
“เสนใยอาหาร กับ การลดความอวน” 
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เสนใยอาหาร (dietary fiber) คือ สวนของผนังเซลล

พืชซึ่งมีโครงสรางโมเลกุลเปนน้ําตาลเชิงซอนท่ีไมใชแปง 

โดยที่ระบบยอยอาหารของคนยอยไมได ยกเวนแบคทีเรีย

ในลําไสใหญที่อาจยอยได เสนใยอาหารมีอยูหลายกลุม ซึ่ง

สามารถแบงตามคุณสมบัติทางกายภาพไดเปน 2 กลุม คือ

1. ชนิดที่ละลายนํ้าได (water soluble) มีลักษณะ

เปนเจล เมือกหรือขุนคลายยาง ซึ่งจะเกาะติดกับโมเลกุล

ของไขมนัจากอาหารท่ีรบัประทานเขาไปไดเปนอยางด ีทาํให

ปองกันการดูดซึมไขมันเขาสูกระแสเลือด และเสนใยอาหาร

ชนิดนี้จะนําพาสารอาหารท่ีติดอยู ขับออกไปทางอุจจาระ

จึงชวยลดระดับไขมันและน้ําตาล ทําใหน้ําหนักตัวคอย ๆ 

ลดลงอยางปลอดภัย เสนใยอาหารชนิดนี้พบมากในผลไม 

พืชตระกูลถั่วและขาวโอต 

2. ชนิด

ทีไ่มละลายนํา้ (water 

insoluble) เสนใยอาหาร

ชนดินีจ้ะมกีารทาํงานคลายๆ ฟองนํา้ 

(sponge) พบมากใน ขาวซอมมอื ราํขาว และ

ผักตาง ๆ โดยจะดูดนํ้าไวกับตัวเองทําใหพองตัว 

ถาหากรับประทานเสนใยอาหารชนิดนี้เขาไป ก็ทําให

รับประทานอาหารไดนอยลง เพราะรูสึกอิ่มแนนทอง 

นอกจากนี้ ก็จะสงผลใหปริมาณที่ตองการขับถายมากขึ้น 

ซึ่งจะเรงใหอุจจาระเคลื่อนที่ผานไปลําไสใหญไดเร็วขึ้น 

จึงปองกันปญหาการดูดซึมสารอาหารเขารางกายได 
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แหลงของเสนใยอาหาร สามารถแบงตามปรมิาณ
ที่มีอยูได 3 ระดับ คือ

1. อาหารที่มีปริมาณเสนใยอาหารตํ่า คือ นอยกวา 4 

กรัมตออาหาร 100 กรัม กลุมนี้ไดแก ผัก และผลไมที่มีนํ้า

มาก เชน แตงโม สับปะรด

2. อาหารที่มีปริมาณเสนใยอาหาร ปานกลาง คือ

อยูระหวาง 4-14 กรัมตออาหาร 100 กรัม กลุมนี้ไดแก ผัก

และผลไม เชน หัวปลี แครอท มะเขือพวงทั้งเมล็ด สะเดา

ใบชะพลู ละมุด ฝรั่ง มะมวงดิบ

3. อาหารที่มีปริมาณเสนใยอาหารสูง คืออยูระหวาง 

19-28 กรัมตออาหาร 100 กรัม กลุมนี้ไดแก เมล็ดถั่วตาง ๆ  

และเมล็ดธัญพืช เชน ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วแดงหลวง 

ถั่วเหลือง ถั่วลิสง งา และรําขาว

สําหรับแหลงเสนใยอาหารละลายนํ้า ของคนไทยที่ดี 

ราคาไมแพง และหางายคือ “เม็ดแมงลัก”

