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บทความวิชาการ 
 

Resistant Starch ….แป้งท่ีมีบทบาทต่อสุขภาพ 
 

โดย อ.จิรนาถ  บญุคง1  
 
บทน า 
  แป้งเป็นคารโ์บไฮเดรตชนิดหนึ่ง ทีส่ามารถถูก
ย่อยสลายด้วยเอนไซม์ และได้ผลิตภัณฑ์สุดท้ายเป็น
กลูโคส ซึ่งสามารถดูดซมึเขา้สู่กระแสเลือด เพื่อใชเ้ป็น
แหล่งพลงังานของมนุษย์ องค์ประกอบพื้นฐานทางเคมี
ของแป้ง ประกอบดว้ย 2 ส่วน คอื อะไมโลส (amylose) 
และอะไมโลเพกติน (amylopectin) ซึ่งมคีวามแตกต่าง
กันทัง้ในแง่โครงสร้าง คุณสมบัติทางเคมี -กายภาพ 
รวมถงึขัน้ตอนการถูกย่อยสลายโดยเอนไซมใ์นร่างกาย 
นอกจากนี้ยงัมแีป้งสุขภาพอกีกลุ่มหนึ่งทีไ่ม่สามารถถูก
ย่อยสลายดว้ยเอนไซมใ์นล าไสเ้ลก็ของคนเรา เรยีกแป้ง
กลุ่มนี้ว่า resistant starch ซึ่งเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ
ประเภทหนึ่ งที่มีการน ามาใช้อย่ างกว้างขวางใน
อตุสาหกรรมอาหาร อาท ิเช่น น ามาใชเ้ป็นสว่นประกอบ
ของอาหาร  ปรบัปรุงเนื้อสมัผสัและกลิ่นรสของอาหาร  
รวมถึงพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อสุขภาพที่มีเส้นใย
อาหารสูง ดงันัน้จงึมคีวามจ าเป็นในการท าความเขา้ใจ
เกีย่วกบัเคมพีื้นฐานของแป้ง การย่อยและดูดซมึอาหาร
จ าพวกแป้ง เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการยอ่ย
อาหารที่มีส่วนประกอบของแป้งทัว่ไปกับอาหารที่มี
ส่วนประกอบของ resistant starch ความหมายและ
ประเภทของ resistant starch คุณประโยชน์ต่อสุขภาพ
จากการบรโิภคอาหารที่มีส่วนประกอบของ resistant 
starch รวมถงึการประยกุตใ์ชใ้นทางอาหาร 
 
การย่อยและดดูซึมอาหารจ าพวกแป้ง 

แป้งเป็นคารโ์บไฮเดรตทีป่ระกอบดว้ยโพลเิมอร์
พื้นฐาน 2 ชนิด คือ อะไมโลส และอะไมโลเพกติน 
โดยอะไมโลสเป็นโพลิเมอร์เชิงเส้น ที่ประกอบด้วย

กลูโคสไม่เกนิ 6,000 หน่วย เชื่อมต่อกนัด้วยพนัธะ -
1,4 กลูโคซดิกิ ส่วนอะไมโลเพกตนิเป็นโพลเิมอรเ์ชงิกิง่
ที่ประกอบด้วยโพลิเมอร์เชิงเส้นของกลูโคส 10-60 
หน่วย เชื่อมต่อกนัดว้ยพนัธะ -1,4 กลูโคซดิกิ และโพ
ลิเมอร์เชิงเส้นของกลูโคส 15-45 หน่วยที่เชื่อมต่อกัน
ดว้ยพนัธะ -1,6 กลโูคซดิกิ [1] 
 การยอ่ยแป้งโดยทัว่ไป ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน 
ดงันี้ [2] 

1. การเจลาติไนเซชัน  (gelatinization) เป็น
ขัน้ตอนทีท่ าใหเ้มด็แป้งพองตวั โดยเมด็แป้งจะดูดซมึน ้า 
ขณะที่ได้ร ับความร้อน ท าให้เม็ดแป้งพองตัว เรียก
อุณหภูมิช่วงนี้ว่า อุณหภูมิการเกิดเจล (gelatinization 
temperature)  

