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จุดเดน 

 มันเทศเปนพืชหัวท่ีมีแปง และมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเปนองคประกอบทําใหมีคุณสมบัติแตกตางจาก

แปงพืชหัวชนิดอ่ืน ๆ 

 สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพมีคุณสมบัติชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหลายชนิด 

 แปงในหัวมันเทศมีคุณสมบัติในการยอยไดชา จึงมีคา GI ต่ํา เหมาะกับผู เปนโรคเบาหวาน และ 

ผูรักสุขภาพ 
 

บทคัดยอ 

ประเทศไทยเผชิญปญหาสุขภาวะของประชากรในเรื่องโรคไมติดตอเรื้อรังมากวาทศวรรษ ซ่ึงปจจัยท่ี

สําคัญอยางหนึ่งของการเกิดโรคเหลานั้นคือ การบริโภคอาหารท่ีขาดสมดุล จึงมีแนวทางการบริโภครูปแบบ

ใหมท่ีลดการบริโภคแปงลง แตอยางไรก็ดีการลดการบริโภคแปงมากเกินไปอาจกอปญหาสุขภาพไดเชนกัน 

ดังนั้นเพ่ือเปนการรักษาสมดุลของการบริโภค ผูบริโภคจึงมีแนวโนมรับประทานอาหารประเภทแปงท่ีไมผาน

กระบวนการ หรือเปนแปงท่ีมีคารโบไฮเดรตเชิงซอนสูง มันเทศเปนหนึ่งในทางเลือกท่ีกําลังไดรับความนิยม

มากข้ึน เนื่องจากมันเทศมีรสหวานตามธรรมชาติแลว ยังมีสารพฤกษเคมีท่ีมีฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีชวยลดความ

เสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังได อีกท้ังแปงในมันเทศนั้นมีสมบัติยอยไดชา ซ่ึงมีคาไกลซีมิค (glyceamic 

index; GI) เพียง 50 นอกจากนี้แปงมันเทศยังสามารถนํามาประยุกตใชเปนวัตถุดิบสําหรับผลิตภัณฑ ท่ี

ตอบสนองตอความตองการเฉพาะของผูบริโภค เชน ผลิตภัณฑเบเกอรีปราศจากกลูเตน เปนตน จึงสามารถ

กลาวไดวามันเทศเปนแหลงแปงทางเลือกเพ่ือสุขภาพสําหรับการบริโภคระดับครัวเรือน และสําหรับ

อุตสาหกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 

คําสําคัญ : มันเทศ โรคไมติดตอเรื้อรัง ความสามารถในการยอยไดชาของแปง 
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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

เก่ียวกับสุขภาวะของประชากรในเรื่องโรคไมติดตอ

เรื้อรัง หรือกลุมโรค NCDs (non-communicable 

diseases) เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอด

เลือดสมอง โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง 

เปนตน ท่ีเพ่ิมสูงข้ึน(1) นอกจากนี้ยังมีการคาดการณ

วา อัตราการเสียชีวิตท่ีเก่ียวของกับโรคติดตอไม

เรื้อรังของประชากรโลกเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอยละ 74 ใน

ป ค.ศ. 2030 และพบวา ผูบริโภคในกลุมประเทศ 

ท่ีมีรายไดนอย (low income) และมีรายไดนอย 

ถึงปานกลาง (lower middle income) มีอัตรา

การเสียชีวิตท่ีเก่ียวของกับโรคดังกลาวสูงถึงรอยละ 

52 และมากกวารอยละ 60 ในป ค.ศ. 2030(2) 

(Figure 1) 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

โรคติดตอไม เรื้อรัง เชน โรคหลอดเลือด

สมอง ความดัน เบาหวาน เปนตน เปนกลุมโรคท่ี

เกิดจากพฤติกรรมการดําเนินชีวิต จากการศึกษา

ของ Chavasit และคณะ(3) พบวา สวนหนึ่งเกิดจาก

การบริโภคอาหารท่ีขาดสมดุล ซ่ึงสงผลใหเกิดภาวะ

น้ําหนักเกิน ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีผลสงเสริมให เกิด 

