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คำ�นำ�

	 หนงัสอื “เส้นใยอาหาร” เล่มนี ้ได้ถูกปรบัปรงุขึน้โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่รวบรวมและเรยีบเรยีง

ความรูท้ีเ่กีย่วข้องกบัการพฒันาความหมายของเส้นใยอาหารตัง้แต่อดตีจนถงึปัจจบุนั โดยเส้นใยอาหาร

เป็นส่วนประกอบของอาหารหลายชนดิทีไ่ม่สามารถถูกย่อยได้ด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของ

มนษุย์ จงึไม่ให้พลงังานและสารอาหาร แต่มสีมบัติเชงิหน้าทีซ่ึ่งมคีวามส�ำคญัต่อสขุภาพเป็นอย่างมาก 

จงึจ�ำเป็นต้องบริโภคเส้นใยอาหารในปรมิาณเหมาะสมตามช่วงอายแุละภาวะร่างกายของแต่ละบคุคล

เพื่อส่งเสริมให้มีสุขภาพดี นอกจากนี้ เส้นใยอาหารประกอบด้วยพอลิแซ็กคาไรด์หลายชนิดที่มีสมบัติ

ทางเคมีแตกต่างกัน เช่น เซลลูโลส เฮมิเซลลูโลส เพกทิน กัม และมิวซิเลจ เป็นต้น จึงส่งผลให้สมบัติ

ทางกายภาพของเส้นใยอาหารแต่ละชนิด เช่น ความสามารถในการละลายน�้ำ  แตกต่างกันด้วย  

ซึ่งสมบัติดังกล่าวมีบทบาทส�ำคัญต่อการน�ำเส้นใยอาหารไปใช้ประโยชน์ โดยการเสริมแหล่งของ

เส้นใยอาหารในผลิตภัณฑ์อาหารชนิดต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลิตภัณฑ์อาหารที่มีเส้นใยอาหาร 

เป็นส่วนผสมค่อนข้างน้อย เช่น ขนมปัง พาสต้า ผลิตภัณฑ์เค้ก และผลิตภัณฑ์ขนมขบเคี้ยวแบบ 

พองกรอบ เป็นต้น ซึ่งการเสริมแหล่งของเส้นใยอาหารแต่ละชนิดในผลิตภัณฑ์อาหารดังกล่าว  

อาจส่งผลท�ำให้คุณภาพของผลิตภัณฑ์ลดลงและไม่เป็นที่ยอมรับของผู้บริโภค จึงจ�ำเป็นต้องม ี

การปรับปรุงคุณภาพของผลิตภัณฑ์เสริมเส้นใยอาหาร โดยการเสริมสารปรับปรุงคุณภาพหรือ 

การปรับปรุงคุณภาพของเส้นใยอาหาร ก่อนน�ำไปเป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์อาหารดังกล่าว เป็นต้น 

นอกจากน้ี สมบัติทางเคมี-กายภาพท่ีแตกต่างกันของเส้นใยอาหารแต่ละชนิด ยังส่งผลต่อบทบาท

ของเส้นใยอาหารต่อสุขภาพที่แตกต่างกันด้วย เช่น เส้นใยอาหารที่ละลายน�้ำได้ สามารถช่วยลด 

การดูดซึมน�้ำตาลและคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดได้ ในขณะที่เส้นใยอาหารที่ไม่ละลายน�้ำ ช่วยใน

การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย เป็นต้น



	 หนังสือเล่มนี้น่าจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับนักวิทยาศาสตร์ นักวิทยาศาสตร์การอาหาร  

นักโภชนาการ และผู้ที่ต้องการดูแลสุขภาพเพื่อลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ นอกจากนี้ 
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	 การเรียบเรียงหนังสือเล่มนี้ผู้เขียนใช้หนังสือ บทความวิจัย วิทยานิพนธ์ และข้อมูลจาก 

การสืบค้นระบบสารสนเทศเป็นแนวทางในการเรียบเรียง ส่วนค�ำศัพท์วิทยาศาสตร์ใช้ตามศัพท์

วิทยาศาสตร์ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2546 และศัพท์วิทยาศาสตร์การอาหารและโภชนาการ 

(นิธิยา รัตนาปนนท์ และวิบูลย์ รัตนาปนนท์, 2556) นอกจากนั้นผู ้เขียนได้ใช้พจนานุกรม 

ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ประกอบด้วย เพื่อให้ได้มาตรฐานการเขียนหนังสือภาษาไทย 

หากผู ้อ่านพบข้อบกพร่องใดๆ กรุณาช้ีแนะเพื่อน�ำไปปรับปรุงและแก้ไขให้หนังสือเล่มนี้ให้ม ี

ความสมบูรณ์ต่อไป 

	 ผู้เขียนขอขอบพระคุณครอบครัว “สุขเจริญศักดิ์กุล” ทุกท่านที่เป็นก�ำลังใจในการจัดท�ำ

หนังสือมาโดยตลอด และขอขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านที่ได้ให้ความรู้ ข้อชี้แนะ และก�ำลังใจใน 

การเขยีนหนงัสอืเล่มนีใ้ห้ส�ำเรจ็ลลุ่วงได้ด้วยด ีขอขอบคณุ คณุพัชรดา แสงนาค ทีช่่วยออกแบบปกหนงัสือ 

และขอขอบคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. เพ็ญศิริ ศรีบุรี ที่ช่วยตรวจทานและพิสูจน์อักษรต้นฉบับ
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1.1 ความหมายของเส้นใยอาหาร

	 เม่ือกล่าวถึงเส้นใยอาหารหลายๆ ท่านอาจจะไม่แน่ใจว่าเป็นส่วนใดของอาหารหรืออาจ

เข้าใจว่าเป็นกากอาหารเท่านั้น และมีประโยชน์ต่อร่างกายเพียงเล็กน้อย แต่ความเป็นจริงเส้นใย

อาหารมีประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างมาก ปัจจุบันเส้นใยอาหารได้รับความสนใจจากนักวิชาการ 

นักโภชนาการ แพทย์ และผู้บริโภคที่มีความเอาใจใส่ต่อสุขภาพ ดังนั้นเราควรมีความรู้เกี่ยวกับเส้นใย

อาหารในทางวิชาการให้มากขึ้น ซึ่งความหมายของเส้นใยอาหารได้รับการพัฒนาข้ึนอย่างต่อเนื่อง

โดยที่ความหมายบางส่วนเน้นไปทางด้านสมบัติทางกายภาพของเส้นใยอาหาร ในขณะท่ีบาง 

ความหมายจะเน้นถึงวิธีการในการวิเคราะห์เพื่อให้ได้มาซึ่งองค์ประกอบของเส้นใยอาหารที่ถูกต้อง 

ส่งผลให้ความหมายของเส้นใยอาหารมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวิธีการวิเคราะห์

ที่ก้าวหน้า คุณค่าทางโภชนาการ และข้อมูลทางเคมี-กายภาพที่ค้นพบใหม่ ซึ่งความหมายของเส้นใย

อาหารมีวิวัฒนาการดังนี้

	 Hipslay (1953) เป็นผู้สร้างค�ำ “เส้นใยอาหาร (dietary fiber)”

	 Trowell et al. (1976) รายงานว่า เส้นใยอาหารประกอบด้วยพอลิแซ็กคาไรด์  

(polysaccharide) และลกินนิ (lignin) จากพชืซึง่ต้านทานการย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดนิอาหาร

ของมนษุย์ โดยทีพ่อลแิซก็คาไรด์เป็นคาร์โบไฮเดรตเชงิซ้อน ซึง่ในโมเลกลุประกอบด้วยมอโนแซก็คาไรด์

ทีเ่ป็นชนดิเดยีวกนัหรอืต่างชนดิกนัเรยีงต่อกนัด้วยพนัธะไกลโคซดิกิทีเ่ป็นสายยาวตัง้แต่ 10 โมเลกลุขึน้ไป 

เช่น สตาร์ช (starch) เซลลูโลส (cellulose) เพกทิน (pectin) และกัม (gum) เป็นต้น
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	 Association of Official Analytical Chemists (AOAC, 1985) ได้ก�ำหนดวิธีมาตรฐาน

ส�ำหรับการวิเคราะห์ปริมาณเส้นใยอาหารท้ังหมด (total dietary fiber) ในอาหารโดยมีเลขที่วิธี

วิเคราะห์เป็น 985.29 และเรียกวิธีดังกล่าวว่า Enzymatic-Gravimetric Method โดยวิธีการ

วิเคราะห์ดังกล่าวมีความสอดคล้องกับวิธีวิเคราะห์ของ American Association of Cereal  

