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*ยกเว้น polyol ซึ่งเป็น monosaccharide ที่มีแต่หมู่ -OH และมีค�ำลงท้ายชื่อว่า -ol

บทน�ำ
	 ใยอาหาร หรือ dietary fiber หมายถึง อาหาร

จ�ำพวก carbohydrate เป็นค�ำเรียก ท่ี Hipsley เริ่มใช้ตั้งแต่ 

ปี ค.ศ. ๑๙๕๓๑ เรยีกสารทีแ่ม้ไม่ใช่สารอาหาร (ตามความเชือ่

ในเวลานัน้) เนือ่งจากกระบวนการย่อยในล�ำไส้เลก็ไม่สามารถ

ย่อยได้ แต่สามารถให้คุณประโยชน์แก่ร่างกายได้ และนิยาม 

เพิ่มเติมในราว ๒๐ ปีต่อมา๒ ว่า เป็นกลุ ่มสารจากผนัง

เซลล์พืชและสารในสิ่งมีชีวิตอื่นท่ีมีคุณสมบัติและโครงสร้าง

ทางชีวเคมีคล้ายคลึงกัน คือ polysaccharides เป็นหลัก  

กลุ่มผู้ให้นิยามดังกล่าว ยังขยายความถึงคุณสมบัติของใย

อาหารทีใ่ห้ประโยชน์ทางสขุภาพในรายละเอยีดมากขึน้ จากนัน้  

ความสนใจในคุณประโยชน์ของใยอาหารได้เพิ่มขึ้น จน

เข้าสู ่ยุคที่ทราบถึงประโยชน์ของใยอาหารต่อภูมิคุ ้มกันใน 

ระบบทางเดนิอาหาร หรอืเป็น prebiotics ในราวปี ค.ศ. ๒๐๐๐  

เป็นต้นมา ยังผลให้องค์กรท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารและสุขภาพ

ต้องการปรับ ค�ำนิยาม วิธีวิเคราะห์และข้อบ่งชี้ปริมาณ 

การบริโภคที่อ้างอิงถึงคุณประโยชน์ให้ถูกต้อง เพื่อประชาชน

ได้ทราบและได้ประโยชน์ตามที่อ้างอิงถึงอย่างแท้จริง 

	 ส�ำหรับ WHO โดยคณะกรรมการองค์กร Codex 

Alimentarius (CODEX) ในปี ค.ศ. ๒๐๐๘๓ ได้ให้นิยามของ

ใยอาหาร ล่าสุด ดังนี้ “ใยอาหาร หมายถึง carbohydrate 

polymers ที่ประกอบด้วย monomers ตั้งแต่ ๑๐ หน่วย ซึ่ง

น�ำ้ย่อยในล�ำไส้เลก็ของคนหรอืสตัว์เอง ไม่สามารถย่อยสลาย 

(hydrolysis) ได้ และให้นับรวมประเภทของใยอาหาร ดังน้ี 

คือ carbohydrate polymer ที่กินได้และมีอยู่ตามธรรมชาติ 

และ/หรือที่ดัดแปลงมาจากอาหารด้วยวิธีต่างๆ เช่น การใช้

วิธีทางกายภาพ หรือการใช้น�้ำย่อย (เช่น น�้ำย่อยจากจุลชีพ) 

หรือวิธีทางเคมีกระท�ำต่อ carbohydrate บางชนิดในอาหาร 

และ/หรือ carbohydrate ที่สังเคราะห์เลียนแบบขึ้น” ต่อมาใน 

ปี ค.ศ. ๒๐๑๐ CODEX ได้เพิ่มส่วนต่อท้าย (footnotes) 

ของนิยาม ใยอาหาร ซึ่งมีส่วนหนึ่งกล่าวถึง “การนับรวม  

carbohydrates ที่มี ๓ - ๙ หน่วย monosaccharides เข้าเป็น  

ใยอาหาร ด้วยหรือไม่นั้น ให้ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของแต่ละ

