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แปงทนยอย คือ รูปแบบของแปงที่ทนตอการยอยอาหารในลําไสเล็ก จึงจัดเปนใยอาหารชนิดหน่ึง 

แปงทนยอยสามารถแบงออกเปน 5 ชนิด ซึ่งบางชนิดเกิดข้ึนตามธรรมชาติในอาหาร เชน กลวย มันฝรั่ง ธัญพืช 
และพืชตระกูลถ่ัว บางชนิดดัดแปลงเปนทางการคา และเปนสวนผสมในผลิตภัณฑอาหาร อยางไรก็ตามในชวง
ทศวรรษที่ผานมาน้ันมีการใชแปงทนยอยเปนสวนผสมสูงข้ึน ซึ่งเริ่มตนจากกลุมประเทศออสเตรเลีย แตตอนน้ี
เริ่มแพรหลายไปทั่วโลก โดยเฉพาะอาหารที่อุดมดวยแปงทนยอยเปนสวนผสม เชน ขนมปง และผลิตภัณฑ
อาหารเชาจากธัญพืช หรือแมกระทั่งบุคคลที่ตองการควบคุมนํ้าหนัก ซึ่งแปงทนยอย เปนแหลงใยอาหารที่
ไดรับการยอมรับเมื่อเร็ว ๆ น้ี และจัดเปนสวนประกอบของเสนใยอาหารที่ใชในลําไสใหญซี่งประโยชนตอ
สุขภาพ 
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Abstract 

 

Resistant starch (RS) is a form of starch that resists digestion in the small intestine and, 
as such, is classified as a type of dietary fibre. RS can be categorised as one of five types (RS1–
5), some of which occur naturally in foods such as bananas, potatoes, grains and legumes and 
some of which are produced or modified commercially, and incorporated into food products. 
However, it has only been in the past decade that the use of ingredients with a high resistant 
starch content has occurred in foods, initially in Australia but now throughout the world. Foods 
containing these resistant starch-rich ingredients include not only staple foods, such as bread 
and breakfast cereals, but also foods designed for those with special physiological or medical 
needs, or for individuals who are seeking to manage energy intake and control weight. Which 
Resistant starch is a recently recognized source of fibre and is classified as a fibre component 
with partial or complete fermentation in the colon, producing various beneficial effects on 
health. 
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บทนํา 
 

ปจจุบันผูบริโภคสวนใหญ ใหความสําคัญกับ
สุขภาพมากขึ้น จึงมีความตองการของผูบริโภคเพิ่มขึ้น 
สําหรับผลิตภัณฑอาหารที่มีคุณภาพสูงไดนําไปสูการใช
เทคโนโลยีและผลิตภัณฑที่มีประโยชนตอสุขภาพมาก
ขึ้น เน่ืองจากการมีสุขภาพที่ดีสงผลตอการมีสุขภาพจิต
ใจที่ดีดวย ดังน้ันผูบริโภคสวนใหญจึงใหความใสใจ
เรื่องอาหารมากขึ้น รวมทั้งความตองการผลิตภัณฑ
อาหารเสริมหรือผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพใน
รูปแบบตางๆ ที่สะดวกในการบริโภค (ready to eat) 
เปนผลิตภัณฑอาหารที่เปนที่นิยมในปจจุบันมากขึ้น 

แป งทนยอย เปนผ ลิตภัณฑอาหารทาง
สุขภาพที่มีความสนใจจากผูบริโภคในยุคปจจุบันเพิ่ม
มากขึ้น เพราะเปนทางเลือกของผูบริโภคที่ตองการ
บริโภคแปงแตทนตอการยอย แปงทนยอยมีคุณสมบัติ
เปนแปงที่ ไมถูกยอยและไมถูกดูดซึมในกระเพาะ
อาหารและลําไสเล็ก แตสามารถผานเขาไปจนถึง
บริเวณลําไสใหญ เพื่อเปนอาหารจุลินทรียหรือพรีไบโอ
ติก (prebiotics) สําหรับกระตุนการเจริญเติบโตของ
จุลินทรียบางชนิดที่ มีประโยชนตอลําไสใหญ เชน 
Amylolytic gut bacteria, Butyrogenic bacteria 
and Methanogenic Archaea (Birt et al., 2013) 
ผลิตภัณฑแปงทนยอยยังสามารถลดปริมาณนํ้าตาลใน

