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สังคมผู้สูงอายุ (Aging society) หมายถึงปรากฏการณท์ี่สดัสว่นผูส้งูอายใุนสงัคมสงูมากเมื่อเทียบกบัจ านวนประชากร
ทัง้หมด ตามนิยามขององคก์ารสหประชาชาติ (United Nations) ไดน้ิยามว่า ประเทศใดมีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็น
สดัสว่นเกินรอ้ยละ 10 หรืออาย ุ65 ปีขึน้ไปเกินรอ้ยละ 7 ของประชากรทัง้ประเทศ ถือว่าประเทศนัน้ไดก้า้วเขา้สู่สงัคม
ผูส้งูอายแุละจะเป็นสงัคมผูส้งูอายโุดยสมบรูณ ์(Aged society) เมื่อสดัสว่นประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปเพิ่มจากรอ้ยละ 10 
เป็นรอ้ยละ 20 และอาย ุ65 ปีขึน้ไป เพิ่มจากรอ้ยละ 7 เป็นรอ้ยละ 14 โดยอา้งอิงจากส านกังานสถิติแหง่ชาติ  

ทั้งนี้ จากงานศึกษาเร่ืองภาวะกล้ามเนื้อพร่องในผู้สูงอายุ หรือที่เรียกว่า “Sarcopenia” ซึ่งเป็นภาวะที่
รา่งกายมีมวลกลา้มเนือ้ลดลงและมีไขมนัเพิ่มขึน้ แตค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลงนัน้ พบวา่ "ภาวะกลา้มเนือ้พรอ่งใน
ผูส้งูอาย"ุ ในช่วงอายตุัง้แต ่40-70 ปี มวลกลา้มเนือ้จะลดลงกวา่รอ้ยละ 8 ตอ่ 10 ปี และจะเด่นชดัขึน้เมื่ออายมุากกว่า 70 
ปี โดยมวลกลา้มเนือ้จะลดลงกว่ารอ้ยละ 15 ต่อ 10 ปี ซึ่งการลดลงของมวลกลา้มเนือ้จะแปรผนัตามอายทุี่เพิ่มขึน้ โดย
สาเหตหุลกัมาจากหลายปัจจยั ไดแ้ก่ การไม่ไดใ้ชง้านกลา้มเนือ้ การเปลี่ยนแปลงระดบัเซลลท์ี่เกิดขึน้ตามวยั การไดร้บั
สารอาหารที่ไม่เพียงพอ รวมถึงการมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง ผูท้ี่มีภาวะกลา้มเนือ้พรอ่งจะมีโอกาสหกลม้ และเกิดการ
แตกหกัของกระดกู เพราะนอกจากการลดลงของมวลกลา้มเนือ้แลว้ ก็พบการลดลงของมวลกระดกูในผูส้งูอายเุช่นกนั โดย
วิธีที่จะช่วยปอ้งกนัภาวะกลา้มเนือ้พรอ่งในผูส้งูอายคุือ การรบัประทานโปรตีนเพื่อช่วยเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ 

การรบัประทานโปรตีนจึงจ าเป็นจะตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกับความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวัย  รวมถึง
ลกัษณะการด าเนินชีวติประจ าวนั โดยเฉพาะในกลุม่ผูส้งูอาย ุซึง่โปรตีนประเภทนัน้ ตอ้งเป็นโปรตีนที่ผูส้งูอายสุามารถยอ่ย
และดดูซมึไดด้ี เนื่องจากในวยัที่มีอายมุากขึน้ สง่ผลใหป้ระสทิธิภาพในการยอ่ยลดลงและท าใหท้อ้งอืดไดง้่าย หลายคนจึง
เลอืกที่จะบรโิภคเนือ้สตัวน์อ้ยลง จนอาจสง่ผลกระทบต่อรา่งกายอนัเนื่องมาจากการไดร้บัโปรตีนไม่เพียงพอ อีกทัง้ท าให้
มวลกลา้มเนือ้ลดต ่าลงเรื่อยๆและมีโอกาสที่จะเกิดภาวะกลา้มเนือ้พร่อง ดังนัน้จึงควรเลือกรบัประทานโปรตีนชนิดที่
รา่งกายสามารถน าไปใชไ้ดด้ี เช่น โปรตีนนมหรอืเวยโ์ปรตีน เป็นตน้ 

โปรตีนนม หรือเวยโ์ปรตีน (Whey protein) เป็นผลิตภณัฑจ์ากนม ซึ่งไดจ้ากการผลิตเนยแข็ง (Cheese) 
ประกอบดว้ยโปรตีนคณุภาพสงู ซึ่งรา่งกายสามารถย่อยและดดูซึมไดร้วดเร็ว และกรดอะมิโนที่จ  าเป็น (Essential amino 
acid) รวมถึงยงัมีกรดอะมิโนชนิด Branched-Chain Amino Acid (BCAA) ไดแ้ก่ ลิวซีน ไอโซลิวซีน และ แวลีน ซึ่งเป็น
โปรตีนทีม่ีสว่นส าคญัในการเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้และซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ 

ทัง้นี ้ขอ้มลูของ Landi et al. (2016) ที่ไดศ้ึกษาผลของโปรตีนที่มีผลต่อภาวะกลา้มเนือ้พร่องในผูส้งูอาย ุ
เนื่องจากผูส้งูอายุส่วนใหญ่ไดร้บัโปรตีนในปริมาณที่ไม่เพียงพอ โดยผลการศึกษาพบว่า กรดอะมิโนกลุ่มลิวซีนจะช่วย
ควบคมุการผลดัเปลีย่นของเซลลก์ลา้มเนือ้ของโปรตีน และจะช่วยปอ้งกนัการสญูเสยีมวลกลา้มเนือ้ในผูส้งูอายุไดด้ีที่สดุ  

ขณะที่ Bauer et al. (2015) ก็ไดศ้กึษาผลของการรบัประทานเวยโ์ปรตีนที่เสริมวิตามินดีและกรดอะมิโนกลุม่ใน
อาหารเสรมิที่มีผลตอ่ภาวะพรอ่งกลา้มเนือ้ในผูส้งูอาย ุโดยผลการศกึษาพบวา่ หากรบัประทานเวยโ์ปรตีนที่เสริมวิตามินดี 
และลวิซีน โดยมีเวยโ์ปรตีนที่ปริมาณ 20 กรมั มีลิวซีน ปริมาณ 3 กรมั และวิตามินดี ปริมาณ 8oo IU ที่ความถ่ี 2 ครัง้ต่อ
วนัเป็นเวลา 13 สปัดาห ์จะช่วยใหม้วลกลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้และช่วยลดภาวะกลา้มเนือ้พรอ่งลง  
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