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 ไคโตซาน และเสนใยที่ใชควบคุมอาหาร 
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งานวิจยัหลายอยางสนับสนนุบทบาทของการใชเสนใย(fibers) ควบคุมอาหารในการลดน้ํา 
หนัก เสนใยทีไ่ดจากสัตวน้ําจําพวก (shellfish) ที่มีเปลือกเชน พวกกุง หรือจําพวกที่มกีระดอง เชน 
ปลาหมึกที่มีเอกลักษณเฉพาะตัว ทีไ่ดรับความสนใจเปนพิเศษ และยอมรับวามีผลดีตอสุขภาพหลาย
อยาง เชนชวยลดความเสี่ยงจากโรคหัวใจโดยการลดปรมิาณไขมันประเภทแอลดีแอล(LDL) และชวย
ลดระดับคอเลสเตอรอลโดยรวม  ชวยปองกันทองผูกเพราะเสนใยจะไมถูกยอยจึงชวยลดความเสี่ยงที่จะ
เกิดมะเร็งในลาํไสใหญ   เสนใยอาจใหประโยชนในการลดน้ําหนกัโดยชวยใหรูสึกอิ่มหลังอาหารและ
ยังชวยลดอัตราการดูดซึมน้ําตาลของลําไส  ชวยรักษาระดบัน้ําตาลในเลอืดและชวยรักษาระดับอินซลิูน 
จากการทดลองพบวา 1 กรัมไคโตซานจะยบัยั้งการดดูซึมของไขมันไดประมาณ 3-6 กรัม  ใน
ขณะเดียวกนัเสนใยจะไปลดระดับของซรัีม วิตามินอ(ีserum vitamin E) ลดการดูดซึมแรธาตุที่ใชสราง
กระดกู  ในหนูทดลองที่ใชเสนใยควบ คุมอาหารจึงตองเพิ่มปริมาณแคลเซียม(Calcium) ในอาหารเสริม
เปน 2 เทา  ดังนั้นผูที่ใชไคโตซานควบคุมอาหาร  การใชอาหารเสริมประเภทวิตามิน(vitamin) จึงเปน
ส่ิงที่จําเปน  นอกจากนีแ้ลวยงัตองระวังอีกดวยวาผูที่แพอาหารทะเลจะใชไคโตซานควบคุมอาหารไมได 