เลือด ผลิตภัณฑแปงทนยอยจึงเปนทางเลือกหน่ึง
สําหรับผูปวยโรคเบาหวานที่ตองการควบคุมระดับ
นํ้าตาลในเลือด (Farvid et al., 2021) และนอกจากน้ี 
แปงทนยอยยังเปนผลิตภัณฑที่เปนทางเลือกสําหรับผูที่
ตองการควบคุมนํ้าหนักไดดีอีกดวย (Redpath et al., 
2021) 

 

1.ประเภทของแปงทนยอย 
แปงทนยอยแบงออกเปน 5 ประเภท ดวยกัน ดังน้ี 

1.1 แปงที่มีลักษณะทางกายภาพขัดขวาง
การทํางานของเอนไซม (Physically inaccessible in 
cell walls) เม็ดแปงจะถูกหอหุมอยูภายในผนังเซลลที่
แข็งแรง ทําใหเอนไซมไมสามารถยอยแปงได แหลง
ของแปงชนิดน้ี ไดแก เมล็ดขาว เมล็ดพืชตระกูลถั่ว แต
ถาผนังเซลลถูกทําลายโดยกระบวนการยอยเชิงกล เชน 
การบด การเคี้ยว ทําใหเอนไซมเขาไปยอยแปงได  
(Wepner et al., 1999) 

1.2 เม็ดแปงดิบที่ทนตอการทํางานของ
เอนไซม  (Native starch/Ungelatinized granule) 
เปนแปงที่ยังไมผานกระบวนการทําใหสุก เน่ืองจาก
เม็ดสตารชถูกหอหุมอยูในรางแหของโปรตีน หรือถูก
ตรึงอยูภายในเซลลหุมเมล็ดพืช ทําใหเอนไซมไม
สามารถเขาไปทําปฏิกิริยาได ซ่ึงแปงทนยอยประเภทน้ี
สามารถเกิดขึ้นไดเองตามธรรมชาติ โดยสวนใหญพบ
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ในเมล็ดพืช เชน ถั่วหรือเมล็ดธัญพืชที่ผานการโม การ
บดโดยเหลือสวนของเมล็ดสตารชติดอยูกับผนังเซลล 
อาหารที่ทําจากสตารชชนิดน้ีทนตอความรอนในการ
ทําอาหารปกติและสามารถใชเปนสวนผสมในอาหาร
ไดหลากหลาย แปงประเภทน้ีพบมากในกลวยดิบ มัน
ฝรั่งดิบ และแปงขาวโพดที่ มีอะไมโลสสูงเปนตน 
(Sajilata et al., 2006) 

1 . 3  แ ป ง คื น ตั ว  (Retrograded starch) 
ประกอบดวยเม็ดแปงจากพืชบางชนิดที่มีสวนผสมของ
แปงดิบ แปงที่ผานกระบวนการเจลาติไนซดวยความ
รอนมีผลทําใหพันธะไฮโดรเจนในเม็ดแปงถูกทําลาย 
เม่ือถูกทําใหเย็นตัวลง จะเกิดการจัดเรียงตัวของ 
อะไมโลสใหม ดวยพันธะไฮโดรเจนเกลียวคู ซ่ึงเปน
ผลึกที่มีความหนาแนนยิ่งขึ้น ทําใหแปงคืนตัว มีการ
ทนตอการยอยโดยเอนไซมในระบบทางเดินอาหาร 
เชน  มันฝรั่ งที่ตมแลวทําให เย็ น เปลือกขนมป ง  
คอรนเฟลคส (Mermelstein, 2009) 

1.4 แปงที่มีการดัดแปรโครงสรางโมเลกุล
ของ เ ม็ ด แ ป ง โ ด ยการ ใ ช ส า ร เ ค มี  (Chemically 
modified starch) เพื่อใหแปงทนตอการยอยโดย
เอนไซมในระบบทางเดินอาหาร เชน ไดสตารช -
ฟอสเฟตเอสเทอร (distarch phosphate ester) ที่
เกิดจากการนําแปงมาทําปฏิกิริยากับสารครอสลิงค 
(Kim et al., 2008) 

1.5 สารประกอบเชิงซอนของอะไมโลสและ
ไขมัน (Amylose-lipid complex) ซ่ึงเกิดจากแปงที่
มีอะไมโลสที่ตองการอุณหภูมิที่สูงขึ้นสําหรับการเกิด
เจล และมีความเสถียรตอความรอนสูงและสามารถทน
ตอการยอยของเอนไซมได  (Siswoyo and Morita, 
2003) 
 
