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ประโยชน์ของโพรไบโอตกิ 

 

       ดร.ภญ.พทัธ์ธีรา โสดาตา 

คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 

 

 แนวทางการรักษาและป้องกันโรคมีหลายแบบ หนึÉงในนั Êนคือการใช้โพรไบโอติก (probiotics) โพรไบโอติก คือ

จุลินทรีย์ทีÉมีชีวิต มีหลายร้อยสายพันธุ์ทั Êงแบคทีเรียและยีสต์ เช่น แลคโตบาซิลลสั (Lactobacillus) ไบฟิโดแบคทีเรียม 

(Bifidobacterium) และแซคคาโรไมซิส (Saccharomyces) ซึÉงแต่ละสายพนัธุ์มีประโยชน์ทีÉแตกต่างกนัไป พวกมนัมักถูก

เรียกว่าจุลินทรีย์ชนิดดี มีประโยชน์ในการลดปริมาณจลุินทรีย์ชนิดไม่ดี ช่วยกําจดัเชื Êอโรค และเสริมการทํางานของระบบ

ภมิูคุ้มกนั ประโยชน์ของโพรไบโอติกได้มีการเผยแพร่เป็นครั ÊงแรกเมืÉอหลายศตวรรษก่อน เมืÉอมนุษย์เริÉมรับประทานอาหาร

หมักดอง เช่น ผกัดอง ชีส โยเกิร์ต ไวน์ ถัÉวเน่า มิโซะ (miso) และขนมปังเปรี Êยว (sourdough bread) แต่ในปัจจุบันนั Êน 

นอกเหนือจากอาหารหมักดอง โพรไบโอติกยงัมีการผลิตในรูปแบบทีÉหลากหลาย เช่น เม็ดรับประทาน เมด็เคี Êยว ผงสําหรับ

ชง เป็นต้น นอกจากนี Êผู้ผลิตบางรายได้เตมิโพรไบโอติกลงในอาหารและนํ Êาผลไม้อกีด้วย 

   

แลคโตบาซิลลสั (Lactobacillus) 

 แลคโตบาซิลลสัเป็นแบคทีเรียทีÉสามารถพบได้ในทางเดินอาหาร ทางเดินปัสสาวะ และช่องคลอด เป็นโพรไบโอ

ตกิทีÉพบมากในอาหารและนม เชน่ โยเกิร์ต แบคทีเรียชนิดนี Êสามารถสร้างไบโอฟิล์มซึÉงช่วยให้พวกมนัสามารถอยูร่อดได้ใน

สภาวะทีÉไม่เอื Êออํานวย เช่น สภาวะความเป็นกรดในกระเพาะอาหาร ตัวอย่างของโพรไบโอติกกลุ่มแลคโตบาซิลลสั คือ L. 

acidophilus, L. reuteri, L. rhamnosus GG และ L. casei 

 มีงานวิจยัรายงานว่า L. acidophilus ในรูปแบบยาเหน็บช่องคลอดสามารถรักษาภาวะช่องคลอดอกัเสบจากเชื Êอ

แบคทีเรีย (bacterial vaginosis)1-2 และมีรายงานว่าโยเกิร์ตสามารถป้องกันการติดเชื Êอราในช่องคลอดได้3-4 นอกจากนี Ê 

การใช้ L. acidophilus ร่วมกับ Lactobacillus สายพันธุ์อืÉนๆ จะช่วยป้องกันอาการท้องเสียได้หลายแบบ ได้แก่ อาการ

ท้องเสียจากการท่องเทีÉยว (Traveler’s diarrhea) อาการท้องเสียทีÉเกีÉยวข้องกบัการใช้ยาปฏิชีวนะ (antibiotic-associated 

diarrhea) และอาการท้องเสียทีÉมีสาเหตุจากเชื Êอ Clostridium difficile5-9 นอกจากนี ÊยังมีงานวิจัยทีÉพบว่าเมืÉอมารดา

ตั Êงครรภ์หรือมารดาให้นมบุตรรับประทาน L. acidophilus จะช่วยลดอาการผืÉนแพ้และผิวหนังอกัเสบในเด็กทารกได้10-11 

แหล่งอาหารทีÉพบ L. acidophilus ได้แก ่โยเกร์ิต นม และมิโซะ นอกจากนี Êยงัมีการผลิต L. acidophilus  ในรูปแบบยาเม็ด

สําหรับรับประทาน แกรนูลสําหรับชง ผงสําหรับชง และยาเหน็บช่องคลอด ซึÉงปริมาณทีÉแนะนํามีตั Êงแต่หนึÉงพันล้านถึงสิบ

ห้าพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั  

 งานวิจัยหลายชิ Êนรายงานว่าการใช้ L. reuteri ช่วยลดอาการไขข้ออักเสบ12 ลดอาการภูมิแพ้และโรคทางเดิน

หายใจ13 ลดอาการผืÉนแพ้ในเด็กเล็ก14 และลดความเสีÉยงต่อการเกิดโรคฟันผุ15 โพรไบโอติกชนิดนี Êสามารถพบได้ในผกัดอง

และผลิตภณัฑ์นมบางชนิด และยงัมีการผลิตในรูปแบบผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ซึÉงปริมาณทีÉแนะนําให้ใช้มีตั Êงแต่หนึÉงร้อย

ล้านถงึหนึÉงหมืÉนล้านหนว่ยโคโลนีต่อวัน 
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 L. rhamnosus GG หรือ LGG เป็นหนึÉงในโพรไบโอติกทีÉมีประสิทธิภาพมากในการรักษาโรคท้องเสียทีÉเกิดจาก