Chemists (AACC, 2000) วิธีท่ี 32-05 ซึ่งเป็นการก�ำหนดความหมายของเส้นใยอาหารจาก 

วิธีการวิเคราะห์ โดยใช้เอนไซม์โปรติเอส α-อะไมเลส และอะไมโลกลูโคซิเดส ซึ่งเปรียบเสมือน

เอนไซม์ที่พบในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ เพื่อย่อยสตาร์ชและโปรตีนออกไป จึงเหลือส่วนที่ 

ไม่สามารถถกูย่อยได้คอื พอลแิซก็คาไรด์ท่ีไม่สามารถถกูย่อยสลายได้ด้วยเอนไซม์ดังกล่าว ซ่ึงหมายถงึ 

เส้นใยอาหารทั้งหมด

	 Codex Alimentarius Commission (CAC, 1985) ก�ำหนดว่า เส้นใยอาหารเป็น 

พอลแิซก็คาไรด์ของคาร์โบไฮเดรตทีป่ระกอบด้วยหน่วยมอโนเมอร์ (monomer) ตัง้แต่ 10 หน่วยขึน้ไป 

ต้านทานการย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ และสามารถวิเคราะห์ได้ด้วย 

วิธี Codex และวิธีจาก AOAC 985.29 และ 991.43 ในขณะที่ The Food Administration of 

Finland (1998) รายงานว่า เส้นใยอาหารเป็นส่วนหนึ่งของคาร์โบไฮเดรตที่ได้จากการวิเคราะห์ด้วย

วิธี AOAC 985.29 และ 997.08 ที่สอดคล้องกับรายงานของ Hignett (2000) รายงานว่า เส้นใย

อาหารเป็นวัสดุที่แยกได้โดยวิธี AOAC 985.29 และ/หรือ AOAC 991.43 ร่วมกับ AOAC 997.08

	 Health Canada (1985) รายงานว่า เส้นใยอาหารเป็นองค์ประกอบในอาหารที่พบใน

วัตถุดิบที่ได้จากพืชที่ต้านทานการย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ ซ่ึงส่วนใหญ่

ประกอบด้วยพอลิแซ็กคาไรด์ท่ีไม่ใช่สตาร์ช (non-starch polysaccharide) และลิกนิน ต่อมา 

Health Canada (1988) ได้เพิ่มเติมความหมายของเส้นใยอาหารโดยก�ำหนดค�ำว่า “Novel fiber” 

ซึ่งหมายถึง แหล่งของเส้นใยอาหารที่ถูกน�ำมาผ่านกระบวนการทางเคมี เช่น ออกซิเดชัน กระบวนการ

ทางกายภาพ เช่น การบด ซึ่งส่งผลให้สมบัติของเส้นใยอาหารถูกปรับปรุง จนกระทั่งมีสมบัติที่เป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพ

	 Anonymous (1989) รายงานว่า เส้นใยอาหารเป็นสารที่มีต้นก�ำเนิดจากพืชซ่ึงต้านทาน

การย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ ซึ่งทั้งหมดนี้รวมถึงส่วนของพอลิแซ็กคาไรด์ที่

ไม่ใช่สตาร์ชทั้งที่ละลายน�้ำและไม่ละลายน�้ำ ได้แก่ เซลลูโลส เพกทิน ไฮโดรคอลลอยด์ ลิกนิน และ 

รีซิสแทนท์สตาร์ช (resistant starch, RS) ต่อมา Anonymous (1992) รายงานว่า เส้นใยอาหาร

เป็นองค์ประกอบของอาหารซึง่โดยปกตจิะต้านทานการย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดนิอาหารของมนษุย์

	 Australia New Zealand Food Authority (ANZFA, 2000) และ American Association 

of Cereal Chemists Report (AACC Report, 2001) ได้ก�ำหนดความหมายของเส้นใยอาหารไว้

คล้ายคลงึกนัซึง่หมายถงึ ส่วนของพชืทีร่บัประทานได้หรอืคาร์โบไฮเดรตเทยีม (analogous carbohydrate) 



บทที่ 1 บทน�ำ

3

ท่ีต้านทานต่อการย่อยและการดูดซึมในล�ำไส้เล็กของมนุษย์ รวมทั้งสามารถเกิดการหมักได้อย่าง

