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6 ขอ้ควรรู ้อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์ ตวัชว่ยสำคญั
ในการดแูลสขุภาพ 
ไฟเบอร ์เป็นสารอาหารทีส่ำคญัตอ่สขุภาพ ชว่ยใหร้ะบบขบัถา่ยทำงานไดด้ ีลด
ความเสีย่งตอ่โรคตา่งๆ และชว่ยใหรู้ส้กึอิม่นานขึน้ การรับประทานอาหารทีม่ไีฟ
เบอรส์งูอยา่งสม่ำเสมอ จะชว่ยใหค้ณุมสีขุภาพทีส่มดลุมากขึน้ การขาดไฟเบอร ์
อาจสง่ผลใหเ้กดิปัญหาสขุภาพตา่งๆ เชน่ ทอ้งผกู อาการทอ้งอดืเฟ้อ ระดบัคอ
เลสเตอรอลสงู และเพิม่ความเสีย่งตอ่โรคหวัใจ โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งลำไส ้
ใหญ ่

6 ขอ้ควรรู ้อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์ ตวัชว่ยสำคญัในการ
ดแูลสขุภาพ 

ในยคุทีผู่ค้นหนัมาใหค้วามสำคญักบัการดแูลสขุภาพมากขึน้ อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์
ไดก้ลายเป็นหนึง่ในตวัเลอืกทีไ่ดรั้บความนยิมอยูเ่สมอ เพราะไฟเบอร ์มบีทบาท
สำคญัในการชว่ยระบบยอ่ยอาหารและการขบัถา่ย ดงันัน้ บทความนีจ้ะนำเสนอ 8 
ขอ้ควรรูเ้กีย่วกบัอาหารเสรมิไฟเบอร ์เพือ่ใหค้ณุสามารถเลอืกใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม
ตอ่สขุภาพของคณุใหไ้ดม้ากทีส่ดุน่ันเองคะ่ โดยอาหารเสรมิจะชว่ยใหร้า่งกายได ้
รับปรมิาณไฟเบอรท์ีเ่พยีงพอกบัรา่งกายในแตล่ะวนัน่ันเอง 

ประโยชนข์องไฟเบอร ์

1.ชว่ยในระบบขบัถา่ย  

ไฟเบอรช์นดิไมล่ะลายน้ำชว่ยเพิม่ปรมิาณกากอาหาร ทำใหอ้จุจาระนิม่ขึน้และ
ขบัถา่ยงา่ย ชว่ยลดโอกาสเกดิอาการทอ้งผกู หากคณุมอีจุจาระเหลวเป็นน้ำ ใย
อาหารอาจชว่ยใหอ้จุจาระแข็งตวัได ้เนือ่งจากใยอาหารจะดดูซบัน้ำและเพิม่
ปรมิาณใหก้บัอจุจาระ 



 

2.ควบคมุน้ำ หนกั  

ไฟเบอรท์ำใหรู้ส้กึอิม่เร็วและอิม่นาน ชว่ยลดความอยากอาหารและควบคมุปรมิาณ
แคลอรไีดด้ ีไฟเบอรช์ว่ยในการควบคมุน้ำหนักโดยทำใหรู้ส้กึอิม่เร็วและอิม่นาน 
เนือ่งจากไฟเบอรช์นดิละลายน้ำจะกลายเป็นเจลในกระเพาะอาหาร ซึง่ชว่ยชะลอ
การยอ่ยอาหาร ทำใหร้ะดบัน้ำตาลในเลอืดเพิม่ขึน้ชา้ลง สง่ผลใหค้วามอยาก
อาหารลดลงและควบคมุปรมิาณแคลอรไีดด้ ีนอกจากนีไ้ฟเบอรย์งัมพีลงังานต่ำ 
ซึง่เหมาะสำหรับการลดน้ำหนัก 

จากการศกึษาในผูป่้วยทีม่ภีาวะเมตาบอลกิซนิโดรมพบวา่ การเสรมิอาหารดว้ยไฟ
เบอรช์นดิเจล เชน่ ไซเลีย่มฮสัก ์ชว่ยลดน้ำหนักไดอ้ยา่งตอ่เนือ่งตลอดระยะเวลา 
6 เดอืน เทยีบกบักลุม่ควบคมุและกลุม่ทีเ่สรมิดว้ยกาโรกมั (guar gum) ซึง่เป็นไฟ
เบอรช์นดิทีย่อ่ยไดค้ะ่ (1) 

 

3.ลดระดบัน้ำ ตาลในเลอืด  

ไฟเบอรช์นดิละลายน้ำ (soluble fiber) ชว่ยชะลอการดดูซมึน้ำตาลเขา้สูก่ระแส
เลอืดไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยเมือ่ไฟเบอรล์ะลายน้ำในระบบยอ่ยอาหาร มนัจะ
กลายเป็นเจลทีช่ว่ยยบัยัง้การดดูซมึของคารโ์บไฮเดรตและน้ำตาลเขา้สูก่ระแส

