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บทนํา 

ปจจุบัน มีกลุมผูบริ โภคท่ีละเวนหรือไม

บริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวเพ่ิมมากข้ึน 

กลุมคนเหลานี้เรียกวา กลุมผูบริโภคอาหารวีแกน 

(vegan) ซ่ึงไมเพียงแคหลีกเลี่ยงการบริโภคเนื้อสัตว

เทานั้น แตยังรวมถึงผลิตภัณฑท่ีเก่ียวของกับสัตว

ดวย ปจจุบันกลุมวีแกนมีจํานวนเพ่ิมข้ึนอยางมาก 

ดังจะเห็นไดจากงานวิจัยและผลสํารวจขององคกร

ตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับดานการตลาด ท่ีแสดงใหเห็น

ถึงแนวโนมการเติบโตโดยเฉพาะในกลุมคนรุนใหมท่ี

หันมาสนใจการบริโภคอาหารแบบวีแกนมากข้ึน 

การท่ีคนเลือกท่ีจะเปนวีแกนมีหลากหลายเหตุผล 

บางคนตองการลดการเบียดเบียนและการทรมาน

สัตว บางคนตองการชวยลดภาวะโลกรอนจาก

อุตสาหกรรมปศุสัตว และบางคนมีเหตุผลดาน

สุขภาพ เชน ระบบการยอยอาหารไมสามารถยอย

และดูดซึมสารอาหารบางชนิดได นอกจากนี้ยังมีคน

ท่ีตองการควบคุมน้ําหนักดวยการบริโภคอาหารจาก

พืชท่ีใหพลังงานแคลอรีต่ํากวาผลิตภัณฑจากสัตว  

การบริโภคอาหารแบบวีแกนอาจทําให

ผูบริโภคขาดสารอาหารสําคัญท่ีปกติไดรับมาจาก

สัตว เชน กรดไขมันโอเมกา 3 ท่ีมีอยูในอาหารทะเล 

วิตามินบี 12 ท่ีมีอยูในเครื่องในสัตว ไข นม และ

น้ําปลา รวมท้ังกรดอะมิโนบางชนิดท่ีพบในเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตว เพ่ือปองกันความเสี่ยงการ

ขาดสารอาหาร ดังนั้นผูท่ีเปนวีแกนตองมีการวาง

แผนการบริโภคท่ีดี โดยเลือกกินพืชผัก ผลไม และ

ธัญพืชท่ีหลากหลายมากข้ึน เพ่ือทดแทนสารอาหาร

สําคัญท่ีขาดไป ท้ังนี้จากการท่ีมีจํานวนกลุมคน 

วีแกนเพ่ิมข้ึนในปจจุบัน สงผลใหผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช (plant-based food) เชน เนื้อสัตวจากพืช 

นมจากพืช และชีสจากพืช มีบทบาทสําคัญใน 

ตลาดอาหารมากข้ึนเพ่ือตอบสนองความตองการ

ของผูบริโภคท่ีเพ่ิมข้ึน 

วัตถุประสงคของบทความนี้คือ การใหผูอาน

ไดทราบถึงเหตุผลท่ีกลุมคนเลือกเปนวีแกนมากข้ึน 

และบทบาทสําคัญของผลิตภัณฑอาหารจากพืชท่ีมี

ตอกลุ มคนวีแกน เพ่ือเปนแนวทางในการให

ความสําคัญกับการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารจากพืช 

บทความนี้ครอบคลุมเนื้อหาเก่ียวกับความหมาย

และลักษณะการบริโภคอาหารของกลุมคนวีแกน 

พรอมท้ังนําเสนอแนวโนมและความสําคัญของ

ผลิตภัณฑอาหารจากพืช เพ่ือเปนแนวทางใหกับผูท่ี

กําลังจะเปนวีแกน และผูพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช 

 

ลักษณะของผูบริโภคอาหารวีแกน 

เม่ือกลาวถึงกลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตว เนน

การบริโภคอาหารจําพวกพืชผัก ผลไม และธัญพืช 

สามารถแบงออกเปน 3 กลุมหลัก ไดแก   

1. กลุมคนมังสวิรัติ (vegetarians) เปนกลุม

ท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวเพียงอยางเดียว แตยังคงบริโภค

ผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน ไข  ชีส นม เนย น้ําผึ้ง 

และเจลาตินได และบริโภคผลิตภัณฑอาหารท่ีทํา

จากผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน ผลิตภัณฑเบเกอร ี

เปนตน  

2. กลุมคนท่ีบริโภคอาหารเจ (buddhist 

vegetarians) เปนกลุมท่ีไมบริโภคเนื้อสัตว ไข ชีส 

นม เนย น้ําผึ้ง และเจลาตินซ่ึงทํามาจากไขของ

กระดูกสัตว รวมท้ังผักฉุน 5 ชนิด ไดแก กระเทียม 

หัวหอม กระเทียมโทนจีน กุยชาย และใบยาสูบ 
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เนนการบริโภคอาหารท่ีไมปรุงแตงรสชาติมาก

เกินไปและยังตองปฏิบั ติตนดีและถือศีลตาม

ประเพณีของชาวพุทธนิกายมหายานแบบลัทธิเตา 

ซ่ึงเปนลัทธิท่ีมาจากประเทศจีน  

3. กลุมคนวีแกน (vegans) เปนกลุมท่ีไม

บริโภคเนื้อสัตว รวมท้ังผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตว เชน 