สมาชิกเอง” ดังน้ัน การวิเคราะห์หาปริมาณใยอาหารใน

ปัจจุบัน๔ จึงจ�ำเป็นต้องมีการปรับปรุงให้เหมาะสม โดยใน

บทความนีจ้ะกล่าวเฉพาะ carbohydrate polymer ทีก่นิได้และ

มีอยู่ตามธรรมชาติ รวมถึง carbohydrates ที่มี ๓ - ๙ หน่วย 

monosaccharides ด้วย

ชีวเคมีของ carbohydrate โดยย่อ๕

	 โครงสร้างพื้นฐานของ carbohydrate คือ หน่วย 

monosaccharide สตูรเคมคีอื [CH
2
O]

X
 โดย x หมายถงึ ตวัเลข

ตั้งแต่ ๓ - ๗ โดย monosaccharides แทบทุกชนิด* มีหมู่  

ketone (C=O) หรือ aldehyde (CHO) ๑ หมู่ และ hydroxyl 

(OH) ๑ หมู่หรือมากกว่า และมีค�ำลงท้ายชื่อว่า –ose

	 Oxygen (O) ของหมู ่ketone หรอื aldehyde สามารถ

ท�ำปฏกิริยิากบั –OH ในตวัเอง ท�ำให้ carbon (C) ของ mono-

saccharide สามารถเรียงตัวเป็นวง และมีการจัดหมู่ –OH  

ที่เหลือ ให้อยู ่บนหรือใต้วง ท�ำให้เกิดความแตกต่างของ  

C ตัวที่ ๑ (C1) เกิดความจ�ำเพาะของ monosaccharide นั้น 

ถ้ามี –OH ห้อยลง เรียกว่าเป็น alpha carbon ถ้ายกขึ้น  

เรียกว่า beta carbon
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 เมื่อ monosaccharide ๒ หน่วย มำต่อกันด้วยพันธะ 

glycosidic ได้ผลลัพธ์ disaccharide ถ้ำต่อกัน ๓ - ๑๐ หน่วย 

ได้ oligosaccharide และถ้ำต่อกันมำกกว่ำ ๑๐ หน่วย ได้ 

polysaccharide ซ่ึงพันธะ glycosidic ดังกล่ำว หมำยถึง C1 

ของ monosaccharide หน่วยแรก ให้ –H ไปรวมกบั –OH ของ

หน่วยถัดไป ดังนั้น ถ้ำ C1 เป็น alpha carbon ก็จะเรียกว่ำ 

O-α (1→4) glycosidic bond หรือพันธะ α (1→4) โดย

เลข 4 หมำยถึง monosaccharide หน่วยถัดไปเป็นผู้ให้ –OH 

จำก C4 (ดูรูปที่ ๑) กำรเชื่อมต่อกันอำจเป็นสำยตรงหรือ

แขนงตัวอย่ำงกำรเชื่อมต่อเป็นแขนง เช่น amylopectin 

ดงัรปูที ่๒ ส�ำหรบั amylose, cellulose และ inulin น�ำ้ย่อยของ

ตัวสัตว์ (หมำยถึง กำรย่อยในล�ำไส้เล็ก) ไม่สำมำรถย่อยพนัธะ 

glycosidic จำก beta carbon ได้

 รูปที่ ๑ แสดงโครงสร้ำงจำกสำยตรงสลับเปลี่ยนเป็นวง 

  (A) fructose ซึ่งเป็นตัวอย่ำง ketose 

  (B) glucose เป็นตัวอย่ำง aldose

  (C) ตัวอย่ำงพันธะ glycosidic แบบต่ำงๆ ใน disaccharide๕
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รูปที่ ๒ แสดง amylopectin เป็นตัวอย่ำง polysaccharides จ�ำพวก starch ซึ่งมีแขนงโดย monosaccharides เชื่อมต่อกัน

 เป็นสำยตรงด้วยพันธะ α (1→4) และเป็นแขนงด้วยพันธะ α (1→6) ส่วน amylose เป็นตัวอย่ำง polysaccharides 

 จ�ำพวก starch ซ่ึงไม่มีแขนงเช่ือมต่อกันด้วยพันธะ α (1→4) ส�ำหรับ polysaccharides อื่นที่ไม่มีแขนงได้แก่ β-glucan 