2. การเกิดลิเคอแฟคชัน (Liquefaction) เป็น
ขัน้ตอนการลดความหนืดของแป้งที่เกิดเจล โดยการ
ยอ่ยโมเลกลุของแป้งแบบสุม่ของลกูโซ่กลโูคส ท าใหแ้ยก
เป็นสายสัน้ๆ มขีนาดโมเลกุลเล็กลง และมคีวามหนืด
ลดลง  

3. การเกดิแซคคารฟิิเคชนั (Saccharification) 
เป็นขัน้ตอนการย่อยแป้งให้เป็นโมเลกุลของน ้ าตาล 
ภายหลังการย่อยจะได้น ้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว น ้ าตาล
โมเลกุลคู่ หรอืน ้าตาลโมเลกุลสูงกว่า ผลผลิตที่ได้คือ 
กลโูคส มอลโตส หรอืมอลโตไตรโอส 

เอนไซม์ที่เกี่ยวขอ้งกบัการย่อยแป้ง ซึ่งแหล่ง
ของเอนไซม์สามารถผลิตได้จากจุลินทรีย์หลายชนิด
ด้วยกนั โดยเอนไซม์ที่เกี่ยวขอ้งกบัการย่อยแป้ง แบ่ง
ออกเป็น 4 กลุ่ม แสดงในตารางที ่1 
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ตารางท่ี 1 เอนไซม ์: แหล่งของจุลนิทรยีแ์ละสมบตับิางประการ 
แหล่งของจลิุนทรีย ์ น ้าหนักโมเลกลุ อณุหภมิูท่ีเหมาะสมในการท างาน 

1. -amylase 
Bacillus subtilis 
B. lichenifomis 

 
41,000 
62,000 

 
- 

70 

2. -amylase 
B. cereus 
B. cirulans 

 
35,000 

53-63,000 

 
50 
60 

3. Glucoamylase 
Aspergillus awamori 
A. niger 
A. Oryzae I 
Penicillium oxalicum I 
Rhizopus delemar 

 
83,700-88,000 

99,000 
76,000 
84,000 
100,000 

 
60 
- 

60 
55-60 

40 
4. Pullulanase 

B. Polymyxa 
Streptomyces sp. No. 280 

 
48,000 

- 

 
60 
5 

ทีม่า : [3] 
 
ความหมายและประเภทของแป้งท่ีไม่สามารถถกู
ย่อยสลายด้วยเอนไซม ์
 แป้งที่ไม่สามารถถูกย่อยสลายด้วยเอนไซม ์
หรอืแป้งที่ทนต่อการย่อยสลายด้วยเอนไซม์ (resistant 
starch) หมายถึง แป้งและผลิตภัณฑ์ของแป้งที่ไม่ถูก

ย่อยด้วยเอนไซม์ในล าไสเ้ล็ก ไม่สามารถดูดซมึภายใน
ล าไสเ้ลก็ของมนุษยไ์ด ้[4, 5]  สามารถแบ่งโดยใชเ้กณฑ์
ความสามารถในการถูกย่อยสลาย ได้ 4 ประเภท ตาม
รปูที ่1 และ ตารางที ่2 

 

 
 
 
 

รปูท่ี 1 ประเภทของแป้งทีไ่ม่สามารถถกูยอ่ยสลายดว้ยเอนไซม ์RS1-RS4 ตามล าดบั [6] 
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ตารางท่ี 2 ประเภทของแป้งทีไ่มส่ามารถถกูยอ่ยสลายดว้ยเอนไซม ์
ประเภทของแป้ง ลกัษณะของแป้ง แหล่งของแป้ง 

1. ประเภทที ่1 (RS1) แ ป้ งที่ มีลักษณ ะทางกายภ าพ
ขดัขวางการท างานของเอนไซม์ 
(physically inaccessible) 