ไข ชีส นม เนย น้ํ าผึ้ ง และเจลาติน และไมใช

ผลิตภัณฑท่ีเก่ียวของกับสัตว 

จีระศักดิ์ และคณะ(1) รายงานวา อาหารวีแกน 

เปนสวนหนึ่งของอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากอาหาร

มังสวิรัติมีหลากหลายกลุม ซ่ึงบางกลุมมีขอบเขต

การบริโภคอาหารท่ีหลากหลายชนิดมากกวาอาหาร

วีแกน โดยเฉพาะกลุมผูบริโภคมังสวิรัตินม ไข ท่ี

สามารถบริโภคนม ผลิตภัณฑจากนม และไขได  

อาจเปนไปไดวา กลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวมีความ

แตกตางกันในแนวความคิด ซ่ึงอาจมีคําจํากัดความ

และมุมมองของการไมบริโภคเนื้อสัตวแตกตางกัน 

เนื่องจากประสบการณสวนตัวและความเชื่อท่ี

แตกตางกัน กลุมคนเหลานี้มีทางเลือกทางดานการ

บริโภคอาหารและการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตท่ี

มีรูปแบบเฉพาะ 

จากบทความของ Gebhardt และ Hadwiger 

กลาวไววา ผลิตภัณฑวีแกนไมมีสวนผสมจากสัตว 

เชน เนื้อสัตว ปลา ผลิตภัณฑจากนม ไข และน้ําผึ้ง 

กระบวนการผลิตตองไมใชผลิตภัณฑท่ีไดจากสัตว 

เชน เจลาตินสําหรับทําน้ําผลไมหรือไวน หรือกาว

จากสัตวสําหรับบรรจุผลิตภัณฑ อาหารของกลุม 

คนวีแกนประกอบดวยอาหารจากพืชและอาหาร

แปรรูปท่ีมีสวนผสมจากพืชเทานั้น(2) 

กลุมวีแกน คือ กลุมคนท่ีมีวิถีการดําเนินชีวิต

โดยไมเบียดเบียนสัตวท้ังทางตรงและทางออม ใสใจ

สิ่งแวดลอมและไมมีความเชื่อทางศาสนาหรือลัทธิ

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

แสดงออกจะสื่อสารออกมาในรูปแบบของการ

บริโภคอาหารและวิถีการดําเนินชีวิตเปนหลัก โดย

ในดานของการบริโภคอาหารนั้น คนวีแกนจัดเปน

มังสวิรัติแนวใหมท่ีมีขอจํากัดมากกวามังสวิรัติท่ัวไป 

คือ จะงดเวนการบริโภคเนื้อสัตวรวมถึงผลิตภัณฑ

จากสัตว ในดานวิถีการดําเนินชีวิตจะตองหลีกเลี่ยง

การใชเครื่องอุปโภคท่ีไดมาจากสัตว ไมใชเครื่องแตง

กายท่ีทํามาจากสัตว เชน รองเทาหนัง กระเปาหนัง 

เสื้อผาจากขนสัตว รวมถึงเครื่องสําอางท่ีมีสวนผสม

จากสวนใดสวนหนึ่งของสัตว หรือแมแตการใชสัตว

ในการทดลองก็ถือเปนของตองหามเชนกัน 

 

เหตุผลท่ีคนเขาสูการเปนวีแกน 

Janssen และคณะ(3) ไดทําการวิจัยแรงจูงใจ

ผูบริโภคท่ีรับประทานอาหารวีแกนและทัศนคติท่ีมี

ตอการทําฟารมสัตวโดยพบวา จํานวนผูบริโภคท่ี

รับประทานอาหารวีแกนเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด 

ในอุตสาหกรรมหลายประเทศ และมีแนวโนมวา

อิทธิพลของกลุมคนวีแกนท่ีมีตอภาคธุรกิจอาหาร 

จะยังคงเติบโตตอไป แรงจูงใจของผูบริโภคในการ

เปนวีแกนประกอบดวยแรงจูงใจหลัก 3 ประการ 

ไดแก แรงจูงใจท่ีเก่ียวของกับสัตว (รอยละ 89.7) 

แรงจูงใจท่ีเก่ียวของกับสุขภาพสวนบุคคล (รอยละ 

69.3) และแรงจูงใจท่ี เก่ียวของกับสิ่ งแวดลอม  

(รอยละ 46.8) ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ (รอยละ 

81.8) กลาวถึงแรงจูงใจมากกวา 1 ขอ แสดงใหเห็น

วา ผูบริโภคมีความสนใจมุงเนนเรื่องจริยธรรมและ

เรื่องสวนบุคคลเปนหลัก อยางไรก็ตามแรงจูงใจท่ี

เก่ียวของกับสัตวมีบทบาทสําคัญในการตัดสินใจ
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บริโภคอาหารวีแกน มีเพียงกลุมเล็ก ๆ ของผูตอบ

แบบสอบถามท่ีไมไดกลาวถึงแรงจูงใจเก่ียวกับสัตว 

กลุมนี้มีทัศนคติเชิงบวกตอการเกษตรท่ีเก่ียวของ 

กับสัตวมากท่ีสุด ผูบริโภคสวนใหญคิดวาสวัสดิภาพ

ของสัตวไมสามารถหาไดในการเกษตรและฟารม

สัตว และดวยเหตุนี้จึงสนับสนุนวา มนุษยไมควร

บริโภคผลิตภัณฑจากสัตวใด ๆ 

ผูท่ีบริโภคอาหารวีแกนมีความกังวลเก่ียวกับ

ผลของการเลือกอาหารท่ีมีตอสวัสดิภาพของสัตว 

สิ่งแวดลอม และเรื่องทางการเมือง กลุมคนเหลานี้

แสดงออกถึงการสนับสนุนสิทธิสัตว ไมเอาเปรียบ

สัตว และรังเกียจเนื้อสัตวมากข้ึน มองวาสัตวมี

จิตใจและอารมณคลายกับมนุษย  และรูสึกผิด

เก่ียวกับการใหอาหารสัตวเพ่ือเลี้ยงเปนอาหารท่ี

มากกวาผู ท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติ (4) ผู ท่ีบริโภค