โรคตาง ๆ ตามมาได จากความกังวลใจเก่ียวกับ

ปญหาสุขภาพกอใหเกิดกระแสการบริโภคอาหาร

เพ่ือสุขภาพมากยิ่งข้ึน เนื่องจากการเลือกบริโภค

อาหารเปนแนวทางท่ีลดความเสี่ยงของการเกิด 

โรคไมติดตอเรื้อรังท่ียั่งยืน หนึ่งในแนวทางท่ีเปนท่ี

นิยม คือ การเลือกรับประทานอาหารจําพวก
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คารโบไฮเดรตหรือแปงนอยลง แตการเลือกบริโภค

แปงท่ีนอยลงนั้นอาจสงผลตอสุขภาพในดานอ่ืน 

ดวยเชนกัน เนื่องจากมีรายงานวา การบริโภค

คารโบไฮเดรตนอยเกินไปอาจกอให เกิดอาการ 

ไข คลื่นไสอาเจียน ขาดน้ํา มีภาวะเลือดเปนกรด 

เสียอิเล็กโตรไลท และลดความสามารถในการออก

กําลังกายได(4-5) ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารท่ีมี

คารโบไฮเดรตเชิงซอน หรือคารโบไฮเดรตท่ีผาน

กระบวนการไมมากนัก เชน ขาวกลอง มันเทศ เปนตน 

จึงเปนทางเลือกท่ีดีในการสรางสมดุลของอาหาร 

และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง 

หนึ่งในแหลงคารโบไฮเดรตท่ีไดรับความนิยมใน

ปจจุบันคือมันเทศ โดยมูลคาของมันเทศสูงถึง 

4,180.4 ลานบาท ในป พ.ศ. 2564 และมีแนวโนม

เพ่ิมสูงข้ึน(6) 

มันเทศเปนพืชหัวในตระกูลเดียวกับผักบุง 

โดยหัวมันเทศมีแปงเปนองคประกอบหลัก (Table 

1) และมีน้ําตาลประมาณรอยละ 2.4 ซ่ึงทําใหเนื้อ

มันเทศมีรสหวานตามธรรมชาติเม่ือเปรียบเทียบกับ

พืชหัวชนิดอ่ืน ๆ ท้ังมีรายงานวา มันเทศมีโปรตีนสูง

กวาพืชหัวชนิดอ่ืน ๆ และยังเปนแหลงของกรด 

อะมิโนท่ีจําเปน (essential amino acid) หลาย

ชนิด ไดแก ลิวซีน ไอโซลิวซีน ไลซีน เมทไทโอนีน 

เฟนิลอาลานิน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และวาลีน 

เปนตน(7-8) นอกจากนั้นยังมีแรธาตุและวิตามิน

หลายชนิด เชน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี วิตามินบี 

เปนตน(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) ท่ีดีตอสุขภาพ เชน ซาโปนิน 

(saponin) แอนโทไซยานิน (anthocyanin) และ  

แคโรทีน (carotene) เปนตน(12) โดยสารดังกลาวมี

ฤทธิ์ในการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคติดตอไม

เรื้อรังหลายโรค โดยฤทธิ์ทางชีวภาพของมันเทศท่ีมี

รายงานมากท่ีสุดคือฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ 

(antioxidant) โดยมีฤทธิ์ในการลดการเกิดปฏิกิริยา

ออกซิเดชันโดยการกําจัดอนุมูลอิสระ หรือปองกัน

การกอตัวของอนุมูลอิสระ ซ่ึงมันเทศเนื้อสีมวงนั้นมี

รายงานวา มีคาตานอนุมูลอิสระสูง ในขณะท่ีมีรายงาน

วามันเทศเนื้ อสี ส มเป นแหล งของสารแคโรทีน 

ซ่ึงเปนสารตั้งตนของวิตามินเอ (pro-vitamin A) ท่ี

ดีอีกดวย(13) 

นอกจากฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระท่ีพบใน

หัวมันเทศแลวนั้น ยังมีรายงานวา สารพฤกษเคมีท่ี
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พบในมันเทศยังมีฤทธิ์ในการตานโรคเบาหวาน 

