางในการสรางแรงจูงใจท่ีแตกตางกัน ผูท่ีหัน

มาบริโภคอาหารวีแกนมีแนวโนมท่ีจะมีแรงจูงใจ

ดานสังคมและศีลธรรมท่ีสูงกวาผูท่ีบริโภคอาหาร

มังสวิรัติ ยิ่งไปกวานั้นผูท่ีบริโภคอาหารวีแกนเชื่อวา

การบริโภคอาหารท่ีไมมีเนื้อสัตวจะมีประโยชนตอ

สุขภาพมากกวาการบริโภคอาหารท่ีไมเลือกของผูท่ี

บริโภคอาหารมังสวิรัติ(5) 

ผูท่ีหันมาบริโภคอาหารแบบวีแกนสวนใหญ

มักมีเหตุผลเปนของตัวเอง และมีเหตุผลท่ีแตกตาง

กันออกไป แต เหตุผลสวนใหญจะเนนไปท่ีการ

หลีกเลี่ยงการเบียดเบียนสัตว ท้ั งทางตรงและ

ทางออม ซ่ึงกลุมคนเหลานี้ตระหนักกับตัวเองเสมอ

วา สัตวเปนสิ่งมีชีวิตท่ีมีคุณคาทางดานชีวิตและ

จิต ใจเทียบ เท า กับมนุษย  การไป ทํารายหรือ

เบียดเบียนสัตวนับเปนความผิดท่ีรายแรง เราตอง

อาศัยอยูบนโลกนี้รวมกับสัตวอยางมีคุณธรรมมาก

ท่ีสุด ตองมีความเห็นอกเห็นใจสิ่งมีชีวิตดวยกัน 

ดังนั้นกลุมคนวีแกนจึงเลือกท่ีจะดําเนินชีวิตโดย

ปราศจากการเก่ียวของกับสัตว ท้ังนี้มีการสํารวจ

ขอมูลของกลุมประชากรออสเตรเลียพบวา ผู ท่ี

บริโภคอาหารมังสวิรัติหรืออาหารวีแกน เนื่องจาก

เกิดความกังวลเรื่องสวัสดิภาพสัตวแลว ยังเปนการ

ปกปองสิ่ งแวดลอมซ่ึงเปนความเหมาะสมของ

มุมมองทางนวัตกรรมทางสังคม(6) การเลี้ยงสัตวเพ่ือ

นํามาทําเปนอาหารหรืออุตสาหกรรมท่ีเก่ียวของกับ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวและผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตวสงผล

รายแรงตอสิ่งแวดลอมดวย สําหรับอุตสาหกรรม 

ปศุสัตวปลอยแกสเรือนกระจกหลัก 3 ชนิด ไดแก 

กาซคารบอนไดออกไซด (CO2) กาซมีเทน (CH4) 

และกาซไนตรัสออกไซด (N2O) โดยท่ีมีสัดสวนเปน 

รอยละ 9 ของการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

ท่ัวโลก สัดสวนรอยละ 37 ของการปลอยกาซมีเทน

ท่ัวโลก และรอยละ 65 ของการปลอยกาซไนตรัส

ออกไซดท่ัวโลก(7) รายงานวิจัยของ Fu และคณะ(8)  

อาหารท่ีมาจากพืชเปนหลักเปนมิตรกับสิ่งแวดลอม

มากกวาอาหารท่ีมาจากผลิตภัณฑจากสัตวเพราะใช

ทรัพยากรธรรมชาตินอยลงและสงผลตอความ

เสียหายตอสิ่งแวดลอมนอยกวา(9) 

นอกจากนี้ผู ท่ีหันมาบริโภคอาหารวีแกน

บางสวนอาจจะไมไดมีเหตุผลท่ีเก่ียวของกับการ

เบียดเบียนสัตวและสิ่งแวดลอม การบริโภคอาหาร 

วีแกนสงเสริมในเรื่องของการมีสุขภาพท่ีดีรวมถึง

การควบคุมน้ําหนัก การไมบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตวจะทําใหสามารถลดความ

เสี่ยงตอปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตวแบบไมพอดี ซ่ึงสอดคลอง
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กับงานวิจัยของ Tuso และคณะ(10) ไดรายงานไววา 

การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพอาจทําไดดีท่ีสุดดวย

การบริโภคอาหารท่ีมีพืชเปนสวนประกอบเปนหลัก 

สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเนนพืชท้ังหมดและไม

สนับสนุนการบริโภคเนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากนม 

และไข ซ่ึงประโยชนตอสุขภาพท่ีดีอาจเกิดข้ึนจาก

การบริโภคอาหารดังกลาว การบริโภคอาหารจาก

พืชมีประโยชนตอสุขภาพ เปนปจจัยท่ีคุมคาและมี

ความเสี่ยงต่ําตอการเกิดโรค ซ่ึงอาจสงผลใหดัชนี

มวลกาย ความดันโลหิต และระดับคอเลสเตอรอล

ลดลงได นอกจากนี้จํานวนยาท่ีจําเปนในการรักษา

โรคเรื้อรังยังลดลงดวย รวมถึงอัตราการเสียชีวิต

จากโรคหัวใจขาดเลือดมีปริมาณลดลง แพทยควร

พิจารณาแนะนําอาหารท่ีเนนพืชเปนหลักใหกับ

ผูปวยทุกราย โดยเฉพาะอยางยิ่งผู ท่ี มีความดัน 

โลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด หรือ

โรคอวน ดังนั้ นการเปลี่ยนการบริโภคอาหาร

ประจําวันจากเนื้อสัตวไปเปนอาหารจากพืชจะ

สงผลใหความเสี่ยงของโรคเรื้อรังและอัตราการ

เสียชีวิตโดยรวมลดลง 

เนื้อสัตวเทียมท่ีมาจากพืชเปนทางเลือกใหม 

ซ่ึงเปนอาหารท่ีคลายคลึงกับเนื้อสัตว โดยเนื้อเทียม

ในเบอรเกอร มีพลังงานนอยกวารอยละ 58 ไขมัน

อ่ิมตัวนอยกวารอยละ 96 โซเดียมนอยกวารอยละ 

33 ไม มีคอเลสเตอรอล และมีเสนใยมากกวา

เนื้อสัตวในเบอรเกอร 2 เทา สิ่งนี้แสดงถึงรูปแบบ

อาหารท่ีดีต อสุขภาพและมีความทันส มัย (11 )   

Sutter และ Bender(12)   ได ศึกษาผลกระทบตอ

สุขภาพ การเจริญเติบโตและสารอาหารในเด็กท่ี

เปนวีแกนพบวา เด็กท่ีเปนวีแกนมีการเจริญเติบโต

ตามปกติและมักเปนโรคอวนนอยกวา แตท้ังนี้เด็กท่ี

เปนวีแกนอาจเกิดการขาดสารอาหารบางชนิด 

โดยเฉพาะสารโคบาลามินหรือวิตามินบี 12 ซ่ึงมี

บทบาทในการสรางเม็ดเลือกแดง ชวยในการทํางาน

ของระบบประสาทและสมอง โดยสวนใหญพบใน

อาหารจําพวก เนื้ อ  ปลา ไข  นม ตับ  เปนตน 

แคลเซียมและวิตามินดีท่ีมีสวนสําคัญในการทําให

เด็กสูงสมวัยและเสริมสรางความแข็งแรงของ

กระดูก ซ่ึงเปนความเสี่ยงอยางมาก หากมีการวาง

แผนการรับประทานอาหารไวไมดี ดังนั้นตองมีการ

วางแผนในการบริโภคอาหารเพ่ือใหไดสารอาหารท่ี

ครบถวน อาหารวีแกนท่ีมีการวางแผนมาอยางดี

โดยใชอาหารเสริมหรืออาหารท่ี มีสารอาหาร

ครบถวน มีแนวโนมท่ีจะใหสารอาหารท่ีจําเปนใน

ปริมาณท่ีแนะนําในเด็กท่ีเปนวีแกนเพ่ือใหสวนสูง

และน้ําหนักเปนไปตามเกณฑปกติ 

ผูท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติและวีแกนมีความ

เสี่ยงตอภาวะสุขภาพบางอยางลดลง เชน โรคหัวใจ

ขาดเลือด เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง 

มะเร็งบางชนิด และโรคอวน การรับประทาน

อาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวต่ําและการรับประทานผัก 

ผลไม ธัญพืชเต็มเมล็ด พืชตระกูลถ่ัว ผลิตภัณฑ 

จากถ่ัวเหลือง และเมล็ดพืช ซ่ึงอุดมไปดวยไฟเบอร

และสารพฤกษเคมี (phytochemicals) ในปริมาณ

มาก เปนลักษณะของอาหารมังสวิรัติและวีแกนท่ี

ทําใหมีคอเลสเตอรอลไลโปโปรตีนท่ีมีลดลง และ

การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดีข้ึน ปจจัยเหลานี ้

มี ส วน ทํ าให เกิ ด โรค ไม ติ ดต อ เรื้ อ รั งลดลง(13 )   

สารอาหารท่ีขาดไปจากการงดบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตวสามารถชดเชยไดจากสารอาหาร

ท่ีมาจากพืช เชน วิตามินบี 12 จะพบมากในเนื้อสัตว

และผลิ ตภัณ ฑ จากสั ตว  เราสามารถวางแผน 
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การบริโภคโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริม

อาหารหรือทานเมล็ดธัญ พืชชนิดต าง ๆ  เชน 

เมล็ดอัลมอนด ถ่ัวเลนทิล น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานม

ขาวกลอง เทมเป เปนตน ท้ังนี้ ในการวางแผน 

ตองบริโภคพืช ผัก ผลไม  และธัญพืชท่ีมีความ

หลากหลายเพราะพืชแตละชนิดมีสารอาหารท่ี

แตกตางกันออกไป 

 

การเริ่มตนเปนวีแกน 

จากกระแสความนิยมงดการบริโภคเนื้อสัตว

หรือบริโภคอาหารแบบวีแกน และประโยชนท่ีจะ

ไดรับจากการบริโภคอาหารแบบวีแกน ไมวาจะเปน

ประโยชนตอตัวเอง สิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืน หรือแมแต

สิ่งแวดลอม ทําใหผูคนยุคใหมท่ีมีการเรียนรูและ

เขาถึงขอมูลตาง ๆ ท่ัวโลกไดงายเริ่มบริโภคอาหาร

แบบวีแกนมากข้ึน การเริ่มตนเปนวีแกนสําหรับ

บุคคลท่ีเพ่ิงเริ่มบริโภคอาหารแบบวีแกนนั้น ควรรู

เหตุผลและเปาหมายในการบริโภคอาหารแบบ 

วีแกนกอน ซ่ึงควรเปนเหตุผลและเปาหมายท่ีควร

จะมาจากความรูสึกจริง ๆ จะสงผลใหเกิดความ

ตั้งใจและเปดใจในการบริโภคอาหารวีแกนมากข้ึน 

ไมควรเริ่มแบบหักโหมหรือฝนตัวเองและเริ่มแบบ

พลิกหันมาบริโภคอาหารแบบวีแกนเครงครัดโดย

ทันที เพราะจะทําใหรางกายและจิตใจปรับตัวไมทัน 

การบริโภคพืช ผัก ผลไม  รวมท้ังธัญพืช 

ตาง ๆ เชน พืชตะกูลถ่ัว ขาวโอต เปนตน สิ่งเหลานี้

เปนอาหารหลักท่ีผูบริ โภคมังสวิรัติและวีแกน

สามารถบริโภคได ซ่ึงมีปริมาณใยอาหารสูงและมี

คอเลสเตอรอลต่ํ า ในการรับประทานอาหาร

มังสวิรัติและวีแกน ตองไดรับสารอาหารท่ีสําคัญ

อย างครบถ วนและมีปริมาณ เพี ยงพอตาม ท่ี 

รางกายตองการ แมวาสารอาหารท่ีสําคัญจะมีอยูใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ ท่ีมาจากสัตว 

เปนหลัก ดังนั้ นจึ งจําเปนตองหาวิธีการเสริม

สารอาหารสําคัญเหลานั้น เพ่ือชดเชยการขาด

สารอาหารของรางกายจากการงดบริโภคสัตว  

สงผลใหการบริโภคอาหารมังสวิรัติและอาหาร 

วีแกนสงเสริมการมีสุขภาพท่ีดีมากข้ึน ซ่ึงการมี

สุขภาพท่ีดียอมสงผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวัน 

จากบทความของ Jeffrey Soble(14)  ไดใหขอสรุป

เก่ียวกับชนิดของสารอาหารท่ีกลุมคนท่ีบริโภค

อาหารวีแกน มีโอกาสขาดสารอาหารและควร

รับประทานอาหารประเภทใดเพ่ิมเติมบาง 

- โปรตีน (บุคคลท่ัวไป ท้ังเพศหญิงและชาย) 