อาหารมังสวิรัติและผู ท่ีบริโภคอาหารวีแกนมี

แนวทางในการสรางแรงจูงใจท่ีแตกตางกัน ผูท่ีหัน

มาบริโภคอาหารวีแกนมีแนวโนมท่ีจะมีแรงจูงใจ

ดานสังคมและศีลธรรมท่ีสูงกวาผูท่ีบริโภคอาหาร

มังสวิรัติ ยิ่งไปกวานั้นผูท่ีบริโภคอาหารวีแกนเชื่อวา

การบริโภคอาหารท่ีไมมีเนื้อสัตวจะมีประโยชนตอ

สุขภาพมากกวาการบริโภคอาหารท่ีไมเลือกของผูท่ี

บริโภคอาหารมังสวิรัติ(5) 

ผูท่ีหันมาบริโภคอาหารแบบวีแกนสวนใหญ

มักมีเหตุผลเปนของตัวเอง และมีเหตุผลท่ีแตกตาง

กันออกไป แต เหตุผลสวนใหญจะเนนไปท่ีการ

หลีกเลี่ยงการเบียดเบียนสัตว ท้ั งทางตรงและ

ทางออม ซ่ึงกลุมคนเหลานี้ตระหนักกับตัวเองเสมอ

วา สัตวเปนสิ่งมีชีวิตท่ีมีคุณคาทางดานชีวิตและ

จิต ใจเทียบ เท า กับมนุษย  การไป ทํารายหรือ

เบียดเบียนสัตวนับเปนความผิดท่ีรายแรง เราตอง

อาศัยอยูบนโลกนี้รวมกับสัตวอยางมีคุณธรรมมาก

ท่ีสุด ตองมีความเห็นอกเห็นใจสิ่งมีชีวิตดวยกัน 

ดังนั้นกลุมคนวีแกนจึงเลือกท่ีจะดําเนินชีวิตโดย

ปราศจากการเก่ียวของกับสัตว ท้ังนี้มีการสํารวจ

ขอมูลของกลุมประชากรออสเตรเลียพบวา ผู ท่ี

บริโภคอาหารมังสวิรัติหรืออาหารวีแกน เนื่องจาก

เกิดความกังวลเรื่องสวัสดิภาพสัตวแลว ยังเปนการ

ปกปองสิ่ งแวดลอมซ่ึงเปนความเหมาะสมของ

มุมมองทางนวัตกรรมทางสังคม(6) การเลี้ยงสัตวเพ่ือ

นํามาทําเปนอาหารหรืออุตสาหกรรมท่ีเก่ียวของกับ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวและผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตวสงผล

รายแรงตอสิ่งแวดลอมดวย สําหรับอุตสาหกรรม 

ปศุสัตวปลอยแกสเรือนกระจกหลัก 3 ชนิด ไดแก 

กาซคารบอนไดออกไซด (CO2) กาซมีเทน (CH4) 

และกาซไนตรัสออกไซด (N2O) โดยท่ีมีสัดสวนเปน 

รอยละ 9 ของการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

ท่ัวโลก สัดสวนรอยละ 37 ของการปลอยกาซมีเทน

ท่ัวโลก และรอยละ 65 ของการปลอยกาซไนตรัส

ออกไซดท่ัวโลก(7) รายงานวิจัยของ Fu และคณะ(8)  

อาหารท่ีมาจากพืชเปนหลักเปนมิตรกับสิ่งแวดลอม

มากกวาอาหารท่ีมาจากผลิตภัณฑจากสัตวเพราะใช

ทรัพยากรธรรมชาตินอยลงและสงผลตอความ

เสียหายตอสิ่งแวดลอมนอยกวา(9) 

นอกจากนี้ผู ท่ีหันมาบริโภคอาหารวีแกน

บางสวนอาจจะไมไดมีเหตุผลท่ีเก่ียวของกับการ

เบียดเบียนสัตวและสิ่งแวดลอม การบริโภคอาหาร 

วีแกนสงเสริมในเรื่องของการมีสุขภาพท่ีดีรวมถึง

การควบคุมน้ําหนัก การไมบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑท่ีมาจากสัตวจะทําใหสามารถลดความ

เสี่ยงตอปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑจากสัตวแบบไมพอดี ซ่ึงสอดคลอง
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กับงานวิจัยของ Tuso และคณะ(10) ไดรายงานไววา 

การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพอาจทําไดดีท่ีสุดดวย

การบริโภคอาหารท่ีมีพืชเปนสวนประกอบเปนหลัก 

สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีเนนพืชท้ังหมดและไม

สนับสนุนการบริโภคเนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากนม 

และไข ซ่ึงประโยชนตอสุขภาพท่ีดีอาจเกิดข้ึนจาก

การบริโภคอาหารดังกลาว การบริโภคอาหารจาก

พืชมีประโยชนตอสุขภาพ เปนปจจัยท่ีคุมคาและมี

ความเสี่ยงต่ําตอการเกิดโรค ซ่ึงอาจสงผลใหดัชนี

มวลกาย ความดันโลหิต และระดับคอเลสเตอรอล

ลดลงได นอกจากนี้จํานวนยาท่ีจําเปนในการรักษา

โรคเรื้อรังยังลดลงดวย รวมถึงอัตราการเสียชีวิต

จากโรคหัวใจขาดเลือดมีปริมาณลดลง แพทยควร

พิจารณาแนะนําอาหารท่ีเนนพืชเปนหลักใหกับ

ผูปวยทุกราย โดยเฉพาะอยางยิ่งผู ท่ี มีความดัน 

โลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด หรือ

โรคอวน ดังนั้ นการเปลี่ยนการบริโภคอาหาร

ประจําวันจากเนื้อสัตวไปเปนอาหารจากพืชจะ

สงผลใหความเสี่ยงของโรคเรื้อรังและอัตราการ

เสียชีวิตโดยรวมลดลง 

เนื้อสัตวเทียมท่ีมาจากพืชเปนทางเลือกใหม 

ซ่ึงเปนอาหารท่ีคลายคลึงกับเนื้อสัตว โดยเนื้อเทียม

ในเบอรเกอร มีพลังงานนอยกวารอยละ 58 ไขมัน

อ่ิมตัวนอยกวารอยละ 96 โซเดียมนอยกวารอยละ 

33 ไม มีคอเลสเตอรอล และมีเสนใยมากกวา

เนื้อสัตวในเบอรเกอร 2 เทา สิ่งนี้แสดงถึงรูปแบบ

อาหารท่ีดีต อสุขภาพและมีความทันส มัย (11 )   