2.แปงที่ยอยได (Digestible Starch) สามารถ
แบงยอยไดอีกเปน 3 ประเภท คือ (DeSesso and 
Jacobson, 2001) 

2.1 แปงที่ถูกยอยไดเร็ว (rapidly 
digestible starch) จะถูกยอยและดูดซึมที่ลําไสเล็ก 
ภายในเวลา 20 นาที  

2.2 แปงที่ถูกยอยไดชา (slowly digestible 
starch) คือ แปงที่ถูกยอยไดชา โดยถูกยอยภายใน
เวลา 20 นาที ถึง 120 นาที 

2.3 แปงที่ทนตอการยอย (resistant 
starch) คือ แปงที่ทนตอการยอย โดยแปงไมถูกไฮโดร
ไลซหลังจากบม 120 นาที 
 

3. ประโยชนของแปงทนยอยที่มีผลตอสุขภาพ 
3.1 ผลของแปงทนยอยตอระดับน้ําตาลใน

เลือด 
โรคทางเดินอาหารสวนใหญเกิดจากการ

รับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม ผูบริโภคสวนใหญให
ความสนใจอาหารที่มีสวนผสมของใยอาหาร แปงทน
ยอยจึงเปนทางเลือกใหมที่เปนแหลงคารโบไฮเดรตที่
ผูบริโภคใหความสําคัญเน่ืองจากใหพลังงาน 8 กิโลจูล
ตอกรัม เม่ือเปรียบเทียบกับแปงทั่วไปใหพลังงาน 15 
กิโลจูลตอกรัม (Chen et al., 2017) ซ่ึงใหพลังงาน
ต่ําครี่งหน่ึงของแปงทั่วไป แปงทนยอยมีประโยชนตอ
สุขภาพมากมาย เชน ลดปริมาณระดับนํ้าตาลในเลือด 
และเปนสวนผสมสําคัญในผลิตภัณฑอาหารกลุม 
พรีไบโอติก หรือกลุมอาหารที่ไมไดรับการยอยในระบบ
ทางเดินอาหารสวนบน โดยจุลินทรียในระบบทางเดิน
อาหารลดกิจกรรมการยอย ในกลุมประเทศฝงยุโรปได
กําหนดปริมาณแปงทนยอยที่ไดรับในแตละวันจํานวน 
3-6 กรัม/วัน และในออสเตรเลีย จํานวน 5-7 กรัม/วัน 
(Dysseler and Hoffem, 1994) 

ดัชนีนํ้าตาลที่วิเคราะหไดจากอาหารจําพวก
แปงขึ้นอยู กับปจจัยตางๆ เชน อัตราสวนระหวาง  
อะไมโลสตออะไมโลเพคติน โครงสรางของเม็ดแปง 
กระบวนการเกิดเจลาติไนซของแปง ปริมาณนํ้าและ
อุณหภูมิในการแปรรูปอาหาร ดังน้ันปจจัยที่มีผลตอคา
ดัชนี นํ้าตาลจึงขึ้นอยู กับปริมาณแปงทนยอยดวย 
ปริมาณกลูโคสเปนขอมูลที่อางอิงคาดัชนีนํ้าตาล พบวา 
แปงจากพืชตระกูลถั่ว ผลิตภัณฑจากมันฝรั่งหรือขาว
บางชนิดและซีเรียลอาหาร อยูในชวงประมาณ 10 ถึง 
100 ดัง น้ัน อาหารที่ มีปริ มาณแปงทนยอยเปน
สวนผสมจะชวยลดอัตราการยอยอาหารอยางชาๆ การ
ใชแปงทนยอยเพื่อปรับปรุงผลิตภัณฑอาหารใหมีดัชนี
นํ้าตาลในเลือดต่ําเพื่อใหผูบริโภคที่ตองการควบคุม
ปริมาณนํ้าตาลในเลือดสามารถบริโภคได โดยเฉพาะ
ผูปวยที่เปนโรคเบาหวาน (Fuentes-Zaragoza et al., 
2010) 