เมลด็ธญัพชืทีผ่่านการบดเพยีงบางสว่น 
พชืตระกลูถัว่ (legumes) และผกั 

2. ประเภทที ่2 (RS2) เมด็แป้งดบิทีท่นต่อการท างานของ
เอ น ไซ ม์  (raw or ungelatinized 
starch) เ ป็ น แ ป้ งที่ ย ั ง ไ ม่ ผ่ า น
กระบวนการท าใหส้กุ 

เม็ดแป้งกล้วยดิบ เม็ดแป้งมันฝรัง่ดิบ 
และแป้งทีม่อีะไมโลสสงู 

3. ประเภทที ่3 (RS3) แป้งคนืตวั (reteograded starch)  อาหารทีใ่หค้วามรอ้นจนเกดิเจลาทไินซ ์
เมื่ อถูกท าให้ เย็นตัวลง จ ะเกิดการ
จดัเรยีงตวัของอะไมโลสใหม่ เช่น มนั
ฝรัง่ทีต่้มแล้วท าให้เย็น เปลือกขนมปงั 
คอรน์เฟลคส ์

4. ประเภทที ่4 (RS4) แป้งที่มีโครงสร้างเกิดจากการดัด
แปรโดยใชส้ารเคมใีนการครอสลงิค ์
(crosslinked starch) ท า ใ ห้
โครงสรา้งแป้งเกดิพนัธะแบบใหม ่

ไดสตาร์ชฟอสเฟตเอสเทอร์ (distarch 
phosphate ester) 

ทีม่า : [6] 
 
 

  จากตารางที ่2 แป้งทีไ่ม่สามารถถูกย่อยไดด้ว้ย
เอนไซม ์(resistant starch ; RS)  เป็นทางเลอืกหนึ่งทีม่ ี
บทบาทต่อการดแูลสขุภาพ ดงันัน้ resistant starch จงึมี
คุณสมบัติเทียบเท่ากับเส้นใย มีประโยชน์ต่อระบบ
ขบัถ่ายและระบบหมุนเวยีนเลอืด โดย resistant starch 
จะไม่ถูกย่อยสลายโดยเอนไซม์ในล าไส้เล็ก แต่จะผ่าน
มาถึงล าไส้ใหญ่และถูกหมกัโดยจุลินทรยี์  ได้เป็นกรด
ไขมันสายสัน้ๆ ซึ่งมีผลช่วยให้สุขลักษณะของปลาย
ล าไสใ้หญ่ดขี ึน้ ยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของจุลนิทรยีท์ีก่่อ
โรค เพิม่ปรมิาณของของเหลวและปรบัสภาวะความเป็น
กรด-ด่างภายในล าไสใ้หญ่ใหต้ ่าลง และมบีทบาทในการ
ป้องกนัมะเรง็ล าไสใ้หญ่ได ้ 
 
 

แหล่งอาหารของ Resistant starch  
แป้งเป็นแหล่งพลงังานทีส่ าคญั สามารถพบอยู่

ทัว่ไปตามส่วนต่างๆของพชื เช่น ในผล ในเมล็ด ในหวั 
เป็นต้น แหล่งของ resistant starch สามารถพบได้ใน 
มันฝรัง่ พืชตระกูลถัว่ และกล้วย [4, 5] ซึ่งมีปริมาณ  
resistant starch อยู่ระหว่าง 7-11% ของปรมิาณสตารช์
ทัง้หมด  มรีายงานวจิยัทีศ่กึษาปรมิาณ resistant starch 
ในอาหารไทยที่มีส่วนประกอบของแป้ง 29 ชนิด ซึ่ง
ผลการวจิยัพบว่าแหล่งของ resistant starch พบมากใน
พืชตระกูลถัว่ และกล้วย ซึ่งส่วนหนึ่งของผลการวิจัย
แสดงในตารางที ่3 ทัง้นี้ resistant starch จะมคีณุสมบตัิ
การอุม้น ้าไม่มากจงึใชเ้ป็นแหล่งเสน้ใยส าหรบัผลติภณัฑ์
ทีม่คีวามชืน้ต ่า เช่น คุกกี ้ขนมปงักรอบ และผลติภณัฑ์
ส าเรจ็รปูธญัชาต ิเป็นตน้   
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ตารางท่ี 3 ปรมิาณ digestible starch  และ resistant starch ของอาหารไทยทีม่สีว่นประกอบของแป้ง 
Samples Digestible starch  Resistant starch 

