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	 จากสถานการณ์์ปััจจุบัันท่ี่�เกิดการเปัล่ี่�ยนแปัลี่ง	ทัี่�งมี่

การเกิดโรคไวรัสต่่างๆ	โดยเฉพาะโคโรนาไวรัสท่ี่�พฒันาสายพันธุ์์์

รวดเรว็	ที่ำาให้ค้นที่ั�งโลี่กต่่�นต่วัเร่�องสข์ภาพ	ที่ั�งพฤต่กิรรมีการกนิ

เพ่�มีสงูข้�น	ดงันั�นผูู้บ้ัรโิภคต่อ้งการอาห้ารค์ณ์ภาพด	่โภชนาการ

สงู	ปัลี่อดภยั	แลี่ะโปัรต่่นจากพชื	(Plant-based	Protein)	กำาลี่งั

เปั็นท่ี่�นิยมีในห้มีู่ผูู้้บัริโภคเพราะพืชให้้พลัี่งงานแคลี่อร่�น้อยกว่า

เน่�อสัต่ว์	ไมี่มี่ไขมีันอิ�มีต่ัว	

โปรตีีนจากพืืช (Plant-based Protein) คืือ

แล้้วโปรตีีนจากพืืช Vs โปรตีีนจากสััตีว์ ตี่างกันอย่่างไร?

โปรตีีนจากพืืช Vs โปรตีีนจากสััตีว์ อย่่างไหนดีีกว่ากัน ?

โปรตีีนที่ี�ไดี้จากสััตีว์ (Animal Protein) คืือ

 โปัรตีนจากพืช (Plant-based Protein) ค่ือ่ พืช
สว่ันใหญจ่ะไมิม่ิกีรดีอ่ะมิโินจำเปัน็ค่รบท่กุตวัั โปัรตนีที่�ไดี�
จากพชืที่�มิกีรดีอ่ะมิโินจำเปัน็ท่ั�ง 9 ชนดิี [1] (ซึ่้�งร่างกาย่เรา
ผู้ลิี่ตกรดีอ่ะมิิโนเอ่งไดี� 11 ชนิดี ซ้ึ่�งเรีย่กว่ัา “กุรดอัะมิิโนั
ไมิ่จำเป็็นั”) หรือ่โปัรตีนสมิบ้รณ์ท่ี�เกิดีจากการผู้สมิผู้สาน
ระหวั่างพืช 2 ชนิดีข้้�นไปั เพื�อ่ให�ไดี�กรดีอ่ะมิิโนค่รบท่ั�ง 
9 ชนิดี เช่น ค่วัินัวั (Quinoa) ข้�าวับัค่วีัท่ (Buck Wheat) 
ถึั�วัเหลี่ือ่ง (Soy Beans) ข้�าวักลี่�อ่ง (Brown Rice)  แลี่ะถึั�วั 
(Beans) เปัน็ต�น แลี่ะอ่าหารที่�เปัน็พชืมิแีค่ลี่อ่รี�ต�ำ เหมิาะกบั
การลี่ดีน�ำหนัก [2]

 โปัรตีนจากเนื�อ่สัตวั์ เปั็นแหลี่่งโปัรตีนท่ี�สมิบ้รณ์ 
เนื�อ่งจากมิีกรดีอ่ะมิิโนจำเปั็นค่รบถึ�วัน ในข้ณะที่�โปัรตีน
จากพืชนับเป็ันแหลี่่งโปัรตีนที่�ไม่ิสมิบ้รณ์ เนื�อ่งจากข้าดี
กรดีอ่ะมิิโนจำเปั็นบางชนิดีท่ี�ร่างกาย่ต�อ่งการ นอ่กจากนี�
ย่ังมิีแร่ธุาตุ แลี่ะวัิตามิินบางชนิดีที่�พบไดี�น�อ่ย่ในโปัรตีน
จากพืช เช่น วัิตามิินดีี วัิตามิินบี12 ธุาตุเหลี่็ก สังกะสี แลี่ะ 
กรดีไข้มิันโอ่เมิก�า 3 [3] 

