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จุดเดน 

 มันเทศเปนพืชหัวท่ีมีแปง และมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเปนองคประกอบทําใหมีคุณสมบัติแตกตางจาก

แปงพืชหัวชนิดอ่ืน ๆ 

 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพมีคุณสมบัติชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหลายชนิด 

 แปงในหัวมันเทศมีคุณสมบัติในการยอยไดชา จึงมีคา GI ต่ํา เหมาะกับผู เปนโรคเบาหวาน และ 

ผูรักสุขภาพ 
 

บทคัดยอ 

ประเทศไทยเผชิญปญหาสุขภาวะของประชากรในเรื่องโรคไมติดตอเรื้อรังมากวาทศวรรษ ซ่ึงปจจัยท่ี

สําคัญอยางหนึ่งของการเกิดโรคเหลานั้นคือ การบริโภคอาหารท่ีขาดสมดุล จึงมีแนวทางการบริโภครูปแบบ

ใหมท่ีลดการบริโภคแปงลง แตอยางไรก็ดีการลดการบริโภคแปงมากเกินไปอาจกอปญหาสุขภาพไดเชนกัน 

ดังนั้นเพ่ือเปนการรักษาสมดุลของการบริโภค ผูบริโภคจึงมีแนวโนมรับประทานอาหารประเภทแปงท่ีไมผาน

กระบวนการ หรือเปนแปงท่ีมีคารโบไฮเดรตเชิงซอนสูง มันเทศเปนหนึ่งในทางเลือกท่ีกําลังไดรับความนิยม

มากข้ึน เนื่องจากมันเทศมีรสหวานตามธรรมชาติแลว ยังมีสารพฤกษเคมีท่ีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีชวยลดความ

เสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังได อีกท้ังแปงในมันเทศนั้นมีสมบัติยอยไดชา ซ่ึงมีคาไกลซีมิค (glyceamic 

index; GI) เพียง 50 นอกจากนี้แปงมันเทศยังสามารถนํามาประยุกตใชเปนวัตถุดิบสําหรับผลิตภัณฑ ท่ี

ตอบสนองตอความตองการเฉพาะของผูบริโภค เชน ผลิตภัณฑเบเกอรีปราศจากกลูเตน เปนตน จึงสามารถ

กลาวไดวามันเทศเปนแหลงแปงทางเลือกเพ่ือสุขภาพสําหรับการบริโภคระดับครัวเรือน และสําหรับ

อุตสาหกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 

คําสําคัญ : มันเทศ โรคไมติดตอเรื้อรัง ความสามารถในการยอยไดชาของแปง 
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Highlights 

 Sweet potato is a starchy tuber containing bioactive compounds that make its property 

unique from other tubers 

 Bioactive compounds have the potential to reduce the risk of developing many NCDs 

 Sweet potato starch has the property of being slowly digested, therefore has low GI 

value. It is suitable for diabetes and health conscious consumers 
 

Abstract 

Thailand has faced health problems relating the chronic non-communicable diseases  

(NCDs) more than a decade. The most important factor is an imbalanced food consumption. 

The new diet as low carbohydrate is introduced, unfortunately this may cause other heath 

issues. Hence, the consumers tend to consume less processed carbohydrate or complex 

carbohydrates to balance the diet. Sweet potato gains more interests to the health market 

due to its naturally sweetness. Apart from this, the bioactive compounds have potential to 

reduce the risk of NCDs developing. Moreover, there is the report that the sweet potato 

flour is slower digested compared to the other flour as the glyceamic index (GI) value of 50. 

Sweet potato flour can be used as main ingredients for the products that suit the specific 

needs such as gluten free bakery. This may conclude that sweet potato is the alternative 

carbohydrate source for household consumption and also healthy food industries. 
 

Keywords : sweet potato, non-communicable diseases, slow digestible starch 
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บทนํา 

กว าทศวรรษ ท่ี ประเทศ ไทย มีรายงาน

เก่ียวกับสุขภาวะของประชากรในเรื่องโรคไมติดตอ

เรื้อรัง หรือกลุมโรค NCDs (non-communicable 

diseases) เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง 

เปนตน ท่ีเพ่ิมสูงข้ึน(1) นอกจากนี้ยังมีการคาดการณ

วา อัตราการเสียชีวิตท่ีเก่ียวของกับโรคติดตอไม

เรื้อรังของประชากรโลกเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอยละ 74 ใน

ป ค.ศ. 2030 และพบวา ผูบริโภคในกลุมประเทศ 

ท่ีมีรายไดนอย (low income) และมีรายไดนอย 

ถึงปานกลาง (lower middle income) มีอัตรา

การเสียชีวิตท่ีเก่ียวของกับโรคดังกลาวสูงถึงรอยละ 

52 และมากกวารอยละ 60 ในป ค.ศ. 2030(2) 

(Figure 1) 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 The increasing rate of deaths from NCDs(2) 

 