สมบูรณ์หรือบางส่วนในล�ำไส้ใหญ่ โดยเส้นใยอาหารประกอบด้วยพอลิแซ็กคาไรด์ที่ไม่ใช่สตาร์ช  

โอลิโกแซ็กคาไรด์ท่ีต้านทานการย่อยด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ (resistant  

oligosaccharide) ลิกนิน และสารอื่นที่เกี่ยวข้องซึ่งได้จากพืช ส่วน Codex Alimentarius  

Commission (CAC, 2006) และ European Union (2008) ก�ำหนดว่าเส้นใยอาหารหมายถึง  

พอลเิมอร์ของคาร์โบไฮเดรตทีม่ ีDegree of polymerization (DP) ไม่ต�ำ่กว่า 3 ซึง่ต้านทานการย่อย

ด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ และไม่ถูกดูดซึมในล�ำไส้เล็กได้ ได้แก่ พอลิเมอร์ของ

คาร์โบไฮเดรตที่มีอยู่ในธรรมชาติที่เป็นองค์ประกอบของอาหารและสามารถบริโภคได้ พอลิเมอร ์

ของคาร์โบไฮเดรตท่ีได้จากวัสดุธรรมชาติและน�ำมาผ่านกระบวนการปรับปรุงสมบัติโดยใช้วิธีทาง

กายภาพ เอนไซม์ หรือปฏิกิริยาเคมี และพอลิเมอร์ของคาร์โบไฮเดรตสังเคราะห์ (synthesized 

carbohydrate compound)

	 The United States Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine 

(IOM, 2005) ก�ำหนดค�ำจ�ำกัดความของเส้นใยอาหารทั้งหมดคือ ผลรวมของเส้นใยอาหารและเส้นใย

ที่มีสมบัติเชิงหน้าท่ี โดยเส้นใยอาหารหมายถึง คาร์โบไฮเดรตที่ต้านทานการย่อยได้และลิกนินที ่

เป็นส่วนประกอบของพืช และเส้นใยที่มีสมบัติเชิงหน้าที่ได้จากการสกัดแยก ผลิตหรือสังเคราะห์จาก

คาร์โบไฮเดรตที่ต้านทานการย่อยได้ ส่งผลให้เส้นใยที่ได้มีสมบัติเชิงหน้าที่ โดยมีประโยชน์ต่อ

กระบวนการท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายมนุษย์

	 Mann et al. (2007) รายงานว่า ตามเอกสารข้อก�ำหนดที่ส�ำคัญที่ 19 (Document CRD 

19, 2006) ของ The Codex Committee ด้านอาหารและโภชนาการ (The Codex Committee 

on Nutrition and Foods for Special Dietary Uses, CCNFSDU) ได้ก�ำหนดว่า เส้นใยอาหาร 

หมายถึง พอลิแซ็กคาไรด์ที่เป็นส่วนประกอบของผนังเซลล์ (cell wall) ของพืช 

	 Codex Alimentarius Commission (CAC, 2009) ก�ำหนดว่า เส้นใยอาหารหมายถึง  

พอลิเมอร์ของคาร์โบไฮเดรตที่ประกอบด้วยมอโนเมอร์ตั้งแต่ 10 หน่วยขึ้นไป ซึ่งต้านทานการย่อย

ด้วยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารของมนุษย์ ได้แก่ พอลิเมอร์ของคาร์โบไฮเดรตที่เป็นส่วน

ประกอบตามธรรมชาติของอาหารท่ีสามารถบริโภคได้ พอลิเมอร์ของคาร์โบไฮเดรตที่ได้จากวัสดุ

ธรรมชาตแิละน�ำมาผ่านกระบวนการปรบัปรงุสมบตั ิโดยใช้วธิทีางกายภาพ เอนไซม์ หรอืปฏกิริยิาเคมี 

ซ่ึงส่งผลกระทบที่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ  

โดยมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไป และพอลิเมอร์ของคาร์โบไฮเดรตสังเคราะห์ 

ซ่ึงสามารถส่งผลกระทบที่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายเพื่อ

สุขภาพและมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์เป็นท่ียอมรับเช่นกัน สมบัติเฉพาะของเส้นใยอาหารที่ 

แตกต่างกันตามค�ำจ�ำกัดความจากแหล่งต่างๆ แสดงดังตารางที่ 1.1



เส้นใยอาหาร (Dietary fiber)
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