มีความตองการโปรตีนท่ี 0.8-1.0 กรัม ตอน้ําหนัก

ตัวท่ี 1 กิโลกรัม) สัตวไมไดเปนแหลงโปรตีนเพียง

แหลงเดียว ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เชน เตาหูและ

ถ่ัวแระญี่ปุนมีโปรตีนเชนกัน และแหลงโปรตีน

ประเภทกรดอะมิโนท่ีจําเปน ไดแก ถ่ัวลูปน เมล็ด

เจีย เมล็ดโซบะ สาหรายเกลียวทอง ถ่ัวพิสตาชิโอ 

ถ่ัวชิกพี ยีสตสกัด เปนตน 

- วิตามินบี 12 การขาดวิตามินบี 12 จะทํา

ใหรางกายเหนื่อย ไมมีแรงและออนเพลียไดงาย 

รวมท้ังการทํางานของระบบประสาทผิดปกติ ซ่ึง

ผูบริโภคอาหารวีแกนอาจไดรับวิตามินบี 12 ไม

เพียงพอ เพราะวิตามินบี 12 จะไมพบในพืช ดังนั้น

ตองมีการดื่มเครื่องดื่มจากถ่ัวเหลืองท่ีเสริมวิตามิน 

บี 12 หรือรับประทานอาหารเสริมตามปริมาณท่ี

แนะนําตอวัน โดยสําหรับผูใหญปริมาณวิตามินบี 

12 ท่ีรางกายควรไดรับจะอยูท่ี 2.4 มิลลิกรัม  

- กรดไขมันจําเปน ชนิดกรดไขมันจําเปน

สําหรับรางกาย คือ กรดไลโนเลอิก (linoleic acid) 
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กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ในกลุมโอเมกา 6 

(omega 6) เปนกรดไขมันจําเปนท่ีชวยลดระดับ

คอเลสเตอรอลชนิดไมดี เพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดี 

รางกายไมสามารถสรางข้ึนเอง ตองไดรับจาก

อาหารเทานั้น พบมากในอาหารประเภทน้ํามันพืช 

เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันเมล็ดทานตะวัน น้ํามัน-

ขาวโพด น้ํ ามันงา น้ํามันอัลมอนด น้ํ ามันปลา 

และผักใบเขียว เชน คะนา ผักโขม และกะหล่ําปลี 

ปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันคือรอยละ 5-10 

ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวัน 

กรดไขมันท่ีจําเปนสําหรับรางกายอีกชนิด

หนึ่ง คือ กรดอัลฟาไลโนเลนิก (alpha-linolenic 

acid) กรดไขมันไมอ่ิมตัว ในกลุมโอเมกา 3 (omega 

3) เปนกรดไขมันจําเปนท่ีเปนสวนประกอบสําคัญ

ของเซลลสมองและจอประสาทตา มีสวนชวยลด

ความเสี่ยงของความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หัวใจ

วาย เบาหวาน โรคปอดบวม ลดอาการซึมเศรา 

ปองกันโรคความจําและโรคสมองเสื่อมในผูสูงอาย ุ

พบมากในอาหารประเภทน้ํามันจากเมล็ดธัญพืช 

เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแระ เมล็ดเชีย น้ํามันคาโนลา 