3.2 ผลของแปงทนยอยตอการควบคุม
น้ําหนัก 

งานวิจัยศึกษาการใชแปงทนยอยสําหรับ
ผูบริโภคเพศชายที่มีนํ้าหนักเกิน โดยใหรับประทาน
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อาหารม้ือเชา และม้ือกลางวัน ที่มีแปงทนยอยจํานวน 
48 กรัมตอวัน แทนปริมาณแปงที่ เปนสวนผสมใน
ผลิตภัณฑอาหารเชา พบวา ผูบริโภคเพศชายมีนํ้าหนัก
ลดลง (Al-Mana et al.,2018) แปงทนชวยลดการใช
พลังงานและเพิ่มความอ่ิมหลังตอนกลางวัน แปงทน
ยอยจึงชวยในการควบคุมความอยากอาหารลดนํ้าหนัก
ของรางกาย ลดการสะสมไขมันที่สงผลใหนํ้าหนักตัว
ลดลง (Eroglu and Buyuktuncer, 2017)   ซ่ึงสอด 
คลองกับผลการศึกษาโดยใหผูบริโภครับประทานแปง
ทนยอยจากแปงกลวยจํานวน 24 กรัม ที่การละลายใน
นํ้า 240 มิลลิลิตร ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห โดยใช
ผูทดสอบ จํานวน 28 คน โดยเปรียบเทียบกับผูทดสอบ
ที่รับประทานนํ้านมถั่วเหลือง 24 กรัมที่ละลายในนํ้า 
240 มิลลิลิตร พบวา คา BMI ลดลง 0.6 kg/m2 แตไม
สามารถเปล่ียน เปอรเซ็นตไขมัน แตอาจลดมวลของ
ร า ง กาย ได  ( Zhang et al., 2013) นอกจาก น้ี มี
การศึกษาผลของแปงทนยอยตอนํ้าหนักตัวของ
ผูบริ โภคที่ เปนภาวะโรคอวน โดยใหรับประทาน
ติดตอกันเปนเวลา 12 เดือน พบวา นํ้าหนักลดลง 4.4 
กิโลกรัม คา BMI ลดลง 1.42 kg/m2 และเสนรอบเอว
ลดลง 3.8 เซนติ เมตร โดยเปรียบเทียบกับกลุม
ผูบริโภคอาหารที่มีใยอาหารสูง พบวา นํ้าหนักลดลง 
2.4 กิโลกรัม คา BMI ลดลง 0.61 kg/m2 และเสนรอบ
เอวลดลง 3.1 เซนติเมตร (Dodevska et al., 2016)  

 

3.3 ผลของแป งทนยอยตอระดับคลอ
เลสเตอรอล 

ผูบริ โภคที่ รับประทานแปงทนยอยที่ ใส
ทดแทนลงไปในอาหารเม่ือเทียบกับอาหารที่มีเสนใยสูง
เปนเวลา 12 เดือน ระดับคลอเลสเตอรอลในรางกาย
ลดลง (Robertson, 2012) สอดคลองกับการศึกษา
การผลิตแปงทนยอยจากแปงถั่ว พบวา ชวยลดระดับ
คลอเลสเตอรอลรวมในเลือด โดยทําการทดลองในหนู
แฮมสเตอรที่กินอาหารที่มีแปงมันสําปะหลังอัดขึ้นรูป 
9.9% เสนใยขาวโอตและแปงมันสําปะหลังอัดเม็ดที่มี
สวนผสมของแปงทนยอย 9.7% พบวา ระดับคลอ
เลสเตอรอลในเลือดของหนูทดลองมีปริมาณลดลง
เชนกัน (Fuentes-Zaragoza et al., 2010) 

 

3.4 ผลของแปงทนยอยตอการยับย้ังมะเร็ง
ลําไส 

Bingham et al., (2003) ทําการทดลองใน
กลุมประชากรโดยการใหบริโภคอาหารที่มีปริมาณเสน
ใยอาหารในระดับต่ํา และแหลงอาหารที่มีปริมาณใย
อาหารมากกวากลุมแรก พบวาการบริโภคใยอาหารสูง
สามารถลดความเส่ียงของมะเร็งลําไสใหญและทวาร
หนักไดมากขึ้นถึง 40% จึงเปนการชวยลดความเส่ียง
ตอการเปนมะเร็งลําไสใหญได 
 

