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วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ทราบถึงชนิด โครงสร้างและแหล่งที่มาของเส้นใยอาหาร 
2. เพ่ือให้ทราบถึงคุณประโยชน์ของเส้นใยอาหาร จากส่วนประกอบและแหล่งที่มาต่างๆ  
3. เพ่ือให้ทราบถึงปริมาณที่แนะน าและอาการไม่พึงประสงค์ จากการบริโภคเส้นใยอาหาร  

 
บทคัดย่อ 

เส้นใยอาหาร เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน แต่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย ซ่ึงแบ่งตามคุณสมบัติได้ 2 ชนิด 
คือ ชนิดที่ละลายได้ในน  าและชนิดที่ไม่ละลายได้ในน  า  โดยเส้นใยอาหารพบได้ในผัก ผลไม้และธัญพืช เป็นต้น 
ปัจจุบันพบรายงานการวิจัยหลายฉบับอ้างถึงคุณประโยชน์ของเส้นใยอาหาร โดยเฉพาะองค์การอาหารและยา
ประเทศสหรัฐอเมริกา อ้างถึงประโยชน์ของการบริโภคเส้นใยช่วยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด และ
ช่วยชะลอความรุนแรงของโรคมะเร็งในบางชนิด   
 ส่วนประกอบในเส้นใยอาหารมีหลายชนิดและพบฤทธิ์ทางชีวภาพแตกต่างกันออกไป บทความนี จึงได้
รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับส่วนประกอบที่ส าคัญของเส้นใยอาหาร ทั งโครงสร้างทางเคมี แหล่งที่มา และคุณประโยชน์
ของส่วนประกอบในเส้นใยอาหาร  เช่น  เซลลูโลส  เพ็กติน  อินูลิน เป็นต้น  อีกทั งปริมาณท่ีแนะน าและอาการไม่
พึงประสงค์จากการบริโภคเส้นใยอาหารถูกรวบรวมไว้ในบทความนี ด้วย เพ่ือเป็นข้อมูลสนับสนุนการบริโภคเส้นใย
อาหารจากแหล่งอาหารต่างๆต่อไป 
ค าส าคัญ : เส้นใยอาหาร, คุณประโยชน์หลากหลาย, ปริมาณที่แนะน า 
 

Abstract 
Dietary fiber is non-energy compounds but these compounds are essential to body system 

and classified into 2 types as soluble and insoluble of water.  The main source of dietary fiber is 
vegetable, fruit and whole grain.  At present, many scientific studies indicate the benefit of dietary 
fiber, especially US- FDA claims that dietary fiber has a potential effect to reduce the risk of 
cardiovascular disease and also reduces progress of some severe stage of cancers.  

Dietary fiber has many types of constituent which also have many different of biological 
activities.  This article reviews the structural characterization, source and biological benefits of 
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dietary fiber include cellulose, pectin and inulin etc. Recommendation in daily and adverse effect 
of dietary fiber are also report to give information to consumer. 
Keyword : Dietary fiber, Multiple benefits, Recommendation in daily  
 
บทน า 
เส้นใยอาหาร (Dietary fiber) คืออะไร ? 

เส้นใยอาหาร (dietary fiber)  คือ สารประกอบพอลิแซ็กคาไรด์ (polysaccharide) ซึ่งส่วนใหญ่เป็นกลุ่ม
คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) และมักพบในเซลล์พืช เช่น ผัก ผลไม้และเมล็ดธัญพืช เป็นต้น  โดยเส้นใยอาหาร 
มีส่วนประกอบหลายๆชนิดรวมกัน เช่น เซลลูโลส (cellulose), เพ็กติน (pectin), อินูลิน (inulin) และ ยางไม้ 
(gum) เป็นต้น  

อีกทั ง เส้นใยอาหารยังจัดเป็นสารอาหารกลุ่มที่ไม่ให้พลังงาน แต่มีบทบาทส าคัญที่ช่วยส่งเสริมการท างาน
ของระบบอวัยวะต่างๆในร่างกาย ให้มีประสิทธิภาพ (Liu, 2003)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 