Sutter และ Bender(12)   ได ศึกษาผลกระทบตอ

สุขภาพ การเจริญเติบโตและสารอาหารในเด็กท่ี

เปนวีแกนพบวา เด็กท่ีเปนวีแกนมีการเจริญเติบโต

ตามปกติและมักเปนโรคอวนนอยกวา แตท้ังนี้เด็กท่ี

เปนวีแกนอาจเกิดการขาดสารอาหารบางชนิด 

โดยเฉพาะสารโคบาลามินหรือวิตามินบี 12 ซ่ึงมี

บทบาทในการสรางเม็ดเลือกแดง ชวยในการทํางาน

ของระบบประสาทและสมอง โดยสวนใหญพบใน

อาหารจําพวก เนื้ อ  ปลา ไข  นม ตับ  เปนตน 

แคลเซียมและวิตามินดีท่ีมีสวนสําคัญในการทําให

เด็กสูงสมวัยและเสริมสรางความแข็งแรงของ

กระดูก ซ่ึงเปนความเสี่ยงอยางมาก หากมีการวาง

แผนการรับประทานอาหารไวไมดี ดังนั้นตองมีการ

วางแผนในการบริโภคอาหารเพ่ือใหไดสารอาหารท่ี

ครบถวน อาหารวีแกนท่ีมีการวางแผนมาอยางดี

โดยใชอาหารเสริมหรืออาหารท่ี มีสารอาหาร

ครบถวน มีแนวโนมท่ีจะใหสารอาหารท่ีจําเปนใน

ปริมาณท่ีแนะนําในเด็กท่ีเปนวีแกนเพ่ือใหสวนสูง

และน้ําหนักเปนไปตามเกณฑปกติ 

ผูท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติและวีแกนมีความ

เสี่ยงตอภาวะสุขภาพบางอยางลดลง เชน โรคหัวใจ

ขาดเลือด เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง 

มะเร็งบางชนิด และโรคอวน การรับประทาน

อาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัวต่ําและการรับประทานผัก 

ผลไม ธัญพืชเต็มเมล็ด พืชตระกูลถ่ัว ผลิตภัณฑ 

จากถ่ัวเหลือง และเมล็ดพืช ซ่ึงอุดมไปดวยไฟเบอร

และสารพฤกษเคมี (phytochemicals) ในปริมาณ

มาก เปนลักษณะของอาหารมังสวิรัติและวีแกนท่ี

ทําใหมีคอเลสเตอรอลไลโปโปรตีนท่ีมีลดลง และ

การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดดีข้ึน ปจจัยเหลานี ้

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

สารอาหารท่ีขาดไปจากการงดบริโภคเนื้อสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตวสามารถชดเชยไดจากสารอาหาร

ท่ีมาจากพืช เชน วิตามินบี 12 จะพบมากในเนื้อสัตว

และผลิ ตภัณ ฑ จากสั ตว  เราสามารถวางแผน 
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การบริโภคโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริม

อาหารหรือทานเมล็ดธัญ พืชชนิดต าง ๆ  เชน 

เมล็ดอัลมอนด ถ่ัวเลนทิล น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานม

ขาวกลอง เทมเป เปนตน ท้ังนี้ ในการวางแผน 

ตองบริโภคพืช ผัก ผลไม  และธัญพืชท่ีมีความ

หลากหลายเพราะพืชแตละชนิดมีสารอาหารท่ี

แตกตางกันออกไป 

 

การเริ่มตนเปนวีแกน 

จากกระแสความนิยมงดการบริโภคเนื้อสัตว

หรือบริโภคอาหารแบบวีแกน และประโยชนท่ีจะ

ไดรับจากการบริโภคอาหารแบบวีแกน ไมวาจะเปน

ประโยชนตอตัวเอง สิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืน หรือแมแต

