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ผลวิจัยมหาวิทยาลัยในแคนาดา เด็กกินมังสวิรัติและที่กินเนื้อมีการเติบโตคล้ายคลึงกัน 

การรับประทานมังสวิรัติถือเป็นกระแสการบริโภคที่กำลังนิยมในยุคที่ผู้ คนหันมาใส่ใจด้านการดูแลสุขภาพ บาง
ครอบครัวเริ่มต้นที่ผู้ปกครองรับประทานอาหารมังสวิรัติ แล้วจึงอยากแนะนำและหวังให้ลูกหันมารับประทาน
อาหารแบบมังสวิรัติเช่นกัน เพราะประโยชน์สำหรับสุขภาพตัวเด็กเองและความสะดวกในการเตรียมอาหารสำหรับ
ทุกคนในครอบครัว ขณะเดียวกัน ผู้ปกครองมีความกังวลว่าทางเลือกของอาหารมังสวิรัติจะเหมาะสมและปลอดภัย
ต่อร่างกายของเด็กๆ ที่กำลังเจริญเติบโตหรือไม ่ 

ในการนี้ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยโทรอนโต แคนาดา ร่วมกับ
หัวหน้าทีมกุมารแพทย์โรงพยาบาล St. Michael แคนาดา 
เผยผลวิจัยจากการเก็บข้อมูลเด็กเกือบ 9,000 คนที่มีอายุ
ระหว่าง 6 เดือน – 8 ปี ทีร่ับประทานมังสวิรัติ พบว่า มีอัตรา
เจริญเติบโตที่วัดจากดัชนีมวลกายและโภชนาการที่ใกล้เคียง
กับเด็กที่ทานเนื้อสัตว์ อย่างไรก็ดี เดก็ที่อยู่ในกลุ่มมังสวิรัติจะ
มีแนวโน้มของน้ำหนักตัวต่ำกว่าเด็กไม่ได้เป็นมังสวิรัติ ดังนั้น
ผู้ปกครองต้องมีการวางแผนโภชนาการอย่างใกล้ชิด หาก
ต้องการให้บุตรหลานรับประทานอาหารมังสิวิรัติ 

ด้านดร. Jonathon Maguire หัวหน้าทีมวิจัยเผยที่มาของการศึกษาครั้งนี้
ว่า ในช่วงระยเวลา 20 ปีที่ผ่านมาได้เห็นความนิยมการเลือกรับประทาน

อาหารทางเลือกจากพืช (plant-based diet) เพิ่มขึ้นมาก แต่ยังไม่ได้เห็นงานวิจัยเกี่ยวกับผลลัพธ์ทางโภชนาการ
ของเด็กที่รับประทานอาหารมังสวิรัติในแคนาดา ดังนั้น จึงได้เริ่มต้นศึกษาและเก็บข้อมูลทางโภชนาการของเด็กที่
ทานอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian) ในช่วงปี 2551-2562 จำนวน 8,907 ราย โดยกลุ่มสำรวจนั้นมาจากโครงการ 
TARGet Kids! ซึ่งเป็นโปรแกรมโภชนาการสำหรับเด็กทีท่างมหาวิทยาลัยโทรอนโตและอีกหลายองค์กรทำร่วมกัน  

