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Prebiotic คืออะไร พรีไบโอติก เป็นสวนประกอบในอาหารที่รางกายไมไดยอยและดูดซึมในลําไส
เล็ก แตถูกยอยโดยจุลินทรียมีประโยชน หรือ โพรไบโอติก (Probiotics) ในลําไสใหญ ทําให
จุลินทรียมีประโยชนในรางกายเจริญเติบโตไดดี และชวยเสริมสรางสุขภาพรางกาย โดยสวนมากจะ
เป็นสารในกลุมไฟเบอรบางชนิด ที่รางกายไมสามารถดูดซึมได หรือเป็นสวนประกอบในอาหารบาง
ชนิดพรีไบโอติกที่มีมากเพียงพอมีสวนชวยในการเจริญเติบโตและทํางานของจุลินทรียมีประโยชน
ในรางกาย สงผลใหการทํางานของรางกายดีขึ้น รวมไปถึงการสงเสริมภูมิคุมกันในรางกาย หรือปรับ
สมดุลจุลินทรียในรางกายอีกดวย

 

สรุป
พรีไบโอติก เป็นสวนประกอบในอาหารบางชนิดที่สามารถผานกระบวนการยอยโดยจุลินทรีย
ที่มีประโยชนที่อาศัยอยูในลําไสใหญ
ประโยชนของ พรีไบโอติก ตอรางกายมีมากมายโดยนอกจากจะมีผลตอสุขภาพของคนทัว่ไป

https://www.s-momclub.com/baby


แลว สําหรับในเด็กเล็ก หรือทารกแรกเกิดเอง พรีไบโอติก เชน 2’-FL (2’- ฟูโคซิลแลคโตส,
2’-Fucosyllactose) ที่มีมากในนมแม มีสวนชวยในการเสริมสรางภูมิคุมกัน และทําให
จุลินทรียที่มีประโยชนในลําไสใหญเจริญเติบโตไดดี และลดความเสี่ยงในการติดเชื้อในลําไส
ได
อาหารที่มีพรีไบโอติกสูง เชน ถัว่ มะเขือเทศ ตนหอมและหัวหอม กระเทียม ขาวโอต ขาวสา
ลี และแนนอน นมแมก็มีมากเชนกัน

 

เลือกอานตามหัวขอ
พรีไบโอติก (Prebiotics) คืออะไร
พรีไบโอติก และ โพรไบโอติก ตางกันอยางไร
พรีไบโอติก สําหรับกับลูกน อยอยางไร
พรีไบโอติก สารอาหารในนมแม
นมแม ชวยพัฒนาสมองของทารก
พรีไบโอติก มีอยูในอาหารอะไรบาง

 

พรีไบโอติก (Prebiotics) คืออะไร
Prebiotic คืออะไร พรีไบโอติก เป็นสวนประกอบของอาหารที่รางกายมนุษยไมสามารถยอยหรือ
ดูดซึมไดเอง สวนใหญแลวเป็นสารประเภทไฟเบอรหลายชนิด ซึ่งเป็นสวนประกอบในอาหารที่
สําคัญที่ชวยใหจุลินทรียมีประโยชน (โพรไบโอติก) ที่อาศัยอยูในลําไสใหญของคนเราเจริญเติบโต
ไดดี ถึงรางกายของเราจะไมสามารถยอยและดูดซึมพรีไบโอติกได แตสําหรับจุลินทรียมีประโยชน
ในรางกายแลว น่ีคืออาหารที่จะทําใหพวกมันเจริญเติบโตทําใหจุลินทรียกอโรคไมสามารถเติบโต
แขงไดดี รางกายของเราจึงมีสมดุลจุลินทรียที่ดีและแข็งแรงตามไปดวย

 

พรีไบโอติก และ โพรไบโอติก ตางกันอยางไร
พรีไบโอติก เป็นสวนประกอบในอาหาร แตโพรไบโอติก คือเหลาจุลินทรียที่เจริญเติบโตอยูภายใน
ลําไสใหญและทางเดินอาหารในรางกายของเรา ซึ่งถือวาเป็นจุลินทรียที่มีประโยชน ใหคุณตอ
รางกายของเรา โดยหากรางกายของเรามีโพรไบโอติกมากกวาจุลินทรียกอโรค ก็จะมีสวนชวย
ทําใหเราเจ็บปวยดวยการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหารไดยากขึ้น อีกทัง้โพรไบโอติกบางชนิด
สามารถกระตุนระบบยอยอาหารใหทํางานไดดีขึ้นไดอีกดวย

 

พรีไบโอติก สําหรับกับลูกนอยอยางไร
สําหรับในกลุมเด็กเล็กหรือทารกแรกคลอด พรีไบโอติก จึงมีความสําคัญไมน อยไปกวาสวน

https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies


ประกอบในอาหารอื่น ๆ เพราะในเด็กเล็ก แมจะไดรับโพรไบโอติกจากนมแมอยูแลว แตเด็กแรก
เกิดไมสามารถรับประทานอาหารที่มีพรีไบโอติกจํานวนมาก เชน ถัว่ ผักชนิดตาง ๆ ได

 

