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 ดว้ยรกัและห่วงใย (ใยอาหาร)  

 

เม่ือกล่าวถึงใยอาหาร หลายๆ คนอาจจะนึกไม่ออกวา่เป็นส่วนใดของอาหาร บางคนอาจคิด
วา่เป็นแค่กากอาหาร ช่วยใหข้บัถ่ายไดดี้ และมีประโยชน์เพียงนอ้ยนิดต่อร่างกาย แต่ในความเป็นจริง
แลว้ใยอาหารมีประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งมากจนถึงขั้นท่ีวา่ ถา้พูด
เร่ือง “อาหารสุขภาพ” แลว้ ตอ้งกล่าวรวมถึงใยอาหารดว้ยอยา่งขาด
ไม่ไดเ้ลยทีเดียว เพราะฉะนั้น เรามารู้จกักบัใยอาหารให้มากข้ึนกนั
ดีกวา่ 

ใยอาหารเป็นส่ิงท่ีพบไดใ้นผกั ผลไม ้ เมล็ดธญัพืช ถัว่ต่างๆ จดัอยูใ่นกลุ่มคาร์โบไฮเดรตท่ีมี
โครงสร้างซบัซอ้น มีโครงสร้างและคุณสมบติัทางกายภาพท่ีหลากหลาย ใยอาหารส่วนใหญ่มี
โครงสร้างเป็นเส้นใย แต่ก็พบวา่ใยอาหารบางชนิดไม่ไดมี้โครงสร้างเป็นเส้นใย แต่มีลกัษณะเป็นเจล 
น่ิม ใยอาหารจึงไม่ไดห้มายถึงแค่เพียงโครงสร้างของพืชท่ีเป็นเส้นใยเท่านั้น แต่หมายถึงองคป์ระกอบ
ตามธรรมชาติในอาหารท่ีไม่สามารถยอ่ยไดโ้ดยระบบยอ่ยอาหารของมนุษย ์

เราแบ่งใยอาหารตามคุณสมบติัทางกายภาพไดเ้ป็น 2 กลุ่มคือ 
1. ใยอาหารชนิดท่ีละลายน ้าได ้ (soluble fiber) มีลกัษณะเป็นเจลเม่ือรวมกบัน ้า พบมากใน

อาหารประเภทผลไมแ้ละถัว่เมล็ดแหง้ ฯลฯ 
2. ใยอาหารชนิดไมล่ะลายน ้า (insoluble fiber) มีคุณสมบติัพองตวัไดใ้นน ้าเหมือนฟองน ้า (ไม่มี

ความหนืด) พบมากในผกัและเมล็ดธญัพืชทั้งเมล็ด ฯลฯ 
ส าหรับแหล่งอาหารท่ีมีเส้นใยอาหารสูง (เส้นใยอาหารมากกวา่ 3 กรัม ต่ออาหาร 100 กรัม) 

ไดแ้ก่ กระเจ๊ียบเขียว ขา้วโพดอ่อน สะเดา พริกหวาน ผกัหวาน ผกับุง้ไทย ผกักระเฉด หอมหวัใหญ่ 
ใบยอ ใบกุยช่าย ใบชะพลู เมล็ดธญัพืชทั้งเมล็ด เมด็แมงลกั ขา้วกลอ้ง ฝร่ัง ละมุด แอปเปิล เป็นตน้ 

อาหารท่ีมีเส้นใยปานกลาง (1 - 3 กรัม ต่ออาหาร 100 กรัม) เช่น ขา้วโพด กะหล ่าปลี คะนา้
ถัว่ฝักยาว ผกักวางตุง้ ผกับุง้จีน ต าลึง แครอท กลว้ยน ้าวา้ สับปะรด 
ส้มเขียวหวาน มะม่วง มะละกอ สาล่ี นอ้ยหน่า พุทรา องุ่น เป็นตน้ 

อาหารท่ีมีเส้นใยอาหารนอ้ย (นอ้ยกวา่ 1 กรัม ต่ออาหาร 
100 กรัม) เช่น ขา้วขาว ขนุน ชมพู ่แตงกวา แตงโม แตงไทย ล้ินจ่ี 
ล าไย มะปราง เป็นตน้ 

อาหารท่ีไม่มีใยอาหารเลยหรือมีนอ้ยมาก เช่น เน้ือสัตวต่์างๆ ไข่ อาหารทะเล เป็นตน้ 



ตามท่ีไดเ้กร่ินไวข้า้งตน้แลว้วา่ใยอาหารมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย ซ่ึงผลดีต่อระบบ
ต่างๆ ของร่างกายมีดงัต่อไปน้ี 

- ใยอาหารชนิดท่ีละลายน ้าไดจ้ะถูกแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ยอ่ยจนไดก้รดไขมนัสายสั้น ให้
พลงังานแก่ผูท่ี้มีภาวะการดูดซึมสารอาหารบกพร่อง ช่วยส่งเสริมการดูดซึมน ้าและโซเดียม
ซ่ึงมีประโยชน์ในผูป่้วยทอ้งเสีย ช่วยลด pH ลดปริมาณแอมโมเนียและยเูรียในล าไส้ และท า
ใหเ้กิดความสมดุลของแบคทีเรียในล าไส้ ช่วยยบัย ั้งการเจริญของแบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรค 

- ป้องกนัการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
- ช่วยกระตุน้การเจริญเติบโตของเซลลเ์ยือ่บุผวิล าไส้ใหญ่ 
- ช่วยลดระดบัน ้าตาลและอินซูลินในเลือด 
- ช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลรวม (total cholesterol) และ

แอลดีแอลโคเลสเตอรอล (LDL-cholesterol) 
- ช่วยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั 
- เสริมสร้างกระบวนการท างานของระบบภูมิคุม้กนัโรค 
- ใยอาหารชนิดท่ีละลายน ้าไดมี้ผลท าใหอ้าหารอยูใ่นกระเพาะนานข้ึน (delay gastric emptying 

time) ท  าใหรู้้สึกอ่ิมไดน้าน ช่วยควบคุมน ้าหนกั ส่วนใยอาหารชนิดไม่ละลายน ้าจะไม่มีผล
ดงักล่าว 

- ใยอาหารชนิดไม่ละลายน ้าจะช่วยท าใหอุ้จจาระอ่อนนุ่ม และถา้เป็นใยอาหารชนิดหยาบจะ
ท าใหเ้กิดเน้ืออุจจาระมาก 

 

       

 