 เช่ือมต่อกันด้วยพันธะ β (1→4) และ β (1→3) cellulose เชื่อมต่อกันด้วยพันธะ β (1→4) และ inulin มี fructose 

 เชือ่มต่อกนัด้วยพนัธะ β (2→1) และม ีglucose มำปิดท้ำย โดยเชือ่มต่อกนัด้วยพนัธะ α (1→2) อกัษร n หมำยถงึ จ�ำนวน 

 fructose๕
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Carbohydrate ในอาหาร
	 Carbohydrate (รูปที่ ๓) คือ starch (S) ซึ่งมาจากพืช 

ส่วนน้อยมาจากสัตว์ เรียกว่า glycogen ส่วน carbohydrate 

ที่เป็น non-starch (NS) มาจากพืช NS ยังแบ่งเป็น จ�ำพวกที่

ละลายได้ในน�้ำ ได้แก่ monosaccharides และ disaccharides 

จ�ำพวกที่ละลายได้ใน 80% ethanol ได้แก่ oligosaccharides 

และทีไ่ม่ละลายในน�ำ้หรอื ethanol (ตกตะกอน) ได้แก่ polysac-

charides เรียกว่า non-soluble polysaccharides (NSP)

รูปที่ ๓	 Carbohydrate ในอาหาร S ย่อจาก starch; RS ย่อจาก resistant starch; NS ย่อจาก non-starch; NSP ย่อจาก non-soluble  

	 polysaccharides; RO resistant oligosaccharides; hydrolysis ในวงกลมคือส่วนที่น�้ำย่อยของสัตว์ย่อยไม่ได้  

	 ส่วนค�ำว่า available หมายถึง น�้ำย่อยของสัตว์สามารถย่อยได้

	 Polymer (เส้นใย)	 Monomeric units

	 Cellulose	 Hexose (Glucose)

	 Noncellulosic polysaccharide	 Hexose (Glucose / galactose / mannose) 

	 (Hemicellulose A / gums / mucilages)	 Deoxyhexose (Rhamnose / fucose) 

		  Pentose (Xylose / arabinose)

	 Noncellulosic polysaccharide	 Uronic acid

	 (Hemicellulose B / pectins / acidic polysaccharide / อื่น ๆ )	 (Galacturonic acid และ glucuronic acid)	 

	 Lignin	 Ferulic acid / sinapic acid / coumaric acid 

		  (Alcohols และ acids)

ตารางที่ ๑ แสดงส่วนประกอบทางชีวเคมีของใยอาหารชนิดต่างๆ๖

NSP

RO

RS
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	 ทั้ง S และ NS อาจแบ่งตามความสามารถของ 

น�้ำย่อยในล�ำไส้เล็กของตัวสัตว์เอง ต่อ carbohydrate คือ  

ย่อยไม่ได้ เป็น resistance carbohydrate และย่อยได้ เป็น  

available carbohydrate 

	 จากโครงสร้างชีวเคมีพื้นฐานของ carbohydrate  

ดังกล่าวข้างต้น จะเห็นว่า น�้ำย่อยของตัวสัตว์เอง ไม่สามารถ

ย่อยพันธะ glycosidic จาก beta carbon จึงไม่สามารถย่อย 

RO ซึ่งเป็น oligosaccharides ส่วนใหญ่ และไม่สามารถย่อย 

polysaccharides ที่มาจากผนังเซลล์พืช หรือ NSP รวมถึง 

ไม่สามารถย่อยแป้งทีม่โีครงสร้างโมเลกลุซบัซ้อนมาก ทีเ่รยีกว่า  

resistance starch (RS) 

