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โปรตีนอาหารเสริมป้องกันภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย

จันทร์ทิพย์ ค�ำแหง
1,3

, วิภาวี ทูค�ำมี
2,3

1
นักศึกษาหลักสูตรประสาทวิทยาศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น

2
ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

3
สถาบันวิจัยเพื่อพัฒนาสมรรถนะมนุษย์และการเสริมสร้างสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ปัจจุบันประเทศไทยที่เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ

อย่างเต็มรูปแบบ ปัญหาสุขภาพที่พบมากใน

ผูส้งูอายอุกีปัญหาหนึง่คอืกลุม่อาการของผูส้งูอายุ 
(geriatric syndrome) มักเกิดปัญหาภาวะมวล

กล้ามเน้ือน้อย (sarcopenia) ที่ส่งผลต่อการ

ใช้ชีวิตประจ�ำวัน อันเนื่องจากการสูญเสียมวล

กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ

อัตราเร็วของการเดินลดลง ท�ำให้ดูแลตนเองได้

น้อยลง เสี่ยงต่อการเสียชีวิตเพิ่มขึ้น1 ภาวะมวล

กล้ามเน้ือน้อย พบมากในคนวัย 50 ปีขึ้นไป พบ

มากขึ้นตามอายุท่ีมากขึ้น มวลกล้ามเน้ือจะเริ่ม

ลดลงร้อยละ 1-2 ต่อปี และอายุ 60 ปีขึ้นไป 

มวลกล้ามเน้ือจะลดลงถึงร้อยละ 3 ต่อปี ดังนั้น

ความชุกของภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อยจึงเพิ่มขึ้น

เมือ่อายมุากขึน้2 ปัจจยัทีส่่งเสรมิการเกดิภาวะนีค้อื 

แหล่งท่ีอยู่อาศัยโดยเฉพาะในชุมชนเมือง ปัจจัย

รองคอื ดชันมีวลกายและอายทุีม่ากขึน้ ตามล�ำดบั 

นอกจากน้ีปัจจัยการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

เพศ โดยพบในผู ้หญิงมากกว่าผู ้ชาย ปัจจัย

ส่วนบคุคล และปัจจยัด้านสขุภาพมคีวามสมัพนัธ์

กับการเกิดภาวะมวลกล้ามเน้ือน้อยในผู้สูงอายุ

อีกด้วย3 กระบวนการสูงอายุมีความสัมพันธ์กับ

การเกดิภาวะมวลกล้ามเนือ้น้อย เนือ่งจากผูส้งูอายุ

มีจ�ำนวนและขนาดเส้นใยของกล้ามเนื้อลดลง 

ซึ่งเกิดจากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น 

การฝ่อและตายของเซลล์ประสาทสั่งการ โดยมี

รายงานว่า satellite cells หรอืเซลล์ต้นก�ำเนดิของ

เซลล ์กล ้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงลดลงใน

ผู้สูงอายุเป็นผลให้การฟื้นตัวของกล้ามเนื้อไม่ดี 

(unregeneration) เกิดพังผืด (fibrosis) และ

การตายแบบ apoptosis เพิม่ขึน้4 การเปลีย่นแปลง

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (neuromuscular 

system) โดยพบว่ามกีารลดลงของหน่วยประสาท

ยนต์และแอกซอน (motor unit and motor 

axon) และเมือ่อายมุากขึน้กระบวนการอักเสบของ

ร ่างกายเพิ่มขึ้น มีรายงานว ่าระดับซีรัมของ 
interleukin (IL)-6, tumor necrosis factor 

(TNF-α) และ C-reactive protein (CRP) สูงขึ้น 

2-4 เท่าเมื่อเทียบกับคนอายุน้อย5 รวมไปถึงการ

เพิ่มขึ้นของ reactive oxygen species (ROS) 

จากการการท�ำงานบกพร่องของไมโตคอนเดีย

ส่งผลการเพิ่มการตายแบบ apoptosis ของเซลล์

กล้ามเนื้อ สารอนุมูลอิสาระเพิ่มขึ้นอีกด้วย4
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ปัจจบุนัไม่มยีารกัษาโรคนี ้การใช้โภชนบ�ำบดั

ทีเ่หมาะสม การออกก�ำลงักาย และการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมเสี่ยงเป ็นการรักษาหลัก6 ดังนั้น

โภชนาการเป็นเรือ่งส�ำคญัต่อการรกัษาโรคนี ้มกีาร

ศกึษาในหนไูมซ์แก่ อาย ุ22 เดอืน (เทยีบเท่ากบัคน

อายุ 60 ปี) หลังได้รับเวย์โปรตีนผสมสารต้าน

อนุมูลอิสระอย่างต่อเนื่อง นาน 3 เดือน ช่วยเพิ่ม

น�้ำหนักของร่างกายที่ไม่มีไขมัน (lean body 

mass )  และความแข็ งแรงของกล ้ าม เนื้ อ 

(muscular strength) อย่างมีนัยส�ำคัญเมื่อ

เทยีบกบักลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้รบั และเมือ่ให้โปรตนี