 โปัรตีนจากพืชมิีปัระโย่ชน์ต่อ่ร่างกาย่ แมิ�ว่ัาจะมิีสารอ่าหารจะไม่ิค่รบ
สมิบ้รณ์เท่่าโปัรตีนจากสัตวั์ แต่ก็สามิารถึเลี่ือ่กรับปัระท่านไข้่ นมิแลี่ะผู้ลี่ิตภัณฑ์์
จากนมิไดี� สว่ันโปัรตนีจากสตัวัใ์ห�ค่ณุค่า่ท่างสารอ่าหารค่รบถึ�วันสมิบร้ณ ์แตต่�อ่ง
ระมิดัีระวัังสารอ่าหารอ่ื�นๆ อ่ย่่างไข้มินัแลี่ะค่อ่เลี่สเตอ่รอ่ลี่ท่ี�อ่าจแฝงตวััมิาดี�วัย่กนั
กับเนื�อ่สัตวั์ดี�วัย่ จ้งค่วัรเลี่ือ่กรับปัระท่านเนื�อ่สัตวั์ท่ี�มิีไข้มิันแลี่ะค่อ่เลี่สเตอ่รอ่ลี่ต�ำ 
เพื�อ่ลี่ดีเสี�ย่งโรค่อ่ันตราย่ต่างๆ ท่ี�อ่าจเกิดีข้้�นไดี�

[1] Jay R. Hoffman. (2004). PROTEIN – WHICH IS BEST? .Journal of Sports Science 
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National Center for Biotechnology Information (6):613-20. 
[3] Animal vs Plant Protein - What’s the Difference?.  [อ่อ่นไลี่น์]. 2017, แหลี่่งที่�มิา :  
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โป็รติีนัจากุพืช โป็รติีนัจากุสััติว์

ข้้อัดี

มิีไฟัเบอ่ร์
ไข้มิันต��า
ลี่ดีค่วัามิเสี�ย่งโรค่หัวัใจแลี่ะมิะเร็ง

กรดีอ่ะมิิโนค่รบถึ�วัน
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Plant Protein Animal Protein
Pros

Contain fiber
Low Fat
Reduce the risk of heart dis-
ease and cancers

Complete amino acids
Contains vitamin B12

Cons

Does not contain some amino 
acids
No vitamin B12

High fat
No fiber
Red meat group may increase 
the risk for colon cancer

Plant Proteins VS Animal Proteins

What is Plant-based Protein? Plant Proteins VS Animal Proteins: 
How are they different?

Plant Proteins VS Animal Proteins: 
Which one is better ?

What is Animal Protein?

 The current situation has been changing. Be it because of the incidence of various viral diseases, especially the coronavirus 
that develops mutation rapidly, this makes people around the world more aware of their health and eating behaviors. Therefore, 
consumers are concerned about foods that are good quality, high in nutrition, and safe. Plant-based protein is becoming popular 
among consumers because it provides less calories than meat and gives no saturated fat.

 Plant-based protein is protein derived 
from plants. Most plants do not have all the 
essential amino acids. Plant proteins contain 9 
essential amino acids [1] (Our body is able to 
produce 11 amino acids. These are known as 
“non-essential amino acids”) Complete proteins 
can be produced by blending 2 or more plants, 
such as quinoa, buck wheat, soybean, brown 
rice and beans, etc., to get all 9 amino acids. 
Plant-based foods are low in calories. Thus, 
they are suitable for weight loss. [2] 

 Meats are the source of complete 
proteins because they contain all the essential
amino acids, while plants, due to the lack of 
some essential amino acids that the body 
needs, are the source of incomplete protein. 
Animal proteins also contain minerals and some 
vitamins that are less found in plant proteins, 
such as vitamin D, vitamin B12, iron, zinc and 
omega-3 fatty acids. [3]

 Plant proteins are beneficial to the body, although their nutrients 
are not as complete as animal proteins. However, this can be fixed by 
consuming eggs, milk, and dairy products. Animal proteins provide complete
nutritional values. But we have to be careful of other nutrients such as 
fats and cholesterol in meats. We should choose meats that are low fat 
and low cholesterol to reduce the risk of various dangerous diseases that 
could happen.