สิ่งแวดลอม ทําใหผูคนยุคใหมท่ีมีการเรียนรูและ

เขาถึงขอมูลตาง ๆ ท่ัวโลกไดงายเริ่มบริโภคอาหาร

แบบวีแกนมากข้ึน การเริ่มตนเปนวีแกนสําหรับ

บุคคลท่ีเพ่ิงเริ่มบริโภคอาหารแบบวีแกนนั้น ควรรู

เหตุผลและเปาหมายในการบริโภคอาหารแบบ 

วีแกนกอน ซ่ึงควรเปนเหตุผลและเปาหมายท่ีควร

จะมาจากความรูสึกจริง ๆ จะสงผลใหเกิดความ

ตั้งใจและเปดใจในการบริโภคอาหารวีแกนมากข้ึน 

ไมควรเริ่มแบบหักโหมหรือฝนตัวเองและเริ่มแบบ

พลิกหันมาบริโภคอาหารแบบวีแกนเครงครัดโดย

ทันที เพราะจะทําใหรางกายและจิตใจปรับตัวไมทัน 

การบริโภคพืช ผัก ผลไม  รวมท้ังธัญพืช 

ตาง ๆ เชน พืชตะกูลถ่ัว ขาวโอต เปนตน สิ่งเหลานี้

เปนอาหารหลักท่ีผูบริ โภคมังสวิรัติและวีแกน

สามารถบริโภคได ซ่ึงมีปริมาณใยอาหารสูงและมี

คอเลสเตอรอลต่ํ า ในการรับประทานอาหาร

มังสวิรัติและวีแกน ตองไดรับสารอาหารท่ีสําคัญ

อย างครบถ วนและมีปริมาณ เพี ยงพอตาม ท่ี 

รางกายตองการ แมวาสารอาหารท่ีสําคัญจะมีอยูใน

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ ท่ีมาจากสัตว 

เปนหลัก ดังนั้ นจึ งจําเปนตองหาวิธีการเสริม

สารอาหารสําคัญเหลานั้น เพ่ือชดเชยการขาด

สารอาหารของรางกายจากการงดบริโภคสัตว  

สงผลใหการบริโภคอาหารมังสวิรัติและอาหาร 

วีแกนสงเสริมการมีสุขภาพท่ีดีมากข้ึน ซ่ึงการมี

สุขภาพท่ีดียอมสงผลดีตอการดําเนินชีวิตประจําวัน 

จากบทความของ Jeffrey Soble(14)  ไดใหขอสรุป

เก่ียวกับชนิดของสารอาหารท่ีกลุมคนท่ีบริโภค

อาหารวีแกน มีโอกาสขาดสารอาหารและควร

รับประทานอาหารประเภทใดเพ่ิมเติมบาง 

- โปรตีน (บุคคลท่ัวไป ท้ังเพศหญิงและชาย) 

มีความตองการโปรตีนท่ี 0.8-1.0 กรัม ตอน้ําหนัก

ตัวท่ี 1 กิโลกรัม) สัตวไมไดเปนแหลงโปรตีนเพียง

แหลงเดียว ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เชน เตาหูและ

ถ่ัวแระญี่ปุนมีโปรตีนเชนกัน และแหลงโปรตีน

ประเภทกรดอะมิโนท่ีจําเปน ไดแก ถ่ัวลูปน เมล็ด

เจีย เมล็ดโซบะ สาหรายเกลียวทอง ถ่ัวพิสตาชิโอ 

ถ่ัวชิกพี ยีสตสกัด เปนตน 

- วิตามินบี 12 การขาดวิตามินบี 12 จะทํา

ใหรางกายเหนื่อย ไมมีแรงและออนเพลียไดงาย 

รวมท้ังการทํางานของระบบประสาทผิดปกติ ซ่ึง

ผูบริโภคอาหารวีแกนอาจไดรับวิตามินบี 12 ไม

เพียงพอ เพราะวิตามินบี 12 จะไมพบในพืช ดังนั้น

ตองมีการดื่มเครื่องดื่มจากถ่ัวเหลืองท่ีเสริมวิตามิน 

บี 12 หรือรับประทานอาหารเสริมตามปริมาณท่ี

แนะนําตอวัน โดยสําหรับผูใหญปริมาณวิตามินบี 

12 ท่ีรางกายควรไดรับจะอยูท่ี 2.4 มิลลิกรัม  

- กรดไขมันจําเปน ชนิดกรดไขมันจําเปน

สําหรับรางกาย คือ กรดไลโนเลอิก (linoleic acid) 
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กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ในกลุมโอเมกา 6 

(omega 6) เปนกรดไขมันจําเปนท่ีชวยลดระดับ

คอเลสเตอรอลชนิดไมดี เพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดี 

รางกายไมสามารถสรางข้ึนเอง ตองไดรับจาก

อาหารเทานั้น พบมากในอาหารประเภทน้ํามันพืช 

เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันเมล็ดทานตะวัน น้ํามัน-

ขาวโพด น้ํ ามันงา น้ํามันอัลมอนด น้ํ ามันปลา 

และผักใบเขียว เชน คะนา ผักโขม และกะหล่ําปลี 

ปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันคือรอยละ 5-10 

ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวัน 

กรดไขมันท่ีจําเปนสําหรับรางกายอีกชนิด

หนึ่ง คือ กรดอัลฟาไลโนเลนิก (alpha-linolenic 

acid) กรดไขมันไมอ่ิมตัว ในกลุมโอเมกา 3 (omega 

3) เปนกรดไขมันจําเปนท่ีเปนสวนประกอบสําคัญ

ของเซลลสมองและจอประสาทตา มีสวนชวยลด

ความเสี่ยงของความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หัวใจ

วาย เบาหวาน โรคปอดบวม ลดอาการซึมเศรา 

ปองกันโรคความจําและโรคสมองเสื่อมในผูสูงอาย ุ

พบมากในอาหารประเภทน้ํามันจากเมล็ดธัญพืช 

เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแระ เมล็ดเชีย น้ํามันคาโนลา 

