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บทคัดย่อ 

แป้งต้านทานการย่อย (Resistant Starch) เป็นแป้งที่มีปริมาณน้อยที่ผสมอยู่ในองค์ประกอบของแป้งสว่นใหญ่ 
แต่พบว่ามีประโยชน์อย่างมากต่อร่างกาย สามารถใช้เป็นแหล่งอาหารจุลินทรีย์ส าหรับจุลินทรีย์สุขภาพ บทความนี ้
น าเสนอเร่ืองแป้งต้านทานการย่อย เก่ียวกับประเภท แหล่งอาหาร การย่อยและการดดูซึม กระบวนการหมกั ประโยชน์ 
และรายงานการวิจยัทางวิทยาศาสตร์ทัง้ในคนและสตัว์ทดลองที่สามารถยืนยนัได้ว่า แป้งต้านทานการย่อยช่วยสง่เสริม
สขุภาพร่างกายให้แข็งแรง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งผลตอ่ระบบทางเดินอาหารบริเวณล าไส้ใหญ่ 

 

ค าส าคัญ: แป้ง  แป้งต้านทานการยอ่ย  อาหารจลุนิทรีย์  จลุนิทรีย์สขุภาพ 
 
 

Abstract 
The least composition of starch but the great benefit on health is called “resistant starch” which can 

be used as prebiotics (nutrition) for the probiotics (healthy or live bacteria). This article focuses on the types, 
sources, digestion and absorption, fermentation, benefits and the scientific research of resistant starch in both 
human and animal model to confirm its health promotion especially at the colon of gastrointestinal tract. 
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บทน า  

ปัจจบุนัมีคนจ านวนมากหนัมาใสใ่จสขุภาพของตนเองมากขึน้เพราะตระหนกัได้วา่ การรู้จกัเลอืกบริโภคอาหารที่
ถกูหลกัและมีประโยชน์ต่อร่างกาย สามารถสร้างเสริมสขุภาพกายให้แข็งแรงได้ การมีสขุภาพกายที่แข็งแรง สามารถช่วย
สง่เสริมสขุภาพจิตให้ดีตามไปด้วย อีกทัง้ยงัช่วยให้การด าเนินชีวิตประจ าวนัและการท างานร่วมกบัผู้อื่นในสงัคมด าเนินไป
ได้อยา่งมีความสขุ นบัวา่เป็นผลพลอยได้อีกรูปแบบหนึง่ในการดแูลสขุภาพแบบองค์รวม ที่มีจดุเร่ิมต้นมาจากการท่ีคนเรา
รู้จกัที่จะหนัมาดแูลและรักตวัเองมากขึน้  

การที่คนเราต้องการมีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรง จึงพยายามหาอาหารเสริมและผลิตภณัฑ์สุขภาพในรูปแบบ
ต่างๆ มาบริโภค เนื่องจากแป้งต้านทานการยอ่ยเป็นแป้งที่ไม่ถกูยอ่ยและไมถ่กูดดูซมึในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก แต่
สามารถผ่านเข้าไปจนถึงบริเวณล าไส้ใหญ่ เพื่อเป็นอาหารจุลินทรีย์หรือพรีไบโอติก (prebiotics) ส าหรับกระตุ้นการ
เจริญเติบโตของจลุินทรีย์บางชนิดที่มีประโยชน์บริเวณล าไส้ใหญ่ (Englyst & Hudson, 1992) ที่เรียกวา่ จุลินทรีย์สขุภาพ 
หรือโพรไบโอติก (probiotics) ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่มีชีวิตและสามารถก่อประโยชน์ต่อร่างกายของสิ่งมีชีวิตที่มนัอาศยัอยู่                
โดยการปรับสมดลุของจุลินทรีย์ในร่างกาย (Fuller, 1989) ดงันัน้ แป้งต้านทานการย่อยจึงถกูน ามาใช้ในการดดัแปรเป็น
ผลติภณัฑ์สขุภาพในหลากหลายรูปแบบ โดยเฉพาะอาหารเสริมเพื่อสขุภาพที่มีเส้นใยอาหารสงูออกมาจ าหนา่ยในรูปแป้ง
ทางการค้า เช่น แป้งข้าวโพดที่มีอะมิโลสสงู (high amylose corn starch หรือ Hi-maize) ในรูปแบบ NOVELOSE 240 
(RS2) และ NOVELOSE 330 (RS3) (Sajilata et al., 2006) ท าให้สะดวกต่อผู้บริโภค ที่สามารถหาแหล่งอาหารที่มีแป้ง
ต้านทานการยอ่ยเป็นสว่นประกอบมาบริโภคกนัได้มากขึน้ เนื่องจากกระบวนการหมกัแป้งต้านทานการย่อยโดยจลุินทรีย์
ในล าไส้ใหญ่ ท าให้ได้ผลิตภณัฑ์คือ กรดไขมนัชนิดสายสัน้ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ โดยเฉพาะผลต่อระบบ
ทางเดินอาหาร (Gibson et al., 2005; Wong et al., 2006)  
ประเภทและแหล่งของแป้งต้านทานการย่อย  