น้ํามันเมล็ดแฟล็กซ น้ํามันวอลนัท ถ่ัวเหลือง ใบงา 

เปนตน ซ่ึงปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันคือ 

รอยละ 0.6-1.2 ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวัน 

- ธาตุเหล็ก การขาดธาตุเหล็กจะสงผลให

รางกายเกิดสภาวะโลหิตจางได ซ่ึงเนื้อแดงและ 

ไขแดงเปนแหลงท่ี มีปริมาณธาตุ เหล็กสูงท่ีสุด 

แตท้ังนี้ก็มีคอเลสเตอรอลสูงเชนกัน แหลงธาตุเหล็ก

ท่ีดีจากพืช ไดแก  ถ่ัวสีดํ า เต าหู  เม็ดมะมวง- 

หิ มพานต  และผล ไม ท้ั งสดและแห ง รวม ท้ั ง

ผักกาดหอม เมล็ดทานตะวัน  น้ํ ามะเขือ เทศ 

บรอกโคลี ขาวโอต เปนตน ในวัยผูใหญรางกายของ

เร าค ว ร ได รั บ ป ริ ม าณ ธาตุ เห ล็ ก ต อ วั น อ ยู ท่ี

ปริมาณ 15 มิลลิกรัม  

- วิตามินดี การไดรับแสงแดด 10-15 นาที

ตอวันสามารถเพ่ิมวิตามินดี ให กับรางกายได 

เชนเดียวกับการไดรับจากอาหาร แหลงของวิตามิน

ดีท่ีผูบริโภควีแกนบริโภคไดในพืช เชน เห็ดบางชนิด

และนมถ่ัวเหลืองท่ีมีการเติมวิตามินดี โดยรางกายมี

ความตองการวิตามินดีวันละ 5 ไมโครกรัม 

- แคลเซียม การขาดแคลเซียมจะสงผลตอ

ปญหาดานกระดูกและฟน แหลงของแคลเซียมพบ

ไดในพืช เมล็ดถ่ัว ผักใบเขียว เตาหู งาดํา ถ่ัวเหลือง 

ถ่ั วแดงหลวง เม็ดบั ว  กระเจี๊ ยบ  มะเดื่ อแห ง  

อัลมอนด ถ่ัวแระ ผักโขม ผักคะนา ผักชีฝรั่ง ผักชี-

ลาว ใบชะพลู ใบยอ ยอดแค ยอดสะเดา ผักคะนา 

ผักแพว เปนตน ซ่ึงผูใหญอายุ 19-50 ป ควรไดรับ

แคลเซียม 800 มิลลิกรัมตอวัน 

ผู ท่ี บ ริ โภ คอาหารวีแกน มี รูป แบบการ

รับประทานอาหารท่ีแตกตางออกไปจากผูท่ีบริโภค

เนื้อสัตวตามปกติ ซ่ึงทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่ ง

สําหรับวีแกนคือทักษะเตรียมอาหารหรือทําอาหาร

เอง ซ่ึงอาหารวีแกนมักจะมีราคาสูงกวาอาหารปกติ 

เพราะฉะนั้นทักษะการเตรียมอาหารเองจะทําใหเรา

สามารถกําหนดหรือวางแผนการรับประทานอาหาร

ท่ีมีคุณคาทางสารอาหารครบถวนและประหยัด

คาใชจายได 

 

แนวโนมการเติบโตของกลุมวีแกนและตลาด

ผลิตภัณฑอาหารจากพืช (plant-based food) 

การเพ่ิมความตระหนักเก่ียวกับประโยชน

ของการบริโภคอาหารวีแกนเปนปจจัยสําคัญท่ีทํา

ใหตลาดอาหารจากพืชและอาหารวีแกนเติบโต 
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โดยเฉพาะอยางยิ่งอเมริกาเหนือ ยุโรป และเอเชีย-

แปซิฟก ท่ีมีประชากรท่ีเปนวีแกนเปนจํานวนมาก 

ความตระหนักเก่ียวกับสุขภาพของสัตวและการ

ทารุณสัตวในอุตสาหกรรมอาหารท่ีเพ่ิมข้ึน ได

กระตุนใหผูคนเปลี่ยนจากผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจาก

สัตวเปนผลิตภัณฑอาหารจากพืช(15) มีการสํารวจ

ชาวออสเตรียท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติและบริโภค

อาหารวีแกนพบวา มีจํานวนเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง(16) 