(anti-diabetic) โดยมีรายงานวา มันเทศเนื้อสีสม 

สีมวง และสีขาว มีสารท่ีสามารถลดการทํางานของ

เอนไซมอะไมเลส (amylase) และกลู โค ซิ เดส 

(glucosidase) ทําใหแปงในหัวมันเทศนั้นมีจุดเดน

ท่ีสําคัญคือ ยอยไดชาเม่ือเปรียบเทียบกับแปงชนิด

อ่ืน(14) เชน แปงขาว โดยมีรายงานวา มันเทศมีคา

ดัชนีไกลซีมิค (glyceamic index, GI) ประมาณ 

50 ซ่ึงต่ํากวาขาวขาวท่ีมีคา GI ท่ี 70 ดังนั้นมันเทศ

จึ งเหมาะเป นอาหารทางเลื อกสํ าหรับผู ป วย

เบาหวาน(15-16) และมีรายงานวา มันเทศมีสวนของ

แปงท่ียอยไดชา (slowly digestible starch) และ

แปงท่ีทนตอการยอย (resistant starch) สูงกวา

แปงจากพืชหัวอ่ืน ๆ การท่ีแปงมันเทศทนการยอย

ไดนั้ นประกอบดวยหลายปจจัย เชน  ปริมาณ

ฟอสฟอรัส (17) เปนตน แตปจจัยสําคัญ ท่ีมีการ

อางอิงถึงมากข้ึนคือสารแอนโทไซยานินในมันเทศ 

เนื่องจากมีรายงานวา สารแอนโทไซยานินมีสมบัติ

ในการยับยั้งการทํางานของเอนไซมทําใหอัตราการ

ยอยแปงลดลงได(18) นอกจากนี้ Escobar-Puentes 

และคณะ(19) ยังรายงานวา มันเทศเนื้อสีมวงมี

ปริมาณแปงท่ีทนตอการยอยสูงกวามันเทศเนื้อสี 

อ่ืน ๆ Ruiz-Rodriguez และคณะ(20) พบวา การ

บริโภคอาหารท่ีมีคา GI ต่ํา ถึงปานกลางชวยลด

โอกาสเสี่ยงตอโรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือด

หัวใจ 

จากคุณคาทางอาหารท่ีกลาวมา ทําให มี

ผูบริโภคหันมาสนใจบริโภคมันเทศมากข้ึน สงผลให

อุตสาหกรรมอาหารเพ่ิมการนํามันเทศมาแปรรูป

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

หลากหลาย เพ่ือตอบสนองความตองการของตลาด 

ท้ังการจัดการหลังการเก็บเก่ียวเพ่ือยืดอายุของ

หัวมันเทศ รวมถึงการแปรรูปเพ่ือบริโภคท้ังหัว 

นอกจากนั้นยังมีการแปรรูปโดยการสกัดสวนแปง

และสตารชมาใช ในอุตสาหกรรมขนมขบเค้ียวผาน

กระบวนการอัดพอง (extrusion) ผลิตภัณฑขนม

อบ ท่ีมีจุดขายดานปราศจากกลูเตน รวมถึงใชเปน

วัตถุดิบทดแทนแปงถ่ัวเขียวในการผลิตวุนเสน 

นอกจากนี้มีการวิจัยนวัตกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพ 

ท่ีใชมันเทศเปนวัตถุดิบหลักออกมามากมาย เชน 

การผลิตเครื่องดื่มท่ีมีจุดขายดานการตานอนุมูล

อิสระ รวมถึงผลิตภัณฑหมัก เชน โยเกิรต เปนตน(9) 

 

บทสรุป 

มันเทศเปนพืชหัวท่ีกําลังไดรับความสนใจ

จากผูบริโภคท่ีรักสุขภาพอยางมาก เนื่องจากมี

คุณคาทางอาหารสูง เม่ือเปรียบเทียบกับพืชหัว 

อ่ืน ๆ ท้ังในเรื่องปริมาณ และคุณภาพของโปรตีน 

รวมถึงสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีแตกตางกันตาม

ชนิดของสีเนื้อมันเทศ นอกจากนี้ในสวนแปงยังมี

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

ประกอบดวยแปงท่ียอยไดชา และมีแปงชนิดท่ีทน

ตอการยอย นอกจากนี้ยังสามารถนํามาประยุกตใช

เปนวัตถุดิบในการแปรรูปเพ่ือตอบสนองความ

ตองการของตลาดอาหารสุขภาพไดหลากหลาย จึง

กลาวไดวา มันเทศเปนแหลงแปงทางเลือกสําหรับ 

ผูรักสุขภาพท่ีตอบโจทยท้ังการบริโภคในครัวเรือน 

และการแปรรูประดับอุตสาหกรรม 
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