แป้งต้านทานการยอ่ยแบง่ออกได้เป็น 4 ประเภท ดงัแสดงในภาพท่ี 1 ลกัษณะของแป้งต้านทานการยอ่ยแตล่ะ
ประเภท สรุปได้ดงันี ้ 

ประเภทที่ 1 Physically indigestible/Physically trapped starch 
แป้งที่มีโครงสร้างทางกายภาพเป็นแบบปิด เม็ดแป้ง (starch granule) จะถกูหอ่หุ้มอยูภ่ายในผนงัเซลล์ที่แขง็แรง 

ท าให้เอนไซม์ไม่สามารถเข้าไปย่อยแป้งได้ เช่น แป้งที่อยู่ในเมล็ดธัญพืชหรือพืชตระกลูถัว่ แต่ถ้าผนงัเซลล์ถกูท าลายโดย
กระบวนการยอ่ยเชิงกล  เช่น การบด การเคีย้ว ท าให้เอนไซม์สามารถเข้าไปยอ่ยแป้งได้ (Sajilata et al., 2006)  

ประเภทที่ 2 Native starch/Ungelatinized granule 
โดยธรรมชาติแป้งดิบจะเก็บแป้งอยูใ่นรูปเม็ดแป้ง ทีแ่สดงสมบตัิของการบิดระนาบแสงโพลาไรซ์ (birefringence)  

ท าให้มองเห็นเม็ดแป้งในลกัษณะที่เป็นรูปกากบาท (maltese cross) ซึ่งเกิดจากโครงสร้างที่เป็นระเบียบของเม็ดแป้งทีม่ี
การเรียงตวัของโครงสร้างผลึก (crystalline) ท่ีท าให้เม็ดแป้งถูกย่อยด้วยกรดหรือเอนไซม์ได้น้อยกว่าบริเวณอสณัฐาน 
(amorphous) จึงมีความต้านทานต่อการถกูยอ่ยด้วยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลส (α-amylase) (Kerr, 1950) แป้งประเภทนี ้
พบได้มากในกล้วยดิบ มนัฝร่ังดิบ และแป้งข้าวโพดที่มีอะมิโลสสงู เป็นต้น (Englyst et al., 1992)  

ประเภทที่ 3 Retrograded starch 
แป้งคืนตวั (retrograded starch) จากกระบวนการคืนตวัของแป้ง (retrogradation) ที่เกิดขึน้หลงัจากการเพิ่ม

อณุหภมูิให้แป้งดิบโดยผ่านกระบวนการเจลาติไนเซชนั (gelatinization) (Yook et al., 1993) ความร้อนมีผลท าให้พนัธะ
ไฮโดรเจนในเม็ดแป้งถกูท าลาย ความเป็นผลึกและโครงสร้างที่เป็นระเบียบของอะมิโลสและอะมิโลเพกตินเกิดการเสีย
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โครงร่างปกติ เอนไซม์จึงเข้าไปยอ่ยแป้งได้มากขึน้ เม็ดแป้งสญูเสยีสมบตัิของการบิดระนาบแสงโพลาไรซ์ ท าให้ลกัษณะรูป
กากบาทในเม็ดแป้งจะลดลงหรือหายไป (Collison, 1968) หลงัจากนัน้ เมื่อปลอ่ยให้แป้งสกุเย็นตวัลง ท าให้อะมิโลสที่ออก
มาจากเม็ดแป้ง กลบัมาจดัเรียงตวักนัใหมด้่วยพนัธะไฮโดรเจนแบบเกลยีวคู ่ซึง่เป็นผลกึที่มีความหนาแนน่ยิ่งขึน้ (Whistler 
& Bemiller, 1999)  สง่ผลให้แป้งคืนตวัมีความทนทานตอ่การถกูยอ่ยโดยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหาร เช่น แป้งในมนั
ฝร่ังต้ม ขนมปัง คอร์นเฟลก (cornflakes) และพาสตา (pasta) เป็นต้น (Champ et al., 1999)  