การตดิเชื Êอ โรคท้องเสียเฉียบพลนัในเด็ก5-9 สามารถปอ้งกนัโรคฟันผุ16 และลดความเสีÉยงต่อการเกิดภาวะช่องคลอดอกัเสบ

จากเชื Êอแบคทีเรียได้17 โพรไบโอตกิชนดินี Êสามารถพบได้ในนมเปรี Êยวเคเฟอร์ (kefir) เครืÉองดืÉมประเภทชาหมกั (kombucha) 

และโยเกิร์ตบางชนิด รวมทั Êงในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หน่วยงานชืÉอ American Academy of Pediatrics ระบุว่า LGG 

เป็นโพรไบโอติกทีÉมีประสิทธิภาพมากทีÉสุดสําหรับโรคท้องเสียเฉียบพลันทีÉเกิดจากการติดเชื Êอในเด็ก อย่างไรก็ตาม 

หนว่ยงานดงักล่าวไม่แนะนําให้ใช้โพรไบโอติกในเด็กทีÉระบบภมูิคุ้มกนับกพร่อง18  

 L. casei มีบทบาทสําคัญในการรักษาสมดุลในลําไส้ นอกจากนี Ê มีรายงานว่าการรับประทานผลิตภัณฑ์เสริม

อาหารทีÉม ีL. casei ส่งผลให้ความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าลดลง19 และทําให้ผู้ ป่วยโรคกล้ามเนื Êอออ่นแรงมีอารมณ์ทีÉดี

ขึ Êนและความกงัวลลดลง20 ผลติภณัฑ์เสริมอาหารทีÉมี L. casei มีทั Êงในรูปแบบเม็ดรับประทานและรูปแบบเม็ดสําหรับเคี Êยว 

นอกจากนี Êยงัมีการเตมิโพรไบโอติกชนิดนี Êในนม โยเกร์ิต และนมเปรี Êยวเคเฟอร์ ซึÉงปริมาณทีÉแนะนํามีตั Êงแต่หนึÉงร้อยล้านถึง

แปดพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั 

 

ไบฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) 

 ปกติแล้วไบฟิโดแบคทีเรียมจะอาศยัอยู่ในช่องปาก ลําไส้ และช่องคลอด มีประโยชน์ในการช่วยย่อยอาหาร ช่วย

ผลิตกรดไขมนัสายสั Êน (short-chain fatty acids) และช่วยลดการอกัเสบ 

 จากงานวิจัย มีแนวโน้มว่า B. bifidum จะเป็นอีกทางเลือกหนึÉงในการรักษาอาการผิดปกติของทางเดินอาหาร 

เช่น ท้องเสียจากการท่องเทีÉยว อาการลําไส้แปรปรวน (irritable bowel syndrome) และอาการลําไส้ใหญ่อกัเสบเป็นแผล 

(ulcerative colitis)5-9 โพรไบโอติกชนิดนี Êสามารถพบได้ในโยเกิร์ต มิโซะ ผกัดอง กิมจิ ไวน์บางชนิด กะหลํÉาปลีดอง และ

ขนมปังเปรี Êยว นอกจากนี Êยงัมีจําหน่ายในรูปแบบผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร แม้วา่จะไม่มีรายงานถงึปริมาณทีÉแนะนํา แต่หลาย

การศกึษาพบว่าโพรไบโอติกชนดินี Êได้ผลดีเมืÉอรับประทานในปริมาณหนึÉงพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั 

 

แซคคาโรไมซิส (Saccharomyces) 

 S. boulardii เป็นยีสต์ชนิดหนึÉงทีÉใช้ในการรักษาสมดลุในทางเดินอาหารมานานเกือบ 30 ปี ในปัจจบุนั ใช้ในการ

รักษาและป้องกันอาการท้องเสียหลายแบบ ได้แก่ ท้องเสียในเด็กและทารก ท้องเสียในผู้ ป่วยทีÉให้อาหารทางสายยาง 

ท้องเสียจากการท่องเทีÉยว ท้องเสียทีÉเกีÉยวกบัการใช้ยาปฏิชีวนะ และท้องเสียทีÉมีสาเหตุจากเชื Êอ Clostridium difficile5-9 

โพรไบโอติกชนิดนี Êสามารถพบได้ในเครืÉองดืÉมประเภทชาหมกั และมีจาํหนา่ยในรูปแบบผลติภณัฑ์เสริมอาหาร  

 

 โครงการ Human Microbiome Project เป็นโครงการใหญ่ทีÉดําเนินงานวิจัยมากมายเกีÉยวกับโพรไบโอติก 

งานวจิยัหลายชิ Êนรายงานว่าการใช้โพรไบโอติกมีประโยชน์ตอ่สุขภาพ ช่วยป้องกนัและรักษาโรคได้หลายชนิด ไม่ว่าจะเป็น

โพรไบโอติกในรูปแบบยา อาหาร เครืÉองดืÉม หรือผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร อยา่งไรก็ตาม ในปัจจบุนัยังไมมี่งานวิจยัมากเพียง

พอทีÉจะสรุปเกีÉยวกบัปริมาณทีÉเหมาะสมในการใช้โพรไบโอติกแต่ละครั Êง ดงันั Êนเจ้าหน้าทีÉจาก Academy of Nutrition and 

Dietetics จึงแนะนําว่าควรใช้โพรไบโอติกในปริมาณน้อย การใช้โพรไบโอติกมากเกินไปในคราวเดียวอาจส่งผลให้เกิด

อาการข้างเคียง เชน่ ท้องอดื ท้องผูก หรือท้องร่วงได้  
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