	 สรุปว่า มี carbohydrate จากอาหารที่ไม่ถูกย่อย

โดยน�้ำย่อยในล�ำไส้เล็ก รวม ๓ ชนิด ได้แก่ NSP, RS และ 

RO ซึ่งแม้มีเพียง 3 - 9 monosaccharides ก็น่าจะเป็น dietary 

fiber ชนิดหนึ่ง ตามนิยามดั้งเดิมซึ่งเน้นคุณค่าใยอาหารที่ 

ต่างไปจาก carbohydrate อื่น ของ Hipsley ในปี ค.ศ. ๑๙๕๓๑ 

ดังนั้น สมาชิก Codex Alimentarius กลุ่มสหภาพยุโรป หรือ 

EU จีน ญี่ปุ่น เกาหลี ออสเตรเลียและนิวซีแลนด์ จึงนับรวม 

RO เข้าเป็น dietary fiber ด้วย ส�ำหรบั NSP น่าจะถอืเป็นกลุม่

ใยอาหารกลุ่มเดียวกับที่ Jenkins ในปี ค.ศ. ๑๙๘๘๖ กล่าวถึง

และสรุปส่วนประกอบดังตารางที่ ๑

อาหาร prebiotics จุลินทรีย์ probiotics  
และระบบ synbiotics

	 นอกจากใยอาหารส่วนหนึ่งจะท�ำหน้าที่ที่รู้จักกันมา

นานแล้วว่า สามารถเป็นมวลกระตุ้นการบีบตัวของล�ำไส้ใหญ่ 

จับและลดการดูดซึมไขมัน cholesterol และน�้ำตาล และ 

ช่วยขจัดสารพิษ แล้ว ใยอาหารอีกส่วนหนึ่งยังสามารถ 

ส่งเสรมิการท�ำงานของเซลล์บผุนงัล�ำไส้ใหญ่ ตัง้แต่บ�ำรงุเซลล์ 

เพิ่มศักยภาพภูมิคุ้มกัน และเพิ่มความแข็งแรงของล�ำไส้ โดย

คุณสมบัติประการหลังนี้เกิดจากจุลินทรีย์ในล�ำไส้ ท�ำการ 

ย่อยสลายใยอาหารเหล่านัน้ ได้สารผลลพัธ์กรดไขมนัสายสัน้ 

ซึ่งสั้นขนาดระเหยได้ หรือ volatile fatty acid เป็นสารอาหาร

ส�ำหรับเซลล์บุผนังล�ำไส้ 

	 การศกึษาจลุนิทรย์ีท้องถิน่ หรอื normal flora ทีเ่ป็น

ประโยชน์ มีมาตั้งแต่ทศวรรษที่ ๗๐ ซึ่งเรียกจุลินทรีย์ท้องถิ่น

เหล่านี้ ว่า probiotics โดยพยายามน�ำจุลินทรีย์ ซ่ึงทราบต่อ

มา ว่าคือ bacteria เหล่านี้ เข้าสู่ระบบทางเดินอาหารของคน 

หรือพยายามป้อนสารที่เป็นอาหารของ bacteria probiotics ที่

มีอยู่แล้วในล�ำไส้ เพื่อให้ได้สารผลลัพธ์ที่พึงประสงค์จากการ 

ย่อยสลายของ bacteria เหล่านั้น เป็นการเพิ่มสารอาหารที่มี

คุณค่าให้แก่ร่างกาย และเรียกสารอาหารน้ัน ว่า prebiotics 

ความคิดและวิธีการน้ีเริ่มมาจากสังเกตว่า เด็กที่ได้รับนมแม่ 

จะมี bacteria กลุ่ม Bifidobacterium เป็นส่วนใหญ่ในอุจจาระ 

ขณะที่ในอุจจาระผู้ใหญ่น้ัน พบกลุ่ม Bacteroids มากกว่า 

และจากการรวบรวม๗ พบว่า bacteria ทั้งสองกลุ่มรวมทั้ง 

normal flora อ่ืน สามารถหมักย่อยสารได้หลากหลายชนดิ ใน

ล�ำไส้ใหญ่ สารที่จะถูกหมักเป็นได้ทั้งสารที่มาจากการคัดหลั่ง 

เซลล์ที่ตายภายในระบบทางเดินอาหาร และจากอาหารท่ีกิน 

หรอืเหลือจากการย่อยของน�ำ้ย่อยและดูดซมึในล�ำไส้เลก็ การ

