
รัตติยา ผดุงผล และชมนาถ เกิดคง
ศูนย์ปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพืชทดลอง ศูนย์วิจัยและบริการวิชาการ คณะเกษตร ก าแพงแสน

จุลินทรีย์ คือสิ่งมีชีวิตขนาดเล็กที่เราไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า เช่น แบคทีเรีย รา ยีสต์ และ
โปรโตซัว เป็นต้น ร่างกายของเราเป็นแหล่งที่อยู่อาศัยของจุลินทรีย์ต่างๆ มากมายอาศัยอยู่ทั้งภายนอกและ
ภายในของร่างกาย มีทั้งที่เป็นประโยชน์ และก่อให้เกิดโทษกับเราได้ 

โพรไบโอติก คือ จุลินทรีย์ชนิดดีที่อาศัยอยู่ในล าไส้ 
มีความสามารถในการทนกรดและด่างภายในระบบ
ทางเดินอาหาร มีส่วนช่วยในการท างานของระบบ
ทางเดินอาหารและระบบต่างๆ ภายในร่างกายของคน ถ้า
ล าไส้ของเรามีจุลินทรีย์ โพรไบโอติกอยู่ ในปริมาณที่
เหมาะสม จะมีคุณสมบัติในการต้านหรือก าจัดจุลินทรีย์
ก่อโรคทางเดินอาหาร

บทบาทของโพรไบโอติก คือ 
1. สร้างเกราะป้องกันบริเวณเยื่อบุล าไส้
2. ส ร้ า ง ก ร ด แ ล ค ติ ก ที่ ส า ม า ร ถ ยั บ ยั้ ง ก า ร

เจริญเติบโตของจุลินทรีย์ก่อโรคได้
3. กระตุ้นระบบย่อยอาหารโดยการสร้างเอนไซม์

หลายชนิด
4. ช่วยรักษาสมดุลจุลินทรีย์ในร่ากายที่เสียไป
5. เหนี่ยวน าและกระตุ้นการตอบสนองต่อภูมิคุ้มกัน
6. มีผลต่อการสังเคราะห์กรดไขมัน และกรดอะมิโน

ต่างๆ ที่จ าเป็นต่อร่างกาย
7. สามารถผลิตวิตามินต่างๆ เช่น วิตามิน B1 B2

B3 B6 B7 B9 และ B12 ได้
8. ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

พรีไบโอติก เป็นสิ่งไม่มีชีวิต แต่เป็นอาหารส าหรับ
จุลินทรีย์โพรไบโอติก ซึ่งร่างกายของมนุษย์ไม่สามารถ
ย่อยสลายหรือดูดซึมสารอาหารนี้ได้ ส่วนมากมักพบใน
อาหารประเภทไฟเบอร์ เช่น สารกลุ่มอินนูลินและฟรุกโต
โอลิโกแซกคาไรด์ พบได้ในกระเทียม หัวหอม หน่อไม้ฝร่ัง 
ผักและผลไม่ต่างๆ เป็นต้น เม่ือเรารับประทานอาหารที่มีพ
รีไบโอติก พรีไบโอติกจะกระตุ้นการการเจริญเติบโตและ
การท างานของโพรไบโอติก ท าให้โพรไบโอติกท างานได้ดี
ยิ่งขึ้น สามารถต่อสู้กับจุลินทรีย์ก่อโรคได้

ซินไบโอติก คือ การน าโพรไบโอติกและพรีไบโอติกมา
รวมกัน เพื่อส่งเสริมให้มีประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้นต่อล าไส้

เอกสารอ้างอิง:

(1) ป ริ ว ร ร ธ์  ร ะ เ ด่ น .  โ พ ร ไ บ โ อ ติ ก ส์  ( Probiotics)  แ ล ะ พ รี ไ บ โ อ ติ ก ส์  ( Prebiotics)  คื อ อ ะ ไ ร แ ล ะ ต่ า ง กั น ยั ง ไ ง น ะ [อ อ น ไ ล น์ ].  แ ห ล่ ง ที่ ม า  :
https://www.phuketinternationalhospital.com/probiotics-prebiotics/ [18 พฤศจิกายน 2565]

(2) วิสุทธิ์ สุริยาภิวัฒน์. ควบคุมแบคทีเรียไม่ดี ไม่ให้ก่อความเดือดร้อนวุ่นวาย [ออนไลน]์. แหล่งที่มา : https://www.wongkarnpat.com/viewya.php?id=2320 [18 พฤศจิกายน 2565]
(3) Google search engine