4. การประยุกตใชแปงทนยอยในผลิตภณัฑอาหาร 
แปงทนยอยเปนวัตถุดิบที่ น าสนใจมาก

สําหรับกลุมนักพัฒนาผลิตภัณฑและนักโภชนาการ
เน่ืองจากมีประโยชนตอสุขภาพโดยเฉพาะการทนตอ
การยอยในรางกายมนุษย นอกจากน้ีแปงทนยอยยังมี
คุณสมบัติทางดานเคมีกายภาพที่นาสนใจ เชน การ
พองตัว การเพิ่มความหนืด และความสามารถในการ
อุมนํ้าทําใหมีประโยชนในอาหารหลากหลายชนิด แปง
ทนยอยมีขนาดอนุภาคที่เล็กลักษณะสีขาวเน้ือละเอียด
และยังใหการพัฒนาคุณสมบัติที่ดีในการแปรรูปและ
ความกรอบ การขยายตัวและปรับปรุงเน้ือสัมผัสใน
ผลิตภัณฑ อาหารที่มีแปงทนยอยเปนสวนผสมจะมี
ป ริ ม าณอะ ไม โ ลส สู ง  (Aparicio-Saguilán et al., 
2007) ในอุตสาหกรรมอาหารมีการประยุกตใชแปงทน
ยอยในผลิตภัณฑอาหารหลายอยาง เชน ผลิตภัณฑ
ขนมอบ ขนมปง มัมฟน ผลิตภัณฑธัญพืช เครื่องดื่ม
เพื่อสุขภาพ เพราะแหลงของแปงทนยอยเปนแหลง
ของใยอาหาร ปริมาณในการเติมแปงทนยอยคือเติม
แทนที่แปงที่ ใช เปนสวนผสมในประมาณที่ กําหนด 
(Yue and Waring, 1998) ในปจจุบันมีผลิตภัณฑแปง
ทนยอยทางการคาแพรหลายมากขึ้น เริ่มตนมีแปงทน
ยอยวางขายตั้งแตป 1990 ปจจุบันมีบริษัทตางๆ ผลิต
แปงทนยอยจําหนายในชื่อทางการคาตางๆ (Shin et 
al., 2003) การเติมแปงทนยอยในผลิตภัณฑขนมปง 
พาสตา และเครื่องดื่ม มีการปรับคุณสมบัติเน้ือสัมผัส 
และประโยชนตอสุขภาพ (Premavalli et al., 2006) 
นอกจากน้ีมีการประยุกตใชแปงทนยอยชนิดที่3 ใน
ผลิตภัณฑขนมเพื่อใหมีความกรอบและลักษณะปรากฏ
ที่ดีขึ้น นอกจากน้ีมีการเติมแปงทนยอยที่ผลิตจากแปง
กลวย ในผลิตภัณฑเสนกวยเตี๋ยวทําใหเน้ือสัมผัสเสน
กวยเตี๋ยวดีขึ้น (Vernaza et al., 2011)  ตัวอยางแปง
ทนยอยที่ผลิตทางการคาเพื่อใชในผลิตภัณฑอาหาร
ตางๆ แสดงดังตารางที่ 1  
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ตารางที่ 1 แปงทนยอยที่ผลิตทางการคาใชในผลิตภัณฑอาหารตางๆ  

ช่ือทางการคา ชนิดแปง 
ทนยอย 

ปริมาณแปงทนยอย(RS) 
หรือปริมาณเสนใย
ทั้งหมด (TDF) 

ประโยชนตอสุขภาพ ช่ือบริษัทผูผลิต 

Hi maize RS2 30–60% TDF คุณสมบัติของพรีไบโอติก ลดคา 
pH ของอุจจาระ เพ่ิมระดับของ 
กรดไขมันสายสั้น  (โดย เฉพาะ
บิวทิลเรทซึ่งอาจลดความเสี่ยง
มะเร็ง)เพ่ิมการทํางานของลําไส
โดยไม รุนแรงฤทธ์ิเปนยาระบาย 
เพ่ิมลําไสจุลินทรียท่ีเปนประโยชน 

National Starch 
and Chemicals 
Co., USA. 

CrystaLean RS3 19.2–41% RS พรีไบโอติก. เพ่ิมสัดสวนของ 
บิวทิลเรท. เพ่ิมจํานวนเซลลใน
ลําไสใหญ มีปริมาณใยอาหารท่ี
สามารถละลายน้ําไดและ ดัชนี
น้ําตาลตํ่า 

Opta Food 
Ingredients Inc., 
USA. 