ประเภทที่ 4  Chemically modified starch 
แป้งที่มีการดดัแปรโครงสร้างโมเลกุลของเม็ดแป้งโดยการใช้สารเคมี  เพื่อให้แป้งมีความทนทานต่อการถูก                

ย่อยโดยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหาร เช่น สตาร์ชแอซีเตท (starch acetate) ที่มีการดัดแปรโครงสร้างโมเลกุลของ               
เม็ดแป้งด้วยปฏิกิริยาเอสเทอริฟิเคชัน  (esterification)  โดยการแทนที่ด้วยสารที่มีหมู่ฟังก์ชันเพียง 1 หมู่คือ แอซีทิล 
(acetyl) ท าให้ได้แป้งที่สามารถยบัยัง้การคืนตวัของอะมิโลสและอะมิโลเพกติน หลงัการเกิดกระบวนการเจลาติไนเซชัน 
หรือด้วยวิธีการแทนท่ีสารท่ีมีหมูฟั่งก์ชนัมากกวา่ 1 หมู ่  เพื่อสร้างพนัธะเช่ือมไขว้ (cross linking) ระหวา่งโมเลกลุของแป้ง 
เช่น ไดสตาร์ชฟอสเฟตเอสเทอร์ (distarch phosphate ester) ที่เกิดจากการน าแป้งมาท าปฏิกิริยากบัสารครอสลิงค์ เช่น 
โซเดียมไตรเมตาฟอสเฟต (sodium trimetaphosphate; Na3P3O9)  ที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับพันธะไฮโดรเจน           
ในโมเลกลุแป้ง ท าให้แป้งครอสลงิค์มีความทนตอ่อณุหภมูิและกรดสงู (Englyst et al., 1992; Yook et al., 1993)   

 

                        

 
ภาพที่ 1  ประเภทของแป้งต้านทานการยอ่ย: RS1, RS2, RS3, RS4 (ดดัแปลงจาก Sajilata et al., 2006) 

 
แป้งที่จ าหนา่ยในทางการค้าแบง่ออกเป็น 2 ประเภท  คือ ฟลาวร์ (flour) และสตาร์ช (starch) และพบวา่แป้งทัง้

สองประเภทมีแป้งต้านทานการยอ่ยเป็นองค์ประกอบ โดยมีปริมาณที่แตกตา่งกนัดงัแสดงในตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 ปริมาณแป้งต้านทานการยอ่ย (%) ในตวัอยา่งแป้งฟลาวร์และสตาร์ช (Garcia et al., 1999) 
พืช ฟลาวร์ สตาร์ช 

ข้าวสาล ี
ข้าวโพด 
ข้าวเจ้า 
มนัฝร่ัง 

7.2±0.5 

1.9±0.2 

5.4±0.3 
14.6±0.2 

14.4±0.8 

11.0±0.8 

  3.9±0.5 
21.2±1.3 

RS1 

RS2 

RS4 

 

RS3 RS1 
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จากรายงานการวิจัยดงัแสดงในตารางที่ 1 แสดงให้เห็นถึงปริมาณของแป้งต้านทานการย่อยที่แตกต่างกนัใน       
แป้งข้าวสาลี ข้าวโพด ข้าวเจ้า และมนัฝร่ัง ทัง้ในรูปของฟลาวร์และสตาร์ช โดยพบปริมาณของแป้งต้านทานการยอ่ยมาก
ที่สุดทัง้ในฟลาวร์และสตาร์ชจากมันฝร่ัง และจากการศึกษาวิจัยของ Lii และคณะ (1982) พบว่า ในกล้วยดิบยังมี            
แป้งต้านทานการย่อยประเภทที่ 2 ในปริมาณมากอีกด้วย ส าหรับปริมาณที่พอเหมาะในการบริโภคแป้งต้านทานการยอ่ย
ตอ่วนั The Commonwealth Scientific and Industrial Research Organization (CSIRO) ได้ให้ค าแนะน าวา่ ควรบริโภค
แป้งต้านทานการยอ่ยให้ได้ประมาณ 20 กรัมตอ่วนั (Baghurst et al., 1996) 
การย่อยและการดูดซึมแป้ง  