Legumes, raw 
Mungbeans 
Mungbean starch (commercial) 
Black beans  
Red beans 

 
21.42.0 
48.82.7 
21.55.2 
23.24.4 

 
22.9 0.0 
50.31.2 
18.30.2 
10.31.2 

Common cultivars 
Kluai Namwa 
Kluai Hom 
Kluai Kai 
Kluai Lepmurnang 
Kluai Hugmuk 

 
56.65.8 
57.71.1 
52.24.1 
57.00.2 
61.42.3 

 
25.8 2.7 
37.10.5 
24.72.5 
31.20.8 
27.32.8 

ทีม่า : [7] 
 
บทบาทของ Resistance starch ต่อสขุภาพ 
 เนื่ องจากคุณสมบัติที่ส าคัญของ resistant 
starch คอืไม่สามารถถูกยอ่ยไดโ้ดยเอนไซมใ์นล าไสเ้ลก็ 
ดงันัน้ resistant starch จงึมคีุณสมบตัเิทยีบเท่ากบัเสน้
ใยอาหาร (dietary fiber) ซึง่มปีระโยชน์ต่อระบบขบัถ่าย
และระบบหมุนเวยีนเลอืด โดย resistant starch ทีไ่ม่ถูก
ยอ่ยสลายโดยเอนไซมใ์นล าไสเ้ลก็ จะผา่นมาถงึสว่นของ
ล าไสใ้หญ่ และถกูหมกัโดยจุลนิทรยีภ์ายในล าไสใ้หญ่ ได้
เป็นกรดไขมนัสายสัน้ๆ เช่น acetate, propionate และ 
butyrate ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อจุลนิทรยีกลุ่มโปรไบโอตกิ 
(probiotic microorganism) [6] นอกจากนี้กรดไขมันที่
เกดิขึน้ดงักล่าวสามารถถูกดูดซมึภายในล าไสใ้หญ่และ
ขนส่งไปยังตับ กรดไขมันจะไปยับยัง้การเจริญของ
จุลนิทรยีท์ีท่ าใหเ้กดิโรค เพิม่ปรมิาณของเหลว และปรบั
สภาวะความเป็นกรด-ด่างในล าไส้ใหญ่ให้ต ่าลง โดยมี
รายงานถงึบทบาทของกรดไขมนั butyrate ซึง่ช่วยปรบั
สภาวะล าไส้ใหญ่ส่วนปลาย (rectum) ให้ดีขึ้น ซึ่งจะ
ยบัยัง้การเจริญของ transformed cell ซึ่งมีบทบาทใน
การป้องกนัมะเรง็ล าไสใ้หญ่ [8, 9] ยบัยัง้การสะสมไขมนั 

โดยมีการทดลองให้ผู้ทดสอบเพศชาย จ านวน 12 คน 
บริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบของ resistant starch 
พบว่ ามีอัตราการเกิดออกซิ เดชันของลิปิ ด  (lipid 
oxidation) เพิ่มขึ้น ส่งผลต่อการลดการสะสมไขมนัใน
ร่างกายได้  [10] นอกจากนี้ การบริโภคอาหารที่มี
ส่วนประกอบของ resistant starch อย่างต่อเนื่ อง จะ
ช่วยป้องกนั หรอืลดสภาวะโรคอว้น มบีทบาทในการลด
คอเลสเตอรอลในเสน้เลอืด ลดความเสีย่งต่อการเกดิโรค
ไขมนัอุดตนัในเสน้เลอืด โรคหวัใจ และโรคเบาหวานอกี
ดว้ย [11] 
 