เด็กแรกเกิด จึงควรกินนมแมเพียงอยางเดียวอยางน อย 6 เดือน โดยในนมแมนัน้มี พรีไบโอติก
ตามธรรมชาติ ที่เรียกวา HMOs (Human Milk Oligosaccharides) และหน่ึงในสารกลุมน้ีคือ 2’-
FL  หรือ 2’- ฟูโคซิลแลคโตส ซึ่งพบวาสามารถเป็นอาหารใหกับโพรไบโอติกตามธรรมชาติใน
รางกายของเด็กทารก ทําใหเด็กทารกมีสมดุลของจุลินทรียในรางกายดีขึ้น ลดความเสี่ยงการติด
เชื้อในระบบทางเดินอาหารในวัยแรกเกิดไดอีกดวย

 

พรีไบโอติก สารอาหารในนมแม
ในน้ํานมแมโดยเฉพาะในชวงแรกคลอดนัน้ นอกจากจะมีสารอาหารจําเป็นที่รางกายลูกน อย
ตองการอยางเพียงพอ ยังมีภูมิคุมกันแรกเกิด และ HMOs บางชนิดที่เป็นพรีไบโอติก ตาม
ธรรมชาติที่ถูกสรางใหเจาตัวน อยอีกดวย เพื่อชดเชยในชวงที่ทารกยังไมสามารถทานอาหารอื่น ๆ
นอกจากนมแม รวมถึงผักผลไมที่อุดมไปดวยพรีไบโอติก เด็กทารกก็จะไดรับสารอาหารเหลาน้ีผาน
ทางนมแมแทน

 

นมแม ชวยพัฒนาสมองของทารก
นมแมอุดมไปดวยสารอาหารกวา 200 ชนิด เชน วิตามิน แคลเซียม แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
และ 2'-FL จากการวิจัยพบวา ทารกที่ไดรับ 2'-FL ในชวงเดือนแรก มีพัฒนาการดานสติปัญญาดี
กวาเมื่ออายุ 2 ปี แสดงใหเห็นวา 2'-FL มีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสติปัญญาและการเรียนรูของ
เด็กเล็ก 

 

นอกเหนือจากการพัฒนาสมองแลว 2'-FL ยังชวยเสริมภูมิคุมกันใหเด็กแข็งแรงอีกดวย นอกจาก
นัน้ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ยังเป็นสารอาหารอีกตัวหน่ึงที่พบไดในนมแม และมีสวนชวยใน
การพัฒนาสมองในเด็กเล็ก เพราะสารน้ีเป็นองคประกอบหน่ึงในการสรางโครงสรางของเซลลประ
สาท ซึ่งในวัยแรกเกิดนัน้รางกายมีการพัฒนาเครือขายเสนประสาทจํานวนมาก สงผลถึงการพัฒนา
ของสมองอีกดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
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พรีไบโอติก มีอยูในอาหารแบบไหนบาง
พรีไบโอติก เป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียสุขภาพในลําไส ซึ่ง
สามารถพบไดในอาหารหลากหลายชนิด เชน

ธัญพืช: ขาวโอต, ขาวสาลี, ขาวบารเลย
ถั่วตางๆ
ผลไม: กลวย, มะเขือเทศ
ผัก: หัวหอม, ตนหอม, กระเทียม
น้ําผึง้
นมวัว

 

พรีไบโอติก คือ อาหารของโพรไบโอติก ซึ่งถารางกายไดรับอยางเพียงพอ จะชวยใหจุลินทรีย
สุขภาพในรางกายของลูกน อยทํางานไดดียิ่งขึ้น และชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน การกินนมแม
จึงสําคัญสําหรับลูกน อย เพราะเด็กทารก จะไดรับ พรีไบโอติก ในกลุม HMOs เชน 2’-FL รวมถึง
สารอาหารสําคัญอื่น ๆ จากนมแม ชวยใหลูกน อยไดรับสารอาหารครบถวน เพื่อพัฒนาการที่ดี พ
รอมตอยอดการเรียนรูอยางตอเน่ืองสําหรับอนาคต

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม



Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
Colostrum คือ น้ํานมสีเหลืองที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน เสริมภูมิคุมกันลูก
อาหารบํารุงน้ํานม เมนูเพิ่มน้ํานม กระตุนน้ํานมแมใหมีคุณภาพ
น้ํานมใส คืออะไร สีน้ํานมแม ประโยชนของน้ํานมสวนหน าที่แมควรรู
น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลังตางกันอยางไร เรื่องน้ํานมที่แมตองรู
น้ํานมแมอยูไดกี่ชัว่โมง เก็บไดนานแคไหน พรอมการเก็บนมแมใหถูกวิธี
อาการคัดเตานม คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการเตานมคัด
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
ทอน้ํานมอุดตัน ทอน้ํานมตัน ปัญหาคุณแมหลังคลอด ที่คุณแมแกไขได
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

 

อางอิง:

You’ve Heard of Probiotics — But What Are Prebiotics? All You Need to Know,1.
healthline
โพรไบโอติกสและพรีไบโอติกส ตางกันอยางไร?, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร2.
Foods High in Prebiotics, WebMD3.
2’-FL คืออะไร? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs), S-mom club4.
โพรไบโอติกส (Probiotics) และพรีไบโอติกส (Prebiotics) คืออะไร และตางกันยังไงนะ,5.
โรงพยาบาลกรุงเทพสิริโรจน

อางอิง ณ วันที่ 25 มกราคม 2567 
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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