โรคติดตอไม เรื้อรัง เชน โรคหลอดเลือด

สมอง ความดัน เบาหวาน เปนตน เปนกลุมโรคท่ี

เกิดจากพฤติกรรมการดําเนินชีวิต จากการศึกษา

ของ Chavasit และคณะ(3) พบวา สวนหนึ่งเกิดจาก

การบริโภคอาหารท่ีขาดสมดุล ซ่ึงสงผลใหเกิดภาวะ

น้ําหนักเกิน ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีผลสงเสริมให เกิด 

โรคตาง ๆ ตามมาได จากความกังวลใจเก่ียวกับ

ปญหาสุขภาพกอใหเกิดกระแสการบริโภคอาหาร

เพ่ือสุขภาพมากยิ่งข้ึน เนื่องจากการเลือกบริโภค

อาหารเปนแนวทางท่ีลดความเสี่ยงของการเกิด 

โรคไมติดตอเรื้อรังท่ียั่งยืน หนึ่งในแนวทางท่ีเปนท่ี

นิยม คือ การเลือกรับประทานอาหารจําพวก
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คารโบไฮเดรตหรือแปงนอยลง แตการเลือกบริโภค

แปงท่ีนอยลงนั้นอาจสงผลตอสุขภาพในดานอ่ืน 

ดวยเชนกัน เนื่องจากมีรายงานวา การบริโภค

คารโบไฮเดรตนอยเกินไปอาจกอให เกิดอาการ 

ไข คลื่นไสอาเจียน ขาดน้ํา มีภาวะเลือดเปนกรด 

เสียอิเล็กโตรไลท และลดความสามารถในการออก

กําลังกายได(4-5) ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารท่ีมี

คารโบไฮเดรตเชิงซอน หรือคารโบไฮเดรตท่ีผาน

กระบวนการไมมากนัก เชน ขาวกลอง มันเทศ เปนตน 

จึงเปนทางเลือกท่ีดีในการสรางสมดุลของอาหาร 

และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

หนึ่งในแหลงคารโบไฮเดรตท่ีไดรับความนิยมใน

ปจจุบันคือมันเทศ โดยมูลคาของมันเทศสูงถึง 

4,180.4 ลานบาท ในป พ.ศ. 2564 และมีแนวโนม

เพ่ิมสูงข้ึน(6) 

มันเทศเปนพืชหัวในตระกูลเดียวกับผักบุง 

โดยหัวมันเทศมีแปงเปนองคประกอบหลัก (Table 

1) และมีน้ําตาลประมาณรอยละ 2.4 ซ่ึงทําใหเนื้อ

มันเทศมีรสหวานตามธรรมชาติเม่ือเปรียบเทียบกับ

พืชหัวชนิดอ่ืน ๆ ท้ังมีรายงานวา มันเทศมีโปรตีนสูง

กวาพืชหัวชนิดอ่ืน ๆ และยังเปนแหลงของกรด 

อะมิโนท่ีจําเปน (essential amino acid) หลาย

ชนิด ไดแก ลิวซีน ไอโซลิวซีน ไลซีน เมทไทโอนีน 

เฟนิลอาลานิน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และวาลีน 

เปนตน(7-8) นอกจากนั้นยังมีแรธาตุและวิตามิน

หลายชนิด เชน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี วิตามินบี 

เปนตน(9-10) 

 

 

Table 1 Nutrtion value of sweet potato compared with other major starch sources (g/100    
            edible portion)(11)

 

 

Food ID Protein Fat Fiber Ash Starch Total Sugar 
Sweet Potato 1.4 0.2 1.6 0.7 20.1 2.4 

Cassava 0.5 0.2 1.0 0.8 31.0 0.8 
Brown Rice 7.3 2.2 3.3 1.4 69.1 1.9 

 
 

นอกจากนั้ น มัน เทศยั งมีสารพฤกษเคมี 

(phytochemical) ท่ีดีตอสุขภาพ เชน ซาโปนิน 

(saponin) แอนโทไซยานิน (anthocyanin) และ  

แคโรทีน (carotene) เปนตน(12) โดยสารดังกลาวมี

ฤทธิ์ในการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคติดตอไม

เรื้อรังหลายโรค โดยฤทธิ์ทางชีวภาพของมันเทศท่ีมี

รายงานมากท่ีสุดคือฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ 

(antioxidant) โดยมีฤทธิ์ในการลดการเกิดปฏิกิริยา

ออกซิเดชันโดยการกําจัดอนุมูลอิสระ หรือปองกัน

การกอตัวของอนุมูลอิสระ ซ่ึงมันเทศเนื้อสีมวงนั้นมี

รายงานวา มีคาตานอนุมูลอิสระสูง ในขณะท่ีมีรายงาน

วามันเทศเนื้ อสี ส มเป นแหล งของสารแคโรทีน 

ซ่ึงเปนสารตั้งตนของวิตามินเอ (pro-vitamin A) ท่ี

ดีอีกดวย(13) 

นอกจากฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระท่ีพบใน

หัวมันเทศแลวนั้น ยังมีรายงานวา สารพฤกษเคมีท่ี
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พบในมันเทศยังมีฤทธิ์ในการตานโรคเบาหวาน 