แป้งสว่นใหญ่ เช่น แป้งที่ถกูย่อยได้เร็ว (rapidly digestible starch) และแป้งที่ถกูย่อยได้ช้า (slowly digestible 
starch) จะถกูย่อยและดดูซมึที่ล าไส้เล็ก (Englyst & Hudson, 1992) แต่จะมีแป้งสว่นน้อยประมาณ 10% ที่เรียกว่า แป้ง
ต้านทานการยอ่ย (Stephen, 1991) ที่สามารถทนตอ่การถกูยอ่ยโดยเอนไซม์ที่กระเพาะอาหารและไมถ่กูดดูซมึที่ล าไส้เล็ก 
แต่สามารถผ่านเข้าไปสูล่ าไส้ใหญ่ ท าให้เกิดกระบวนการหมกัโดยจลุินทรีย์ที่ล าไส้ใหญ่ โดยกระบวนการย่อยและการดดู
ซมึแป้งจะเกิดขึน้ตามล าดบัดงัตอ่ไปนี ้(Tso, 2003; Guyton & Hall, 2006; Barrett, 2010)  

(1) แป้งจะถูกย่อยครัง้แรกในปากโดยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลส หรือ ไทยาลิน (ptyalin) ที่สร้างมาจากต่อม
น า้ลาย (salivary gland) มีคา่ pH ประมาณ 6.7 ยอ่ยแป้งตรงบริเวณพนัธะ α-1,4 glycosidic แตไ่มส่ามารถยอ่ยแป้งตรง
บริเวณพันธะ α-1,6 glycosidic ได้ ผลจากการย่อยแป้งโดยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลสในน า้ลาย ได้คาร์โบไฮเดรตที่มี
โมเลกุลเล็กกว่าแป้งแต่ใหญ่กว่าน า้ตาลเรียกว่า เด็กซ์ตริน (dextrin) โดยเด็กซ์ตรินจะถูกย่อยต่อไปได้ไดแซ็กคาไรด์คือ 
มอลโตส (maltose) เนื่องจากอาหารส่วนใหญ่จะถกูเคีย้วและอยู่ในปากเป็นช่วงเวลาสัน้ๆ จึงท าให้มีปริมาณแป้ง <5% 
ของจ านวนแป้งทัง้หมดที่รับประทานเข้าไป ถูกย่อยโดยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลสในน า้ลาย ดงันัน้ แป้งส่วนใหญ่ที่เหลือ 
ต้องถกูสง่ไปยอ่ยตอ่เมื่ออาหารถกูกลนืลงสูก่ระเพาะอาหาร 

(2) เนื่องจากภาวะความเป็นกรดของน า้ย่อยบริเวณกระเพาะอาหารมีค่าประมาณของ pH<4 ท าให้เอนไซม์
แอลฟา-อะมิเลสในน า้ลาย ที่ท างานได้ดีในภาวะ pH ประมาณ 6.7 ถกูยบัยัง้ ท าให้ไม่สามารถย่อยแป้งที่อยู่ในกระเพาะ
อาหารได้ 

