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ประโยชน์ของโพรไบโอตกิ 

 

       ดร.ภญ.พทัธ์ธีรา โสดาตา 

คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 

 

 แนวทางการรักษาและป้องกันโรคมีหลายแบบ หนงึในนนัคือการใช้โพรไบโอติก (probiotics) โพรไบโอติก คือ

จุลินทรีย์ทีมีชีวิต มีหลายร้อยสายพันธุ์ทังแบคทีเรียและยีสต์ เช่น แลคโตบาซิลลสั (Lactobacillus) ไบฟิโดแบคทีเรียม 

(Bifidobacterium) และแซคคาโรไมซิส (Saccharomyces) ซงึแต่ละสายพนัธุ์มีประโยชน์ทีแตกต่างกนัไป พวกมนัมักถูก

เรียกว่าจุลินทรีย์ชนิดดี มีประโยชน์ในการลดปริมาณจลุินทรีย์ชนิดไม่ดี ช่วยกําจดัเชือโรค และเสริมการทํางานของระบบ

ภมิูคุ้มกนั ประโยชน์ของโพรไบโอติกได้มีการเผยแพร่เป็นครังแรกเมือหลายศตวรรษก่อน เมือมนุษย์เริมรับประทานอาหาร

หมักดอง เช่น ผกัดอง ชีส โยเกิร์ต ไวน์ ถวัเน่า มิโซะ (miso) และขนมปังเปรียว (sourdough bread) แต่ในปัจจุบันนัน 

นอกเหนือจากอาหารหมักดอง โพรไบโอติกยงัมีการผลิตในรูปแบบทีหลากหลาย เช่น เม็ดรับประทาน เมด็เคียว ผงสําหรับ

ชง เป็นต้น นอกจากนีผู้ผลิตบางรายได้เตมิโพรไบโอติกลงในอาหารและนําผลไม้อกีด้วย 

   

แลคโตบาซิลลสั (Lactobacillus) 

 แลคโตบาซิลลสัเป็นแบคทีเรียทีสามารถพบได้ในทางเดินอาหาร ทางเดินปัสสาวะ และช่องคลอด เป็นโพรไบโอ

ตกิทีพบมากในอาหารและนม เชน่ โยเกิร์ต แบคทีเรียชนิดนีสามารถสร้างไบโอฟิล์มซงึช่วยให้พวกมนัสามารถอยูร่อดได้ใน

สภาวะทีไม่เออือํานวย เช่น สภาวะความเป็นกรดในกระเพาะอาหาร ตัวอย่างของโพรไบโอติกกลุ่มแลคโตบาซิลลสั คือ L. 

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

 มีงานวิจยัรายงานว่า L. acidophilus ในรูปแบบยาเหน็บช่องคลอดสามารถรักษาภาวะช่องคลอดอกัเสบจากเชือ

แบคทีเรีย (bacterial vaginosis)1-2 และมีรายงานว่าโยเกิร์ตสามารถป้องกันการติดเชือราในช่องคลอดได้3-4 นอกจากนี 

การใช้ L. acidophilus ร่วมกับ Lactobacillus สายพันธุ์อืนๆ จะช่วยป้องกันอาการท้องเสียได้หลายแบบ ได้แก่ อาการ

ท้องเสียจากการท่องเทียว (Traveler’s diarrhea) อาการท้องเสียทีเกียวข้องกบัการใช้ยาปฏิชีวนะ (antibiotic-associated 

diarrhea) และอาการท้องเสียทีมีสาเหตุจากเชือ Clostridium difficile5-9 นอกจากนียังมีงานวิจัยทีพบว่าเมือมารดา

ตงัครรภ์หรือมารดาให้นมบุตรรับประทาน L. acidophilus จะช่วยลดอาการผืนแพ้และผิวหนังอกัเสบในเด็กทารกได้10-11 

แหล่งอาหารทีพบ L. acidophilus ได้แก ่โยเกร์ิต นม และมิโซะ นอกจากนียงัมีการผลิต L. acidophilus  ในรูปแบบยาเม็ด

สําหรับรับประทาน แกรนูลสําหรับชง ผงสําหรับชง และยาเหน็บช่องคลอด ซงึปริมาณทีแนะนํามีตงัแต่หนงึพันล้านถึงสิบ

ห้าพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั  

 งานวิจัยหลายชินรายงานว่าการใช้ L. reuteri ช่วยลดอาการไขข้ออักเสบ12 ลดอาการภูมิแพ้และโรคทางเดิน

หายใจ13 ลดอาการผืนแพ้ในเด็กเล็ก14 และลดความเสียงต่อการเกิดโรคฟันผุ15 โพรไบโอติกชนิดนีสามารถพบได้ในผกัดอง

และผลิตภณัฑ์นมบางชนิด และยงัมีการผลิตในรูปแบบผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ซงึปริมาณทีแนะนําให้ใช้มีตงัแต่หนึงร้อย

ล้านถงึหนงึหมืนล้านหนว่ยโคโลนีต่อวัน 
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 L. rhamnosus GG หรือ LGG เป็นหนงึในโพรไบโอติกทีมีประสิทธิภาพมากในการรักษาโรคท้องเสียทีเกิดจาก