(anti-diabetic) โดยมีรายงานวา มันเทศเนื้อสีสม 

สีมวง และสีขาว มีสารท่ีสามารถลดการทํางานของ

เอนไซมอะไมเลส (amylase) และกลู โค ซิ เดส 

(glucosidase) ทําใหแปงในหัวมันเทศนั้นมีจุดเดน

ท่ีสําคัญคือ ยอยไดชาเม่ือเปรียบเทียบกับแปงชนิด

อ่ืน(14) เชน แปงขาว โดยมีรายงานวา มันเทศมีคา

ดัชนีไกลซีมิค (glyceamic index, GI) ประมาณ 

50 ซ่ึงต่ํากวาขาวขาวท่ีมีคา GI ท่ี 70 ดังนั้นมันเทศ

จึ งเหมาะเป นอาหารทางเลื อกสํ าหรับผู ป วย

เบาหวาน(15-16) และมีรายงานวา มันเทศมีสวนของ

แปงท่ียอยไดชา (slowly digestible starch) และ

แปงท่ีทนตอการยอย (resistant starch) สูงกวา

แปงจากพืชหัวอ่ืน ๆ การท่ีแปงมันเทศทนการยอย

ไดนั้ นประกอบดวยหลายปจจัย เชน  ปริมาณ

ฟอสฟอรัส (17) เปนตน แตปจจัยสําคัญ ท่ีมีการ

อางอิงถึงมากข้ึนคือสารแอนโทไซยานินในมันเทศ 

เนื่องจากมีรายงานวา สารแอนโทไซยานินมีสมบัติ

ในการยับยั้งการทํางานของเอนไซมทําใหอัตราการ

ยอยแปงลดลงได(18) นอกจากนี้ Escobar-Puentes 

และคณะ(19) ยังรายงานวา มันเทศเนื้อสีมวงมี

ปริมาณแปงท่ีทนตอการยอยสูงกวามันเทศเนื้อสี 

อ่ืน ๆ Ruiz-Rodriguez และคณะ(20) พบวา การ

บริโภคอาหารท่ีมีคา GI ต่ํา ถึงปานกลางชวยลด

โอกาสเสี่ยงตอโรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือด

หัวใจ 

จากคุณคาทางอาหารท่ีกลาวมา ทําให มี

ผูบริโภคหันมาสนใจบริโภคมันเทศมากข้ึน สงผลให

อุตสาหกรรมอาหารเพ่ิมการนํามันเทศมาแปรรูป

เป น ผลิ ตภัณ ฑ อ าห าร เพ่ื อสุ ขภ าพ ท่ี มี ความ

หลากหลาย เพ่ือตอบสนองความตองการของตลาด 

ท้ังการจัดการหลังการเก็บเก่ียวเพ่ือยืดอายุของ

หัวมันเทศ รวมถึงการแปรรูปเพ่ือบริโภคท้ังหัว 

นอกจากนั้นยังมีการแปรรูปโดยการสกัดสวนแปง

และสตารชมาใช ในอุตสาหกรรมขนมขบเค้ียวผาน

กระบวนการอัดพอง (extrusion) ผลิตภัณฑขนม

อบ ท่ีมีจุดขายดานปราศจากกลูเตน รวมถึงใชเปน

วัตถุดิบทดแทนแปงถ่ัวเขียวในการผลิตวุนเสน 

นอกจากนี้มีการวิจัยนวัตกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพ 

ท่ีใชมันเทศเปนวัตถุดิบหลักออกมามากมาย เชน 

การผลิตเครื่องดื่มท่ีมีจุดขายดานการตานอนุมูล

อิสระ รวมถึงผลิตภัณฑหมัก เชน โยเกิรต เปนตน(9) 

 

บทสรุป 

มันเทศเปนพืชหัวท่ีกําลังไดรับความสนใจ

จากผูบริโภคท่ีรักสุขภาพอยางมาก เนื่องจากมี

คุณคาทางอาหารสูง เม่ือเปรียบเทียบกับพืชหัว 

อ่ืน ๆ ท้ังในเรื่องปริมาณ และคุณภาพของโปรตีน 

รวมถึงสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีแตกตางกันตาม

ชนิดของสีเนื้อมันเทศ นอกจากนี้ในสวนแปงยังมี

ค วาม โดด เด น ใน เรื่ อ งสมบั ติ ด านการย อย ท่ี

ประกอบดวยแปงท่ียอยไดชา และมีแปงชนิดท่ีทน

ตอการยอย นอกจากนี้ยังสามารถนํามาประยุกตใช

เปนวัตถุดิบในการแปรรูปเพ่ือตอบสนองความ

ตองการของตลาดอาหารสุขภาพไดหลากหลาย จึง

กลาวไดวา มันเทศเปนแหลงแปงทางเลือกสําหรับ 

ผูรักสุขภาพท่ีตอบโจทยท้ังการบริโภคในครัวเรือน 

และการแปรรูประดับอุตสาหกรรม 
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