Resistant starch ทางการค้า และการใช้ ในทาง
อาหาร 
  อุตสาหกรรมอาหารมีการใช้ resistant starch 
อย่างแพร่หลาย โดยใช้เป็นส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์
อาหารแทนการใชเ้สน้ใยอาหารจากแหล่งอื่นๆ เนื่องจาก 
resistant starch มคี่าการอุม้น ้าต ่า สามารถใชเ้ป็นแหล่ง
ใยอาหารในผลติภณัฑท์ีม่คีวามชืน้ต ่า เชน่ คกุกี ้ขนมปงั
กรอบ ผลติภณัฑธ์ญัชาตสิ าเรจ็รปู เป็นตน้ ดงันัน้การใช ้
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resistant starch ในอาหารดงักล่าว จะไม่ท าให้เกดิการ
เปลีย่นแปลงรสชาตแิละเนื้อสมัผสัของอาหารเหมอืนกบั
การใช้ใยอาหารจากแหล่งอื่นๆ นอกจากนี้ การใช ้
resistant starch เป็นส่วนประกอบของอาหาร จะท าให้

ผลิตภัณฑ์มีปริมาณ butyrate สูงขึ้น จึงมีประโยชน์
มากกว่า  ซึ่ง resistant starch ทางการค้าที่มีจ าหน่าย
ได้แก่ กลุ่ม Hi-maize  Novelose และ CrystaLean ซึ่ง
รายละเอยีดแสดงในตารางที ่4 

 

ตารางท่ี 4 resistant starch ทางการคา้และการประยกุตใ์ชใ้นผลติภณัฑอ์าหาร 
Type Feature/Function Application 

Hi-maize 240 
Hi-maize 260 

-resistant starch (RS2) and dietary fiber 
-low glycaemix index and insulin response 
when substituted for flour 
-promotes digestive health 

Baked goods and low moisture foods 

Novelose 330 
Hi-maize 220 

-resistant starch (RS2/ RS3) and dietary 
fiber 
-use in most low moisture foods system 
-improved texture and expansion in 
extruded application 

Extruded snack and cereals product 

CrystaLean -resistant starch (RS3 ; retrograded 
maltodextrin) and dietary fiber 

Baked goods and low moisture foods 
Extruded snack and cereals product 

 ทีม่า : [6, 11, 12] 
 

  แป้งทางการค้าที่มีการผลิตและจ าหน่ายใน
ป ั จ จุ บั น  ผ ลิ ต โ ด ย บ ริ ษั ท  National Starch and 
Chemical และบริษัท Opta Food Ingradients ซึ่งการ
เลือกชนิดและปริมาณการใช้ resistant starch ทาง
การคา้ควรเลอืกใชใ้หเ้หมาะสมกบัผลติภณัฑ์ที่ต้องการ
ปรบัปรงุคณุลกัษณะตามความตอ้งการของผูใ้ช ้
  ส าหรบัการใช้ resistant starch ในทางอาหาร
หรอืงานวจิยัดา้นอาหารและโภชนาการ พบว่ามีรายงาน
วจิยัการผลติพาสตา้ที่มอีตัราการย่อยคารโ์บไฮเดรตต ่า
และมปีรมิาณ resistant starch สูงโดยใช้แป้งกล้วยดิบ
ทดแทนแป้งสาลี [13] นอกจากนี้แป้งกล้วยหอมดิบมี
สมบตัใินการดูดซมึน ้าและพองตวัชา้ แต่เมื่อไดร้บัความ
รอ้นสูงจะพองตวัและใหค้วามหนืดสงูมาก ตา้นทานแรง
กวน คล้ายกบัสมบตัิของสตาร์ชดดัแปรชนิดเชื่อมขา้ม 
(crossinked starch)  เมื่อน าไปใชใ้นผลติภณัฑค์ุกกี้และ
ประเมนิคุณภาพทางประสาทสมัผสัพบว่า ผูท้ดสอบให้