แมงลกั มชีือ่วิทยาศาสตรวา Ocimum americanum 

Linn. โดยพบวาเมล็ดของตนแมงลัก จะมีเยื่อหุ มเมล็ด 

(Husk) ซึ่งจะใหเสนใยอาหารท่ีมีคุณสมบัติดูดซับนํ้าไดถึง 

25 เทาของนํ้าหนักตัวเอง และเมื่อดูดซับน้ําไวแลว เสนใย

อาหารจากเมล็ดแมงลัก ก็จะมีลักษณะเปนเยื่อเมือกลื่น

ที่เรียกวา Mucillage และสวนนี้เองที่ถูกนํามาใชประโยชน

ทางการแพทย และโภชนาการอยางกวางขวางในปจจุบัน

ผลของเสนใยอาหารตอการลดความอวน
เมื่อทานอาหารที่มีเสนใยอาหาร เสนใยอาหารชนิด

ละลายนํ้าได จะเคลือบที่ผิวกระเพาะอาหาร โดยไปทํา

ปฏิกิริยากับกรดในกระเพาะอาหารไดสารจําพวกเจลาติน 

ซ่ึงจะทาํใหรูสึก อิม่เร็ว และอิม่นาน ทาํใหความอยากอาหาร

ลดลง ทานไดนอยลง จึงมีประโยชนอยางมากกับผูที่

ตองการลดความอวน นอกจากนี ้เมอืกในเสนใยอาหารชนดิ

ละลายนํา้ ยงัทาํหนาทีข่ดัขวางการดดูซมึของคอเรสเตอรอล

ผานผนงัลาํไสอกีดวย สวนเสนใยอาหารชนดิไมละลายนํา้ จะ

ไมทาํปฏกิริยิากบักรดในกระเพาะอาหาร จงึเปนเสมือนกาก

อาหารที่ชวยเติมกระเพาะใหเต็ม ทําใหอาหารในหนึ่งมื้อ

มีกากมากขึ้นแตใหพลังงานลดลง เราจึงรับประทานได

เทาเดิมแตอวนนอยลงน่ันเอง เมื่อเสนใยอาหารเปนสารที่

ไมใหพลังงาน เวลารับประทานเขาไปจึงไมกอใหเกดิพลงังาน

สวนเกนิ เชน ไขมนั อนัจะนาํไปสูความอวนได แตในทางตรงขาม

กลับไปชวยขัดขวางการดูดซึมไขมันและคอเลสเตอรอล 

อีกดวย นอกจากนี้ อาหารที่มีเสนใยอาหารสูงมักจะใชเวลา

ในการเคี้ยวมากกวา ทําใหรางกายมีเวลาที่จะรับรูวาเราไม

หิวไดนานขึ้น การทานชา ๆ จะชวยปองกันการทานอาหาร

มากเกนิไปได ดงันัน้การรบัประทานอาหารทีม่เีสนใยอาหาร

สูงจึงเปน อีกทางเลือกหนึ่งสําหรับผูที่ตองการลดนํ้าหนัก 
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ขอควรปฏิบัติในการเพิ่มปริมาณเสนใยอาหาร ในชีวิตประจําวัน ไดแก
1. รับประทานอาหารประเภทพชืตระกลูถัว่ ผกั และผลไมสดทีไ่มตองปอกเปลอืกใหมากขึน้

และควรรับประทานผักสดที่สะอาดใหไดอยางนอยวันละ 1-2 ถวย

2. หลังอาหารมื้อหลัก ใหรับประทานผลไมตาง ๆ แทนขนมหวาน 

3. ในแตละวัน รางกายควรไดรับปริมาณเสนใยอาหาร 20-30 กรัม

ขอควรระวังในการรับประทานเสนใยอาหาร
แมวาใยอาหารจะเปนประโยชนตอรางกายมาก แตถารับประทานมากเกินกวา 

35 กรัมตอวัน จะมีผลเสียตอรางกาย เชน

1. ลดการดูดซึมของสารอาหารบางชนิด เชน แคลเซียม แมกนีเซียม เหล็ก 

ทองแดงและสังกะสี เปนตน 

2. ผลเสยีตอทางเดนิอาหาร เชน มแีกสในกระเพาะและลาํไส อาเจยีน ลาํไส

เคลื่อนไหวเร็วกวาปกติและปวดทอง เปนตน

จะเห็นไดวา เสนใยอาหารโดยหลักแลว จะมีทั้งคุณและ

โทษ (หากรับประทานในปริมาณที่มากเกินไป) อยางไรก็ตาม 

การรับประทานอาหารท่ีมีกากหรือเสนใยสูง จะสงผลดีตอ

รางกายของคนเรามากกวา เพยีงแคเปลีย่นนสิยัการรบัประทาน 

จากขาวขาวมาเปนขาวกลองทุกมื้อรวมกับผักสด ผลไมสดก็ใช

ไดแลว เพียงเทานี้ เราก็จะมีสุขภาพที่ดีขึ้นได สุขภาพกายดีก็

สงผลใหมีสุขภาพจิตที่ดีดวย...สามารถติดตามความรูดี ๆ เหลานี้ไดที่ 

สํานักหอสมุดฯ กรมวิทยาศาสตรบริการ หรือ http://siweb.dss.go.th
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