รูปที่ 1  แหล่งที่มาของเส้นใยอาหาร 
 

  สมาพันธ์ที่ศึกษาองค์ประกอบทางเคมีของเมล็ดธัญพืชประเทศสหรัฐอเมริการ (American association 
of cereal chemists : AACC) และ องค์การอนามัยโลกและองค์การยาและการเกษตร (world health 
organization (WHO) and food and agriculture organization (FAO)) ได้ก าหนดนิยามของเส้นใยอาหาร  ไว้
ดังนี   

1. American association of cereal chemists (AACC) : เส้นใยอาหาร คือ สารประกอบของ
คาร์โบไฮเดรต ที่มีตั งแต่ 3 พอลิเมอร์ขึ นไป และคุณสมบัติของเส้นใยอาหาร แบ่งได้ 2 ชนิด คือ เส้นใยอาหารที่
ละลาย และไม่ละลายในน  า (AACC, 2018)  

2.  World health organization (WHO) and food and agriculture organization (FAO) : 
เส้นใยอาหาร คือ สารประกอบของคาร์โบไฮเดรต ที่มีตั งแต่ 10 พอลิเมอร์ขึ นไป และ ไม่สามารถย่อยได้ในล าไส้
เล็ก (WHO/FAO, 2018) 
 
คุณสมบัตขิองเส้นใยอาหาร (Characteristics of dietary fiber)  

เส้นใยอาหาร เป็นสารประกอบคาร์โบไฮเดรต ตามนิยามที่ระบุไว้ก่อนหน้า ซึ่ง AACC และ WHO/FAO 
ไดก้ าหนดคุณสมบัติของเส้นใยอาหารไว้ 2 ประเภท ดังนี    
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1. เส้นใยอาหารชนิดที่ละลายน  า (Soluble dietary fiber)  
เส้นใยอาหารชนิดที่ละลายน  า (soluble dietary fiber) คือ เส้นใยอาหารที่สามารถละลายได้ในน  า แล้ว

เกิดการสร้างเป็นเนื อเจล  อีกทั งยังสามารถเกิดกระบวนการย่อยจากเอนไซม์และฮอร์โมน ได้ในล าไส้เล็ก  และเกิด
กระบวนการหมักของเส้นใยอาหาร จากเชื อไมโครฟลอรา (microflora) ในล าไส้ใหญ่ได้ง่าย  ตัวอย่างเส้นใยอาหาร
ที่ละลายน  า ได้แก่ บีตากลูแคน (β-glucan)  เพ็กติน (pectin)  ยางไม้ (gum) และ เฮมิเซลลูโลส (hemi-
cellulose) เป็นต้น 

 
2. เส้นใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน  า (Insoluble dietary fiber)  
เส้นใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน  า (insoluble dietary fiber) คือ เส้นใยอาหารที่ไม่มีคุณสมบัติในการ

สร้างเนื อเจล  และไม่ถูกย่อยในล าไส้เล็กแต่เกิดกระบวนการหมักในล าไส้ใหญ่ได้บ้าง  ตัวอย่างเส้นใยอาหารที่ไม่
ละลายน  า ได้แก่  ลิกนิน (lignin)  เซลลูโลส (cellulose) และ เป็นต้น 
 
คุณประโยชน์ของส่วนประกอบในเส้นใยอาหาร (Multiple benefits of component in dietary fiber) 