เลอืดแบบรวดเร็ว ซึง่สามารถลดความผันผวนของระดบัน้ำตาลในเลอืดหลงัมือ้
อาหาร ทำใหร้ะดบัน้ำตาลในเลอืดเพิม่ขึน้อยา่งชา้ๆ และชว่ยควบคมุโรคเบาหวาน
ไดอ้ยา่งด.ี 

งานวจัิยจากบทความใน NCBI (2) ระบวุา่ การบรโิภคไฟเบอรล์ะลายน้ำเชน่
เบตา้กลแูคนและเพคตนิ ชว่ยลดระดบัน้ำตาลในเลอืดหลงัมือ้อาหารและควบคมุ
อนิซลูนิไดด้ขี ึน้ สง่ผลใหไ้ฟเบอรช์นดินีเ้ป็นประโยชนต์อ่ผูป่้วยโรคเบาหวานในการ
ลดการเกดิภาวะน้ำตาลในเลอืดสงู  

4.ชว่ยลดคอเลสเตอรอล  

ไฟเบอรช์นดิละลายน้ำชว่ยจับกบัคอเลสเตอรอลในลำไสแ้ละขบัออกทางอจุจาระ 
ลดการดดูซมึคอเลสเตอรอลเขา้สูร่า่งกายโดยปกตแิลว้ ไฟเบอรช์นดิละลายน้ำ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/


 

สามารถชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลในรา่งกายไดโ้ดยการจับกบัน้ำดใีนลำไส ้ซึง่
น้ำดนีีป้กตจิะถกูดดูกลบัมาใชใ้หมใ่นรา่งกาย แตเ่มือ่มไีฟเบอรช์นดิเจลเขา้มาเพิม่
ความหนดืในระบบยอ่ยอาหาร ทำใหก้ารดดูซมึน้ำดกีลบัคนืลดลง น้ำดสีว่นเกนิจะ
ถกูขบัออกมากบัอจุจาระ กระบวนการนีท้ำใหร้า่งกายตอ้งผลติน้ำดใีหม ่โดยใชค้อ
เลสเตอรอลในเลอืด ซึง่จะชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอล LDL ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพ 

จากการศกึษาทางคลนิกิหลายชิน้ ไฟเบอรท์ีม่คีวามหนดืสงู เชน่ ไซเลีย่มฮสักแ์ละ
เบตา้กลแูคน สามารถลดระดบัคอเลสเตอรอล LDL ไดม้ากถงึ 6–24% (3) 

5.บำรงุระบบลำไส ้ 

ไฟเบอรช์ว่ยบำรงุสขุภาพลำไส ้การรับประทานอาหารทีม่ไีฟเบอรส์งูอาจชว่ยลด
ความเสีย่งของโรครดิสดีวงทวารและถงุเล็ก ๆ ในลำไสใ้หญ ่(โรคไสร้ดิสดีวง
ทวาร) นอกจากนี ้การศกึษายงัพบวา่อาหารทีม่ไีฟเบอรส์งูอาจชว่ยลดความเสีย่ง
ของโรคมะเร็งลำไสใ้หญ ่ไฟเบอรบ์างชนดิจะถกูหมกัในลำไสใ้หญ ่นักวจัิยกำลงั
ศกึษาวา่กระบวนการหมกัไฟเบอรน์ีม้สีว่นชว่ยในการป้องกนัโรคของลำไสใ้หญ่

หรอืไม ่(4) 

ควรบรโิภคไฟเบอรว์นัละเทา่ไหร?่ 

ปรมิาณไฟเบอรท์ีแ่นะนำใหบ้รโิภคในแตล่ะวนัจะแตกตา่งกนัไปตามเพศและอาย ุ
โดยทัว่ไปผูใ้หญค่วรไดรั้บไฟเบอรป์ระมาณ 25-38 กรมัตอ่วนั ซึง่ผูห้ญงิควร
บรโิภคไฟเบอรป์ระมาณ 25 กรัม ในขณะทีผู่ช้ายควรบรโิภคประมาณ 38 กรัม หาก
คณุไมส่ามารถไดรั้บไฟเบอรเ์พยีงพอจากอาหารในแตล่ะวนั อาหารเสรมิไฟเบอร์
จะเป็นตวัชว่ยทีด่ใีนการเตมิเต็มความตอ้งการนี ้

การเลอืกอาหารเสรมิไฟเบอรอ์ยา่งไรใหเ้หมาะสม 

การเลอืกอาหารเสรมิไฟเบอรค์วรพจิารณาจากประเภทของไฟเบอรใ์นผลติภณัฑ ์
เชน่ ไฟเบอรล์ะลายน้ำเหมาะสำหรับผูท้ีต่อ้งการควบคมุน้ำตาลในเลอืดและคอ
เลสเตอรอล สว่นไฟเบอรไ์มล่ะลายน้ำจะชว่ยกระตุน้การขบัถา่ย นอกจากนีค้วร

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983


 

เลอืกผลติภณัฑท์ีม่าจากแหลง่ไฟเบอรธ์รรมชาต ิเชน่ เมล็ดไซเลยีม ฮสัก ์
(Psyllium Husk) หรอืรำขา้วสาล ี