โดยพบว่า เด็กท่ีทานอาหารมังสวิรัติจะมีดัชนีมวลกาย (BMI) รวมถึงส่วนสูง ปริมาณวิตามินดี ระดับคอเลสเตอรอล
ใกล้เคียงกับเด็กที่รับประทานเนื้อสัตว์ แต่หากวัดน้ำหนักตัวของเด็กที่ทานอาหารมังสวิรัติจะน้อยกว่าเด็กอีกกลุ่ม
เกือบสองเท่าตัว โดยมีระดับเปอร์เซ็นต์ไทล์อยู่ที่ตัวเลข 3 ของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ซึ่งถือว่าต่ำ จึงแนะนำให้
ผู้ปกครองควรปรึกษานักโภชนาการเด็กและติดตามการเติบโตของเด็กอย่างใกล้ชิด เนื่องจากการมีน้ำหนักน้อยอาจ
เป็นสัญญาณของการรับประทานอาหารไม่เพียงพอที่จะสนับสนุนการเติบโตที่เหมาะสม 
อย่างไรก็ดี ผู ้เชี ่ยวชาญด้านอาหารและการแพทย์ส่วนใหญ่กล่าวว่าอาหารมังสวิรัติที ่วางแผนมาอย่างดีและ
เหมาะสมกับร่างกายอาจมีประโยชน์ต่อสุขภาพไม่มากก็น้อย เนื่องจากอาหารประเภทนี้จะเน้นไปที่ผักผลไม้ พืช
ตระกูลถั ่ว และธัญพืชต่างๆ ซึ ่งมีใยอาหารสูงและไขมันต่ำ จึงอาจช่วยเสริมสร้างสุขภาพให้ดีขึ ้นได้  ซึ ่งการ

 นโยบายภาครัฐ   เศรษฐกิจการลงทุน    แนวโน้มการตลาด     รายงานสินค้าและบริการ    อ่ืน ๆ   
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รับประทานอาหารมังสวิรัติสำหรับเด็กนั้น ต้องรับประทานอย่างถูกวิธี เพื่อให้เด็กได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน 
โดยแนะนำให้เด็กควรรับประทานอาหารมังสวิรัติแบบที่รับประทานพืช นม และไข่ เพื่อการเจริญเติบโตและ
เสริมสร้างพัฒนาการต่างๆ ทางร่างกายและสมอง ถึงจึงจะเรียกได้ว่า แม้จะรับประทานมังสวิรัติ เด็กๆ ก็ยังคง
เติบโตได้ดีเหมาะสมกับวัย  
 

ข้อคิดเห็นจากสำนักงานฯ ปัจจุบันตลาดสินค้าอาหารจากพืช (Plant-based Food) เป็นเทรนด์อาหารที่ได้รับ
นิยมและมีอัตราการเติบโตแคนาดา ส่วนหนึ่งเนื่องจากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและนวัตกรรมในการผลิต
อาหารจากพืชให้มีความหลายหลายและน่าสนใจมากขึ้น รวมถึงพฤติกรรมการเปิดรับอาหารชนิดใหม่ๆ ของชาว
แคนาดาเอง ในการนี้ สำนักงานฯ จึงมองถึงโอกาสในการส่งออกสินค้าเนื้อสัตว์จากพืช (Plant-based meat) เข้า
สู่ตลาดแคนาดา เพราะผู้บริโภคในประเทศมีความตระหนักในเรื่องของอาหารสุขภาพ และความยั่งยืนสิ่งแวดล้อม
มากขึ้นเรื่อย ๆ จึงแนะให้ผู้ประกอบการไทยใช้จุดแข็ง จากวัตถุดิบการเกษตรที่สมบูรณ์  เพิ่มนวัตกรรม พัฒนา
สินค้าตามนโยบาย BCG  ของรัฐบาลที่ต้องการผลักดันสินค้า BCG ของไทยก้าวสู่ตลาดโลก อย่างไรก็ดี นอกจาก
รูปลักษณ์และรสชาติของอาหารที่ดีแล้ว สิ่งที่ผู้ประกอบการต้องศึกษาอย่างใกล้ชิด คือ ระเบียบด้านคุณค่าทาง
โภชนาการของผลิตภัณฑ์ที่กำหนดปริมาณวิตามิน แร่ธาตุที่ต้องเข้ามาทดแทนปริมาณของสารอาหารหลักได้ 
รวมถึงระเบียบด้านบรรจุภัณฑ์ต่างๆ ตามท่ีทางการแคนาดากำหนดไว้  
 
ทีม่าของบทความ https://www.utoronto.ca/news/kids-vegetarian-diets-record-similar-growth-nutrition-measures-
those-who-eat-meat-study  
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