 บทความวิจัยหลายแหล่งที่มา ได้อ้างถึงฤทธิ์ทางชีวภาพของเส้นใยอาหาร (biological activity of 
dietary fiber) ว่าช่วยลดความเสี่ยงและความรุนแรงของโรคทางเมตาบอลิก (metabolic disease) ได้แก่ โรค
อ้วน (obesity) (Tucker &Thomas, 2009)  โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (type 2 of diabetes mellitus) (Meyer et 
al., 2000)  โรคมะเร็ง (cancer) (Park et al., 2009) เช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่ (colorectal cancer) มะเร็งล าไส้เล็ก 
(small intestine cancer) มะเร็งในช่องปาก (oral cancer) มะเร็งกล่องเสียง (larynx cancer) และมะเร็งเต้า
นม (breast cancer) (Nomura, 2007; Schatzkin, 2008; Adlercreytz, 1987) และโรคหัวใจและหลอดเลือด 
(cardiovascular disease : CVD) (Streppel et al., 2008)   

นอกจากนี  องค์การอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา (US-FDA) ยังได้อ้างถึงคุณประโยชน์ของเส้นใย
อาหาร ว่ามีฤทธิ์ในการช่วยลดภาวะเสี่ยงของโรคอ้วน และ ลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งในระยะรุนแรง (FDA, 
2008) เพ่ือเป็นการสนับสนุนให้ผู้ป่วยและผู้ที่มีสุขภาพดี หันมาบริโภคเส้นใยอาหารจากแหล่งต่างๆ มากขึ น 
บทความวิชาการเรื่องนี  จะยกตัวอย่างส่วนประกอบของเส้นใยอาหาร ที่มีฤทธิ์ทางชีวภาพ ดังนี   

 

1. เซลลูโลส (Cellulose) 
เซลลูโลส (cellulose) ประกอบด้วยน  าตาลกลูโคส (glucose) หลายโมเลกุล เชื่อมต่อกันด้วยพันธะ บีตา

หนึ่ง-สี่ (β-1/4) และจัดเป็นเส้นใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน  า โครงสร้างของเซลลูโลส มักพบผนังเซลล์พืชและผัก 
ชนิดที่เป็นสีเขียว (Takahashi, 2003)  

 
 
 
 
            
 
     

รูปที่ 2  โครงสร้างของเซลลูโลส 
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โดยทั่วไป เซลลูโลส มีคุณสมบัติที่ไม่ละลายน  า ปัจจุบันจึงมีการดัดแปลงเซลลูโลสให้อยู่ในรูปแบบต่างๆ 

เพ่ือเพ่ิมคุณสมบัติในการละลายน  า เช่น เซลลูโลสชนิดผงแป้ง (powdered cellulose)  เซลลูโลสเนื อจุลผลึก 
(microcrystalline cellulose) และ ไฮดรอกซีเมทิลเซลลูโลส (hydroxymethyl cellulose) เป็นต้น และจาก
การดัดแปลงคุณสมบัติดังกล่าว ปัจจุบันจึงนิยมน ามาเป็นส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์อาหาร  

การศึกษาในสัตว์ทดลอง พบว่า เซลลูโลสชนิดรับประทานแบบผงแป้ง มีฤทธิ์ในการลดระดับน  าตาล
กลูโคสหลังมื ออาหาร (postprandial glucose) และฮอร์โมนอินซูลิน (insulin) ในหนู สุนัขและแมว ตามล าดับ 
(Schwartz,1980 ; Nelson et al., 1998 ; Nelson et al, 2000)  ผลการทดลองดังกล่าวสอดคล้องกับการ
ทดลอง ในหมูและหนู พบว่า เซลลูโลสเนื อจุลผลึก มีฤทธิ์ลดระดับน  าตาลกลูโคส ในสัตว์ทดลองดังกล่าวด้วย
เช่นกัน (Low,1985 ; Takahashi, 2005)   

การศึกษาในมนุษย์ พบว่า ร้อยละ 1 ของไฮดรอกซีโพรพิลเมทิลเซลลูโลส (hydroxypropylmethyl 
cellulose : HPMC) ที่สกัดได้จากหัวมันฝรั่ง มีฤทธิ์ลดระดับน  าตาลกลูโคส ไดร้้อยละ 37 ในอาสาสมัครที่มีสุขภาพ
ดี  (Lightowler, 2009)  นอกจากนี ยังพบว่า การรับประทาน HPMC ขนาด 4 กรัม ในอาสาสมัครผู้ที่มีภาวะ
น  าหนักเกิน สามารถลดระดับน  าตาลกลูโคส ได้ถึงร้อยละ 35 (Maki, 2007)   