จากการเพ่ิมข้ึนของกลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวทํา

ใหตลาดของผลิตภัณฑอาหารจากพืชเพ่ิมสูงข้ึนดวย 

นอกจากผูบริโภคอาหารมังสวิรัติและวีแกน

แลว ความหลากหลายของอาหารหรือผลิตภัณฑ

อาหารจากพืช ทํ าให เกิดกลุ มคน ท่ี ไมบริ โภค

เนื้อสัตวเพ่ิมข้ึน เชน มังสวิรัติแบบไมเต็มเวลา การ

ลดการรับประทานอาหารไขมันสัตว และผู เปน

มังสวิรัติแบบครั้งคราว โดยมีเปาหมายเพ่ือลดการ

บริโภคผลิตภัณฑจากสัตว อยางไรก็ตามหลายคน

จํากัดการบริโภคเนื้อสัตวโดยไมเลิกรับประทาน

เนื้ อสัตว โดยสิ้น เชิ ง ซ่ึ งเรียกกลุ มคนเหล านี้ ว า 

flexitarianism หรือผูเปนมังสวิรัติแบบครั้งคราว

หรือแบบยืดหยุน โดยคนกลุมนี้จะรับประทานอาหาร

มังสวิรัติ เปนหลัก แตไมเครงครัด และบางครั้ง

สามารถกินเนื้อสัตวหรือปลาได ซ่ึงเปนรูปแบบ

อาหารของมังสวิรัติแบบยืดหยุน ซ่ึงผูบริโภคในกลุม

นี้สวนใหญจะเปนกลุมท่ีหลีกเลี่ยงการรับประทาน

เนื้อสัตวหรือลดการรับประทานเนื้อสัตว แตจะ 

มีการปรับ ใหบางม้ืออาหารมี เนื้ อสัตวมาเป น

สวนประกอบของอาหารได 

Santaoja และ Jallinoja(17) ไดศึกษาขอมูล

พบวา กระแสความนิยมของวีแกนเห็นไดจากการ

เปดตัวผลิตภัณฑวีแกนมากข้ึนในฟนแลนด และ

ตลาดวีแกนก็เติบโตข้ึนจากตลาดเฉพาะกลุมเล็ก ๆ 

ไปสูเทรนดอาหารท่ีเติบโตเร็วท่ีสุดในป ค.ศ. 2016 

มีการเปดตัวอาหารประเภทโปรตีนวีแกนใหม 2 

ชนิด ไดแก “pulled oats” และ “härkis” ขาวโอต

และสารอาหารทดแทนเนื้อจากถ่ัวฟาวา ในป ค.ศ. 

2016 K-chain ซ่ึงเปนหนึ่งในสองของเครือขาย 

คาปลีกท่ีใหญท่ีสุดในฟนแลนดรายงานวา ยอดขาย

ผลิตภัณฑวีแกนเติบโตรอยละ 25 ตอป เชน นม

จากพืชเติบโตถึงรอยละ 50 ระหวางป ค.ศ. 2016 

ถึงป ค.ศ. 2018 ยอดขายอาหารวีแกนและอาหาร

มังสวิรัติปรุงสําเร็จเพ่ิมข้ึน 3 เทาในกลุมของ K-

chain เปนตน 

จากผลการสํารวจและการรวบรวมขอมูล

ของ The Vegan Society(18) พบวา อุตสาหกรรม

โปรตีนทางเลือกสามารถระดมทุนได 3.1 พันลาน

ดอลลาร ในป ค.ศ. 2020 ซ่ึงมากกวาปท่ีผานมาถึง 

3 เทาทําสถิติในประวัติศาสตรของอุตสาหกรรม 

ในขณะท่ีบริษัทเนื้อ ไข และผลิตภัณฑนมจากพืช

ไดรับเงินลงทุน 2.1 พันลานดอลลาร ในป ค.ศ. 

2020 ซ่ึงเปนเงินทุนสูงสุดในประวัติศาสตรของ

อุตสาหกรรมในปเดียวกัน ซ่ึงในป ค.ศ. 2020 การ

เติ บ โตของการเป ดตั วผลิตภัณ ฑ อาหารและ

เครื่องดื่มวีแกนและจากพืชท่ัวโลกโดยเฉลี่ยตอป

เพ่ิมข้ึนรอยละ 21 และรอยละ 58 ระหวางป ค.ศ. 

2015-2019 สหราชอาณาจักรเปนกลุมประเทศท่ี

ไดรับความนิยมมากท่ีสุดสําหรับการบริโภคอาหาร 

วีแกนในป ค.ศ. 2019 รองลงมาคือ ออสเตรเลีย

และนิวซีแลนด และในชวงป ค.ศ. 2012-2017 

ความตองการการบริโภคอาหารท่ีปราศจากเนื้อสัตว

มีจํานวนเพ่ิมข้ึนรอยละ 9.87 และ Grand view 

research(15) เปนองคกรท่ีทําการวิจัยและสํารวจ
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ตลาดอาหารวีแกนพบวา ในป ค.ศ. 2018 ขนาด

ตลาดอาหารวีแกนท่ัวโลกมีมูลคา 12.69 พันลาน-

ดอลลาร และคาดวาจากป ค.ศ. 2019 เปนป ค.ศ. 

2025 ตลาดจะขยายตัวรอยละ 9.6 (Figure 1) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 Vegan food market size trends 2015-2025(15) 

 

ผลิตภัณฑอาหารในกลุมท่ีมาจากพืชในปจจุบัน

มีความหลากหลายและมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ทําให

ตลาดอาหารกลุ มท่ีมาจากพืชและอาหารวีแกน 

เติบโตอยางรวดเร็ว ในการวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑ

อาหารในกลุมท่ีมาจากพืชและอาหารวีแกน นอกจาก

ตองคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการแลว ยังตองคํานึงถึง

เรื่องรสชาติดวย เพราะรสชาติเปนปจจัยสําคัญในการ

เลือกรับประทานอาหาร และตองคํานึงถึงเนื้อสัมผัส 

ท่ีตองมีลักษณะคลายกับอาหารท่ีมาจากเนื้อสัตวให

มากท่ีสุด จากรายงานการวิจัยของจีระศักดิ์ และคณะ(1) 

