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Probiotics: food and supplements 
 

                          Probiotic  คือ อาหารเสริมท่ีประกอบดวยเชื้อจุลินทรียท่ีมีชีวิต เม่ือบริโภคในปริมาณท่ีมากพอ จะสราง

ประโยชนใหแกรางกายในหลายๆดาน 

 

 

 

 

 

                            Prebiotic  คือ สารอาหารท่ีไมถูกยอยโดยน้ำยอยในลำไส ไดแก คารโบไฮเดรตสายสั้น  เชน  

fructooligosaccharide, glucooligosaccharide และ inulin แตจะถูกหมักและยอยสลายโดยแบคทีเรียในลำไส ไดเปนกรดไขมัน

สายสั้น (short chain fatty acid – SCFA) ชนิดตางๆ  เชน acetate, butyrate และ propionate เปนตน ซ่ึงเปนประโยชนตอ

การเติบโตและความแข็งแรงของเซลลเยื่อบุผนังลำไส 

 

 

 

                               Synbiotic  คือ ผลิตภัณฑอาหารเสริมท่ีบรรจุ probiotic และ prebiotic ไวดวยกัน 

                       ชนิดของโปรไบโอติก แบงตามชนิดของเชื้อท่ีใช  ไดแก    

1. โปรไบโอติกชนิดเชื้อแบคทีเรีย  มี Lactobacillus spp. และ Bifidobacterium spp. เปนหลัก 

2. โปรไบโอติกชนิดเชื้อรา  มีเชื้อท่ีใชอยูไมก่ีชนิด โดยมี Saccharomyces boulardii เปนตัวหลัก 
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      การเลือกใชโปรไบโอติก ตองคำนึงถึง  ชนิดของเชื้อจุลินทรีย  อัตราการรอดชีวิตเม่ือมาถึงลำไสใหญ และปริมาณท่ี

เพียงพอ 

      หนาท่ีของจุลินทรียในระบบทางเดินอาหาร  

- เปนสวนหนึ่งของเกราะปองกัน (barrier) ใหแกเยื่อบุทางเดินอาหาร ปองกันไมใหเชื้อท่ีใหโทษมาเกาะ 

และสรางโคโลนีได 

- ชวยสังเคราะหวิตามินหลายชนิด  เชน วิตามิน B หลายตัว  วิตามิน K และยังชวยสรางสาร serotonin ใหแก

ระบบประสาท รวมท้ังกรดไขมันสายสั้นตางๆท่ีเปนประโยชนตอรางกาย  

- ชวยกระตุนภูมิตานทาน 

- ชวยยอยอาหารและยอยสลายสารพิษท่ีปนเปอนมากับอาหาร  

 

      กลไกการทำหนาท่ีของโปรไบโอติก 

- สรางสมดุลของเชื้อจุลินทรียในลำไสและในชองปาก เพ่ือปองกันการแพรพันธุของเชื้อกอโรค (pathogenic 

bacteria) 

- กระตุนการปรับแตงโครงสรางและการทำหนาท่ีของเยื่อบุผนังลำไส 

- กดการเจริญเติบโตของเชื้อกอโรค โดยสรางภาวะกรดในลำไส 

- สรางสารตานจุลชีพ  เชน Hydrogen peroxide, bacteriocin, กรดอินทรียและ dipicolinic acid ซ่ึงจะกดการ

เติบโตของเชื้อกอโรค 

- เปลี่ยนสารอาหารเปนวิตามินและสารท่ีมีประโยชนตางๆ 

- กดการสรางสารท่ีกอการอักเสบและปองกัน apoptosis ท่ีเกิดจาก cytokines 

- ชวยปรับระบบภูมิตานทาน โดยเพ่ิมการสราง IL-10, TGF-beta, Secretory IgA และลด TNF-alfa 

- เพ่ิมการดูดซึมแคลเซ่ียมและแรธาตุอ่ืนๆ   

- สลายสารพิษและลดปฏิกิริยาการกอมะเร็งโดยใชเมตาบอลิซ่ึม 

- กระตุนการเจริญเติบโตของเซลลเยื่อบุผนังลำไส โดยการสรางกรดบิวทีริก (butyric acid) 

 

 

 

 



                  การรักษาโรคดวยโปรไบโอติก 

1. โรคเบาหวาน (Diabetes) 