 
2. บีตากลูแคน (β-glucan) 
บีตากลูแคน (β-glucan) ประกอบด้วยน  าตาลกลูโคสหลายโมเลกุล ซ่ึงเชื่อมต่อกันด้วยพันธะบีตาไกลโคซิ

ดิก (β-glycosidic) และแบ่งได้เป็น 2 ชนิด ตามโครงสร้าง คือ โครงสร้าง 1,3/1,4-β-glucan ซึ่งพบได้ใน ข้าว
โอ๊ต (oat) และข้าวบาร์เลย์ (barley) และอีกโครงสร้าง คือ 1,3/1,6-β-glucan  ซึ่งพบได้ใน เห็ด (mushroom) 
รา (fungi) และยีสต์ (yeast) เป็นต้น (Brown & Gordon, 2003; Estrada et al., 1997)   

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
รูปที่ 3  โครงสร้างของบีตากลูแคน ชนิด 1,3/1,4-β-glucan 
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  รูปที่ 4  โครงสร้างของบีตากลูแคน ชนิด 1,3/1,6-β-glucan 
 

 ฤทธิ์ทางชีวภาพของบีตากลูแคน มีการศึกษาอย่างหลากหลาย โดยเฉพาะฤทธิ์ลดระดับไขมัน (anti-
lipidemia) และลดระดับน  าตาลในเลือด (anti-diabetes)  การทดลองในอาสาสมัครผู้มีสุขภาพดีและอาสาสมัคร
ที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะไขมันในเลือดสูง (hyperlipidemia) พบว่าหลังจากรับประทาน บีตากลูแคนขนาด 5 
กรัมทุกวัน พบว่าระดับคอเลสเตอรอล และ ไลโพโปรตีนชนิดที่มีความหนาแน่นต่ า (LDL) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (Theuwissen, 2007; Naumann,2006)  อย่างไรก็ตาม บางงานวิจัยพบว่า การรับประทานบีตากลูแคน
ขนาด 3.6 กรัมทุกวัน ก็ให้ผลการรักษาไม่ต่างกัน (Davidson & McDonald, 1998) 
 ฤทธิ์ลดระดับน  าตาลในเลือด (anti-diabetes) พบว่า การรับประทานบีตากลูแคนสกัดจากข้าวโอ๊ต 
ปริมาณ 5 กรัม/วัน ที่ มีฤทธิ์ลดระดับน  าตาลกลูโคสและฮอร์โมนอินซูลินในอาสาสมัครผู้มีสุขภาพดี  (Biorklund, 
2005) อีกทั งยังพบว่า ฤทธิ์ของบีตากลูแคน สามารถลดระดับน  าตาลกลูโคส ของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 เมื่อ
รับประทานในปริมาณ 4.0  6.0 และ 8.4 g ทุกวัน ตามล าดับ (Tappy, 1995) 
 ฤทธิ์ลดระดับน  าตาล และไขมันเลือด ของบีตากลูแคน นักวิจัยคาดว่ามาจากผลของบีตากลูแคนละลายใน
น  าจะเกิดเป็นเนื อเจลและมีความหนืด เมื่ออยู่ในระบบทางเดินอาหารท าให้ลดการดูดซึมน  าตาลกลูโคส (Nazare, 
2009)  อีกทั ง โพรพิโอเนต (propionate) หนึ่งในกรดไขมันชนิดสั น (short chain fatty acid) ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์
ที่เกิดการสลายบีตากลูแคน เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ยับยั งกระบวนการสร้างคอเลสเตอรอลและเอนไซม์ 3-Hydroxy-
3-Methylglutaryl-Coenzyme-A Reductase (HMG – CoA reductase) ส่งผลให้กระบวนการสังเคราะห์ไขมัน
ลดลง (Ide, 1978) 