คะแนนการยอมรบัทางด้านความกรอบ กลิ่นรสและ
ความชอบโดยรวมไม่แตกต่างจากคุกกี้ที่ผลิตจากแป้ง
สาลี [14]  โดยป จัจุบันมีการประยุกต์ ใช้ resistant 
starch ในผลิตภณัฑ์อาหารต่างๆ อาทเิช่น การใช้แป้ง
กล้วยในผลติภณัฑ์คุกกี้ พาสต้า และสปาเก็ตตี้ ซึ่งการ
บ ริโภ คแ ป้ ง resistant starch ชนิ ด  Cross - Linked 
(RS4XL) เทยีบกบัการบรโิภคแป้งทัว่ไป ผลการศึกษา
พ บ ว่ า ป ริ ม า ณ  resistant starch เพิ่ ม ขึ้ น  แ ล ะ 
%hydrolysis ลดลง ในขณะเดียวกันค่า Glycaemic 
Index จะลดลงดว้ย 
 
ความสมัพนัธ์ของปริมาณ Resistant starch กบัค่า
ดชันีน ้าตาล (Glycaemic Index) และการตอบสนอง
ต่ออินซูลิน 
  ค่าดชันีน ้าตาล หรอืดชันีไกลซมิกิ (Glycaemic 
Index ;GI) คือ ดัชนีที่ใช้ตรวจวัดคุณภาพของอาหาร
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ประเภทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งหลงัจากการรบัประทานและ
เขา้สู่ระบบการย่อยและดูดซมึของร่างกายสามารถเพิม่
ระดบัน ้าตาลในเลือดได้มากหรอืน้อยโดยเปรยีบเทียบ
กบัสารมาตรฐาน คอื น ้าตาลกลูโคส ซึ่งการรบัประทาน
อาหารที่มีค่ า  Glycaemic Index สูงจะมีผลต่ อการ
เปลี่ยนแปลงของน ้ าตาลกลูโคสในกระแสเลือดอย่าง
รวดเรว็และสูงมาก ในขณะที่การรบัประทานอาหารที่มี
ค่า Glycaemic Index ต ่า จะมนี ้าตาลเขา้สู่กระแสเลือด
อย่างชา้ๆ และสม ่าเสมอ ท าใหร้่างกายสามารถควบคุม
ปรมิาณน ้าตาลในเลอืดใหอ้ยูใ่นระดบัปกตไิดง้า่ย  
  ประเภทของอาหารทีม่คีา่ Glycaemic Index สงู
ได้แก่ ขนมปงัขาว ขา้วเมล็ดสัน้ มนัฝรัง่ ลูกเกด ผลไม้
อบแหง้ กลว้ยสกุ แครอท ผลไมท้ีม่รีสหวาน สว่นอาหาร
ที่ มีค่ า  Glycaemic Index ป านกลางได้ แก่  อาห าร

ประเภทเสน้ ถัว่คัว่ ถัว่ฝกัเขยีว ไอศกรมี มนัเทศ น ้าสม้
คัน้ บลูเบอรี ่ขา้วโพดหวาน ขา้วโพดคัว่ ซุปถัว่ และขา้ว
กลอ้ง และอาหารทีม่คีา่ Glycaemic Index ต ่า ไดแ้ก่ ถัว่
ชนิดต่างๆ ผกัและอาหารทีม่เีสน้ใยสงู กลว้ยดบิ มะเขอื
เทศ แอปเป้ิล ธญัพชืทีม่นี ้าตาลต ่า และโยเกริต์ไขมนัต ่า  
  มีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณ 
resistant starch กับ Glycaemic Index พบว่า มีความ
ผกผนักนั หมายความว่า resistant starch สามารถช่วย
ลดการตอบสนองต่อระดับน ้ าตาลและระดับฮอร์โมน
อิน ซู ลิน ใน กระแส เลือด ได้  ดั งนั ้น อ าห ารที่ มีค่ า 
Glycaemic Index ต ่าจะมีปริมาณ resistant starch สูง
นัน่เอง ซึ่งการจดัแบ่งประเภทและแหล่งของอาหารที่มี
คา่ Glycaemic Index  ต่างๆ แสดงในตารางที ่5 