Novelose 240 RS2 47% RS ลดการตอบสนองตอระดับน้ําตาล
ในเลือดเมื่อใชแทนแปง 
 

National Starch 
and Chemicals 
Co.,USA. 

Novelose 260 RS2 60% RS ลดการตอบสนองตอระดับน้ําตาล
ในเลือดเมื่อใชแทนแปง 

National Starch 
and Chemicals 
Co.,USA 

Novelose 300 RS3 < 30% TDF ลดการตอบสนองตอระดับน้ําตาล
ในเลือดเมื่อใชแทนแปง 

National Starch 
and Chemicals 
Co.,USA 

C*Actistar RS3 53% RS พรีไบโอติกมีประโยชนตอสุขภาพ  
แหลงของ butyrate รองรับ
ภูมิคุมกันระบบ การตอบสนองตอ
ระดับน้ําตาลในเลือดลดลงตํ่า 
ใหพลังงานตํ่า 

Cerestar ( a 
Cargill company) 

FibersymTM 
HA 

RS4 > 70% TDF ลดระดับน้ําตาลในเลือด 
และการตอบสนองของอินซูลิน 

MGP Ingredients, 
Inc. (Atchison, 
Kans.) and Cargill 

FibersymTM 
80ST 

RS4 80% TDF ลดระดับน้ําตาลในเลือด 
และการตอบสนองของอินซูลิน 

MGP 
Ingredients, Inc. 
(Atchison, Kans.) 
and Cargill 

Nutriose FB - 85% TDF ใหพลังงานตํ่า Roquette, Freres, 
France 

Fibersol 2 - 90% TDF พรีไบโอติก ควบคุมปริมาณน้ําตาล
ในเลือด 

ADM/Matsutani 
National Starch 
and Chemicals 
Co., USA. 

ที่มา : Sharma et al., (2008) 
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จากตารางแสดงใหเห็นไดวา อุตสาหกรรม

อาหารใหความสําคัญตอการผลิตที่ใชนวัตกรรมเพื่อ

สุขภาพเพื่อตอบสนองตอความตองการที่เพิ่มขึ้นของ

ผูบริโภค เน่ืองจากผูบริโภคใหความสนใจผลิตภัณฑ

คารโบไฮเดรตที่มีดัชนีนํ้าตาลในเลือดต่ํากําลังไดรับ

ความสนใจเน่ืองจากมีประโยชนตอสุขภาพ มีการใช

แปงทนยอยเพื่อปรับปรุงผลิตภัณฑอาหารใหมีดัชนี

นํ้าตาลในเลือดต่ําเพื่อใหผูบริโภคที่ตองการควบคุม

ปริมาณนํ้าตาลในเลือดสามารถบริโภคได โดยเฉพาะ

ผูปวยที่เปนโรคอวน โรคเบาหวาน ลดความเส่ียงตอ

โรคหัวใจและหลอดเลือด (Bednar et al., 2001) 

นอกจากน้ีมีวิเคราะหปริมาณแปงทนยอย

และดัชนีนํ้าตาลในผลิตภัณฑอาหารตางๆ ดังแสดงใน

ตารางที่ 2  

 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบปริมาณแปงทนยอยและดัชนีนํ้าตาลในผลิตภัณฑอาหารตางๆ  

ผลิตภัณฑอาหาร         ปริมาณแปงทนยอย  
          (กรัม/100 กรัม) 

           ดัชนีน้ําตาล 

เมล็ดขาวและผลิตภัณฑธัญพืช   
บักวีต 1.8 51 
ขนมปงขาว 1.2 69 
ขนมปงโฮลวีท  1.0 72 
ลูกเดือย 1.7 71 
ขาวกลอง 1.7 66 
ขาวขาว 1.2 72 
เสนสปาเก็ตตี้ (แปงโฮลวีท) 1.4 42 
เสนสปาเก็ตตี้ (แปงสาลี) 1.1 50 
อาหารเชาธัญพืช   
ยี่หอ Kellogg’s 0.7 51 
ยี่หอ Cornflakes 3.2 80 
มูสล่ี (ขาวโอต) 3.3 66 
ขาวตม (ขาวโอต) 0.2 49 
ขาวสาลีฝอย (Shredded wheat) 1.2 67 
ธัญพืชอัดแทง (wheatabix) 0.1 75 
ผักตางๆ   
ถั่วปากอา 1.2 79 
มันฝรั่ง 1.3 80 
มันฝรั่งหวาน 0.7 48 
ขาวโพดหวาน 0.3 59 
มันเทศ 1.5 1.5 
ถั่วตางๆ   
ถั่วอบ 1.2 40 
ถั่วแดง 2.0 29 
ถั่วลูกไก 2.6 36 
ถั่วเลนทิล 3.4 29 