 
3. อินูลิน (Inulin) 
อินูลิน (inulin) เป็นสารพอลิเมอร์ของน  าตาลฟรักโตส (fructose) และพบได้ใน หัวหอม กระเทียม และ 

กล้วย เป็นต้น  ปัจจุบันมีการน าอินูลินมาใช้เป็นสารปรุงแต่ง เพ่ือเพ่ิมรสชาติของผลิตภัณฑ์อาหาร  
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รูปที่ 5  โครงสร้างของอินูลิน   
   

             อินูลิน ถูกย่อยสลายด้วยเอนไซม์ในล าไส้เล็ก (small intestine) ได้น้อย แต่สามารถย่อยสลายได้ด้วย
กระบวนการหมัก (fermentation) ในล าไส้ใหญ่ (large intestine) ด้วยเชื อไมโครฟลอรา และผลิตภัณฑ์ที่ได้จาก
กระบวนการหมัก คือ สารโพรพิโอเนต (propionate) ซึ่งมีฤทธิ์ลดระดับคอเลสเตอรอล (cholesterol) และ ไลโพ
โปรตีนชนิดที่มีความหนาแน่นต่ า (low density lipoprotein : LDL)  (Amaral, 1992)  
 อีกทั งยังพบฤทธิ์กระตุ้นการเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิด Bifidobacterium ซึ่งมีคุณสมบัติเป็น พรี
ไบโอติก (prebiotic) และ ยับยั งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิดก่อโรค (pathogenic bacteria) เช่น 
Escherichia coli, Salmonella และ Listeria เป็นต้น ซึ่งฤทธิ์ดังกล่าว ช่วยป้องกันภาวะเสี่ยงของโรคล าไส้
อักเสบ (ulcerative colitis) และ ลดอัตราการติดเชื อ Clostridium difficile ในระบบทางเดินอาหาร (Gibson, 
1995 ; Rafter, 2007)  
 คุณสมบัติในการเพ่ิมการดูดซึมของแร่ธาตุ จากอินูลิน พบว่า สารดังกล่าวเพ่ิมการดูดซึมแคลเซียมร้อยละ 
20 เมื่อท าการศึกษาในอาสาสมัครวัยรุ่นหญิงที่มีสุขภาพดี (Griffin, 2003) สอดคล้องกับรายงานการวิจัยพบว่า 
เมื่อให้อินูลิน ต่อเนื่องกันเป็นเวลา 1 ปี พบว่า มวลกระดูก (bone mass) และความหนาแน่นของกระดูก (bone 
density) ของอาสาสมัครที่ได้รับอินูลิน มีค่ามากกว่าอาสมัครกลุ่มควบคุม (Abrams, 2005) 

 
4. เพ็กติน (Pectin) 
เ พ็กติน (pectin) เป็นเส้นใยอาหารชนิดที่ละลายได้ ในน  า ซึ่ งประกอบด้วย รามโนไพราโนส 

(rhamnopyranose) เป็นโครงสร้างหลัก เชื่อมกับ กาแล็คโตส (galactose)  แมนโนส (mannose)  กลูโคส 
(glucose) และไซโลส (xylose) เป็นต้น  โดยเพ็กติน ร้อยละ 0.5 – 3.5 มักพบเป็นส่วนประกอบของเปลือกพืช
ตระกูลส้ม (citrus fruit)  
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รูปที่ 6  โครงสร้างของเพ็กติน 
 