(3) เมื่อแป้งถกูสง่ผา่นตอ่เข้าไปยงับริเวณล าไส้เล็ก จะถกูยอ่ยตอ่โดยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลสที่หลัง่ออกมาจาก
ตบัอ่อน (pancreatic amylase) ซึ่งมีปริมาณมาก (ประมาณ 50-80%) เมื่อเปรียบเทียบกับแอลฟา-อะมิเลสที่หลัง่จาก
ต่อมน า้ลาย (ประมาณ 20-40%) ประกอบกบัอาหารจะอยู่ในสว่นล าไส้เล็กนานกว่าอยู่ในปาก จึงท าให้แป้งที่เหลือเกือบ
ทัง้หมด ถกูยอ่ยโดยเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลสจากตบัออ่น ที่หลัง่เข้าสูล่ าไส้เลก็สว่นดโูอดินมั (duodenum) ท าให้ได้ผลจาก
การย่อยแป้งคือ โอลิโกแซ็กคาไรด์ (oligosaccharide) ซึ่งเป็นคาร์โบไฮเดรตที่ประกอบด้วยมอโนแซ็กคาไรด์ตัง้แต่ 2-20  
โมเลกลุเช่ือมตอ่กนัด้วยพนัธะไกลโคซิดิก เช่น มอลโตส มอลโตไตรโอส (maltotriose) และแอลฟา-ลมิิตเด็กซ์ตริน (α-limit 
dextrins) ซึ่งเป็นพอลิเมอร์ของโมเลกุลกลโูคสประมาณ 8 หน่วยต่อกับพนัธะ α-1,6 glycosidic เกิดจากการที่เอนไซม์
แอลฟา-อะมิเลสไม่สามารถย่อยแป้งตรงพันธะ α-1,6 glycosidic ในโครงสร้างของอะมิโลเพกตินได้ ต้องถูกย่อยโดย
เอนไซม์ตดัก่ิง (debranching enzyme)  

เนื่องจากเอนไซม์แอลฟา-อะมิเลสไมส่ามารถยอ่ยแป้งให้เป็นมอโนแซ็กคาไรด์ได้โดยตรง กลุม่โอลิโกแซ็กคาไรด์ 
จะต้องถกูยอ่ยตอ่ไปโดยเอนไซม์ที่สร้างจากเซลล์เยื่อเมือก (mucosal cells) บริเวณไมโครวิลไล (microvilli) ของล าไส้เลก็ 
ที่มีลักษณะคล้ายขนแปรงเล็กๆ หรือนิว้มือยื่นออกไปมากมาย ซึ่งสรุปได้ดังแสดงในตารางที่ 2 พร้อมทัง้ได้แสดง
ภาพประกอบค าอธิบายกระบวนการยอ่ยแป้งไว้ในภาพท่ี 2  
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สว่นในขัน้ตอนสดุท้ายของการยอ่ยแป้ง จะมีเอนไซม์กลโูคอะมิเลส (glucoamylase) ที่จะยอ่ยสลายพนัธะ α-1,4 
glycosidic ตรงบริเวณสว่นปลาย (terminal) รวมทัง้สว่นที่อยู่ถดัจากจดุที่แตกแขนง (branching point) และสลายพนัธะ 
α-1,6 glycosidic โดยจะตดักลโูคสครัง้ละหนึ่งหน่วย จากปลายด้าน non-reducing เข้าไป เพื่อให้ได้กลโูคสที่เป็นน า้ตาล
โมเลกุลเดี่ยว ซึ่งจะถกูดดูซึมผ่านเซลล์เยื่อเมือกของล าไส้เล็กเข้าสูพ่อร์ทอลเวน (portal vein) ซึ่งเป็นหลอดเลือดด าที่น า
เลอืดมาจากระบบทางเดินอาหารเพื่อเข้าสูร่ะบบไหลเวียนเลอืดที่ตบัตอ่ไป 
 

ตารางที ่2  การยอ่ยไดแซ็กคาไรด์และโอลโิกแซ็กคาไรด์โดยเอนไซม์ที่สร้างจากเซลล์เยื่อเมือกทีล่ าไส้เลก็ (Tso, 2003) 
Enzyme Substrate Site of action Products 
sucrase 
lactase 
maltase                                  
Isomaltase 

sucrose 
lactose 
maltose, maltotriose 
α-limit dextrins 

α-1,2 glycosidic linkage 
β-1,4 glycosidic linkage 
α-1,4 glycosidic linkage 
α-1,6 glycosidic linkage 

glucose and fructose 
glucose and galactose 
glucose 
glucose, maltose, and oligosaccharides 

 
 

 
 

ภาพที่ 2  กระบวนการยอ่ยแป้งโดยเอนไซม์ชนิดตา่งๆ ในระบบทางเดินอาหาร 
 หมายเลข 1 คือโอลโิกเมอร์แบบเส้นตรง (linear oligomers) หมายเลข 2 คือ α-limit dextrin 

