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โพรไบโอติก (Probiotics) เป็นจุลินทรียที่อาศัยอยูในระบบทางเดินอาหารของรางกายมนุษย เป็น
เชื้อจุลินทรียมีประโยชนที่มีความสัมพันธแบบพึ่งพาซึ่งกันและกันกับรางกายมนุษย คอยทําหน าที่
ยอยสารอาหารบางชนิดที่รางกายมนุษยไมสามารถยอยได และตอบแทนรางกายมนุษยดวยการ
ควบคุมสมดุลของจุลินทรียในระบบยอยอาหาร สงผลใหรางกายทํางานไดอยางเป็นปกติ ติดเชื้อใน
ระบบยอยอาหารไดยากขึ้น ลดโอกาสการติดเชื้อ ลดโอกาสการเกิดการอักเสบได 

 

สรุป
โพรไบโอติก เป็นเชื้อจุลินทรียชนิดมีประโยชน หรือบางแหลงอาจจะเรียกวา จุลินทรียสุข
ภาพ โดยทัว่ไปแลวจะมีอยูในรางกายของมนุษยอยูแลว มีหน าที่ปรับสมดุลจุลินทรียใน
รางกายของเราใหสมดุลอยูเสมอ และกระตุนภูมิคุมกันใหทํางานไดปกติ และลดความเสี่ยง
ในการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหารอีกดวย
อาหารของ โพรไบโอติก คือ พรีไบโอติก (Prebiotics) ที่สวนมากเป็นสารอาหารประเภท
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ไฟเบอรบางชนิดที่รางกายไมสามารถยอยได แต โพรไบโอติกในลําไสใหญและระบบทางเดิน
อาหารสามารถยอยและใชเป็นอาหารได เมื่อรางกายมีจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกาย
มากกวาจุลินทรียกอโรค ก็จะทําใหรางกายสุขภาพดี แข็งแรง และมีโอกาสติดเชื้อในระบบ
ทางเดินอาหารไดยากขึ้น
โพรไบโอติก โดยทัว่ไปแลวจะมีอยูในผลิตภัณฑหมักของนม ถัว่เหลือง ผักตาง ๆ เชน โย
เกิรต คีเฟอร กิมจิ มิโสะ เทมเป  น้ําผลไม เป็นตน แต โพรไบโอติกเองก็มีในนมแมเชนกัน
เพื่อเพิ่มปริมาณโพรไบโอติกในรางกายของทารกแรกเกิด ชดเชยที่เด็กทารกไมสามารถรับ
ประทานอาหารที่อุดมไปดวยโพรไบโอติกได
โพรไบโอติกเพียงอยางเดียว ไมสามารถทําใหรางกายอยูในสภาพสมบูรณแข็งแรงได แตเรา
ตองไดรับ โพรไบโอติก และ พรีไบโอติกใหเพียงพอและสมดุลกัน รวมไปถึงรับประทาน
อาหารใหมีสารอาหารครบถวนดวย เพื่อจะทําใหรางกายแข็งแรง ทัง้บุคคลทัว่ไป และรวมไป
ถึงคุณแมในชวงตัง้ครรภหรือในชวงใหนมบุตรก็ตาม

 

เลือกอานตามหัวขอ

โพรไบโอติก (Probiotics) คืออะไร
ความแตกตางกันของ โพรไบโอติก และ พรีไบโอติก
ประโยชนของโพรไบโอติก
โพรไบโอติก เหมาะกับใครบาง
ขอควรระวังในการทานอาหารที่มี โพรไบโอติก
โพรไบโอติก มีอยูในอาหารแบบไหนบาง

 

โพรไบโอติก (Probiotics) คืออะไร
โพรไบโอติก เป็นเชื้อจุลินทรียชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย หรืออาจจะเรียกวา จุลินทรียสุขภาพ
เป็นกลุมจุลินทรียที่อาศัยอยูในระบบทางเดินอาหารของมนุษยอยูแลว คอยยอยสารอาหารบางอยาง
ที่รางกายยอยไมได และควบคุมจํานวนจุลินทรียกอโรคในระบบทางเดินอาหารใหสมดุลอยูเสมอ
โดยกลุม โพรไบโอติก โดยทัว่ไปเป็นจุลินทรียกลุม Lactobacillus และ Bifidobacterium ซึ่ง
จุลินทรียตัวหน่ึงที่สําคัญคือ B. lactis ที่พบมากในนมแม จะเป็นหน่ึงในโพรไบโอติกที่สําคัญสําหรับ
เด็กทารกแรกเกิด

 

ความแตกตางกันของ โพรไบโอติก และ พรี
ไบโอติก
โพรไบโอติก นัน้ เป็นเชื้อจุลินทรียชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย หรือก็คือเป็นจุลินทรียหรือสิ่งมี
ชีวิตขนาดเล็กกวาที่จะมองเห็นดวยตาเปลาได สามารถยอยสารอาหารบางชนิดที่รางกายมนุษยไม
สามารถยอยและดูดซึมไปใชประโยชนได
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พรีไบโอติก นัน้ โดยมากมักเป็นสารอาหารประเภทไฟเบอรบางชนิด และ Oligosaccharides บาง
ชนิดที่เป็นอาหารใหกับ โพรไบโอติกในรางกายมนุษยได โดยคนเราควรไดรับ โพรไบโอติกและพรี
ไบโอติก ในปริมาณที่เหมาะสมเพื่อประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพใหแข็งแรง