ที่มา: Birt et al., (2013) 
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ตารางที่ 3 ปริมาณแปงทนยอยที่พบในผลิตภัณฑอาหารของประเทศสหรัฐอเมริกา  

ผลิตภัณฑ ปริมาณแปงทนยอย (ตอ 100 กรัม) 
ขนมปงขาวมวน 0.87 
ขนมปงโรล 0.87 
ขนมปงผสมธัญพืช 0.97 
โจก 0.17 
อาหารเชาซีเรียวบิสกิตขาวสาลี 1.12 
อาหารเชาซีเรียวจากรําขาว 1.22 
ขาวขาว 1.2 
ขาวกลอง 1.7 
เสนพาสตาจากไข 0.88 
เสนพาสตาจากขาวสาลี 1.1 
เสนพาสตาจากแปงโฮวีท 1.4 
กลวยสุก 1.23 
กลวยเขียว 8.50 
มันฝรั่งหวาน 0.08 
ถั่วเขียว 0.14 
ขาวโพดหวานกระปอง 0.30 
เมล็ดถั่ว 0.77 
ถั่วอบ 1.40 
มันฝรั่งแผน 0.21 

ที่มา : Lockyer และ Nugent, (2017) 

นอกจากน้ีพบวา ประเทศสหรัฐอเมริกาไดมี
พบปริมาณแปงทนยอยในกลุมผลิตภัณฑอาหาร ดัง
แสดงในตารางที่ 3 ดังน้ี 

ปจจุบันพบวามีการผลิตผลิตภัณฑอาหาร
ตางๆที่มีการเติมแปงทนยอยในกลุมผลิตภัณฑมากขึ้น 
ซ่ึงสามารถแบงออกเปนกลุมอาหารดังน้ี  

 
 4.1 ผลิตภัณฑขนมอบ 
 ปจจุบันมีการคนพบการพัฒนาการดัดแปร
เซลลูโลสเพื่อใชเปนสารเติมแตงในการผลิตแปงขนม
ปง โดยใชทดแทนแปงสาลี 30% ของสวนผสมทั้งหมด 
ทําใหแปงโดของขนมปงมีคุณสมบัติการเปนแปงทน
ยอยไดมากขึ้น (Arp et al., 2021) นอกจากน้ียัง มี
การศึกษาการปรับปรุงอะไมโลสในแปงขาวโพดเพื่อให
มีคุณสมบัติเปนแปงทนยอย โดยการเปล่ียนโครงสราง
แปงสาลีใหมีปริมาณอะไมโลสสูง เพื่อใชในการพัฒนา
ผลิตภัณฑขนมปงเพื่อสุขภาพ การจากวิจัยพบวา แปง
ทนยอยดังกล าวสามารถยอยไดต่ํ ากวาปริ มาณ
คารโบไฮเดรตและมีดัชนีนํ้าตาลในเลือดที่ลดลง และมี

ลักษณะทางประสาทสัมผัสที่ยอมรับได ขนมปงชนิดน้ี 
จึงเปนทางเลือกสําหรับผูบริโภคที่ตองการควบคุม
ปริมาณนํ้าตาลในเลือด (Arp et al., 2018) 
 
