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อาหารวแีกน...เทรนด์อาหารโลก 

(“Vegan” World Food Trend) 
 
 
 

     “Vegan Food” หรือ อาหารส าหรับ
ผู้ ไม่บริ โภคผลิตภัณฑ์จากเ น้ือสัตว์ 
(มังสวิรัติ) ประเภทหน่ึง ก าลังเป็น
ผลิตภัณฑ์อาหารที่ ได้รับความนิยม
อย่างรวดเร็วในกลุ่มผู้บริโภคทั่วโลก 
เนื่องจากกระแสการเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมของคนรุ่นใหม่ โดยจากการวิจัย
ของบาร์เคลย์ส (Barclays) กลุ่มธนาคาร
ยักษ์ใหญ่แห่งสหราชอาณาจักร พบว่า 
กลุ่มผู้บริโภค Gen C (เกิดระหว่างปีพ.ศ. 
2539-2548) ก าลังปลุกกระแสให้สังคม
หันมาบริโภคอาหารจากพืชมากขึ้น จาก
การน าเสนอผลดีของการบริโภคอาหาร
จากพืชที่มีต่อสุขภาพ และการไม่สร้าง
ปัญหาสิ่งแวดล้อมจากการไม่ท าฟาร์ม
ปศุสัตว์  รวมไปถึงการไม่เบียดเบียน
สิ่งมชีีวิตอื่นๆ อีกด้วย  
 

     นอกจากนี้ แนวคิดการบริโภคอาหาร
ดังกล่าวยังได้ขยายไปยังกลุ่มผู้บริโภค 
Generation อื่นๆ อาทิ Gen X และ Baby 
Boomer ที่ประสบกับปัญหาด้านสุขภาพ
จากการรับประทานอาหารจากเนื้อสัตว์ที่
ส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง มี
ปริมาณของโปรตีนและไขมันสูง อันเป็น
หนึ่งในปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญของการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs (Non-
Communicable diseases) ได้แก่ โรค
อ้วนลงพุง โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดในสมองและ
หัวใจ โรคถุงลมโป่งพอง และโรคมะเร็ง 
เป็นต้น  

นิยามอาหารวีแกน 

 
ที่มา: ฝ่ายวิจัยและข้อมลู สถาบันอาหาร 

 
 

     ทั้งนี้  ผลการศึกษาเรื่องตลาดอาหาร     
วีแกน (Vegan) เพ่ือรองรับการพัฒนา
อุตสาหกรรมอาหารไทยของฝ่ายวิจัยและ
ข้อมูล  สถาบันอาหาร ได้ คาดการณ์ ว่ า 
ปัจจุบันประชากรที่บริโภคอาหารวีแกนมี
ประมาณ 750 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 
10 ของประชากรโลก กระจายอยู่ทั่วทุก
ภูมิภาคของโลก โดยมีตลาดส าคัญอยู่ที่
สหภาพยุโรป และสหรัฐอเมริกา 
 
 

ตลาดอาหารวีแกน 

 
     ที่มา: ฝ่ายวิจัยและข้อมูล สถาบันอาหาร 

 

เรียบเรียงโดย  
น.ส.มยุรา ปรารถนาเปลี่ยน 

ฝ่ายส่งเสริมนวัตกรรม 
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     โดยสื่อออนไลน์หรือโซเชียลมีเดีย 
เป็นช่องทางที่ส าคัญของการเข้าถึงกลุ่ม
ลูกค้าเป้าหมายของผลิตภัณฑ์อาหารวี
แกน เนื่องจากพฤติกรรมของผู้บริโภค
กลุ่มนี้  มักใกล้ชิดกับเทคโนโลยีและ
เปิดรับข้อมูลข่าวสารตลอดเวลา รวมถึง
ชอบติดตามเน็ตไอดอล ซึ่งเป็นบุคคลที่มี
ชื่อเสียงและเลียนแบบพฤติรรม เช่น 
อารีอานา กรานเด และบียอนเซ่ ต่างก็
น าเสนอเมนูอาหารวีแกนประจ าวันของ
ตนผ่านอินสตาแกรม และชักชวนให้
เหล่าสาวกกว่าสิบล้านคนรับประทาน
ตาม เป็นต้น 
 
     อย่างไรก็ตาม  ถึงแม้ผลิตภัณฑ์
อาหารวีแกนจะมีประโยชน์และดีต่อ
สุขภาพ แต่จากการศึกษาวิจัยพบว่า หาก
ผู้บริโภครับประทานอาหารวีแกน ซึ่ง
ประกอบไปด้วยพืชผักและผลไม้ชนิด
เดิมๆ ซ้ าๆ เพียงอย่างเดียว จะส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพได้ เพราะจะท าให้ร่างกายขาด
สารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย ดังนั้น 
การเลือกรับประทานอาหารวีแกนที่
ถูกต้องจ าเป็นจะต้องรู้หลักการเลือก
เ ม นู อ า ห า ร ที่ ถู ก ต้ อ ง  ซึ่ ง จ ะ ต้ อ ง
ประกอบด้วยสารอาหารครบ 5 หมู่ เช่น 
ไขมัน (fat) จากน้ ามันมะกอก ถั่ว อะโวกา
โด คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) จาก
ธัญพืช ถั่ว และโปรตีน (protein) จากถั่ว
เหลือง คีนัว เต้าหู้ แต่สารอาหารหลัก
ดังกล่าวก็ยังขาดกรดอะมิโนจ าเป็นที่พบ
ในโปรตีนจากสัตว์และนม ซึ่งชาววีแกน
จะต้องหาพืชชนิดอื่นๆ มาเสริมเช่น ถั่ว
ลูกไก่ หรอืถั่วหัวช้าง ซึ่งอุดมไปด้วยไลซีน 
(lysine) ซึ่งกรดอะมิโนจ าเป็นในการสร้าง
กล้ามเนื้อและผิวหนัง เป็นต้น      
 