หน่วยจุลชีววิทยาประยุกต์
ศูนย์ปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพืชทดลอง
ศูนย์วิจัยและบริการวิชาการ คณะเกษตร ก าแพงแสน
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ก าแพงแสน จ.นครปฐม
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โพรไบโอติก เป็นแบคทีเรียที่มีประโยชน์ ที่สามารถอาศัยอยู่ในล าไส้ของมนุษย์ได้ ได้แก่ แบคทีเรียที่สร้างกรดแลคติก 
(lactic acid bacteria) เช่น Lactobacillus และ Bifidobacterium ซึ่งแบคทีเรียกลุ่มนี้มีหลากหลายสายพันธุ์ที่มีคุณสมบัติเป็น
โพรไบโอติก มักพบอยู่ในอาหารที่ผ่านกระบวนการหมัก (fermentation) เช่น โยเกิร์ต นมเปร้ียว แหนม ข้าวหมาก กิมจิ 
ชาหมัก ซุปมิโสะ เต้าเจี้ยว เป็นต้น

อย่างไรก็ตาม ควรรับประทานอาหารที่มีโพรไบโอติกในปริมาณที่เหมาะสม หากรับประทานโพรไบโอติกในปริมาณที่มาก
เกินไป หรือทานโพรไบโอติกในขณะที่ร่างกายมีภูมิคุ้มกันต้านทานโรคต่ า เช่น การได้รับยาเคมีบ าบัด มีปริมาณเม็ดเลือดขาวใน
ร่างกายต่ า เป็นต้น โพรไบโอติกอาจเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดการติดเชื้อได้ 
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เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่สามารถดื่มนมสด
ได้ มีส่วนช่วยในการปรับสมดุลล าไส้ 
แ ก้ ท้ อ ง ผู ก  ดู ด ซึ ม วิ ต า มิ น แ ล ะ
แ ร่ ธ า ตุ  เ ส ริ ม ส ร้ า ง ภู มิ คุ้ ม กั น 
ช่วยลดกลิ่นปาก ป้องกันฟันผุและโรค
เหงือก

เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่สามารถดื่มนมสด
ได้ เนื่องจากจุลินทรีย์ที่ใช้ในการหมัก
นม เปรี้ ย ว ส ามารถย่ อยน้ า ต าล
แลคโตสในนมได้เป็นกรดแลคติก จึง
ช่วยลดอาการท้องเสียหรือท้องอืด 
นอกจากนี้ยังได้รับโปรตีน แคลเซียม 
และฟอสฟอรัส เป็นต้น

ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห มั ก แ ห นม มี
จุลินทรีย์ที่มีคุณสมบัติเป็นโพรไบโอ
ติ ก เกิ ดขึ้ น  ได้ แก่  L. plantarum
แล ะ มี คุ ณสมบั ติ ใ น ก า ร ยั บ ยั้ ง
จุลินทรีย์ก่อโรคในทางเดินอาหาร 
เช่น Staphylococcus aureus และ 
Escherichia coli O157:H7 ได้ดี  

ในข้าวหมากอุดมไปด้วยโพรไบโอติก 
และพบเอนไซม์ วิตามิน กรดอะมิโน 
ไฟเบอร์ชนิดละลายน้ า และสารต้าน
อนุมูลอิสระ ซึ่งส่งผลให้ช่วยบ ารุง
ผิวพรรณ ลดอารมฉุนเฉียว และช่วย
ให้นอนหลับดีขึ้น

โพรไบโอติกในกิมจิช่วยเสริมการ
ท า ง า น ข อ ง ร ะ บบย่ อ ย อ า ห า ร 
ลดอาการท้องอืด หรือท้อง เสีย 
L. sakei ที่พบในกิมจิมีส่วนช่วยใน
การกระตุ้นการท างานของระบบ
ภูมิคุ้มกันในร่างกาย ช่วยลดปริมาณ
ไขมันในเลือด และช่วยบ ารุงหัวใจ

ชาหมักหรือคอมบูชา เป็นเครื่องดื่ม
ที่มีพรีไบโอติก ช่วยปรับสมดุลใน
ล า ไส้  และยั้ บยั้ งการ เจริญของ
แบคทีเรียก่อโรค มีส่วนช่วยในการ
ก าจัดสารพิษที่ เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย มีสารต้านอนุมูลอิสระ  ช่วย
ลดระดับน้ าตาลในเลือด และช่วย
สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย

• Lactobacillus casei
• L. acidophilus
• L. paracasei

• Bifidobacterium lactis
• B. animalis

• S. cerevisiae subsp. boulardii