 (ดดัแปลงจาก Barrett et al., 2010) 
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กระบวนการหมักพอลิแซ็กคาไรด์ที่ไม่ถกูย่อย  
แป้งจดัเป็นคาร์โบไฮเดรตชนิดหนึง่ในกลุม่โฮโมพอลิแซ็กคาไรด์ กระบวนการหมกั (fermentation) เกิดจากการท่ี

มีพอลิแซ็กคาไรด์ที่ไม่ถูกย่อย (undigested polysaccharide) ที่มีลักษณะเฉพาะคือ สามารถทนต่อการถูกย่อยโดย
เอนไซม์ในระบบทางเดินอาหารสว่นต้นและไม่ถกูดดูซมึบริเวณล าไส้เล็ก แต่สามารถผ่านเข้าไปถึงบริเวณล าไส้ใหญ่ เช่น 
แป้งต้านทานการยอ่ย เซลลโูลส อินลูนิ และฟรุกโตโอลโิกแซ็กคาไรด์ เป็นต้น (ภาพท่ี 3) 

แป้งต้านทานการย่อยรวมทัง้กลุ่มพอลิแซ็กคาไรด์ที่ไม่ถูกย่อย จะถูกจุลินทรีย์ที่อาศัยอยู่บริเวณล าไส้ใหญ่
หลากหลายชนิดใช้เป็นสารตัง้ต้นในการเกิดกระบวนการหมักแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic fermentation) โดย
จุลินทรีย์จะปลอ่ยเอนไซม์ออกมาย่อยสารดงักลา่ว ท าให้ได้ผลิตภณัฑ์หลายชนิด เช่น แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ พลงังาน 
แตผ่ลติภณัฑ์ที่ส าคญัที่สดุคือ กรดไขมนัชนิดสายสัน้ (short  chain  fatty  acid; SCFA)   เช่น    แอซีเตท  (acetate; C2),  
โพรพิโอเนต (propionate; C3) และบิวไทเรต (butyrate; C4) ดงัแสดงในสมการ (Ewing & Cole, 1994) ท าให้ล าไส้ใหญ่
มีสภาพเป็นกรด จึงมีผลยบัยัง้การเจริญเตบิโตของจลุนิทรีย์ก่อโรค (pathogenic bacteria) เช่น Salmonella, Escherichia 
coli แต่กลบัมีผลกระตุ้นการเจริญเติบโตของจลุินทรีย์สขุภาพ เช่น Lactobacillus หรือ Bifidobacterium ที่มีประโยชน์ตอ่
ร่างกาย (Cummings & Macfarlane, 2002) 

 
  57.5 C6H12O6 + 45 H2O                           65 acetate + 20 propionate + 15 n-butyrate + 95 CO2 + 288 ATP 
 

กระบวนการหมกัและการดดูซึมกรดไขมนัชนิดสายสัน้ จะเกิดขึน้สงูสดุที่บริเวณล าไส้ใหญ่ส่วนต้น (proximal 
colon) และลดลงตามล าดบัเมื่อเข้าสู่ล าไส้ใหญ่ส่วนปลาย (distal colon) ดงัแสดงในภาพที่ 4 ดงันัน้ บริเวณล าไส้ใหญ่
สว่นปลายและบริเวณไส้ตรง (rectum) ซึ่งมีจ านวนจุลินทรีย์และกรดไขมนัชนิดสายสัน้ในปริมาณน้อย จึงเป็นบริเวณที่มี
โอกาสเสีย่งตอ่การเกิดโรค (pathology) เก่ียวกบัล าไส้ได้มากที่สดุ (Topping & Clifton, 2001) 
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ภาพที่ 3 การยอ่ย การดดูซมึแป้ง และการหมกัพอลแิซ็กคาไรด์ทีไ่มถ่กูยอ่ยในระบบทางเดินอาหาร  
                               (SCFA; short  chain  fatty  acid)  (ดดัแปลงจาก Wrong et al., 1981) 

 

 
 

ภาพที่ 4  กระบวนการหมกัและการดดูซมึกรดไขมนัชนดิสายสัน้  
 (SCFA; short  chain  fatty  acid, CHO; carbohydrate, NSP; non-starch   polysaccharide)   

                             (ดดัแปลงจาก Topping & Clifton, 2001)   
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ประโยชน์ของแป้งต้านทานการย่อย 