ผลขา้งเคยีงทีค่วรระวงั 

การบรโิภค อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์มากเกนิไปอาจทำใหเ้กดิผลขา้งเคยีง เชน่ 
ทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ หรอืเกดิแกส๊ในลำไสไ้ด ้นอกจากนี ้การบรโิภคไฟเบอรเ์สรมิโดย
ไมด่ืม่น้ำใหเ้พยีงพออาจทำใหเ้กดิการอดุตนัในลำไส ้ควรดืม่น้ำมาก ๆ ระหวา่งการ
บรโิภคไฟเบอร ์ภถเพือ่ชว่ยใหต้วัอาหารเสรมิ สามารถทำงานไดอ้ยา่งเต็ม
ประสทิธภิาพมากขึน้คะ่ 

ไฟเบอรค์วรกนิตอนไหน 

โดยทัว่ไปแลว้ การทาน อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์กอ่นนอนประมาณ 30 นาท ีถอืเป็น
เวลาทีเ่หมาะสม เพราะไฟเบอรจ์ะชว่ยดดูซบัน้ำ ทำใหอ้จุจาระนิม่ขึน้ ทัง้ยงัชว่ย
กระตุน้การทำงานของลำไส ้ทำใหเ้ราขบัถา่ยไดส้ะดวกในตอนเชา้ แตอ่ยา่งไรกต็า
ขึน้อยูก่บัชนดิของอาหารเสรมิไฟเบอรแ์ละคำแนะนำบนฉลากผลติภณัฑด์ว้ยนะคะ 
ไฟเบอรก์นิทกุวนัไดไ้หม 

การทานไฟเบอรท์กุวนัเป็นสิง่ทีด่คีะ่ เพราะ ไฟเบอรม์ปีระโยชนต์อ่ระบบขบัถา่ย 
ชว่ยใหเ้ราขบัถา่ยไดส้ะดวก ลดความเสีย่งโรคตา่งๆ เชน่ โรคทอ้งผกู โรคมะเร็ง
ลำไสใ้หญ ่และยงัชว่ยใหรู้ส้กึอิม่นานขึน้อกีดว้ย การทานไฟเบอรท์กุวนัจงึเปรยีบ
เสมอืนการดแูลสขุภาพลำไสข้องเราไปในตวัคะ่ แตท่ัง้นีก้ค็วรทานในปรมิาณที่
เหมาะสม และดืม่น้ำใหเ้พยีงพอดว้ยนะคะ 

สรปุ 

ในชว่งเวลาทีเ่รง่รบีในปัจจบุนั อาหารเสรมิ ไฟเบอร ์เป็นตวัชว่ยสำคญัในการดแูล
สขุภาพของเรา ในสว่นของการดแูลระบบขบัถา่ยและระบบยอ่ยอาหาร การรูจั้ก
เลอืกใชอ้าหารเสรมิไฟเบอรท์ีเ่หมาะสม และบรโิภคในปรมิาณทีถ่กูตอ้ง จะชว่ย
ปรับสมดลุระบบขบัถา่ย และเมือ่เรามรีะบบขบัถา่ยทีด่กีจ็ะสง่ผลดตีอ่รา่งกายโดย
รวมในหลายดา้นอกีดว้ยคะ่ 



 

แหลง่อา้งองิ 

1.ประโยชนต์อ่สขุภาพทีไ่ดรั้บจากผลทางกายภาพของเสน้ใยในลำไสเ้ล็ก | 
หอ้งสมดุการแพทยแ์หง่ชาต ิNIH  
2.การลดน้ำหนักในผูป่้วยทีม่ภีาวะเมตาบอลกิซนิโดรม| หอ้งสมดุการแพทยแ์หง่
ชาต ิNIH 

3.ลดคอเลสเตอรอลและสขุภาพหวัใจและหลอดเลอืด| หอ้งสมดุการแพทยแ์หง่
ชาต ิNIH 
4.รักษาสขุภาพลำไส|้ หอ้งสมดุการแพทยแ์หง่ชาต ิNIH 
5.medicalnewstoday.com 
6.med.stanford.edu 
 

Brief ภาพปกบทความ Slide 24 ตาม Link เลยคา่ 

https://docs.google.com/presentation/d/1SeQqBUVnvQdrNTbnCI3zUsz
O-CIvXX4crCNwIClUH6I/edit#slide=id.g30a68babcc2_0_5 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5413815/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983
https://www.medicalnewstoday.com/articles/best-fiber-supplements#our-picks
https://med.stanford.edu/news/all-news/2022/04/fiber-supplements.html
https://docs.google.com/presentation/d/1SeQqBUVnvQdrNTbnCI3zUszO-CIvXX4crCNwIClUH6I/edit#slide=id.g30a68babcc2_0_5
https://docs.google.com/presentation/d/1SeQqBUVnvQdrNTbnCI3zUszO-CIvXX4crCNwIClUH6I/edit#slide=id.g30a68babcc2_0_5
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