ไดรายงานกลุมผลิตภัณฑอาหารวีแกนท่ีสําคัญและ 

มีความโดดเดนในชวง 5 ป ท่ีผานมา ดังนี้ 

1. สแน็คบาร ซีเรียลบาร และเอ็นเนอรจีบาร 

(snack, cereal, energy bars) เป น กลุ ม สิ น ค า

อาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลก

สูงท่ีสุดรอยละ 5.7 ของจํานวนสินคาอาหารวีแกน

ท้ังหมดในป พ.ศ. 2561 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ย

ในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 30.6 

2 . ซอสและเครื่ อ งป รุ งอาห าร (sauce, 

seasonings) เป นกลุ มสิ นค าอาหารวี แกน ท่ี มี

สัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 5.1  

และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 

25.8 โดยเปนกลุมท่ีพบเห็นสินคาไทยปรากฎใน

ตลาดมากท่ีสุด สวนใหญผูประกอบการไทยรับจาง

ผลิตใหกับแบรนดตางชาติ 

3 . วิ ต ามินและผลิ ตภัณ ฑ เส ริมอาหาร 

(vitamins & dietary supplements) เป น ก ลุ ม

สินคาอาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสู

ตลาดโลกรอยละ 4.5 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ย

ในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 42.5 

4. เครื่องดื่มนมจากพืช (plant-based drinks, 

dairy alternatives) เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ี

มีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 4.2 

และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 25.4 

5. อาหารโปรตีนพืชทดแทนเนื้อสัตว (meat 

substitutes) หรือเนื้อสังเคราะห เปนกลุมสินคา
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อาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลก 

รอยละ 4.0 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป  

ท่ีรอยละ 32.3 

6. พาสตา (pasta) เปนกลุมสินคาอาหาร 

วีแกนท่ี มีสัดสวนสินค าใหม ท่ีออกสูตลาดโลก 

รอยละ 2.9 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ี

รอยละ 41.4 

7. น้ําผักผลไม (juice) เปนกลุมสินคาอาหาร

วีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 

2.8 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 

44.7 

8. ผลิตภัณฑทดแทน ม้ืออาหาร (meal 

replacement) เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ีมี

สัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 2.7 และ

มีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 57.1 

9. ขนมขบเค้ียวจากผลไม (fruit snacks) 

เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ี

ออกสูตลาดโลกรอยละ 2.7 และมีอัตราขยายตัว

เฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 34.0 

ในภาพรวมมีสินค าประเภทท่ีใชทดแทน

เนื้อสัตวมากข้ึน ซ่ึงแปรผันตรงกับความตองการของ

ผูบริโภคผูผลิตกําลังทุมเทกับการพัฒนารสชาติและ

โครงสรางอาหารเพ่ือท่ีจะสามารถทดแทนเนื้อสัตว 

ใหดีเทาท่ีจะสามารถทําได การใชนวัตกรรมไมไดจบ

เพียงแคการพัฒนาดังกลาว แตยังขยายวงกวางไปถึง

วัตถุดิบอ่ืน ๆ เชน อาหารปลอดกลูเตนหรือการทํา

การตลาดท่ีมุงเนนไปท่ีการลอกเลียนแบบเนื้อสัตว 

ท่ีมีอยู เชน การทําเนื้อไกฉีก เปนตน นอกจากนี้ยังมี

การทดลองท่ีจะพัฒนาผลิตภัณฑในรูปแบบอ่ืน ๆ อีก 

เชน การใส superfood (อาหารโภชนาการสูง) เชน 

ผักใบเขียว ธัญพืช ผลไมตระกูลเบอรรี เปนตน หรือ

สารท่ีชวยบํารุงสุขภาพในกลุมอาหารเสริมลงไปใน

ผลิตภัณฑอาหารทดแทนเนื้อสัตวและอาหารจาก

พืช เพ่ือท่ีจะดึงดูดความสนใจของกลุมผูบริโภค 

ผลิตภัณฑเหลานี้จะตรงตามความตองการของ

ผูบริโภคมังสวิรัติและผูบริโภควีแกน นอกจากนี้กลุม

ผูผลิตยังใหความสนใจการบริโภคเนื้อสัตวแบบผสม 

เชน การทําแฮมเบอรเกอรท่ีมีสวนผสมของเห็ด-

นางรม หรือการทําลูกชิ้นท่ียัดไสดวยขาว เปนตน 

โดยผลิตภัณฑเหลานี้จะตรงกับกลุมลูกคาท่ีเรียกวา 

flexitarians หรือผูเปนมังสวิรัติแบบครั้งคราวซ่ึงใน

ปจจุบันมีแนวโนมเพ่ิมปริมาณมากข้ึน(19) 

ผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืช จึงเปนอาหาร

ท่ีมีบทบาทสําคัญในกลุมผูบริโภคกลุมนี้มากซ่ึงใน

ปจจุบันมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน รวมท้ังกลุมผูบริโภค

มังสวิรัติแบบครั้งคราวและกลุมผูบริโภครักสุขภาพ 

ทําใหตลาดผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชกําลังเปน

กระแสท่ีมีความนิยมและขนาดของตลาดคอนขาง

เติบโต การพัฒนาและวิจัยผลิตภัณฑอาหารจากพืช

จึงมีความสําคัญ ขอมูลจากศูนยวิจัย Krungthai 

COMPASS(20) ไดกลาวไววา รสชาติเปนปจจัยหลัก

ท่ีสงผลตอการตัดสินใจซ้ืออาหารท่ีมาจากพืชมาก

ท่ีสุดอยู ท่ีรอยละ 52 และปจจัยรองลงมาเรื่อง

สุขภาพอยู ท่ี รอยละ 39 ดั งนั้ น ในการพัฒ นา

ผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชนอกจากการคํานึงถึง

คุณคาทางโภชนาการท่ีผูบริโภคควรไดรับแลว ควร

พัฒนาใหผลิตภัณฑมีรสชาติท่ีดี มีเนื้อสัมผัส และ

ลักษณะปรากฎท่ีคลายคลึงกับอาหารท่ีมาจากสัตว

มากท่ีสุดหรือเปนท่ียอมรับของผูบริโภคมากท่ีสุด 

รวมท้ังพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมีความหลากหลายมาก

ข้ึน เพ่ือเจาะตลาดและตอบโจทยผูบริโภคใหมาก

ท่ีสุด 
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บทสรุป 

ปจจุบันผูท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ

จากสัตวมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนโดยเฉพาะคนรุนใหม ซ่ึง

มีหลากหลายกลุม ไดแก การเปนมังสวิรัติ การเปน

มังสวิรัติแบบครั้งคราว และการเปนวีแกน เหตุผล

จูงใจของกลุมคนเหลานี้มาจากความตองการใชชีวิต

แบบไม เบียดเบี ยนสัตว  การใส ใจสิ่ งแวดลอม 

รวมท้ังการมีสุขภาพท่ีดี การบริโภคเนื้อสัตวไมได

เปนเรื่องท่ีผิด เชนเดียวกับการเปนวีแกนก็ไมไดเปน

เรื่องท่ีทุกคนควรตองทําหรือทําได เพราะมีผลด ี

และผลเสียท่ีแตกตางกัน โดยเฉพาะเรื่องความ

ตองการมีสุขภาพดีท่ีกําลังเปนกระแสในปจจุบัน 

การไม บ ริ โภค เนื้ อสั ตว ส งผล ให ร างกายขาด

สารอาหารบางชนิดท่ี มีอยู เฉพาะในสัตว ท้ังนี้

สามารถหาวิธีเสริมสารอาหารเหลานี้ดวยวิธีอ่ืน ๆ 

เชน การรับประทานอาหารเสริม การรับประทาน

อาหารท่ีหลากหลาย เปนตน ในขณะท่ีการบริโภค

เนื้ อ สั ต ว ท่ี ม า ก เ กิ น ไป ส ง ผ ล เสี ย ให เ กิ ด 

โรคไมติดตอเรื้อรังมากมาย เชน โรคหัวใจ โรค- 

ความดันโลหิตสูง เปนตน แตหากมีการเลือก

รับประทานอาหารและบริโภคในปริมาณท่ีพอดี

สามารถสงผลดีตอสุขภาพเชนกัน จะเห็นไดวา  

การบริโภคหรือไมบริโภคเนื้อสัตวตางก็สงผลดีและ

ผล เสี ยต อร างกาย การมีสุ ขภ าพดี ข้ึ นอยู กั บ

พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารของแตละคน 

นอกจากนี้ กระแสการไมบริ โภคเนื้ อสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตว สงผลใหเกิดผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช ซ่ึงการพัฒนาและวิจัยผลิตภัณฑกลุมนี้จึง

ได รับ การพัฒ นาให มี ความหลากหลายและ

คลายคลึงกับอาหารท่ีมาจากสัตวมากท่ีสุดเพ่ือ 

เจาะตลาดและตอบโจทยผู บ ริ โภคกลุ มนี้ ท่ี มี

แนวโนมเพ่ิมข้ึน 
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