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จุลินทรียในลำไสกับอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 

 จุลินทรียในรางกายคนเราประกอบดวย แบคทีเรีย เชื้อรา ยีสต โปรโตซัว และไวรัส อาศัยตามชองท่ีมี

การติดตอกับภายนอก เชน ทางเดินหายใจ ทางเดินปสสาวะ ทางเดินอาหาร ชองคลอด รวมทั้งที่ผิวหนัง โดย

สวนท่ีมีผลตอรางกายท่ีสุดและทำประโยชนใหรางกายมากท่ีสุดอยูในลำไสเรียกวา Gut microbiota ซ่ึงเทาท่ีมี

การวิเคราะหจนถึงปจจุบัน พบวาจุลินทรียท่ีอาศัยอยูในลำไสอาจมีถึง 10,000 ชนิด มีปริมาณท้ังหมดราว  

100 ลานเซลลซ่ึงมากกวาเซลลท้ังหมดของรางกายรวมกันประมาณ 10 เทา โดยแบคทีเรียเปนเชื้อท่ีมีมากท่ีสุด 

และสรางประโยชนหรือใหโทษแกรางกายมากที่สุด สิ่งที่มีผลตอการกำหนดรูปแบบของสมดุลแบคทีเรียใน

ลำไสของแตละคน ไดแก อาหาร ความเครียด การนอนหลับ และอิทธิพลจากสิ่งแวดลอม เชน สารพิษตางๆ 

ยาท่ีใชบอยโดยเฉพาะอยางยิ่ง ยาปฎิชีวนะ เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนท่ีไดรับจากสมดุลแบคทีเรียในลำไส ไดแก 

1. ชวยยอยอาหาร 

2. มีสวนชวยสรางสารที่เปนประโยชนแกรางกาย เชน วิตามิน B เกือบทุกตัว สารสื่อประสาท บางตัว 

เชน serotonin และฮอรโมนบางตัว เชน อินซุลิน (เพราะเกี่ยวของกับเมตาบอลิซึ่มของน้ำตาล และ

ไขมัน) 

3. ชวยปองกันแบคทีเรียท่ีไมดี ไมใหมีปริมาณมากเกินไป 

4. กระตุนระบบูมิตานทานใหแข็งแกรง ชวยปองกันโรคไดมากมาย 

5. กระตุนการเจริญเติบโตในเด็ก 
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เราจะสรางสมดุลของแบคทีเรียท่ีดีไดอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. เนนอาหารประเภทพืชผัก จะสรางแบคทีเรียท่ีใหประโยชนมากกวาแบคทีเรียท่ีใหโทษ 

2. หลีกเลี่ยงยาปฎิชีวนะ ซ่ึงจะกำจัดท้ังแบคทีเรียท่ีดีและไมดี ทำใหภูมิตานทานต่ำลง เกิดความเสี่ยงมาก

ขึ้นตอโรคติดเชื้อตางๆ โรคภูมิแพ และถาใชบอย เชื้อโรคจะดื้อยา ทำใหมีโอกาสเกิดโรคติดเชื้อท่ี

รุนแรง และรักษายากกวาเดิม 

3. การลดความเครียด ซ่ึงจะลดโอกาสเกิดโรคท่ีมาจากการอักเสบ เพราะความเครียดเรื้อรัง  

(Chronic stress) ทำใหรางกายใชพลังงานไปในทางที่ไมถูกตอง คือใชในความคิดมากเกินไป แทนท่ี

จะใชดูแลระบบภูมิตานทาน จึงมีโอกาสเกิดโรคติดเชื้องายขึ้น แกไขโดยการออกกำลังกาย เพื่อลด

ความเครียด ทำใหการอักเสบลดลงได ชวยสรางสมดุลของฮอรโมน และยังชวยสรางความแข็งแกรงให

ระบบภูมิตานทานได 

4. กินอาหารเสริม เชน COQ10, Carotenoid, Omega-3, Selenium และ Vitamin antioxidant  

(C, D, E) จะชวยลดอนุมูลอิสระท่ีจะไปรบกวนสภาพแวดลอมท่ีดีในลำไส 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สมดุลแบคทีเรียท่ีไมดี กอใหเกิดโรคหรือความผิดปกติตางๆมากมาย อันเปนผลมาจากการอักเสบ โดย

จะทำใหสมองทำงานผิดปกติ สมดุลฮอรโมนเปลี่ยนไป เสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง โดยโรคที่อาจเกิดขึ้นไดมี

มากมาย เชน กลุม Autoimmune disease (มีมากกวา 40 โรค) โดยสมดุลแบคทีเรียท่ีไมดีจะทำใหเกิด  

leaky gut (เยื่อบุผนังลำไสรั่วซึม) และทำใหเกิดภาวะ hyperimmune ในเลือด ตามมาดวย Autoimmune 

disorders ตางๆ 

- Brain disorders และ Cognitive decline  

(เชน โรคอัลไซเมอร, โรคความจำเสื่อม, โรคซึมเศรา ฯลฯ) 