หมกัย่อยเกดิได้ดทีีบ่รเิวณท่อนขวางของล�ำไส้ใหญ่ (transverse 

colon) ซึ่งมีการเคลื่อนของกากอาหารน้อย

	 ปัจจบุนัพบว่า bacteria ทีน่บัเป็น probiotics นอกจาก 

Bifidobacterium (เช่น Bifidobacteria infantis) และ Bacteroids 

แล้ว ยังมี Lactobacilli (เช่น Lactobacillus GG strain) และ 

Eubacteria แต่ที่มีการน�ำไปเติมในอาหารนมอย่างแพร่หลาย 

คือ Bifidobacterium และ Lactobacilli ทั้ง ๔ กลุ่ม bacteria 

นี้ นอกจากให้สารผลลัพธ์กรดไขมันสายสั้น แล้ว ยังให้ความ

เป็นกรดสร้างภาวะเหมาะแก่การดดูซมึธาตเุหลก็และ calcium 

ส่วนผลโดยอ้อม คือ ยับยั้งการเจริญของ bacteria ก่อโรค 

โดยการแย่งอาหารหรือปล่อยสารยับยั้ง และ/หรือกระตุ้น

ภูมิคุ้มกันของระบบทางเดินอาหาร และลดอาการแพ้อาหาร 

ลดความแรงของสารพิษในล�ำไส้ คนที่มีสุขภาพดีจะมีปริมาณ 

probiotics มากกว่าจุลินทรีย์ก่อโรค

	 ในปี ค.ศ. ๒๐๐๗ Robertfroid๘ ให้ข ้อสรุปว่า  

สาร prebiotics มี ๓ ชนิด ชนิดที่ ๑ คอืสารจ�ำพวก RO ได้แก่ 

oligofructose หรือ fructo-oligosaccharide ในพืช ผัก ผลไม้ 

และ oligogalactose และ maltodextrins ในอาหารจ�ำพวกถั่ว 

prebiotic ชนดิที ่๒ คอื lactose ในน�ำ้นม และ prebiotic ชนดิที่ 

๓ คือ xylose สกัดจากยางไม้ แต่ที่ได้รับความสนใจมากที่สุด 

คือ oligofructose ซึ่งพบได้ใน หัวหอม รากซันโช๊ค และกล้วย 

เนื่องจากมีการทดลองพบว่า oligofructose รวมท้ัง inulin  

(ดูโครงสร้างในรูปที่ ๒) ที่พบได้ในพืชดังกล่าว เป็นอาหารที่ดี

ของ Bifidobacterium

	 ข้อมูลของสาร RO ในพืชผักผลไม้ที่บริโภคกันใน

ประเทศไทย ยังไม่ชัดเจน ประมาณคร่าวๆ ได้ว่า อาจจะเป็น

พวกกาบ ปลี หน่อไม้ รากบัว หัวผักกาด และผลไม้อาจจะ

เป็นผลไม้ที่ไม่มีรสหวานจัด มีสัดส่วน fructose ต่อ glucose 

มากกว่าหรอืเท่ากับ ๑ (เทยีบเคยีงจากสัดส่วน 4.36% fructose 

ต่อ 4.56% glucose ในกล้วยหอม๙) เช่น กล้วยหักมุก กล้วย

เล็บมือนาง ชมพู่มะเหมี่ยว แตงโม ฝรั่ง มะไฟ มะขามเทศ  

มะละกอ ลูกหว้า สับปะรด เป็นต้น ซึ่งควรมีการวิเคราะห์หา

ปริมาณ RO ในพืชผักผลไม้เหล่านี้ต่อไป
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 เมือ่ได้ทัง้ probiotics และอำหำร prebiotics ครบแล้ว 

จงึเกดิกำรสงัเครำะห์หรอืปรงุสำรทีใ่ห้ประโยชน์แก่เซลล์บผุนงั

ล�ำไส้ ซึ่งนับว่ำร่ำงกำยได้ประโยชน์จำกอำหำรมำกขึ้น เรียก

ระบบทั้งหมดนี้ว่ำ synbiotics

ใยอาหารและÈÑกยÀา¾เปšน prebiotics
 ปัจจุบัน อำจให้นิยำม prebiotics ที่จ�ำเพำะยิ่งข้ึน 

