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ข้าวสาลี เป็นธัญพืชชนิดหนึ่งท่ีได้รับความนิยมท่ัวโลก มักถูกน ามาใช้เป็นส่วนผสมของอาหารหลายชนิด เช่น 
พาสต้า เส้นก๋วยเตี๋ยว เส้นบะหมี่ และอาหารประเภทแป้งอบอย่างขนมปัง เป็นต้น ซึ่งหลายคนอาจยังไม่ทราบว่า 
ข้าวสาลีนั้นมีคุณค่าทางโภชนาการและให้ประโยชน์ต่อสุขภาพได้มากมาย 

โดยทั่วไปแล้ว ข้าวสาลี 100 กรัม จะให้พลังงาน 340 แคลอร่ี และอุดมไปด้วยสารอาหารหลายชนิด ท้ังโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต น้ าตาล ไฟเบอร์ ไขมัน โอเมก้า 3 และโอเมก้า 6 ซึ่งสารอาหารแต่ละชนิดต่างก็มีคุณประโยชน์ท่ี
แตกต่างกันไป การบริโภคข้าวสาลีจึงอาจมีประโยชน์ต่อสุขภาพในหลายด้าน 
ประโยชน์ของข้าวสาลี 
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เนื่องจากข้าวสาลีอุดมไปด้วยสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอย่างหลากหลาย จึงมีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์
จ านวนหนึง่ท่ีค้นคว้าถึงคุณประโยชน์ของข้าวสาลีท่ีมีต่อสุขภาพด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
เสริมสร้างสุขภาพล าไส้ 

เนื่องจากร าข้าวสาลีอุดมไปด้วยไฟเบอร์ หรือท่ีเรียกกันว่ากากใยอาหาร ซึ่งช่วยกระตุ้นการท างานของล าไส้ จึงเชื่อ
กันว่าข้าวสาลีอาจมีประสิทธิภาพในการช่วยบรรเทาอาการท้องผูกท่ีไม่รุนแรงมาก โดยช่วยเร่งการท างานของ
ล าไส้ใหญ่ เพิ่มปริมาณอุจจาระ กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล าไส้ และอาจช่วยฟื้นฟูการท างานของล าไส้ให้เป็น
ปกติอีกด้วย 
ท้ังนี ้มีงานวิจัยหนึ่งท่ีชี้ว่าส่วนประกอบของร าข้าวสาลีอาจท าหน้าท่ีเป็นพรีไบโอติกหรืออาหารซึ่งร่างกายมนุษย์ไม่
สามารถย่อยและไม่สามารถถูกดูดซึมในระบบทางเดินอาหารได้ ซึ่งพรีไบโอติกยังเป็นแหล่งอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
แบคทีเรียในล าไส้อีกด้วย นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยอีกชิ้นหนึ่งท่ีพบว่าร าข้าวสาลีอาจช่วยลดความเสี่ยงของอาการ
ท้องผูกในเด็กได้ด้วย แต่ก็ยังจ าเป็นต้องมีการศึกษาเพิ่มเติม เพื่อยืนยันประสิทธิภาพของข้าวสาลีในเรื่องสุขภาพ
ของล าไส้ให้ชัดเจนต่อไป 

                                 
ป้องกันมะเร็งล าไส้ใหญ ่

มะเร็งล าไส้ใหญ่เป็นมะเร็งท่ีเกิดขึ้นบริเวณล าไส้ใหญ่ และเนื่องจากข้าวสาลีอุดมไปด้วยไฟเบอร์ สารต้านอนุมูล
อิสระ และสารพฤกษเคมีอื่น ๆ จึงเชื่อกันว่าอาหารชนิดนี้อาจช่วยป้องกันมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ โดยมีงานวิจัย
บางส่วนศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิภาพของข้าวสาลีด้านการป้องกันมะเร็งล าไส้ใหญ่ ซึ่งมีงานวิจัยหนึ่งท่ีท าการ
ทดลองในผู้ป่วยโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ เพื่อดูความสัมพันธ์ระหว่างแอลคิลคอร์ซินอลในข้าวสาลีและการเกิดมะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ จากการศึกษาพบว่าหากมีระดับความเข้มข้นของพลาสมาแอลคิลคอร์ซินอลสูงอาจมีอัตราการเกิด
มะเร็งล าไส้ใหญ่ลดลง อย่างไรก็ตาม ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันประสิทธิผลของการบริโภคข้าวสาลีในด้าน
การป้องกันมะเร็งล าไส้ใหญ่ในแน่ชัดในอนาคต 
นอกจากนี ้ยังมีความเชื่อว่าการบริโภคข้าวสาลีอาจช่วยป้องกันโรคริดสีดวงทวาร ช่วยลดความดันโลหิต ช่วยลด
อาการปวดท้องจากโรคล าไส้แปรปรวน หรือกระท่ังอาจช่วยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็ง
เต้านม โรคเกี่ยวกับถุงน้ าดี และโรคไส้เล่ือนกระบังลมได้อีกด้วย แต่ขณะนี้ยังไม่มีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์และ
การแพทย์ท่ีเพียงพอจะยืนยันสรรพคุณของข้าวสาลีในด้านดังกล่าวได้อย่างชัดเจน 
ความปลอดภัยในการบริโภคข้าวสาลี 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C-%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89-%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%99
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แม้ว่าข้าวสาลีจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายด้าน แต่ก็ควรบริโภคอาหารชนิดนี้ในปริมาณท่ีพอเหมาะเสมอ 
เนื่องจากข้าวสาลีมีกรดไฟติกซึ่งอาจส่งผลให้การดูดซึมธาตุเหล็กและสังกะสีในล าไส้ลดลงได้ นอกจากนี ้การ
บริโภคข้าวสาลีอาจส่งผลให้อาการของโรคบางชนิดรุนแรงขึ้นได้ เช่น โรคแพ้กลูเตน โรคเซลิแอค และโรคล าไส้
แปรปรวน เป็นต้น ดังนั้น ผู้ท่ีป่วยด้วยโรคดังกล่าว รวมถึงผู้ท่ีแพ้ข้าวสาลี ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคข้าวสาลีหรือ
อาหารท่ีมีส่วนผสมของข้าวสาลี เพื่อไม่ให้อาการป่วยรุนแรงขึ้น 
ส่วนการบริโภคข้าวสาลีในระหว่างท่ีตั้งครรภ์หรืออยู่ในช่วงให้นมบุตรนั้น แม้โดยทั่วไปอาจมีความปลอดภัย แต่
สตรีมีครรภ์และผู้ที่อยู่ในช่วงให้นมบุตรก็ควรเพิ่มความระมัดระวังในการบริโภคข้าวสาลี รวมท้ังปรึกษาแพทย์ก่อน
วางแผนรับประทานอาหารให้เหมาะสม เพื่อความปลอดภัยในสุขภาพของตนเองและลูกน้อย 
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