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ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารกับการลดนํ้าหนักแบบไม่ต้องอด
รศ.ดร. สุรพจน์  วงศ์ใหญ่

	 ทุกวันนี้อาหารเพื่อสุขภาพในไทยได้รับความนิยมและ 
มีความต้องการบริโภคเพ่ิมมากข้ึนอย่างต่อเน่ือง  สาเหตุส่วนหน่ึง 
มาจากกระแสการใส่ใจสุขภาพและความต้องการมีรูปร่างท่ีดี  
โดยการมุ่งหาอาหารที่จะมาช่วยสร้างสมดุลให้ร่างกายและ 
ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคต่างๆ แต่ด้วยหลายคนมีภารกิจ 
รัดตัว ทั้งเรื ่องงาน ครอบครัว ชีวิตส่วนตัว บวกกับวิถีชีวิต 
ที่เร่งรีบ จึงมักไม่ค่อยมีเวลาดูแลตัวเอง อย่างเรื่องของ 
พฤติกรรมการบริโภค ไม่ว่าจะเป็น งดมื้อเช้า รับประทาน 
แค่พออิ่ม รับประทานตามใจปาก รับประทานอาหารตามสั่ง  
หรือฟาสต์ฟู้ดเป็นประจำ� ฯลฯ กระทั่งเกิดความไม่สมดุลกัน 
ระหว่างพลั งงานที่ ใช้ ไปกับพลั งงานที่ ได้ รับจากการ 
รับประทานอาหาร โดยเฉพาะอาหารที่ให้พลังงานสูง เช่น 
ไขมันจากอาหารผัด ทอด คาร์โบไฮเดรตจากอาหารประเภทแป้ง  
ของหวานหรือน้ําชงท่ีมีน้ําตาลและนมจำ�นวนมาก ประกอบกับ 
วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ลักษณะการทำ�งานที่ใช้แรงน้อยลง  
รวมถึงการเดินทางคมนาคมติดต่อส่ือสารท่ีสะดวกสบาย 
กว่าแต่ก่อน ทำ�ให้คนไทยโดยเฉพาะในสังคมเมืองมีการเคล่ือนไหว 
ร่างกายและออกกำ�ลังกายน้อยลง ใช้เวลาในแต่ละวันไปกับ 
หน้าจอคอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ หรือโทรศัพท์ ทำ�ให้ไขมัน 
เกิดการสะสมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนส่งผลเสียต่อร่างกาย  
แถมยังทำ�ให้นํ้าหนักเพิ่มขึ้นแบบไม่รู้ตัว และเป็นสาเหตุหลัก 
ของการเป็นโรคอ้วน
	 ปัจจุบันภาวะอ้วนเป็นปัญหาที่นับวันจะยิ่งทวีความ 
รุนแรงไปทั่วโลก เพราะโรคอ้วนเป็นโรคที่ซับซ้อนและเรื้อรัง  
ซ่ึงเกิดจากการสะสมของไขมันมากเกินไปจนอาจทําให้ 
สุขภาพแย่ลง โรคอ้วนสามารถนําไปสู่ความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้น 

ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-communicable diseases, NCDs)  
อีกหลายชนิด เช่น เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหัวใจ อีกท้ังยังอาจส่งผลต่อ 
สุขภาพกระดูกและการสืบพันธุ์ รวมถึงเพิ่มความเสี่ยงของโรคมะเร็ง 
บางชนิด ขณะเดียวกันโรคอ้วนยังส่งผลต่อคุณภาพชีวิต เช่น การนอนหลับ 
หรือการเคลื่อนไหว เป็นต้น นอกจากนี้ยังส่งผลให้ภาระค่าใช้จ่าย 
ด้านสุขภาพของประเทศเพิ่มสูงขึ้น 
	 สาเหตุของการมีนํ้ าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นผลมาจาก 
ความไม่สมดุลของการบริโภคพลังงาน (อาหาร) และการใช้พลังงาน 
(การออกกําลังกาย) สำ�หรับการวินิจฉัยภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอ้วน 
ทําโดยการวัดน้ําหนักและส่วนสูงของผู้คน และโดยการคํานวณดัชนีมวลกาย  
(BMI) จากสูตร: นํ้าหนัก (กก.)/ส่วนสูง² (ตร.ม.) ค่าดัชนีมวลกาย 
ใช้เป็นตัวบ่งชี้ความอ้วน ร่วมกับการวัดค่าเพิ่มเติม เช่น ขนาดรอบเอว 
ซ่ึงสามารถช่วยในการวินิจฉัยโรคอ้วนได้ สําหรับผู้ใหญ่ องค์การอนามัยโลก  
(WHO) ได้กําหนดนํ้าหนักเกินและโรคอ้วนคือ นํ้าหนักเกินหมายถึง  
BMI มากกว่าหรือเท่ากับ 25 และโรคอ้วนมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 
หรือเท่ากับ 30 สําหรับเด็กต้องพิจารณาอายุเมื่อกําหนดนํ้าหนักเกิน 
และโรคอ้วน
	 ข้อมูลในปี 2022  ประชากรโลก 2.5 พันล้านคน ท่ีมีอายุ 18 ปีข้ึนไป  
มีนํ้าหนักเกินและกว่า 890 ล้านคนที่เป็นโรคอ้วน ความชุกของ 
ภาวะนํ้าหนักเกินแตกต่างกันไปตามภูมิภาคตั้งแต่จาก 31% ใน 
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้และแอฟริกา จนถึง 67% ในภูมิภาค
อเมริกา 
	 ในปี 2019 ค่าดัชนีมวลกายท่ีสูงกว่าค่าท่ีเหมาะสมทําให้มีผู้เสียชีวิต 
จากโรคเร้ือรังไม่ติดต่อประมาณ 5 ล้านคน เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด  
เบาหวาน มะเร็ง ความผิดปกติทางระบบประสาท โรคทางเดินหายใจ 
เรื้อรัง และความผิดปกติของระบบย่อยอาหาร ส่วนการมีนํ้าหนักเกิน 
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ในวัยเด็กและวัยรุ่นส่งผลต่อสุขภาพทันทีของเด็กและวัยรุ่น และ 
สัมพันธ์กับความเสี่ยงที่มากขึ้น และการเกิดโรค NCDs ต่างๆ  
เช่น เบาหวานชนิดที่ 2 และโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอ้วน 
ในวัยเด็กและวัยรุ่นมีผลเสียต่อจิตสังคม ส่งผลต่อผลการเรียน 
และคุณภาพชีวิต ประกอบกับการตีตรา การเลือกปฏิบัติ และ 
การถูกกลั่นแกล้ง เด็กที่เป็นโรคอ้วนมีแนวโน้มที่จะเป็นผู้ใหญ่ที่
เป็นโรคอ้วน และมีความเสี่ยงสูงที่จะเป็นโรค NCDs ในวัยผู้ใหญ่
ด้วย
	 สำ�หรับการลดนํ้าหนักที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 
ควรเริ่มต้นด้วยการวางแผน ซึ่งควรรวมถึงการกำ�หนดเป้าหมาย 
และการเลือกวิธีการลดนํ้าหนักที่เหมาะสม การลดนํ้าหนักด้วย 
การสร้างสมดุลพลังงาน โดยการรับพลังงานจากอาหารให้น้อยกว่าท่ี 
ร่างกายใช้ไปในกิจกรรมประจำ�วัน ร่างกายจะดึงเอาพลังงานสำ�รอง 
ที่สะสมไว้ในรูปของไขมันและกล้ามเนื้อมาใช้ ผลลัพธ์ที่ได้ คือ  
น้ําหนักตัวลดลง แต่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน การคำ�นวณ
ปริมาณแคลอรีเป็นเร่ืองท่ียากและอาจเกิดความผิดพลาดได้  
เพราะนอกจากร่างกายของแต่ละคนจะเผาผลาญแคลอรี 
แตกต่างกันแล้ว การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมเป็นเรื ่องที ่ยาก  
อีกทั้งยังต้องมีวินัยและความตั้งใจ ด้วยเหตุนี้แนวทางการใช ้
ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร (Meal Replacement, MP)  
จึงเข้ามามีบทบาทในการควบคุมนํ้าหนัก และลดนํ้าหนักอย่าง 
มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้การควบคุมและลดนํ้าหนักเป็นเรื่องสำ�คัญ 
สำ�หรับสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งมีหลายวิธีที่สามารถทำ�ได้  
แต่ต้องเลือกวิธีที่เหมาะสมและปลอดภัยสำ�หรับตัวคุณเอง
Meal Replacement ช่วยสร้างสมดุลพลังงาน
	 หลักสำ�คัญในการลดนํ้าหนัก คือ การสร้างสมดุลพลังงาน 
โดยการรับพลังงานจากอาหารทดแทนให้น้อยกว่าที่ร่างกายใช้ไป 
ในกิจกรรมประจำ�วัน เพ่ือให้ร่างกายดึงเอาพลังงานสำ�รองท่ีสะสม 
ไว้ในรูปของไขมันและกล้ามเน้ือมาใช้ แต่การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
การกิน การคำ�นวณปริมาณแคลอรีเป็นเรื่องที่ยากและอาจเกิด 
ความผิดพลาดได้ เพราะนอกจากร่างกายของแต่ละคนจะเผาผลาญ 
แคลอรีแตกต่างกันแล้ว การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเป็นเร่ืองท่ียาก 
อีกทั้งยังต้องมีวินัยและความตั้งใจ 
สำ�หรับการใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหารมีประโยชน์หลายด้าน  
ดังนี้
	 •	 ควบคุมน้ําหนัก : ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหารช่วยให้คุณ 
ควบคุมปริมาณแคลอรีที่รับเข้าไปได้ ซึ่งเป็นสิ่งสำ�คัญในการ 
ลดน้ําหนักหรือควบคุมนํ้าหนักให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม
	 •	 ความสะดวกสบาย : การใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหาร 
ทำ�ให้คุณสะดวกสบายมากขึ้น ไม่ต้องคำ�นึงถึงการเตรียมอาหาร
หรือควบคุมปริมาณอาหารส่วนใหญ่ของมื้ออาหาร
	 •	 โภชนาการครอบคลุม : ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร
มักมีสารอาหารที่ครอบคลุม รวมถึงโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 

วิตามิน และแร่ธาตุ ซึ่งช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
	 •	 ลดความอยากอาหาร : ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหารอาจช่วย 
ลดความอยากอาหาร ทำ�ให้คุณรับประทานอาหารน้อยลง
	 •	 ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด : บางผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหาร 
มีส่วนประกอบท่ีช่วยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ทำ�ให้เหมาะสำ�หรับ
ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันตํ่า หรือเสี่ยงต่อเบาหวาน
	 •	 ความสมดุลของโภชนาการ : การใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหาร 
ช่วยให้คุณรับสารอาหารที่สมดุล โดยไม่ต้องคำ�นึงถึงการเตรียมอาหาร
หลายมื้อ
	 ด้วยเหตุนี้ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า  
Meal Replacement ซึ่งถูกออกแบบมาให้สามารถรับประทาน 
แทนม้ืออาหารหลัก โดยมีสารอาหารท่ีจำ�เป็นต่อร่างกายและให้คุณค่า 
ทางโภชนาการอย่างครบถ้วน ประกอบด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร ในปริมาณที่เหมาะสม รวมถึง 
มีแคลอรีต่ํากว่าอาหารปกติ การรับประทานผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหาร 
จึงช่วยในการควบคุมพลังงานอาหารที่รับประทานในแต่ละวันได้ 
เป็นอย่างดี 
	 จากผลการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบระหว่างการควบคุมน้ําหนักด้วย 
การใช้ทดแทนม้ืออาหารกับการควบคุมปริมาณอาหารเพียงอย่างเดียว  
พบว่า  การรับประทานอาหารทดแทนม้ืออาหารมากกว่าหรือเทียบเท่า  
60% ของพลังงานทั้งหมดต่อวัน ในระยะเวลา 3 เดือน และ 1 ปี 
ช่วยลดน้ําหนักได้อย่างมีนัยสำ�คัญเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุม และยังช่วย 
ควบคุมปริมาณการรับประทานอาหารได้ดี ดังน้ันการใช้อาหารทดแทน 
มื้ออาหารจึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกสำ�หรับผู้ที่ต้องการลดนํ้าหนัก 
ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารตอบโจทย์การใช้ชีวิตคนรุ่นใหม่
	 ปัจจุบันผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารมีให้เลือกหลากหลายยี่ห้อ  
อีกทั้งยังมีส่วนผสมและองค์ประกอบของสารอาหารที่แตกต่างกัน  
ดังน้ันก่อนจะซ้ือควรศึกษาข้อมูลให้ถ่ีถ้วนและอ่านฉลากให้ดีก่อนซ้ือมา 
รับประทาน ที่สำ�คัญผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารต้องมีมาตรฐานตาม
ข้อกำ�หนดของสำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
	 เมื่อเร็วๆ นี้มีผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารจากประเทศญี่ปุ่น 
ที ่มาพร้อมกับความสะดวกสบายและมีจุดเด่นต่างๆ ที่น่าสนใจ  
เหมาะสำ�หรับผู้ที่ต้องการลดหรือควบคุมนํ้าหนัก เพราะให้พลังงาน 
เพียง 200 กิโลแคลอรี/มื้อ ประกอบไปด้วยสารอาหารที่ครบถ้วน 
ตามหลักโภชนาการในปริมาณเหมาะสมกับการรับประทาน 1 ม้ือ เช่น  
มีปริมาณโปรตีนสูงถึง 22 กรัม/มื้อ โปรตีนมีคุณสมบัติช่วยกระตุ้น 
การเผาผลาญพลังงานและช่วยสร้างกล้ามเน้ือในร่างกาย ทำ�ให้ร่างกาย
เผาผลาญพลังงานได้มากขึ้น และยังช่วยให้อิ่มนาน หิวน้อยลง  
เพราะร่างกายจะใช้เวลาย่อยนานกว่าคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จึงช่วย 
ให้การลดน้ําหนักมีผลลัพธ์ดีข้ึน มีวิตามินและแร่ธาตุท่ีจำ�เป็น 21 ชนิด  
เป็นสารอาหารที่มีบทบาทสำ�คัญในกระบวนการเผาผลาญพลังงาน  
การปรับความสมดุลของระบบต่างๆ ในร่างกาย และการเสริมสร้าง
และซ่อมแซมเน้ือเย่ือต่างๆ ซ่ึงเป็นส่ิงสำ�คัญในกระบวนการลดน้ําหนัก 
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อย่างมีประสิทธิภาพ มีใยอาหารสูง 10 กรัม ใยอาหารสำ�คัญ 
ต่อระบบย่อย ช่วยเพ่ิมความอ่ิม ลดความต้องการในการรับประทาน 
พลังงานเพ่ิมเติม และช่วยเพ่ิมกากอาหาร กระตุ้นการบีบตัวของลำ�ไส้  
ช่วยให้ระบบขับถ่ายทำ�งานดีขึ้น ป้องกันท้องผูก ในบางผลิตภัณฑ ์
ยังมีเสริมสารแอลคาร์นิทีน (L-Carnitine) ในปริมาณถึง 250 มิลลิกรัม   
ซึ่งสารแอลคาร์นิทีนมีบทบาทสำ�คัญในกระบวนการเผาผลาญ 
ไขมันในร่างกาย และช่วยให้กล้ามเน้ือมีพลังงานและประสิทธิภาพ
ในการทำ�งานดีขึ้น หากออกกำ�ลังกายควบคู่กันไปก็จะช่วยให้ลด 
น้ําหนักและไขมันได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน และจากผลการวิจัย 
ของ Mansooreh Samimi และคณะ (2016) ได้ทำ�การศึกษา 
เรื่องการเสริมแอลคาร์นิทีนต่อการลดน้ําหนักและระบบเผาผลาญ 
ของผู้หญิงที่มีภาวะถุงไข่หลายใบ (PCOS) ซึ่งมักเกิดร่วมกับ 
การมีภาวะนํ้าหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่าการเสริมแอลคาร์นิทีน  
ปริมาณ 250 มิลลิกรัม เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ส่งผลให้นํ้าหนัก  
ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพกลดลง และส่งผลด ี
ต่อการควบคุมนํ้าตาลในเลือดอีกด้วย
	 นอกจากนี้บางผลิตภัณฑ์ยังมีรสชาติอร่อย และสะดวกต่อ 
การรับประทาน เพียงแค่ชงดื่มก็ช่วยให้อิ่มโดยไม่ต้องงดมื้อใด 
มื้อหนึ่งไป แม้จะเร่งรีบหรือเคร่งเครียดกับการทำ�งาน รวมถึง
มีรสชาติที่โปรดปราน เช่น กาแฟและโกโก้ เป็นต้น ให้เลือกตาม
ความชอบของแต่ละคน
	 ด้วยเหตุน้ีเองผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหารจึงได้รับความสนใจ 
เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ แต่ด้วยตามท้องตลาดมีผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ
ที่หลากหลาย และหลายคนก็อาจจะยังสับสนระหว่างผลิตภัณฑ ์
ทดแทนม้ืออาหาร (Meal Replacement) กับผลิตภัณฑ์โปรตีนสูง  
(High Protein) เนื่องจากผลิตภัณฑ์ทั้ง 2 ชนิด มีโปรตีนเป็น 
ส่วนประกอบหลัก แต่หากดูที่วัตถุประสงค์ของการนำ�ไปใช้และ 
ส่วนประกอบทางโภชนาการแล้ว จะเห็นถึงความแตกต่าง เช่น   
ผลิตภัณฑ์ทดแทนม้ืออาหารจะออกแบบมาเพ่ือแทนม้ืออาหารหลัก 
ของวัน ประกอบด้วยสารอาหารครบถ้วน แคลอรีต่ํา เหมาะสำ�หรับ 
ผู้ที ่ต้องการลดนํ้าหนัก หรือควบคุมอาหาร ขณะที่ผลิตภัณฑ ์
โปรตีนสูงมักถูกใช้เพ่ือเสริมโปรตีนในอาหารหลัก หรือเพ่ือช่วยเสริม 
กล้ามเน้ือหรือฟ้ืนฟูหลังการออกกำ�ลังกาย ดังน้ันผู้บริโภคควรศึกษา 
ข้อมูลก่อนเลือกซื้อ และควรปรึกษานักโภชนาการหรือแพทย์ก่อน
การใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร 
	 ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหาร นับเป็นอีกหนึ่งตัวช่วยสำ�คัญ
สำ�หรับหนุ่มสาวยุคใหม่ท่ีมีไลฟ์สไตล์เร่งรีบ ไม่ค่อยมีเวลาดูแลตัวเอง 
แต่ต้องการลดหรือควบคุมนํ้าหนักอย่างมีประสิทธิภาพ นอกเหนือ 
ไปจากการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมและการออกกำ�ลังกาย 
อย่างสม่ําเสมอ เพ่ือการรักษาน้ําหนักให้คงท่ีโดยไม่เกิดโยโย่ เอฟเฟค  
หรือไม่กลับมาอ้วนใหม่อีกน้ัน จึงต้องควบคุมการรับประทานอาหาร 
ควบคู่กับออกกำ�ลังกายอย่างต่อเนื่องและสมํ่าเสมอ อย่างค่อยเป็น 
ค่อยไป ไม่หักโหม ด้วยการออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ ได้แก่  
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