ดังนี้คือ “เป็นสำรผลลัพธ์บำงชนิดจำกกำรหมักของจุลินทรีย์ 

ซึ่งสำมำรถก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงท้ังส่วนประกอบและ

กิจกรรมของมวลจุลินทรีย์ในล�ำไส้ที่ยังประโยชน์ต่อสุขภำพ

ของสตัว์นัน้”๗ ดงันัน้ ถ้ำพสิจูน์ได้ว่ำ RS และ NSP สำมำรถให้

สำรผลลัพธ์จำกกำรหมักของจุลินทรีย์ ดังกล่ำว ก็อำจนับ RS 

และ NSP เป็นอำหำร prebiotics ด้วย อำหำรที่มี RS และ 

NSP และมศีกัยภำพทีจ่ะให้ประโยชน์ต่อสขุภำพ ได้แก่ ธญัพชื 

ถ่ัว พืชกินรำก พืชหัว ยอดอ่อน และผลไม้ อ่ืน นอกเหนือ

จำกพืชที่ทรำบชัดเจนแล้วว่ำ เป็น prebiotics ดังกล่ำวข้ำงต้น 

และสำรให้ควำมเป็น prebiotics อำจเป็น RO ที่พบในอำหำร

โดยตรง หรือเป็นสำรตั้งต้นของ RO ที่พบในอำหำรก็ได้

 ตวัอย่ำงสำร prebiotics ทีเ่ป็นทีย่อมรบักนัทัว่ไป คอื 

fructo-oligosaccharides ที่ชื่อ 1-kestose และ nystose ซึ่งนับ

เป็น RO พบได้ในอำหำรโดยตรง โดยเกดิจำกสำรตัง้ต้น inulin 

ดังรูปที่ ๔ ส่วนตัวอย่ำงที่อำจเป็นสำรตั้งต้นของ RO ได้แก่ 

สำร hemicelluloses ในผิวและจมูกของข้ำวกล้อง เป็นต้น ซึ่ง

ต้องกำรกำรศึกษำต่อไป

รูปที่ ๔ แสดงโครงสร้ำงของ 1-kestose และ nystose ซึ่งเกิดจำกสำรตั้งต้น inulin จำกอ้ำงอิงที่ ๕
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	 อีกประเด็นที่ควรกล่าวถึง คือ เนื่องจากสารอาหาร

ที่ได้จากการปรุงของจุลินทรีย์นี้ มีหลายชนิด นอกจาก 

กรดไขมันสายสั้นแล้ว ยังมี กรดไขมันชนิดอื่น กรด amino 

สารจ�ำพวก peptides และ polyamines สาร carbohydrate 

หลายชนิด vitamins และสารต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งล้วนมี