คนท่ีเปนโรคเบาหวานมักมีปริมาณของ Bifidobacteria และ Fecalibacterium prausnitzii ลดลง สวนเด็กท่ี

เปนโรคเบาหวาน ชนิดท่ี1 มักพบวามี Clostridium, Bacteroides และ Veillonella เพ่ิมข้ึน แต 

Bifidobacteria และ Lactobacillus ลดลง 

            แบคทีเรียท่ีเก่ียวของ 

- L. casei  มีสวนชวยลดระดับน้ำตาลในเลือดและยับยั้ง CD4-T cell และ cytokines ท่ีเปนตัวกระตุนใหเกิด

โรคเบาหวาน จากภาวะภูมิตานทานเปนพิษ (Autoimmune diabetes) 

- L. acidophilus และ L. casei  ลด lipid peroxidation  ลด HbA1c และลดการอักเสบท่ีจะเกิดข้ึนตามมา 

แมวาอาจไมไดลดระดับน้ำตาลในเลือด 

- L. plantarum และ L. gasseri  ชวยลดระดับน้ำตาล โดยเพ่ิม glucose tolerance และลดการดื้อตออินซุลิน 

(insulin resistance) 

- L. reuteri  ชวยลดระดับน้ำตาลและ HbA1c  และชวยปองกัน renal fibrosis 

- L. acidophilus และ B. lactis  ชวยลดระดับน้ำตาล  HbA1c และเพ่ิมสมรรถภาพการตานอนุมูลอิสระ โดยเพ่ิม

ระดับเอนไซม SOD ในเม็ดเลือดแดง รวมท้ัง Glutathione peroxidase 

- B. adolescentis  เพ่ิมการตอบสนองตออินซุลิน โดยเพ่ิมการสราง Glucagon-like peptide 1(GLP-1) ซ่ึงเปน

ฮอรโมนท่ีสรางโดย L-cell ของลำไสเล็ก จะไปกระตุนตับออนใหสรางอินซุลิน 

     การใชโปรไบโอติกท่ีประกอบดวยแบคทีเรียท่ีหลากหลาย ซ่ึงมีคุณสมบัติชวยลดน้ำตาลในเลือด จะเปนประโยชน

อยางมากตอคนไขโรคเบาหวาน โดยเพ่ิมการตอบสนองตออินซุลิน ลดการอักเสบ ลดอนุมูลอิสระ และยังกระตุนการ

ทำงานของโปรตีนท่ียึดระหวางเซลลเยื่อบุผนังลำไส (intercellular ligament) ทำใหการรั่วซึมลดลง เปนการบรรเทา

ภาวะ Leaky gut และลดความรุนแรงของ autoimmune disorders 

 

2. โรคอวน (Obesity) 

 

 

 



 

- L. sporogenes  ชวยลดโคเลสเตอรอลได 32% และลด LDL ได 35% ใน 3 เดือน  

- L. gasseri  ชวยลดไขมันหนาทอง  ใตผิวหนังและไขมันในชองทองไดอยางมีนัยสำคัญ รวมท้ังชวยลดน้ำหนักดวย 

- S. thermophilus และ Enterococcus faecium  ชวยลด LDL ไดผลถึง 84% 

- L. paracasei  ชวยเพ่ิมระดับ Angiopoietin-related protein 4 (Angpt 4) ซ่ึงเปน lipoprotein lipase 

inhibitor ท่ีคอยยับยั้งการดึงกรดไขมันออกจากกระแสเลือด ไปไวในเนื้อเยื่อไขมันหรือกลามเนื้อ 

- L. acidophilus, L. casei และ B. bifidum ชวยลดไตรกลีเซอไรด  IL-6 และลดการดื้อตออินซุลิน 

- Saccharomyces boulardii  ชวยลดน้ำหนักสวนเกินและลดไขมันท้ังภายในภายนอก 

- L. rhamnosus GG  ชวยเพ่ิม glucose tolerance และเพ่ิม insulin activity 

 

3. โรคตับ (Liver diseases) 

 

 

 

- Lactobacillus, Bifidobacteria และ Bacteroides  ชวยลดการแสดงออกของ TNF-alpha, IL-6, IL-1beta  

ทำใหเกิดการอักเสบยากข้ึนและชวยลด necroinflammation ในตับ 

- L. acidophilus, L. helvecticus และ Bifidobacteria ชวยปองกันการเกิดตับออนอักเสบเฉียบพลัน  