โดยท่ีสมองและลำไสสามารถติดตอตรงถึงกันได  

(gut-brain connection) โดยผานระบบประสาท vagus 

nerve ดังนั้นความผิดปกติในลำไสจึงเปนตนเหตุสำคัญ

ประการหนึ่ง ท่ีทำใหเกิดความผิดปกติของสมอง 
 

- Cancer ของอวัยวะตางๆ ซ่ึงเกิดจากการที่อนุมูลอิสระ

กระตุนยีนสใหเกิดการผาเหลา แบคทีเรียในลำไสมีอิทธิพล

ตอยีนสของเซลลท้ังในระบบทางเดินอาหารและ เซลลของ

อวัยวะตางๆทั ่วรางกาย โดยผานสารที ่ปลอยเขาไปในกระแสเลือด จึงเปนทั ้งตัวกระตุ นใหเกิด

เซลลมะเร็ง (จากการกอใหเกิดการอักเสบ) และตัวรักษามะเร็ง (จากการกระตุนระบบภูมิตานทานให

แข็งแรงข้ึน) 
 

- อาการออนเพลีย และ ปวดตามขอ โดยพบวามีแบคทีเรียในทางเดินอาหารบางชนิด ท่ีมักพบรวมกับ

โรคขออักเสบ สวนคนที่มีสมดุลแบคทีเรียที่ดี จะชวยบรรเทาความรุนแรงของอาการปวดบวมในโรค

ขอเสื่อม (Osteoarthritis)  
 

- Mood disorders (depression, anxiety) เกิดจากสมดุลแบคทีเรียที่ไมดี ทำใหเกิดการอักเสบและ

อนุมูลอิสระ ไปรบกวนสมดุลของสารสื่อประสาท (dopamine, norepinephrine และ serotonin) 

ซ่ึงเปนตัวควบคุมการตอบสนองทางดานอารมณ 
 

- ความผิดปกติของการเรียนรู (Learning disabilities) เชน ADHD, Autism พบวามีความเก่ียวของ

กับสมดุลแบคทีเรียท่ีไมดีในลำไส โดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กและเด็กทารก การใหแบคทีเรียท่ีดีแกแด็ก

แรกคลอดจึงเปนสิ่งสำคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการคลอดเองทางชองคลอด และการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
 

- โรคภูมิแพ บรรเทาไดโดยแบคทีเรียที่ชวยลดการอักเสบ ซึ่งจะชวยลดความรุนแรงของอาการภูมิแพ

ตางๆ รวมท้ัง หอบหืด และการติดเชื้อในทางเดินหายใจ 

 

 



อาหารท่ีชวยกระตุนภูมิตานทานและลดการอักเสบ 

อาหารประจำวันมีสวนสำคัญอยางมากตอการสรางสุขภาพทางเดินอาหารที่ดีและชวยเจริญเติบโต

ของจุลินทรียในลำไส มีความสัมพันธที่ชัดเจนระหวางสมดุลจุลินทรียกับการยอยอาหารและน้ำหนักตัว 

รวมทั้งเมตาบอลิซึมของแตละคน โดยมีสวนกระตุนการสรางฮอรโมน เชน อินซุลิน การสกัดสารอาหาร 

และการสะสมไขมัน การเปลี่ยนแปลงชนิดของแบคทีเรียในลำไส จึงมีผลอยางมากตอสุขภาพรางกาย

โดยรวม และน้ำหนักตัว 

 อาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระสูง จะชวยลดความเสียหายของลำไสที่เกิดจากอนุมูลอิสระ และชวย

ปรับลดการตอบสนองภูมิตานทานท่ีมากเกินไป คือ ลดการอักเสบ ไดแก 

- ผักสดทุกชนิด อุดมไปดวย phytonutrients ชวยลดระดับไขมัน และลดการอักเสบ จะชวยลดอาการ

ปวยในโรคขออักเสบรูมาตอยด, อัลไซเมอร, โรคมะเร็ง, โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน เชน ผักในตระกูล 

cruciferous (บร็อคโคลี่, กะหล่ำปลี, ดอกกะหล่ำ, คะนา), ผักใบเขียว (ผักโขม, สะระแหน, ผักสลัด), 

หัวผักกาด, แครอท, หัวหอม, ถ่ัว, ฟกทอง, สาหราย 

 

 

 

- ผลไมที่มีสาร flavonoid ชวยปองกันมะเร็งและเสริมสุขภาพของสมอง เชน แอปเปล, ผลไมตระกูล

เบอรี่, สม, ลูกแพร, ลูกพลัม, ทับทิม, สมโอ 

 

 

 

- สมุนไพร เครื่องเทศ และ ชา เชน ขิง, ขม้ิน, ใบโหระพา, oregano, ชาเขียว 

- อาหารโปรไบโอติก เชน yogurt, Kombucha, kvass, kefir, kimchi 

 

 

 

 

 

 

 

- ปลา ไข เนื้อวัว ที่เลี้ยงดวยวิธีธรรมชาติ จะมีกรดไขมันโอเมกา 3 มากกวาที่เลี้ยงในฟารม เปนแหลง

อาหารโปรตีน ไขมัน และสารอาหารจำเปนตางๆ เชน ธาตุสังกะสี เซเลเนี่ยม และ วิตามิน B 

- ขาวซอมมือ และถ่ัวตางๆ ไวนแดง ช็อคโคแลต โกโก 