น้ํามันเมล็ดแฟล็กซ น้ํามันวอลนัท ถ่ัวเหลือง ใบงา 

เปนตน ซ่ึงปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันคือ 

รอยละ 0.6-1.2 ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวัน 

- ธาตุเหล็ก การขาดธาตุเหล็กจะสงผลให

รางกายเกิดสภาวะโลหิตจางได ซ่ึงเนื้อแดงและ 

ไขแดงเปนแหลงท่ี มีปริมาณธาตุ เหล็กสูงท่ีสุด 

แตท้ังนี้ก็มีคอเลสเตอรอลสูงเชนกัน แหลงธาตุเหล็ก

ท่ีดีจากพืช ไดแก  ถ่ัวสีดํ า เต าหู  เม็ดมะมวง- 

หิ มพานต  และผล ไม ท้ั งสดและแห ง รวม ท้ั ง

ผักกาดหอม เมล็ดทานตะวัน  น้ํ ามะเขือ เทศ 

บรอกโคลี ขาวโอต เปนตน ในวัยผูใหญรางกายของ

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 การไดรับแสงแดด 10-15 นาที

ตอวันสามารถเพ่ิมวิตามินดี ให กับรางกายได 

เชนเดียวกับการไดรับจากอาหาร แหลงของวิตามิน

ดีท่ีผูบริโภควีแกนบริโภคไดในพืช เชน เห็ดบางชนิด

และนมถ่ัวเหลืองท่ีมีการเติมวิตามินดี โดยรางกายมี

ความตองการวิตามินดีวันละ 5 ไมโครกรัม 

- แคลเซียม การขาดแคลเซียมจะสงผลตอ

ปญหาดานกระดูกและฟน แหลงของแคลเซียมพบ

ไดในพืช เมล็ดถ่ัว ผักใบเขียว เตาหู งาดํา ถ่ัวเหลือง 

ถ่ั วแดงหลวง เม็ดบั ว  กระเจี๊ ยบ  มะเดื่ อแห ง  

อัลมอนด ถ่ัวแระ ผักโขม ผักคะนา ผักชีฝรั่ง ผักชี-

ลาว ใบชะพลู ใบยอ ยอดแค ยอดสะเดา ผักคะนา 

ผักแพว เปนตน ซ่ึงผูใหญอายุ 19-50 ป ควรไดรับ

แคลเซียม 800 มิลลิกรัมตอวัน 

ผู ท่ี บ ริ โภ คอาหารวีแกน มี รูป แบบการ

รับประทานอาหารท่ีแตกตางออกไปจากผูท่ีบริโภค

เนื้อสัตวตามปกติ ซ่ึงทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่ ง

สําหรับวีแกนคือทักษะเตรียมอาหารหรือทําอาหาร

เอง ซ่ึงอาหารวีแกนมักจะมีราคาสูงกวาอาหารปกติ 

เพราะฉะนั้นทักษะการเตรียมอาหารเองจะทําใหเรา

สามารถกําหนดหรือวางแผนการรับประทานอาหาร

ท่ีมีคุณคาทางสารอาหารครบถวนและประหยัด

คาใชจายได 

 

แนวโนมการเติบโตของกลุมวีแกนและตลาด

ผลิตภัณฑอาหารจากพืช (plant-based food) 

การเพ่ิมความตระหนักเก่ียวกับประโยชน

ของการบริโภคอาหารวีแกนเปนปจจัยสําคัญท่ีทํา

ใหตลาดอาหารจากพืชและอาหารวีแกนเติบโต 
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โดยเฉพาะอยางยิ่งอเมริกาเหนือ ยุโรป และเอเชีย-

แปซิฟก ท่ีมีประชากรท่ีเปนวีแกนเปนจํานวนมาก 

ความตระหนักเก่ียวกับสุขภาพของสัตวและการ

ทารุณสัตวในอุตสาหกรรมอาหารท่ีเพ่ิมข้ึน ได

กระตุนใหผูคนเปลี่ยนจากผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจาก

สัตวเปนผลิตภัณฑอาหารจากพืช(15) มีการสํารวจ

ชาวออสเตรียท่ีบริโภคอาหารมังสวิรัติและบริโภค

อาหารวีแกนพบวา มีจํานวนเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง(16) 

จากการเพ่ิมข้ึนของกลุมคนท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวทํา

ใหตลาดของผลิตภัณฑอาหารจากพืชเพ่ิมสูงข้ึนดวย 

นอกจากผูบริโภคอาหารมังสวิรัติและวีแกน

แลว ความหลากหลายของอาหารหรือผลิตภัณฑ

อาหารจากพืช ทํ าให เกิดกลุ มคน ท่ี ไมบริ โภค

เนื้อสัตวเพ่ิมข้ึน เชน มังสวิรัติแบบไมเต็มเวลา การ

ลดการรับประทานอาหารไขมันสัตว และผู เปน

มังสวิรัติแบบครั้งคราว โดยมีเปาหมายเพ่ือลดการ

บริโภคผลิตภัณฑจากสัตว อยางไรก็ตามหลายคน

จํากัดการบริโภคเนื้อสัตวโดยไมเลิกรับประทาน

เนื้ อสัตว โดยสิ้น เชิ ง ซ่ึ งเรียกกลุ มคนเหล านี้ ว า 

flexitarianism หรือผูเปนมังสวิรัติแบบครั้งคราว

หรือแบบยืดหยุน โดยคนกลุมนี้จะรับประทานอาหาร

มังสวิรัติ เปนหลัก แตไมเครงครัด และบางครั้ง

สามารถกินเนื้อสัตวหรือปลาได ซ่ึงเปนรูปแบบ

อาหารของมังสวิรัติแบบยืดหยุน ซ่ึงผูบริโภคในกลุม

นี้สวนใหญจะเปนกลุมท่ีหลีกเลี่ยงการรับประทาน

เนื้อสัตวหรือลดการรับประทานเนื้อสัตว แตจะ 

มีการปรับ ใหบางม้ืออาหารมี เนื้ อสัตวมาเป น

สวนประกอบของอาหารได 

Santaoja และ Jallinoja(17) ไดศึกษาขอมูล

พบวา กระแสความนิยมของวีแกนเห็นไดจากการ

เปดตัวผลิตภัณฑวีแกนมากข้ึนในฟนแลนด และ

ตลาดวีแกนก็เติบโตข้ึนจากตลาดเฉพาะกลุมเล็ก ๆ 

ไปสูเทรนดอาหารท่ีเติบโตเร็วท่ีสุดในป ค.ศ. 2016 

มีการเปดตัวอาหารประเภทโปรตีนวีแกนใหม 2 

ชนิด ไดแก “pulled oats” และ “härkis” ขาวโอต

และสารอาหารทดแทนเนื้อจากถ่ัวฟาวา ในป ค.ศ. 

2016 K-chain ซ่ึงเปนหนึ่งในสองของเครือขาย 

คาปลีกท่ีใหญท่ีสุดในฟนแลนดรายงานวา ยอดขาย

ผลิตภัณฑวีแกนเติบโตรอยละ 25 ตอป เชน นม

จากพืชเติบโตถึงรอยละ 50 ระหวางป ค.ศ. 2016 

ถึงป ค.ศ. 2018 ยอดขายอาหารวีแกนและอาหาร

มังสวิรัติปรุงสําเร็จเพ่ิมข้ึน 3 เทาในกลุมของ K-

chain เปนตน 

จากผลการสํารวจและการรวบรวมขอมูล

ของ The Vegan Society(18) พบวา อุตสาหกรรม

โปรตีนทางเลือกสามารถระดมทุนได 3.1 พันลาน

ดอลลาร ในป ค.ศ. 2020 ซ่ึงมากกวาปท่ีผานมาถึง 

3 เทาทําสถิติในประวัติศาสตรของอุตสาหกรรม 

ในขณะท่ีบริษัทเนื้อ ไข และผลิตภัณฑนมจากพืช

ไดรับเงินลงทุน 2.1 พันลานดอลลาร ในป ค.ศ. 

2020 ซ่ึงเปนเงินทุนสูงสุดในประวัติศาสตรของ

อุตสาหกรรมในปเดียวกัน ซ่ึงในป ค.ศ. 2020 การ

เติ บ โตของการเป ดตั วผลิตภัณ ฑ อาหารและ

เครื่องดื่มวีแกนและจากพืชท่ัวโลกโดยเฉลี่ยตอป

เพ่ิมข้ึนรอยละ 21 และรอยละ 58 ระหวางป ค.ศ. 

2015-2019 สหราชอาณาจักรเปนกลุมประเทศท่ี

ไดรับความนิยมมากท่ีสุดสําหรับการบริโภคอาหาร 

วีแกนในป ค.ศ. 2019 รองลงมาคือ ออสเตรเลีย

และนิวซีแลนด และในชวงป ค.ศ. 2012-2017 

ความตองการการบริโภคอาหารท่ีปราศจากเนื้อสัตว

มีจํานวนเพ่ิมข้ึนรอยละ 9.87 และ Grand view 

research(15) เปนองคกรท่ีทําการวิจัยและสํารวจ
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ตลาดอาหารวีแกนพบวา ในป ค.ศ. 2018 ขนาด

ตลาดอาหารวีแกนท่ัวโลกมีมูลคา 12.69 พันลาน-

ดอลลาร และคาดวาจากป ค.ศ. 2019 เปนป ค.ศ. 

2025 ตลาดจะขยายตัวรอยละ 9.6 (Figure 1) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

ผลิตภัณฑอาหารในกลุมท่ีมาจากพืชในปจจุบัน

มีความหลากหลายและมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ทําให

ตลาดอาหารกลุ มท่ีมาจากพืชและอาหารวีแกน 

เติบโตอยางรวดเร็ว ในการวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑ

อาหารในกลุมท่ีมาจากพืชและอาหารวีแกน นอกจาก

ตองคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการแลว ยังตองคํานึงถึง

เรื่องรสชาติดวย เพราะรสชาติเปนปจจัยสําคัญในการ

เลือกรับประทานอาหาร และตองคํานึงถึงเนื้อสัมผัส 

ท่ีตองมีลักษณะคลายกับอาหารท่ีมาจากเนื้อสัตวให

มากท่ีสุด จากรายงานการวิจัยของจีระศักดิ์ และคณะ(1) 

ไดรายงานกลุมผลิตภัณฑอาหารวีแกนท่ีสําคัญและ 

มีความโดดเดนในชวง 5 ป ท่ีผานมา ดังนี้ 

1. สแน็คบาร ซีเรียลบาร และเอ็นเนอรจีบาร 

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

อาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลก

สูงท่ีสุดรอยละ 5.7 ของจํานวนสินคาอาหารวีแกน

ท้ังหมดในป พ.ศ. 2561 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ย

ในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 30.6 

2 . ซอสและเครื่ อ งป รุ งอาห าร (sauce, 

seasonings) เป นกลุ มสิ นค าอาหารวี แกน ท่ี มี

สัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 5.1  

และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 

25.8 โดยเปนกลุมท่ีพบเห็นสินคาไทยปรากฎใน

ตลาดมากท่ีสุด สวนใหญผูประกอบการไทยรับจาง

ผลิตใหกับแบรนดตางชาติ 

3 . วิ ต ามินและผลิ ตภัณ ฑ เส ริมอาหาร 

(vitamins & dietary supplements) เป น ก ลุ ม

สินคาอาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสู

ตลาดโลกรอยละ 4.5 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ย

ในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 42.5 

4. เครื่องดื่มนมจากพืช (plant-based drinks, 

dairy alternatives) เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ี

มีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 4.2 

และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 25.4 

5. อาหารโปรตีนพืชทดแทนเนื้อสัตว (meat 

substitutes) หรือเนื้อสังเคราะห เปนกลุมสินคา
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อาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลก 

รอยละ 4.0 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป  

ท่ีรอยละ 32.3 

6. พาสตา (pasta) เปนกลุมสินคาอาหาร 

วีแกนท่ี มีสัดสวนสินค าใหม ท่ีออกสูตลาดโลก 

รอยละ 2.9 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ี

รอยละ 41.4 

7. น้ําผักผลไม (juice) เปนกลุมสินคาอาหาร

วีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 

2.8 และมีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 

44.7 

8. ผลิตภัณฑทดแทน ม้ืออาหาร (meal 

replacement) เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ีมี

สัดสวนสินคาใหมท่ีออกสูตลาดโลกรอยละ 2.7 และ

มีอัตราขยายตัวเฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 57.1 

9. ขนมขบเค้ียวจากผลไม (fruit snacks) 