(acute pancreatitis) หลังการดื่มแอลกอฮอลอยางหนัก 

- L. rhamnosus 12 billion CFU/วัน ชวยกระตุนเอนไซม transaminase ในตับและชวยลดระดับไขมัน 

- L. rhamnosus GG  ชวยลดระดับเอนไซม ALT (alanine aminotransferase) ในเลือด รวมท้ัง endotoxin  

และลดการอักเสบของตับ 

- L. plantarum  ชวยลดการอักเสบของตับ โดยลดดัชนีการอักเสบ เชน NF-kB, TNF-alpha, IL-12 

- L. acidophilus และ B. longum  ชวยฟนฟู permeability ของเยื่อบุผนังลำไส และยังชวยลดไขมันพอกตับ  

รวมท้ังชวยสรางสาร butyrate เปนอาหารของเซลลเยื่อบุผนังลำไสดวย 

- Clostridium butyricum  ชวยลดการอักเสบของตับ  ลดการดื้อตออินซุลิน ลดไตรกลีเซอไรดในตับและยังชวย

ลดระดับ endotoxin ในเลือดดวย 

- B. adolescentis  ชวยลด extracellular surface antigen ของ HBV และลดระยะเวลาการรักษาตัวของคนไข  

Hepatic encephalopathy 

- Saccharomyces boulardii ชวยลดการสะสมของไขมันในตับและลดการอักเสบโดยรวม 



4. โรคมะเร็ง (Cancers) 

- Bifidobacteria  สรางกรดแล็คติก เพ่ิมความเปนกรดภายในลำไส ซ่ึงทำใหเกิดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมตอการ

ออกฤทธิ์ของเอนไซมของแบคทีเรีย  ตอตานการเกิดมะเร็ง และยังกระตุนเม็ดเลือดขาว macrophage ใหทำลาย

เซลลมะเร็ง 

- Lactobacillus spp.  ชวยกระตุน macrophage, NK cell (Natural killer cells) และ T-lymphocyte  

เพ่ิมความสามารถในการตานมะเร็ง 

- L. rhamnosus GG, B. lactis และ inulin ชวยลดอัตราการขยายตัวของเซลลมะเร็ง และลดการทำลาย DNA  

ของเซลลลำไสใหญ 

- B. adolescentis  ลดปรมิาณน้ำในอุจจาระ จึงชวยลดความเปนพิษตอลำไสใหญ จากสารพิษท่ีละลายน้ำได 

- L. gasseri  ชวยลดความเปนดางของอุจจาระและลดระดับ cancer marker ในคนไขมะเร็งลำไสใหญ 

- L. acidophilus และ L. casei  ชวยเพ่ิมอัตราการตายของเซลลมะเร็งลำไสใหญในการตอบสนองตอยา 5-FU 

แสดงถึงการทำงานรวมกันของแบคทีเรียโปรไบโอติกและยาตานมะเร็ง 

- L. rhamnosus  ชวยลดปริมาณโปรตีนท่ีสรางโดยเซลลมะเร็ง (cancer proteins) และยังชวยเพ่ิมระดับกลูตาไธ

โอน เอนไซม SOD และเอนไซม CAT (catalase) เพ่ือลดอนุมูลอิสระ ปฏิกิริยาการอักเสบและการติดเชื้อ 

 

5. โรคทองรวง (Diarrhea) 

- S. boulardii  ชวยลดการเกิดโรคทองรวงหลังการใชยาปฏิชีวนะไดถึง 55%  

และชวยลดอัตราการติดเชื้อจาก Clostridium difficile และ Klebsiella oxytoca 

- L. rhamnosus และ L. plantarum  ชวยลดอัตราการเกิดโรคทองรวงไดอยางมีนัยสำคัญและชวยปองกันการ

ติดเชื้อในกระแสเลือดดวย 

 

6. โรคภูมิแพ (Allergy) 

- Lactobacillus และ Bifidobacteria  กระตุนการหลั่งแอนติบอดี้ IgA เพ่ือตอบสนองตอเชื้อ potential 

pathogen ท่ีสามารถสรางท็อกซินมาทำลายเซลลเยื่อบุผนังลำไส 

- L. rhamnosus  ชวยลดการเกิดผิวหนังอักเสบ (eczema) ในเด็กทารก 

- L. casei  ชวยลดอาการภูมิแพแบบ allergic rhinitis ในเด็กกอนวัยเรียน 

- L. casei และ B. lactis  ชวยลดอาการแพนมวัวในเด็กทารก 

 