 
 

      
ภาพวัตถุดิบหลักส าหรับเมนูอาหารวีแกน 
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     ปั จจุ บันมี ผู้ ป ระกอบการรุ่ น ใหม่ 
(startup) หลายบริษัทที่ผลิตและจ าหน่าย
ผลิต ภัณฑ์ซึ่ ง เป็ นวั ตถุดิ บส า เ ร็ จรู ป
ส าหรับประกอบอาหารวีแกน และอาหาร
วีแกนส าเร็จรูปพร้อมรับประทาน เพ่ือ
ตอบโจทย์ความต้องการของผู้บริโภคที่
นับวันจะเ พ่ิมจ านวนมากขึ้ น เรื่ อยๆ 
ยกตัวอย่างเช่น ไข่จากพืช แบรนด์ JUST 
ซึ่งท ามาจากถ่ัว (mung bean) สามารถใช้
แทนไข่ได้ 100% โดยท าเมนูอาหารอาทิ 
ออมเล็ต ไข่เจียว น้ าสลัด และมายอง
เนส ได้หลากหลาย 
 

ภาพผลิตภัณฑไ์ข่จากพืชแบรนด์ JUST 

 
 

 
 

 
หรือน้ าผึ้งจากพืช แบรนด์ Bee Approved 
ซึ่งท ามาจากข้าว 
 

ภาพผลิตภัณฑ์น้ าผึ้งจากพืชแบรนด์ Bee 
Approved 

 
 
หรือเนื้อสัตว์จากพืช แบรนด์ Beyond Meat 
ซึ่งท ามาจากถั่ว (pea) 
 
ภาพผลิตภัณฑ์เนือ้สัตว์จากพืชแบรนด์ Beyond 

Meat 

 
     ทั้ งนี้  ยั งมี วั ตถุดิ บส า เร็ จรู ปส าหรับ
ประกอบอาหารวีแกนอีกจ านวนมากที่
สามารถน าไปพัฒนาเป็นเมนูอาหารวีแกน
ส าเร็จรูปพร้อมรับประทานที่หลากหลาย 
เพ่ือเป็นทางเลือกให้กับผู้บริโภค 
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     ส าหรั บการรั บ รองวั ตถุ ดิ บและ
ผลิตภัณฑ์อาหารวีแกนส าเร็จรูป เพ่ือ
จ า หน่ า ย ใน เชิ งพาณิ ชย์ ใ นหลายๆ 
ประเทศนั้น ยังไม่มีหน่วยงานของรัฐบาล
เข้ามามีบทบาทในการตั้งกฎระเบียบหรือ
ข้อบังคับที่เข้มงวดมากนัก เนื่องจากถือ
เป็นอาหารทางเลือกส าหรับผู้บริโภคที่มี
ความเชื่อส่วนบุคคล ยกเว้นประเทศ
อินเดียที่มีผู้บริโภคอาหารมังสวิรัติเป็น
จ านวนมาก และสหภาพยุโรปที่ผู้บริโภค
ตื่นตัวเรื่องอาหารวีแกนอย่างมาก จึงอยู่
ระหว่างการร่างข้อก าหนดของผลิตภัณฑ์
อาหารวีแกนที่ชัดเจน ซึ่งผู้ประกอบการ
จะต้องปฏิบัติให้ถูกต้อง 
 
 ภาพการแสดงฉลากอาหารวีแกนในอินเดีย 

ซ่ึงต้องมีสัญลักษณ์สีเขียว 

 
 
ภาพร่างสัญลักษณ์บนฉลากอาหารวแีกนใน

สหภาพยุโรป  

 

 
     ส่วนที่เหลือ จะเป็นเครื่องหมายรับรองที่
ออกโดยหน่วยงานภาคเอกชน ซึ่งมีการ
น ามาใช้กันอย่างแพร่หลาย โดยรายละเอียด
ของน าไปใช้ต้องเป็นไปตามข้อตกลงร่วม
ระหว่างผู้ประกอบการและหน่วยงานนั้น 
เพราะถือเป็นมาตรฐานสมัครใจมิได้มีการ
บังคับว่าจะต้องติดสัญลักษณ์ดังกล่าวไว้บน
ฉลากของอาหารแต่อย่างใด 
 
ภาพการแสดงฉลากอาหารวีแกนแบบสมัครใจ 

 
  
     จากที่กล่าวมาข้างต้น ถือเป็นโอกาสดี
ส าหรับผู้ประกอบการไทยที่จะคิดค้นและ
พัฒนาผลิตภัณฑ์ที่ตอบโจทย์ความต้องการ
ของผู้บริโภคดังกล่าว เนื่องจากประเทศไทย
เป็นแหล่งผลิตวัตถุดิบอาหารที่ส าคัญของ
โลกเน่ืองจากอุดมไปด้วยทรัพยากรธรรมชาติ 
พืชพันธุ์ที่หลากหลาย สามารถน ามาแปรรูป
เป็ นผลิ ต ภัณฑ์ อ าหารที่ ใ ห้ คุณค่ าท า ง
โภชนาการสูง 

 