ประโยชน์ต่อร่างกาย จงึน่าจะนบั ใยอาหาร ซึง่เป็นสารต้นตอ

ของสารเหล่านี้ ว่า เป็นอาหาร prebiotics ด้วย

ประโยชน์ทาง prebiotics ของใยอาหาร
	 ประโยชน์การเป็น prebiotics ของใยอาหารตาม

นิยามในปัจจุบันจึงสรุปได้ ดังนี้๑๐

๑. เพิ่มอัตราการเจริญเติบโตของเซลล์บุผนังล�ำไส้

	 ใยอาหาร fructo-oligosaccharide จากผักและผล

ไม้ เหมาะแก่ การย่อยสลายและสังเคราะห์ ของจุลินทรีย์ 

probiotics ให้ผลลัพธ์เป็นกรดไขมันสายสั้น เป็นอาหารของ 

เซลล์บุผนังล�ำไส้* จึงช่วยให้เซลล์บุผนังล�ำไส้เจริญเติบโต

ได้ดีและมากพอกับการผลัดเซลล์ เป็นการเสริมสร้างระบบ

ภูมิคุ้มกันแบบไม่จ�ำเพาะของระบบทางเดินอาหาร ท�ำหน้าที่

เป็นป้อมปราการทีม่ปีระสทิธภิาพ ช่วยลดการตดิเชือ้ และเพิม่

ประสิทธิภาพพื้นผิวการดูดซึมสารอาหาร

๒. ขัดขวางการเพิ่มจ�ำนวนของจุลินทรีย์ก่อโรค

	 Probiotics ย่อยสลายใยอาหารให้สาร glucans ซึ่ง

เป็น RS ชนิดหนึ่ง (ดูรูปที่ ๒) ให้เป็น carbohydrate สายสั้น 

ซึ่งสามารถขัดขวางไม่ให้เชื้อโรคเพิ่มจ�ำนวนในล�ำไส้ ช่วยลด 

การติดเชื้อในผู้ป่วยท่ีมีโอกาสติดเช้ือสูง เช่น ผู้ป่วยได้รับ 

บาดเจ็บสาหัส บาดแผลฉกรรจ์ เป็นต้น

๓. ปรับลดภาวะดื้อต่อ insulin ในคนอ้วน

	 ใยอาหาร เช่น cellulose สารจ�ำพวก hemicellu-

loses สาร pectin และ RS เป็นต้นตอให้จุลินทรีย์สลายและ

สังเคราะห์สารที่ร่างกายดูดซึมแล้วสามารถปรับเซลล์ของ 

คนอ้วนให้มีความไวต่อ insulin เพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงาน

ของ insulin ให้ฤทธิ์ช่วยเร่งการสันดาปไขมัน ลดโอกาสประทุ

เป็นโรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือดตีบได้

๔. ปกป้องเยื่อบุล�ำไส้และปกป้องจุลินทรีย์ที่เป็นมิตร

	 ใยอาหารจากข้าวโอ๊ต นอกจากให้ pectin ซึ่งมี

ฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง แล้ว ยังท�ำหน้าที่เป็นเมือกเทียม 

ช่วยปกป้องเซลล์เยื่อบุผนังล�ำไส้ และปกป้องจุลินทรีย์ที ่

เป็นมิตร ใย amylose จากข้าวโพดสามารถท�ำหน้าที่เป็น

กันชนและตัวพาท�ำให้จุลินทรีย ์ที่ มีประโยชน์อยู ่รอดได้  

ในสภาวะกรด - ด่าง ของล�ำไส้ส่วนต้น

๕. ป้องกันล�ำไส้และกระเพาะอาหารอักเสบ

	 ใยอาหาร fructo-oligosaccharide ช่วยเพิ่มจ�ำนวน

จุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ ลดจุลินทรีย์ก่อโรคเป็นการป้องกัน