การตดิเชือ โรคท้องเสียเฉียบพลนัในเด็ก5-9 สามารถปอ้งกนัโรคฟันผุ16 และลดความเสียงต่อการเกิดภาวะช่องคลอดอกัเสบ

จากเชอืแบคทีเรียได้17 โพรไบโอตกิชนดินีสามารถพบได้ในนมเปรียวเคเฟอร์ (kefir) เครืองดืมประเภทชาหมกั (kombucha) 

และโยเกิร์ตบางชนิด รวมทงัในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หน่วยงานชือ American Academy of Pediatrics ระบุว่า LGG 

เป็นโพรไบโอติกทีมีประสิทธิภาพมากทีสุดสําหรับโรคท้องเสียเฉียบพลันทีเกิดจากการติดเชือในเด็ก อย่างไรก็ตาม 

หนว่ยงานดงักล่าวไม่แนะนําให้ใช้โพรไบโอติกในเด็กทีระบบภมูิคุ้มกนับกพร่อง18  

 L. casei มีบทบาทสําคัญในการรักษาสมดุลในลําไส้ นอกจากนี มีรายงานว่าการรับประทานผลิตภัณฑ์เสริม

อาหารทีม ีL. casei ส่งผลให้ความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าลดลง19 และทําให้ผู้ ป่วยโรคกล้ามเนือออ่นแรงมีอารมณ์ทีดี

ขนึและความกงัวลลดลง20 ผลติภณัฑ์เสริมอาหารทีมี L. casei มีทงัในรูปแบบเม็ดรับประทานและรูปแบบเม็ดสําหรับเคียว 

นอกจากนียงัมีการเตมิโพรไบโอติกชนิดนีในนม โยเกร์ิต และนมเปรียวเคเฟอร์ ซงึปริมาณทีแนะนํามีตงัแต่หนงึร้อยล้านถึง

แปดพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั 

 

ไบฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) 

 ปกติแล้วไบฟิโดแบคทีเรียมจะอาศยัอยู่ในช่องปาก ลําไส้ และช่องคลอด มีประโยชน์ในการช่วยย่อยอาหาร ช่วย

ผลิตกรดไขมนัสายสนั (short-chain fatty acids) และช่วยลดการอกัเสบ 

 จากงานวิจัย มีแนวโน้มว่า B. bifidum จะเป็นอีกทางเลือกหนึงในการรักษาอาการผิดปกติของทางเดินอาหาร 

เช่น ท้องเสียจากการท่องเทียว อาการลําไส้แปรปรวน (irritable bowel syndrome) และอาการลําไส้ใหญ่อกัเสบเป็นแผล 

(ulcerative colitis)5-9 โพรไบโอติกชนิดนีสามารถพบได้ในโยเกิร์ต มิโซะ ผกัดอง กิมจิ ไวน์บางชนิด กะหลําปลีดอง และ

ขนมปังเปรียว นอกจากนียงัมีจําหน่ายในรูปแบบผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร แม้วา่จะไม่มีรายงานถงึปริมาณทีแนะนํา แต่หลาย

การศกึษาพบว่าโพรไบโอติกชนดินีได้ผลดีเมือรับประทานในปริมาณหนงึพนัล้านหน่วยโคโลนีต่อวนั 

 

แซคคาโรไมซิส (Saccharomyces) 

 S. boulardii เป็นยีสต์ชนิดหนงึทีใช้ในการรักษาสมดลุในทางเดินอาหารมานานเกือบ 30 ปี ในปัจจบุนั ใช้ในการ

รักษาและป้องกันอาการท้องเสียหลายแบบ ได้แก่ ท้องเสียในเด็กและทารก ท้องเสียในผู้ ป่วยทีให้อาหารทางสายยาง 

ท้องเสียจากการท่องเทียว ท้องเสียทีเกียวกบัการใช้ยาปฏิชีวนะ และท้องเสียทีมีสาเหตุจากเชือ Clostridium difficile5-9 

โพรไบโอติกชนิดนีสามารถพบได้ในเครืองดืมประเภทชาหมกั และมีจาํหนา่ยในรูปแบบผลติภณัฑ์เสริมอาหาร  

 

 โครงการ Human Microbiome Project เป็นโครงการใหญ่ทีดําเนินงานวิจัยมากมายเกียวกับโพรไบโอติก 

งานวจิยัหลายชินรายงานว่าการใช้โพรไบโอติกมีประโยชน์ตอ่สุขภาพ ช่วยป้องกนัและรักษาโรคได้หลายชนิด ไม่ว่าจะเป็น

โพรไบโอติกในรูปแบบยา อาหาร เครืองดืม หรือผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร อยา่งไรก็ตาม ในปัจจบุนัยังไมมี่งานวิจยัมากเพียง

พอทีจะสรุปเกียวกบัปริมาณทีเหมาะสมในการใช้โพรไบโอติกแต่ละครัง ดงันนัเจ้าหน้าทีจาก Academy of Nutrition and 

Dietetics จึงแนะนําว่าควรใช้โพรไบโอติกในปริมาณน้อย การใช้โพรไบโอติกมากเกินไปในคราวเดียวอาจส่งผลให้เกิด

อาการข้างเคียง เชน่ ท้องอดื ท้องผูก หรือท้องร่วงได้  
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