มีรายงานการวิจยัทางวิทยาศาสตร์ ทัง้ในมนษุย์และสตัว์ทดลองหลากหลายการศึกษา ที่สามารถใช้เป็นข้อมลู
ยืนยนัได้ว่า แป้งต้านทานการย่อยมีประโยชน์และสามารถน าไปพฒันาใช้ในทางคลินิกที่เน้นประโยชน์ต่อระบบทางเดิน
อาหารเป็นหลกั 

ผลิตภณัฑ์ที่ได้จากกระบวนการหมกัแป้งต้านทานการย่อยโดยจลุินทรีย์ในล าไส้ใหญ่คือ กรดไขมนัชนิดสายสัน้            
ที่ส าคัญคือ แอซีเตท โพรพิโอเนต และบิวไทเรต ที่สามารถใช้เป็นแหล่งพลังงานที่ดีส าหรับเซลล์บริเวณล าไส้ใหญ่ 
(colonocytes) แตก่รดไขมนัชนิดสายสัน้ท่ีส าคญัที่สดุคือ บิวไทเรต มีผลในการช่วยท าให้มีเลอืดมาเลีย้งบริเวณเยื่อบลุ าไส้
ใหญ่มากขึน้ จึงช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตและการแบ่งตวัของเยื่อบลุ าไส้ใหญ่ และช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัให้กบัระบบ
ทางเดินอาหาร (Wong et al., 2006; Clark et al., 2008; Mcorist et al., 2011) นอกจากนี ้การที่จุลินทรีย์ในล าไส้ใหญ่
สามารถช่วยยอ่ยสลายเส้นใยอาหารท่ีละลายน า้ได้ ท าให้จลุนิทรีย์มีการแบง่ตวัเพิ่มจ านวนขึน้ ประกอบกบัร่างกายคนและ
สตัว์บางชนิดไมม่ีเอนไซม์เซลลเูลส (cellulase) ท าให้ใยอาหารชนิดที่ไมล่ะลายน า้หรือไมถ่กูยอ่ย เช่น เซลลโูลส มีสว่นช่วย
เพิ่มมวลอจุจาระและกระตุ้นการขบัถ่าย จึงช่วยป้องกนัและลดอตัราการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ (colorectal cancer) ได้อีก
ทางหนึง่ (Gibson et al., 2005; Higgins & Brown, 2013) เช่นเดียวกบัผลการวิจยัของ Haring และคณะ (1995) ทีพ่บวา่ 
บิวไทเรตเป็นกรดไขมนัชนิดสายสัน้ที่ส าคญัที่สดุต่อกระบวนการเผาผลาญ (metabolism) ของเซลล์ชัน้ผิวของล าไส้ใหญ่ 
ประมาณ 70-90% ของบิวไทเรต จะถกูเผาผลาญ (metabolize) โดยเซลล์ชัน้ผิวของล าไส้ใหญ่ ดงันัน้ การขาดบิวไทเรต   
จะท าให้เกิดการอกัเสบของล าไส้ใหญ่ได้ สอดคล้องกบังานวิจยัของ Nugent (2005) บิวไทเรตช่วยลดการเกิดมะเร็งล าไส้
ใหญ่ โดยมีผลป้องกันและยับยัง้การเปลี่ยนแปลงของเซลล์ล าไส้ที่ผิดปกติ ท าให้เซลล์เกิดการตายแบบธรรมชาติ 
(apoptosis) และยงัช่วยลดปริมาณของไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ (H2O2) ที่เป็นหนึ่งในสาเหตุที่ท าให้เกิดการท าลายสาร
พนัธุกรรม (DNA) 