 
ตารางที ่5 ประเภทและแหล่งอาหารทีม่คีา่ดชันีน ้าตาล (Glycaemic Index) ต่างๆ 

อาหาร แหล่งของอาหาร ค่าดชันีน ้าตาล (GI) 
อาหารทีม่คีา่ดชันีน ้าตาลสงู 
(High GI Food) 

ขนมปงัขาว คอรน์เฟลก ขา้วเมลด็
สั ้น  มัน ฝ รั ง่ อบ  มัน ฝ รั ง่ ท อด 
ไอศกรมี ผลไม้อบแห้ง ผลไม้ที่มี
รสหวาน 

 70 

อาหารทีม่คีา่ดชันีน ้าตาล 
ปานกลาง 
(Medium GI Food) 

อาหารประเภทเส้น ถัว่คัว่ ถัว่ฝกั
เขียว มัน เทศ ข้าวโพดหวาน 
ขา้วโพดคัว่ ขา้วกลอ้ง โฮลวตี 

56-69 

อาหารทีม่คีา่ดชันีน ้าตาลต ่า 
(Low GI Food) 

ถั ว่ ชนิ ดต่ างๆ  ผัก  ธัญ พืช ที่ มี
น ้ า ต าลต ่ า  โย เกิ ร์ต ไข มัน ต ่ า     
เกรฟฟรตุ แอปเป้ิล มะเขอืเทศ 

 55 

ทีม่า : [15] 
 
  การบรโิภคอาหาร Glycaemic Index ต ่าจะเกดิ
ผลดตี่อสุขภาพหลายประการ เช่น ท าใหร้ะดบัอนิซูลิน
โดยรวมต ่าลง ซึ่งความสมัพนัธ์ระหว่างค่า Glycaemic 
Index กบั Insulinaemic Index Values แสดงดังรูปที่ 2 
นอกจากนี้การบรโิภคอาหารประเภทนี้จะท าให้รูส้กึอิม่
นานกว่า ยดืเวลาของความอยากอาหาร ซึง่การลดระดบั

อนิซูลนิจะส่งผลต่อการลดระดบัไขมนั สามารถควบคุม
ระดบัน ้าตาลในเลือด ควบคุมระดับคอเลสเตอรอล ลด
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหวัใจและโรคเบาหวาน [15] 
ซึ่ งคุณ ป ระโยช น์ ดังกล่ าวมีความสอดคล้องกับ
คุณประโยชน์ของการบริโภคอาหารที่มีป ริมาณ 
resistant starch สงูเชน่เดยีวกนั 
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รปูท่ี 2 ความสมัพนัธร์ะหวา่งคา่ Glycaemix index(GI) 
และ Insulinaemic Index Values (II) ของ cereal 
products 20 ชนิด 
ทีม่า : [16] 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 resistant starch จัดเป็นแป้งที่มีบทบาทต่อ
สุขภาพ เหมาะส าหรบัผู้บรโิภคที่ใส่ใจต่อสุขภาพ ผูท้ี่มี
ปญัหาในระบบการขับถ่าย และผู้ที่ต้องการควบคุม
น ้าหนักตวัในเหมาะสม และที่ส าคญัเป็นทางเลือกใหม่
ผู้ประกอบการผลิตภัณฑ์อาหารและผลิตภัณฑ์เสริม
อ าห า ร  ที่ จ ะ เลื อ ก ใช้ แ ป้ ง  resistant starch เป็ น
ส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์ส าหรบัผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
ซึง่จะชว่ยใหผู้ป้ว่ยสามารถรกัษาระดบัน ้าตาลในเลอืดได้
คงที่ และช่วยให้เกิดสุนทรียภาพในการรับประทาน
อาหารเชน่เดยีวกบัผูบ้รโิภคทัว่ไป 
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