 ด้วยคุณสมบัติที่ละลายได้ในน  าของเพ็กติน  ในทางอุตสาหกรรมการผลิต นิยมน ามาใช้เป็นส่วนประกอบ 
ในการสร้างเนื อเจล (gelling agent)  และเพ่ิมความข้นหนืด (thickening agent) ของผลิตภัณฑ์อาหารและเวช
ส าอาง  
 การทดลองทางคลินิกพบว่า เพ็กติน  เมื่อให้ในรูปแบบรับประทานแก่เด็ก (children) สามารถลด
อุบัติการณ์การติดเชื อล าไส้อักเสบเฉียบพลัน (acute intestinal infection) และภาวะท้องเสีย (diarrhea) ได้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Rabbani, 2001 ; Triplehorn, 2002) สอดคล้องกับผลการทดลองของ Olano-
Martin, 2002 พบว่า ระดับของเชื อแบคทีเรียก่อโรค เช่น Shigella, Salnomell, Klebsiella, Proteus   และ 
Citrobactor มีจ านวนลดลง หลังจากได้รับเพ็กติน  
 อีกทั ง ยังพบฤทธิ์ยับยั งการเจริญของเติบโตของเซลล์มะเร็ง (anti-cancer) ของเพ็กติน ในหนูทดลองที่ถูก
กระตุ้นให้เป็นมะเร็ง พบว่าเพ็กติน มีฤทธิ์ยับยั งการแบ่งจ านวน และยับยั งการแพร่กระจาย ของเซลล์มะเร็ง ซึ่ง
กลไกที่แน่นอนยังไม่แน่ชัด แต่สันนิษฐานว่าเพ็กติน สามารถจับกับ galectin-3 ซึ่งเป็นอีกหนึ่งกระบวนการในการ
ยับยั งเซลล์มะเร็ง (Nangia-Makker et al., 2002) 
 

5. อะราบิโนไซเลน (Arabinoxylan) 
อะราบิโนไซเลน (arabinoxylan) เป็นเส้นใยอาหารชนิดที่ละลายได้ในน  า ประกอบด้วยน  าตาลไซโลส 

(xylose) และ น  าตาลอะราบิโนส (arabinose)  และพบได้ทั่วไปใน เอนโดสเปิร์ม (endosperm) และ ร าข้าว 
(bran) ของเมล็ดธัญพืช (whole grain) เป็นต้น  
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รูปที่ 7  โครงสร้างของอะราบิโนไซเลน 
 

อะราบิโนไซเลน มีคุณสมบัติละลายได้ในน  า อีกทั งยังเกิดกระบวนการหมักโดยเชื อไมโครฟลอรา ในล าไส้
ใหญ่ รายงานการวิจัยเกี่ยวกับผลทางคลินิกพบว่า อะราบิโนไซเลน ขนาด 6 กรัม/วัน และขนาด 12 กรัม/วัน มี
ฤทธิ์ลดระดับน  าตาลกลูโคสหลังมื ออาหาร (post prandial glucose) เมื่อท าการศึกษาอาสาสมัครที่ได้รับเทียบ
กับกลุ่มควบคุม (Lu, 2000)  

อีกทั งยังพบว่า อะราบิโนไซเลน (arabinoxylan) ขนาด 15 กรัม/วัน สามารถลดระดับ น  าตาลกลูโคส 
(fasting blood glucose) และ ฮอร์โมนอินซูลิน (insulin) ในเลือด ในผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2   ได้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มผู้ป่วยควบคุม (Lu, 2004)   

กลไกของอะราบิโนไซเลน ที่ลดระดับน  าตาลในกระแสเลือดที่ ยังไม่สามารถสรุปได้แน่ชัด แต่คาดว่าน่าจะ
มาจากคุณสมบัติที่ละลายได้ในน  าและเกิดการสร้างสารที่เป็นเนื อเจลที่มีความหนืดสูง เมื่ออยู่ในล าไส้ จึงช่วยลด
การดูดซึมน  าตาลกลูโคส ท าให้ระดับของน  าตาลในกระแสเลือดลดลง  