อาหารที่มีแป้งต้านทานการย่อยจากแป้งข้าวโพดที่มีปริมาณอะมิโลสสูง สามารถช่วยปกป้องและต้านการ
ท าลายสารพันธุกรรมได้ (Conlon & Bird, 2003) สอดคล้องกับการศึกษาของ Toden และ Bird (2003) ซึ่งพบว่า การ
ได้รับอาหารที่มีแป้งต้านทานการยอ่ยจากแป้งข้าวโพดที่มีปริมาณอะมิโลสสงู (48% Hi-maizeTM) ผสมกบัโปรตีนจากนม 
(15-25% casein) มีผลเพิ่มความหนาของเยื่อบผุนงัล าไส้ให้มีความแข็งแรง สว่นแป้งต้านทานการยอ่ยประเภทที่สอง ที่มี
อยู่ในแป้งมนัฝร่ังดิบและแป้งข้าวโพดที่มีอะมิโลสสงู มีผลเพิ่มการดูดซึมแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม  (Ca) แมกนีเซียม (Mg) 
เหล็ก (Fe) และสงักะสี (Zn) เข้าสู่เลือดภายในล าไส้ (Lopez et al., 2001) และยงัมีผลในการยบัยัง้การสะสมไขมนัจาก
การเพิ่มกระบวนการเกิดออกซิเดชนัของลิปิด (lipid oxidation) (Higgins et al., 2004) เช่นเดียวกบัการศกึษาของ Lopez 
และคณะ (2001) พบว่า การได้รับอาหารที่มีสว่นผสมของแป้งต้านทานการย่อย ยงัสามารถลดระดบัโคเลสเตอรอลและ
ไตรกลเีซอไรด์ในพลาสมาได้ 

อาหารที่มีปริมาณแป้งต้านทานการย่อยสงู จะมีค่า Glycemic Index (GI) ต ่า การรับประทานอาหารที่มีค่า GI 
ต ่า เช่น ในถั่วชนิดต่างๆ ธัญชาติและผกั เป็นต้น สามารถช่วยควบคุมให้ระดบัน า้ตาลเข้าสู่กระแสเลือดอย่างช้าๆ และ
สม ่าเสมอ ท าให้ระดบัน า้ตาลในเลือดอยู่ในระดบัปกติได้ ช่วยเพิ่มความรู้สกึอิ่มและลดความอยากอาหาร ระดบัอินซูลิน
ลดลง ส่งผลต่อการลดระดบัไขมนั ควบคุมระดบัโคเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและโรคเบาหวาน 
Surojanamatakul (2006) สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Raben และคณะ (1994) พบว่า อาหารที่มีแป้งต้านทานการ
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ยอ่ย จะถกูยอ่ยประมาณ 5-7 ชัว่โมงหลงัการรับประทาน ท าให้ระดบัน า้ตาลในเลอืดและอินซูลนิลดลง สว่นแป้งที่ถกูท าให้
ร้อนและเกิดการสกุจะถกูยอ่ยทนัทีหลงัรับประทาน ท าให้ระดบัน า้ตาลในเลอืดและอินซูลนิเพิ่มขึน้หลงัการรับประทาน 

 
สรุป 

แป้งต้านทานการย่อย จดัเป็นอาหารที่มีเส้นใยอาหารสงู เป็นแหลง่อาหารจุลินทรีย์ที่ดีส าหรับจุลินทรีย์สุขภาพ
บริเวณล าไส้ใหญ่ ท าให้เกิดกระบวนการหมกัและได้ผลติภณัฑ์เป็นกรดไขมนัชนิดสายสัน้ที่ส าคญัคือ แอซีเตท โพรพิโอเนต 
และบิวไทเรต ที่มีผลยบัยัง้การเจริญเติบโตของจลุนิทรีย์ก่อโรค แตม่ีผลกระตุ้นการเจริญเติบโตของจลุนิทรีย์สขุภาพ ดงันัน้
การที่เราได้ทราบถึงประโยชน์ของแป้งต้านทานการย่อยและตระหนกัได้วา่ ควรจะหนัมาใสใ่จและเลือกบริโภคอาหารท่ีมี
แป้งต้านทานการยอ่ยเป็นองค์ประกอบอยา่งสม ่าเสมอ เนื่องจากสามารถหาบริโภคได้ง่าย มีจ าหนา่ยทัว่ไปตามท้องตลาด
และที่ส าคญัคือ ราคาไม่แพงเมื่อเปรียบเทียบกับอาหารเสริมสุขภาพชนิดอื่นๆ จึงมีผลไม่เพียงแต่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง โดยเฉพาะผลต่อระบบทางเดินอาหารบริเวณล าไส้ใหญ่ แต่ยงัช่วยปรับการท างานของระบบต่างๆ                
ในร่างกายให้สมดลุอีกด้วย 
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