หรอืสารต้านอนมุลูอิสระอย่างใดอย่างหนึง่ไม่มผีล

ต่อการเพิ่ม lean body mass7 นอกจากนั้นมีการ

รายงานถงึการศกึษาผลของการบรโิภคกรดอะมโิน

ที่จ�ำเป็น ซ่ึงเป็นกรดอะมิโนที่ร่างกายไม่สามารถ

สร้างขึน้ได้และต้องน�ำมาจากอาหารโดยเฉพาะกรด

อะมิโนโซ่กิ่ง branched chain amino acids 

(BCAAs) ซึ่งได้แก่ ลิวซีน (Leucine) ไอโซลิวซีน 

(Isoleucine) วาลีน (Valine) สามารถช่วยสร้าง

และป้องกันการสลายตัวของโปรตีนในกล้ามเนื้อ 

มากไปกว่านั้นการบริโภคอาหารที่มี BCAAs 

ยังมีประสิทธิภาพในการป้องกันโรคซาร์โคพีเนีย 

มีการศึกษาในหนูไมซ ์แก ่  อา ยุ  25  เดือน 

เปรียบเทียบการกินเวย์โปรตีนที่มีกรดอะมิโนลิว

ซีนสูงกับกรดอะมิโนลิวซีนสูงอย่างเดียว พบว่า

โปรตีนที่มีกรดอะมิโนลิวซีนสูงช่วยเพ่ิมการสาร

กล้ามเนื้อขณะที่หนูท่ีได้รับกรดอะมิโนลิวซีนสูง

อย่างเดยีวไม่มผีลในการเพิม่กล้ามเนือ้8 มรีายงาน

พบว่าผู ้สูงอายุจากการบริโภคสูตรกรดอะมิโน

จ�ำเป็นที่อุดมด้วยกรดอะมิโนลิวซีน ขนาด 3.95 

กรัมในทั้งหมดโปรตีน 11 กรัม ในระยะยาวช่วย

เพิ่มการเปลี่ยนแปลงของมวลกล้ามเนื้อความแข็ง

แรงและความเรว็ในการเดนิได้เป็นอย่างดี9 ยิง่กว่า

นั้นกรดอะมิโนยังช่วยฟื้นฟูการตอบสนองของ

ภูมิคุ้มกันได้ นอกจากนี้การศึกษาในอาสาสมัคร

เพศชาย อายุ 55-75 ปี พบว่าการดื่ม 30 กรัม 

เวย์โปรตีนหรือโปรตีนนมถั่วเหลือง (25% soy, 

25% whey, and 50% casein) หลงัออกก�ำลงักาย

เป็นเวลา 1 ชัว่โมง ให้ผลในการสร้างมวลกล้ามเน้ือ

ได้ผลเช่นเดียวกัน10

อาหารโปรตีนจากพืช (plant-protein 

based diet) โดยเฉพาะพืชตระกูลถั่วมีปริมาณ

กรดอะมิโนจ�ำเป็นสูง พบว่าถ่ัวเขียว ถ่ัวด�ำและ

ถ่ัวแดงมีกรดอะมิโนลิวซีนสูงถึง 1,700-1,800 

มลิลกิรมั/น�ำ้หนกัถัว่ร้อยกรมั โปรตนีจากฝักมะรมุ

มีปริมาณกรดอะมิโนจ�ำเป็น 426 มิลลิกรัม มีกรด

อะมิโนลิวซีน 73 มิลลิกรัม/น�้ำหนักถั่วร้อยกรัม11 

โปรตีนจากสาหร่ายเป็นอีกทางเลือกหนึ่งจาก

รายงานพบว่าสาหร่ายทะเลแห้งมีปริมาณกรด

อะมโินจ�ำเป็นสงูเกอืบ 10,000 มลิลกิรมั โดยมกีรด

อะมิโนลิวซีนสูงเกือบ 2,000 มิลลิกรัม/น�้ำหนัก

สาหร่ายร้อยกรัม11 การศึกษาที่ผ่านมาโปรตีนจาก

ถ่ัวสามารถเพิ่มการสร้างกล้ามเนื้อทั้งในวัยเด็ก

และผู้ใหญ่12 และมีรายงานว่าโปรตีนจากสาหร่าย

ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้สูงสุดและ

ยังป้องกันกล้ามเนื้อถูกท�ำลายขณะออกก�ำลังกาย

ได้อีกด้วย13 การรับประทานโปรตีนร ่วมกับ

การออกก�ำลงักายกส็ามารถลดภาวะมวลกล้ามเน้ือ

น้อยได้14 
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การพัฒนาผลิตภัณฑ ์ที่ป ้องกันภาวะ

มวลกล้ามเน้ือน้อยจึงเป ็นความท้าทายและ

น่าสนใจโดยเฉพาะโปรตีนจากพืชซ่ึงก�ำลังเป็นที่

นิยมของคนทั่วโลก 
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