 4.2 ผลิตภัณฑเสนกวยเตี๋ยว 

จากการทดลองผลิตเสนกวยเตี๋ยวจากแปง
ทนยอยกลวยดิบ พบวา เปนแหลงแปงทนยอยที่มีใย
อาหารสูง เม่ือเปรียบเทียบกับแปงขาวโพดและแปงมัน
สําปะหลัง โดยแปงกลวยมีปริมาณดัชนีนํ้าตาลต่ํากวา
แปงทั้งสองชนิดดังกลาว และสามารถทนตอการยอย
ในลําไสไดดีกวา (Srikaeo et al., 2011) นอกจากน้ีมี
การศึกษาการปรับปรุงแปงทนยอยโดยการผลิตเสน
กวยเตี๋ยวจากแปงขาวโพดโดยการปรับปรุงคุณสมบัติ
ใหสามารถทนยอยจากเอนไซมไดมากขึ้น พบวา เม่ือมี
การปรับปรุงการผลิตสามารถเพิ่มปริมาณแปงทนยอย
จาก 18% เพิ่มขึ้นปริมาณแปงทนยอยเปน 28% จึง
สามารถทนตอการยอยไดมากขึ้น (Lin et al., 2019) 
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4.3 ผลิตภัณฑโยเกิรต 
 การพัฒนาแปงทนยอยที่ทํ าจากแปง มัน
สําปะหลังนํามาใช ในการปรับปรุงคุณภาพของ
ผลิตภัณฑโยเกิรต พบวา แปงมันสําปะหลังที่มีปริมาณ
แปงทนยอยในโยเกิรตในสัดสวน 0, 0.1%, 0.5% และ 
1% ใชแปงขาวโพด (0.6%) เปนตัวควบคุม แลวนํา
ผลิตภัณฑ โ ยเ กิร ต เ ก็บรักษาที่ อุณหภู มิ  4 องศา
เซลเซียส เปนเวลา 21 วัน จากผลการทดลองพบวา 
แปงทนยอยในโยเกิรตในสัดสวน 0.5% และ1% มี
ปริมาณแปงที่ทนตอโยเกิรตสูงถึง 3.40 กรัม / 100 
กรัม และ 5.58 กรัม / 100 กรัม ในวันแรกและ 1.92 
กรัม / 100 กรัม และ 4.47 กรัม/ 100 กรัม ในวันที่ 
21 ตามลําดับ ซ่ึงจากการทดลองจะเห็นวาปริมาณแปง
ทนยอยในผลิตภัณฑโยเกิรตลดลง เม่ือระยะเวลาการ
เก็บรักษาเพิ่มขึ้น แตอยางไรก็ตามผลิตภัณฑโยเกิรตที่
เติมแปงทนยอยลงไปน้ันมีคุณสมบัติที่ดีกวาผลิตภัณฑ
โยเ กิรตที่ ไม เติมแปงทนยอย (MwizERwA et al., 
2017) 

ปจจุบันมีการคนพบการผลิตผลิตภัณฑ 
ซินไบโอติกโยเกิรตที่เติมแปงทนยอยจากแปงสาคูโดย
การพัฒนาสายพันธุใหมลงไปเพื่อใหปองกันการเกิด
โรคเบาหวาน ชวยลดระดับนํ้าตาลในเลือด และทนตอ
การยอยในลําไสเล็กไดมากขึ้น โยเกิรตซินไบโอติกที่
พัฒนาขึ้นใหม น้ีอาจเปนทางเ ลือกสําหรับผูปวย
เบาหวาน (Miller et al., 2021) 

 
สรุป 

 
แปงทนยอยจัดเปนอาหารที่มีใยอาหารสูง 

และเปนอาหารที่ มีประโยชนตอสุขภาพ เพราะ
ผูบริโภคสวนใหญใหความสนใจอาหารสุขภาพมากขึ้น 
นักโภชนาการจึงมีการคิดคนแปงที่สามารถทนตอการ
ยอยในลําไสเล็กได และไดพัฒนาเปนผลิตภัณฑตางๆ 
เชน เสนกวยเตี๋ยว เสนพาสตา ขนมปง ผลิตภัณฑซี
เรียวอาหารเชา เพื่อใหสะดวกในการบริโภคมากขึ้น 
ดังน้ันผลิตภัณฑอาหารที่มีสวนผสมของแปงทนยอย 
จึงเปนที่นิยมมากขึ้นแพรหลาย เพราะสามารถลด
ระดับนํ้าตาลในเลือดได สําหรับผูปวยโรคเบาหวานที่
ตองการควบคุมปริมาณนํ้าตาลแตยังตองการบริโภค
แปง และนอกจากน้ีแลวแปงทนยอยยังสามารถบริโภค
ไดงาย มีจําหนายทั่วไปตามทองตลาดและราคาไมแพง

มากนักเม่ือเทียบกับประโยชนที่ไดรับและผลิตภัณฑ
อาหาร เสริ ม สุขภาพชนิด อ่ืนๆ ที่ วางขายทั่ ว ไป 
ผลิตภัณฑอาหารที่มีสวนผสมของแปงทนยอยจึงเปนที่
ตองการของผูบริโภคในยุคปจจุบันเพิ่มมากขึ้น  
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