เปนกลุมสินคาอาหารวีแกนท่ีมีสัดสวนสินคาใหมท่ี

ออกสูตลาดโลกรอยละ 2.7 และมีอัตราขยายตัว

เฉลี่ยในชวง 5 ป ท่ีรอยละ 34.0 

ในภาพรวมมีสินค าประเภทท่ีใชทดแทน

เนื้อสัตวมากข้ึน ซ่ึงแปรผันตรงกับความตองการของ

ผูบริโภคผูผลิตกําลังทุมเทกับการพัฒนารสชาติและ

โครงสรางอาหารเพ่ือท่ีจะสามารถทดแทนเนื้อสัตว 

ใหดีเทาท่ีจะสามารถทําได การใชนวัตกรรมไมไดจบ

เพียงแคการพัฒนาดังกลาว แตยังขยายวงกวางไปถึง

วัตถุดิบอ่ืน ๆ เชน อาหารปลอดกลูเตนหรือการทํา

การตลาดท่ีมุงเนนไปท่ีการลอกเลียนแบบเนื้อสัตว 

ท่ีมีอยู เชน การทําเนื้อไกฉีก เปนตน นอกจากนี้ยังมี

การทดลองท่ีจะพัฒนาผลิตภัณฑในรูปแบบอ่ืน ๆ อีก 

เชน การใส superfood (อาหารโภชนาการสูง) เชน 

ผักใบเขียว ธัญพืช ผลไมตระกูลเบอรรี เปนตน หรือ

สารท่ีชวยบํารุงสุขภาพในกลุมอาหารเสริมลงไปใน

ผลิตภัณฑอาหารทดแทนเนื้อสัตวและอาหารจาก

พืช เพ่ือท่ีจะดึงดูดความสนใจของกลุมผูบริโภค 

ผลิตภัณฑเหลานี้จะตรงตามความตองการของ

ผูบริโภคมังสวิรัติและผูบริโภควีแกน นอกจากนี้กลุม

ผูผลิตยังใหความสนใจการบริโภคเนื้อสัตวแบบผสม 

เชน การทําแฮมเบอรเกอรท่ีมีสวนผสมของเห็ด-

นางรม หรือการทําลูกชิ้นท่ียัดไสดวยขาว เปนตน 

โดยผลิตภัณฑเหลานี้จะตรงกับกลุมลูกคาท่ีเรียกวา 

flexitarians หรือผูเปนมังสวิรัติแบบครั้งคราวซ่ึงใน

ปจจุบันมีแนวโนมเพ่ิมปริมาณมากข้ึน(19) 

ผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืช จึงเปนอาหาร

ท่ีมีบทบาทสําคัญในกลุมผูบริโภคกลุมนี้มากซ่ึงใน

ปจจุบันมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน รวมท้ังกลุมผูบริโภค

มังสวิรัติแบบครั้งคราวและกลุมผูบริโภครักสุขภาพ 

ทําใหตลาดผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชกําลังเปน

กระแสท่ีมีความนิยมและขนาดของตลาดคอนขาง

เติบโต การพัฒนาและวิจัยผลิตภัณฑอาหารจากพืช

จึงมีความสําคัญ ขอมูลจากศูนยวิจัย Krungthai 

COMPASS(20) ไดกลาวไววา รสชาติเปนปจจัยหลัก

ท่ีสงผลตอการตัดสินใจซ้ืออาหารท่ีมาจากพืชมาก

ท่ีสุดอยู ท่ีรอยละ 52 และปจจัยรองลงมาเรื่อง

สุขภาพอยู ท่ี รอยละ 39 ดั งนั้ น ในการพัฒ นา

ผลิตภัณฑอาหารท่ีมาจากพืชนอกจากการคํานึงถึง

คุณคาทางโภชนาการท่ีผูบริโภคควรไดรับแลว ควร

พัฒนาใหผลิตภัณฑมีรสชาติท่ีดี มีเนื้อสัมผัส และ

ลักษณะปรากฎท่ีคลายคลึงกับอาหารท่ีมาจากสัตว

มากท่ีสุดหรือเปนท่ียอมรับของผูบริโภคมากท่ีสุด 

รวมท้ังพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมีความหลากหลายมาก

ข้ึน เพ่ือเจาะตลาดและตอบโจทยผูบริโภคใหมาก

ท่ีสุด 
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บทสรุป 

ปจจุบันผูท่ีไมบริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ

จากสัตวมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนโดยเฉพาะคนรุนใหม ซ่ึง

มีหลากหลายกลุม ไดแก การเปนมังสวิรัติ การเปน

มังสวิรัติแบบครั้งคราว และการเปนวีแกน เหตุผล

จูงใจของกลุมคนเหลานี้มาจากความตองการใชชีวิต

แบบไม เบียดเบี ยนสัตว  การใส ใจสิ่ งแวดลอม 

รวมท้ังการมีสุขภาพท่ีดี การบริโภคเนื้อสัตวไมได

เปนเรื่องท่ีผิด เชนเดียวกับการเปนวีแกนก็ไมไดเปน

เรื่องท่ีทุกคนควรตองทําหรือทําได เพราะมีผลด ี

และผลเสียท่ีแตกตางกัน โดยเฉพาะเรื่องความ

ตองการมีสุขภาพดีท่ีกําลังเปนกระแสในปจจุบัน 

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

สารอาหารบางชนิดท่ี มีอยู เฉพาะในสัตว ท้ังนี้

สามารถหาวิธีเสริมสารอาหารเหลานี้ดวยวิธีอ่ืน ๆ 

เชน การรับประทานอาหารเสริม การรับประทาน

อาหารท่ีหลากหลาย เปนตน ในขณะท่ีการบริโภค

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

โรคไมติดตอเรื้อรังมากมาย เชน โรคหัวใจ โรค- 

ความดันโลหิตสูง เปนตน แตหากมีการเลือก

รับประทานอาหารและบริโภคในปริมาณท่ีพอดี

สามารถสงผลดีตอสุขภาพเชนกัน จะเห็นไดวา  

การบริโภคหรือไมบริโภคเนื้อสัตวตางก็สงผลดีและ

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

พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารของแตละคน 

นอกจากนี้ กระแสการไมบริ โภคเนื้ อสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตว สงผลใหเกิดผลิตภัณฑอาหาร

จากพืช ซ่ึงการพัฒนาและวิจัยผลิตภัณฑกลุมนี้จึง

ได รับ การพัฒ นาให มี ความหลากหลายและ

คลายคลึงกับอาหารท่ีมาจากสัตวมากท่ีสุดเพ่ือ 

เจาะตลาดและตอบโจทยผู บ ริ โภคกลุ มนี้ ท่ี มี

แนวโนมเพ่ิมข้ึน 
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