ล�ำไส้อกัเสบได้ ใยอาหารใน barley งอก ข้าว (rice) กล้องและ

จมูกข้าว มี hemicellulose และ protein ที่มีกรด glutamine 

ประกอบอยู่มาก เม่ือให้ผู้ป่วยโรคล�ำไส้ส้ัน (เป็นโรคที่จ�ำเป็น

ต้องตัดล�ำไส้บางส่วนออก) ได้รับอาหารที่มีสารใยอาหาร 

เหล่านีอ้ยูป่ระมาณ ๓๐ กรมัต่อวนั พบว่า เซลล์บผุนงัล�ำไส้ของ 

ผู ้ป ่วยมีการเจริญเติบโตดีและป้องกันล�ำไส ้ อักเสบได้  

กล้วยห่ามมี pectin และ cellulose รวมทั้ง phospholipid ช่วย

ป้องกันการเกิดแผลในกระเพาะ โดยเฉพาะ pectin สามารถ

สมานแผลกระเพาะได้ด้วย นิยมให้กล้วยห่ามกับผู้ป่วยท่ีมี

หลอดอาหารและกระเพาะอาหารอกัเสบ และป้องกนัการเกดิ

แผลในกระเพาะอาหาร

๖. ลดอาการท้องร่วง

	 เมื่อเด็กที่ป ่วยด ้วยโรคท้องร ่วงเรื้อรัง ได ้รับ 

กล้วยห่ามร่วมกับการให้สารน�้ำและเกลือแร่สามารถช่วยลด

อาการท้องเสียเรื้อรังและหายป่วยเร็วขึ้น

๗. ลดภาวะอักเสบเรื้อรัง

	 ใยอาหาร เช่น cellulose สารจ�ำพวก hemicel-

luloses สาร pectin และ RS เป็นต้นตอให้จุลินทรีย์สลาย

และสังเคราะห์สารที่เม่ือร่างกายดูดซึมแล้วสามารถให้ฤทธิ์ 

ต้านอนุมูลอิสระ หรือลดภาวะอักเสบเรื้อรัง จึงลดโอกาส 

เกิดมะเร็ง โรคสมองเสื่อมและโรคหลอดเลือดหัวใจ

*เซลล์บุผนังล�ำไส้รับสารอาหารทีม่าทางหลอดเลอืดและทีม่าจากโพรงล�ำไส้ โดยเฉพาะเซลล์บผุนงัส่วนปลายล�ำไส้เลก็และล�ำไส้ใหญ่ต้องการสารอาหาร
ที่มาจากโพรงล�ำไส้เป็นหลัก
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รูปที่ ๕	 สังเขปวิธีวิเคราะห์ปริมาณใยอาหาร๔ โดยปริมาณใยอาหารทั้งหมด เท่ากับปริมาณใยอาหารขนาดมวลใหญ่ + ปริมาณ 

	 ใยอาหารขนาดมวลเล็กหักลบด้วยปริมาณเถ้าและ protein
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วิธีวิเคราะห์ปริมาณใยอาหาร
	 ปริมาณ prebiotics นอกจากข้ึนกับปริมาณ RO 

และบางส่วนของ RS แล้ว ในความเป็นจริงยังขึ้นกับผลการ 

ย่อยสลายโดยจุลินทรีย์ probiotics ด้วย และ ปัจจุบันพบว่า 

สาร RO เอง เป็นส่วนทีล่ะลายใน 80% ethanol ดงันัน้ American  

Organization of Analytical Chemists (AOAC) ซึ่งพัฒนา 

วิธีวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารรวมถึงใยอาหารมาโดยตลอด 

จงึได้ประกาศวธิวีเิคราะห์ทีใ่ห้ชือ่ว่า AOAC 2009.01 วเิคราะห์

ใยอาหารซึ่งรวมถึง low molecular weight soluble dietary 

fiber หรือ RO ด้วย วิธีดังกล่าวมีหลักการดังรูปที่ ๕

บทสรุป
	 ปัจจุบันทราบถึงประโยชน์ของใยอาหารต่อสุขภาพ

พร้อมกับทราบโครงสร้างมากข้ึน จึงให้ระบุรวม RO ซึ่งเป็น 

prebiotics ท่ีรู้จักกันดี เข้าเป็นใยอาหารด้วย ขณะเดียวกันก็

อาจนับสาร NSP ชนิดอื่น นอกเหนือจาก inulin เป็น prebiot-

ics ดังนั้น นอกจากมีการปรับเปลี่ยนมาตรฐานวิธีวิเคราะห์ให้

สามารถแยกแยะ RO ออกจาก NSP แล้ว ยังจ�ำเป็นต้องม ี

การศึกษาคุณสมบัติการเป็น prebiotics ของ NSP ชนิดอื่น

อย่างจริงจังต่อไป
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Abstract

Dietary fiber and health

Nusiri Lerdvuthisopon	

Division of Biochemistry, Department of Preclinical Science, Faculty of Medicine, Thammasat University

	 According to biochemical properties, dietary fiber is resistance to animal digestive enzymes. This inversely gives 

health benefit to the organisms. The benefit includes increasing fecal mass to promote defecation, adsorption of toxic sub-

stances to disposal and being prebiotics. The latter drives the healthy immune environment of the gut. Since the role of 

dietary fiber on health is evidenced the appropriate means of analysis and further studies on its health benefit is required.
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