             อาหารโปรไบโอติก (Probiotic food) 

1. Yakult  ประกอบดวยผงนม น้ำตาล น้ำ และแบคทีรียโปรไบโอติก ชนิด L. casei shirota  

ประมาณ 8.5 พันลาน CFU 

           ประโยชน     -     ปองกันความผิดปกติจากการยอยอาหาร  เชน  ทองผูก  ทองเสีย 

                            -      เสริมสรางภูมิตานทาน  ปองกันการติดเชื้อ 

 

2. Kefir  เปนสวนผสมของจุลินทรียหลากหลายสายพันธุท่ีอยูรวมกัน ไดแก  กลุมแบคทีเรียท่ีสรางกรดแล็คติก  

(lactic acid bacteria)  ยีสต และแบคทีเรียท่ีสรางกรดอะซีติค (acetic acid bacteria) โดยเกาะตัวรวมกันอยู

บนแผน polysaccharide  แบคทีเรียตัวหลักจะเปนกลุม Lactobacillus  ประกอบดวย  L. acidophilus,  

L. paracasei, L. plantarum, L. bulgaricus และ L. kefiranofaciens 

           ประโยชน    -     ตานการอักเสบ  การเกิดภาวะภูมิแพ และการติดเชื้อกอโรค (pathogen) 

                      -     ปองกันการเกิดมะเร็ง โดยตานการผาเหลาของยีนส (antimutagenic) 

                      -     ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน 

                      -     กระตุนภูมิตานทานและการหายของบาดแผล (wound healing) 

 
 

3. Yokurt  ไดจากการหมักหางนม (นมท่ีสกัดเอาไขมันออก)  โดยใชแบคทีเรียกลุมท่ีสรางกรดแล็คติก   

ไดแก  L. bulgaricus และ S. thermophilus เปนตัวหลัก อาจใช L. acidophilus, L. casei, B. bifidum,  

B. longum, B. infantis หรอื B. breve เปนตัวเสริม 

ประโยชน    -     ปองกันโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 

                   -     รักษาอาการทองเสียในเด็ก 

                     -     ปองกันการติดเชื้อในชองคลอดและทางเดินปสสาวะ 

                     -     บรรเทาอาการแพนม (lactose intolerance) 

                     -     ปองกันการติดเชื้อ H. pylori 

                     -     ปองกันมะเร็งลำไสใหญ 



4. Kombucha (ชาหมัก)   มีสวนผสมของชาดำ (black tea) หมักรวมกับน้ำตาล โดยใชท้ังเชื้อแบคทีเรียและยีสต  

เชน  Bacterium xylinum, Bacterium gluconicum, Acetobacter ketogenum และ Pichea fermentes 

 

 

 

 

           ประโยชน     -     ลดการอักเสบ ชวยบรรเทาอาการของโรคขออักเสบ  รูมาตอยด  เกาท 

                       -     ลดความดันเลือด ปองกันโรคเบาหวาน และปองกันโรคเสนเลือดตีบ (Atherosclerosis) 

                        -     กระตุนภูมิตานทาน 

                       -     บรรเทาอาการหลอดลมอักเสบและหอบหืด 

                       -     ชวยดูแลผิวพรรณ เสนผมและเล็บ 

                       -     ลดอาการท่ีเกิดจากประจำเดือนไมปกติ รวมท้ังอาการหลังหมดประจำเดือน 

                       -     ลดความเครียด อารมณแปรปรวน นอนไมหลับ 

                       -     ฟนฟูสมรรถภาพสายตา 

 

5. Sauerkraut (ผักดอง)   ใชกะหล่ำปลีหั่น โรยเกลือแทรกในชั้น ท้ิงไวใหเกิดการหมักท่ีอุณหภูมิไมเกิน 15 OC  

โดยแบคทีเรียท่ีเปนตัวหมักจะเปนกลุม Lactobacillus 

 

 

 

           ประโยชน     -     ทำใหลำไสมีสุขภาพดี 

                       -     กระตุนการไหลเวียนเลือด ปองกันไขมันในเลือดสูง ชวยปกปองหัวใจ 

                       -     กระตุนภูมิตานทาน  ตานการอักเสบ ตานมะเร็ง 

                       -     ปรับปรุงสุขภาพสายตา ผิวหนังและกระดูก 