ปริมาณเส้นใยอาหารที่แนะน าบริโคคต่อวัน (Recommendation in daily) 
 องค์การอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา แนะน าปริมาณของเส้นใยอาหารที่ควรบริโภค คือ ประมาณ 
25-35 กรัม/วัน หรือ การรับประทานเส้นใยอาหาร อย่างน้อย 14 กรัม/1000 กิโลแคลอรี ของปริมาณอาหาร
ทั งหมดท่ีบริโภคในหนึ่งวัน (dietary guideline for American, 2015-2020) 
 

อาการไม่พึงประสงค์ (Adverse effects) 
 รายงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับอาการไม่พึงประสงค์ (adverse effect) และความเป็นพิษ (toxicity) ของ
การบริโภคเส้นใยอาหารยังมีน้อย แต่พบข้อมูลที่เก่ียวข้องกับการบริโภคเส้นใยอาหาร ว่าอาจจะส่งผลให้เกิดอาการ
ไม่พึงประสงค์ เช่น ล าไส้อุดตัน (intestinal obstruction)  ท้องอืด(bloating) ท้องเฟ้อ (flatulence) เป็นต้น ซึ่ง
อาการไม่พึงประสงค์ดังกล่าว อาจมาจากปัจจัยทางด้านสรีรวิทยาในระบบย่อยอาหาร (physiology of digestive 
system) ของผู้บริโภคแต่ละรายร่วมด้วย และไม่จัดเป็นอาการรุนแรงถึงขั นเสียชีวิต (Phua, 2009) 
 นอกจากนั น การบริโภคเส้นใยอาหารในปริมาณมากเกินไป อาจส่งผลของการดูดซึมยาและแร่ธาตุ ส่งผล
ให้ระดับยาในกระแสเลือดลดลง (decreasing of drug concentration) และมีภาวะเสี่ยงต่อภาวะขาดแร่ธาตุ 
(mineral deficiency) โดยเฉพาะในผู้ป่วยที่ต้องรับประทานยาในกลุ่มโรคเรื อรัง (chronic disease) อย่าง
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ต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม การบริโภคเส้นใยอาหาร ก็อาจจะส่งผลเพ่ิมระดับยาในกระแสเลือด (increasing of drug 
concentration) จนท าให้เสียชีวิตได้เช่นกัน (Dietary guideline for American, 2015-2020) 

ดังนั นก่อนจะเลือกบริโภคเส้นใยอาหาร ควรศึกษาข้อมูลในฉลากผลิตภัณฑ์ และปรึกษาแพทย์และเภสัช
กรด้วยทุกครั ง เพ่ือความปลอดภัยต่อผู้บริโภคเอง 

 
สรุป (Conclusion)  

 เส้นใยอาหาร จัดเป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน แต่มีส่วนช่วยส่งเสริมระบบการท างานของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพ องค์การอนามัยโลก และองค์การอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา ได้อ้างถึงคุณประโยชน์ของ
เส้นใยอาหาร ว่ามีส่วนช่วยป้องกันและลดความเสี่ยงของโรคอ้วน โรคเบาหวาน รวมไปถึงช่วยลดความเสี่ยงของ
การเกิดมะเร็งในระยะรุนแรง เป็นต้น  
 โดยคุณประโยชน์ของเส้นใยอาหาร มาจากส่วนประกอบ ซึ่งพบว่ามีหลากหลายชนิดและมีฤทธิ์ทาง
ชีวภาพที่แตกต่างกันออกไป ขึ นกับแหล่งที่มาของเส้นใยอาหาร เช่น ผัก ผลไม้และธัญพืช เป็นต้น การสนับสนุน
หรือให้ข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของเส้นใยอาหาร จะช่วยให้ประชากรนิยมบริโภค ผัก ผลไม้และ
ธัญพืช มากขึ น นอกจากจะช่วยกระตุ้นการท างานของระบบต่างๆในร่างกายให้มีประสิทธิภาพ การรับประทาน
เส้นใยอาหารอย่างเป็นประจ ายังช่วยลดภาวะเสี่ยงของการเกิดโรคอ้วน มะเร็ง และ โรคหัวใจและหลอดเลือด ได้
ในอนาคต  
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