 

ประโยชน ของโพรไบโอติก
โพรไบโอติก มีประโยชนตอรางกาย โดยเมื่อเรามีจุลินทรียกลุมน้ีมากกวาจุลินทรียกอโรค โพ
รไบโอติกจะคอยควบคุมและแยงที่อยูของจุลินทรียกอโรค เราก็จะปวยจากการติดเชื้อในทางเดิน
อาหารไดยากขึ้น นอกจากน้ีการมีจุลินทรียสุขภาพในรางกายอยางเหมาะสม เป็นการสงเสริมระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายอีกทางหน่ึง

 

โพรไบโอติก เหมาะกับใครบาง
แมในรางกายของคนเราเองจะมี โพรไบโอติก อยูแลว แตปริมาณก็อาจจะลดลงจากการใชชีวิต
ประจําวัน หรืออาหารที่รับประทานได ดังนัน้ โดยทัว่ไปแลว ทุกคนควรไดรับโพรไบโอติก ใน
ปริมาณที่เหมาะสม เพื่อคงสภาพระบบทางเดินอาหารใหสมดุล และสุขภาพดี ไมเวนทัง้ในเด็กหรือ
ผูใหญ คุณแมตัง้ครรภหรือคุณแมในชวงใหนมบุตร หรือแมแตในผูสูงอายุก็ตาม

 

ขอควรระวังในการทานอาหารที่มี โพรไบโอติก
เน่ืองจากโพรไบโอติก เป็นจุลินทรียที่มีชีวิต ดังนัน้จึงไมควรรับประทานพรอมกับแอลกอฮอล
และยาบางชนิด เพราะจุลินทรียอาจจะตายเสียกอน
ควรรับประทาน โพรไบโอติกที่ยังไมผานกรรมวิธีที่ใชความรอน รวมทัง้ไมควรกินเปลา ๆ
ขณะทองวาง ควรรับประทานพรอมมื้ออาหาร เพื่อใหจุลินทรียมีชีวิตรอดจากความรอนและ
น้ํายอยลงไปถึงระบบทางเดินอาหารไดมากขึ้น
การรับประทานโพรไบโอติกมากกวาที่รางกายตองการก็มีผลเสียเชนกัน โดยอาจจะมีอาการ
ทองอืดทองเฟ อหรือมีลมในกระเพาะอาหารได นอกจากนัน้อาจจะมีผลขางเคียง เชน โอกาส
ในการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร หรืออาจเกิดอาการตานยาปฏิชีวนะได
อาหารเสริมโพรไบโอติกในรูปแบบยาเม็ด ผง เยลลี่ หรือแคปซูลนัน้ ควรเลือกจากผลิตภัณฑ
ที่ผานการรับรองจาก อย. หรือขอคําปรึกษากับแพทยหรือเภสัชกรใกลบานกอนจะเลือกซื้อมา
รับประทานเป็นอาหารเสริม
โพรไบโอติกนัน้ ไมใชอาหารหลัก ไมจําเป็นตองรับประทานเสริมหากรับประทานอาหารอยาง
เพียงพอครบ 5 หมู และไดรับโพรไบโอติกจากมื้ออาหารมากพอแลว
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โพรไบโอติก มีอยูในอาหารแบบไหนบาง
โพรไบโอติกโดยทัว่ไปจะมีอยูในผลิตภัณฑหมักดองตาง ๆ ที่ไมผานความรอนหรือกรรมวิธีทําให
ปลอดเชื้อกอน เชน นมเปรีย้วโยเกิรต กิมจิ เทมเป  มิโสะ คีเฟอร น้ําผลไม เป็นตน

 

 

โพรไบโอติก แมจะไมใชสารอาหารจําเป็น และเป็นจุลินทรียดวยซํ้า แตก็มีความสําคัญตอรางกาย
โดยสงผลป องกันการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร รวมทัง้สงเสริมการทํางานของระบบคุมกันของ
รางกาย และสงเสริมระบบขับถายดวย ซึ่งไมวาในคนวัยไหนก็ตองการโพรไบโอติกในรางกายใหมี
ปริมาณเพียงพออยูเสมอ เพื่อใหรางกายสุขภาพดี แข็งแรง ซึ่งการรับประทานอาหารที่เป็น
ผลิตภัณฑหมักดองที่ไมผานกรรมวิธีฆาเชื้อก็เป็นแหลงสําคัญของโพรไบโอติก เชน โยเกิรต นม
เปรีย้ว มิโสะ กิมจิ สําหรับในเด็กทารกแรกเกิดที่ไมสามารถรับประทานอาหารดังกลาวได ก็สามารถ
รับ โพรไบโอติกพรอมสารอาหารตาง ๆ เชน ดีเอชเอ แคลเซียม ไดจากนมแมโดยตรง โดยในนม
แมนัน้พบวามีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด รวมถึงโพรไบโอติกตัวหน่ึงที่สําคัญคือ B. lactis อยู
เป็นจํานวนมากเลยทีเดียว

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
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2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม

 

 

อางอิง:

Probiotics 101: A Simple Beginner’s Guide, healthline1.
Benefits of probiotics, Medicalnewstoday2.
โพรไบโอติกสและพรีไบโอติกส ตางกันอยางไร ?, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร3.
‘โพรไบโอติกส’ เสริมภูมิคุมกัน แนะนําอาหารโพรไบโอติกสูงที่ควรทาน, โรงพยาบาลสมิติ4.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ


