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ป<จจุบัน บทความในสื่อสิ ่งพิมพDและสื่อออนไลนDตHางๆ พูดถึงประโยชนDของการรับประทานโพรไบโอติก 

(Probiotics) อยHางกวMางขวาง ต้ังแตHเพื่อการปPองกัน หรือบรรเทาอาการผิดปกติของรHางกายที่อาจพบไดMทั่วไป เชHน 

ทMองผูก ทMองเสีย ไปจนถึงเพ่ือปPองกัน บรรเทา ลดความเส่ียงของโรคไมHติดตHอเร้ือรัง เชHน เบาหวาน หลอดเลือด

หัวใจ มะเร็ง รวมไปถึงโรคติดเชื้อตHางๆ เปTนตMน การใชMคำวHา โพรไบโอติก ซึ่งในทางวิชาการหมายถึง จุลินทรียD

มีชีวิต ที่มีประโยชนDตHอสุขภาพ เมื่อรHางกายไดMรับในปริมาณที่พอเพียง แตHบHอยครั้งคำดังกลHาวถูกใชMขยายความ

รวมถึงอาหารหมักหรือเครื่องดื่มที่ผHานการหมักและฆHาเชื้อ การนำเสนอขMอมูลจำนวนมาก ไมHชัดเจน ทำใหMเกิด

ความสับสนของผูMบริโภคอยูHบHอยคร้ัง ซ่ึงจากขMอมูลทางวิทยาศาสตรDท่ีมีการยืนยันดMวยผลการทดลองในมนุษยD มี

ขMอสรุปท่ีตMองนำมาพิจารณาสำหรับผูMบริโภคดังน้ี  

โพรไบโอติก: จุลินทรีย2เหมือนกัน แต9อาจไม9เหมือนกัน 

§ โพรไบโอติกเปTน คำเรียกรวมๆ ของจุลินทรียDท่ีมีประโยชนDกับสุขภาพ ซ่ึงโดยมากมักเปTนจุลินทรียD ในกลุHม 

แลคโตบาซิลลัส (Lactobacillus) และ บิฟ\โดแบคทีเรีย (Bifidobacteria) ไมHไดMมีความหมายเทHากับ นมเปร้ียว 

หรืออาหารหมัก ท่ีมีประโยชนDกับสุขภาพ แมMวHา จุลินทรียDโพรไบโอติกกลุHมดังกลHาวมักถูกใชMในการหมักนม 

หรืออาหารชนิดตHางๆ หรือสามารถเจอไดMตามธรรมชาติในอาหารนมหมัก หรืออาหารหมักตHางๆ 

§ คุณสมบัติของโพรไบโอติกน้ัน มีความจำเพาะกับสายพันธDของจุลินทรียD หากจุลินทรียD Lactobacillus bulgaricus 

สายพันธุD ABC มีผลดีตHอสุขภาพ เชHน บรรเทาอาการทMองผูก ไมHไดMหมายความวHา Lactobacillus bulgaricus สาย

พันธุD DEF ซ่ึงเปTนเช้ือชนิดเดียวกัน แตHคนละสายพันธD จะบรรเทาอาการทMองผูก ไดMเหมือนกัน  

§ โพรไบโอติกบางสายพันธุDใหMผลดีตHอสุขภาพ เชHน ลดอาการทMองเสีย เม่ือบริโภคขณะท่ีเช้ือยังมีชีวิต ไมHไดM

หมายความวHา โพรไบโอติกสายพันธDเดียวกันท่ีผHานการฆHาเช้ือแลMวจะชHวยลดอาการทMองเสีย ไดMเหมือนกัน 

แมMวHาผลเชิงสุขภาพบางอยHาง เชHน การกระตุMนภูมิคุMมกันของรHางกาย ของโพรไบโอติกบางสายพันธD อาจ

ไดMผลไมHวHาเช้ือยังมีชีวิตอยูHหรือไมH   

§ นมเปรี้ยว อาหารหมักมีหลากหลายชนิด บางชนิดมีการผลิตในระดับอุตสาหกรรม โดยใชMหัวเชื้อจุลินทรียD 

เชHน โยเกิรDต ใชMหัวเชื้อผสมของ Lactobacillus bulgaricus  และ streptococcus thermophilus ขณะที่อาหารหมัก

พื้นบMาน เชHน กิมจิ ปลาสMม แหนม มักอาศัยการหมักตามธรรมชาติจึงมีความหลายหลายของจุลินทรียDสูง 

ประโยชนDของอาหารหมัก อาจเกิดจากตัวจุลินทรียDโดยตรง การผลิตสารที่มีประโยชนDจากการหมัก การ

ชHวยปรับสมดุลจุลินทรียDในลำไสM เปTนตMน อาหารหมักบางชนิดไมHไดMจัดเปTนอาหารโพรไบโอติกตามระเบียบ



และกฏหมายเนื่องจากจุลินทรียDที่ใชMยังไมHไดMมีการพิสูจนDคุณสมบัติตHางๆครบถMวนตามเกณฑDโพรไบโอติก 

หรือ บางชนิดโดยเฉพาะอาหารหมักพื้นบMานมีชนิด/สายพันธD และจำนวนจุลินทรียDที่ไมHชัดเจน ไมHคงที่ แตH

การศึกษาในมนุษยDหลายชิ้นก็มีการรายงานถึงประโยชนDตHอสุขภาพของอาหารหมัก เชHนพบวHา การบริโภค 

Bulgarian yogurt ตHอเน่ืองเปTนเวลาสามสัปดาหD ชHวยลดอาการทMองผูกและลดความเครียดจากอาการเหลHาน้ีใน

ผูMท่ีทMองผูกเร้ือรังไดM เปTนตMน   

§ อาหารโพรไบโอติกหรืออาหารหมักแตHละชนิด มีสูตร วัตถุดิบ วิธีการหมัก วิธีการผลิต ชนิดจุลินทรียD 

แตกตHางกันไป จึงมีขMอควรระวังคือ หลายผลิตภัณฑDที่จำหนHาย มีปริมาณน้ำตาล และ/หรือ เกลือใน

ปริมาณสูง รสชาติหวานจัด เค็มจัด การรับประทานจำนวนมาก และตHอเนื่อง เพื่อหวังผลการรักษาโรค

จากจุลินทรียD โดยเฉพาะหากยังไมHรูMแนHชัดวHามีชนิดใดบMาง ใหMประโยชนDอยHางไรที่ชัดเจน มีมากนMอยใน

อาหารนั้นเทHาใด อาจเกิดผลเสียตHอรHางกายจากไดMรับ น้ำตาลและเกลือจำนวนมาก ตHอเนื่อง นับเปTนการไดM

ไมHคุMมเสีย  

โพรไบโอติก ป<องกัน บรรเทา รักษา ไม9ได@ทุกโรค   

การศึกษาการใชMโพรไบโอติกดMวยการทดลองในมนุษยDท่ีมีการควบคุมการศึกษาอยHางดีมีจำนวนมากข้ึน

เร่ือยๆ ทำใหMสามารถรวบรวม ประมวลประโยชนDของโพรไบโอติกไดMพอสมควรในบางอาการ หรือบางโรค 

ดังน้ี 

 

§ อาการท@องเสีย เกิดไดMจากหลายสาเหตุ โพรไบโอติกหลายสายพันธุD ใหMผลดีในการ ปPองกันหรือลดอาการ

ทMองเสียในผูMปbวยที่ไดMรับการรักษาดMวยยาปฏิชีวนะ (antibiotic-associated diarrhea: Clostridium difficile infection) 

และบรรเทาอาการทMองเสียจากเชื้อไวรัส (rotavirus) ในเด็ก สHวนอาการทMองเสียอื่นๆ ที่เกิดในผูMใหญH เชHน 

อาการทMองเสียของนักเดินทาง (Traveler’s diarrhea) ท่ีมาจากการกินอาหาร หรือดื่มน้ำที่ปนเปdeอน ไมHถูก

สุขอนามัย หรือมีวัตถุดิบ องคDประกอบอาหารที่รHางกายไมHคุMนชินอยูHดMวย ผลของโพรไบโอติก แมMมาจาก

โพรไบโอติกสายพันธDเดียวกัน แตHผลที่ไดMมีความแตกตHางหลากหลายกันไป เมื่อใชMในกลุHมประชากรท่ี

ตHางกัน 

§ อาการท@องผูก ประสิทธิผลของโพรไบโอติกในการบรรเทาอาการทMองผูกเร้ือรัง ไดMแกH ไมHคHอยถHาย ถHายออก

ยาก ปวดทMอง อุจจาระแข็ง รูMสึกถHายไมHสุด ไดMรับความสนใจอยHางสูงในชHวงที่ผHานมา เนื่องจากเปTนป<ญหาท่ี

รบกวนการใชMชีวิตประจำวันอยHางตHอเนื่อง อยHางไรก็ตามผลของโพรไบโอติก ตHออาการทMองผูกเรื้อรังมี

ความหลากหลายขึ้นกับจุลินทรียDที่ใชM ในแตHละการศึกษามีการใชMตัวชี้วัดที่แตกตHางกันไป โดยมักมีตัวชี้วัด

หลักๆ คือ ความถี่ในการถHายตHอสัปดาหD ลักษณะอุจจาระ ระยะหHางหลังจากไดMรับโพรไบโอติกแลMวมีการ

ขับถHาย ขณะท่ีในหลายการศึกษามีการประเมินรวมอาการไมHพึงประสงคDท่ีเก่ียวขMองดMวย ผลของโพรไบโอติ



กตHออาการทMองผูก เชื่อวHาเกิดจากการเปลี่ยนสมดุลจุลินทรียDในลำไสM และการหมักสารอาหารในกลุHม

คารDโบไฮเดรตในลำไสMใหญHเกิดเปTนกรดไขมันสายส้ันซ่ึงมีฤทธิชHวยการขับถHาย (laxative)  

§ การเสริมสร@างภูมิคุ@มกันและป<องกันการติดเชื้อ โพรไบโอติกหลายสายพันธุD เพิ่มภูมิคุMมกันของรHางกาย 

เมื่อประเมินจากระดับตัวชี้วัด (Biomarkers) ชนิดตHางๆ แตHการเพิ่มขึ้นของตัวชี้วัดภูมิคุMมกัน สHงผลอยHางไรท่ี

ชัดเจนตHออาการเจ็บปbวย ยังหาขMอสรุปไดMยาก เชHน ผลของโพรไบโอติกตHอโรคผื่นภูมิแพMผิวหนัง (Atopic 

Dermatitis) และโรคหอบหืดในเด็ก จากหลายการศึกษาไดMผลแตกตHางกันไป ขMอสรุปที่หาไดMยากมีความ

แปรปรวนสูงขึ้นกับ ความเหมาะสมของตัวชี้วัดที่เลือก ลักษณะประชากรที่ทดสอบ ชHวงเวลา ระยะเวลา 

ปร ิมาณโพรไบโอต ิกท ี ่ ได M ร ับ ท ั ้ งน ี ้  หลายการศ ึกษาพบว Hา โพรไบโอต ิกท ี ่ ผ H านการฆ Hา เ ช้ือ 

(Paraprobiotic/postbiotic) แลMวก็อาจใหMผลไดMเชHนเดียวกับเช้ือเปTนในการกระตุMนภูมิคุMมกัน 

§ โรคลำไส@แปรปรวน (Irritable bowel syndrome-IBS) โพรไบโอติกหลายสายพันธุD บรรเทาอาการของโรคใน

สHวนของอาการ ทMองอืด ปวดทMอง ขณะที่ไมHเห็นผลชัดเจนตHออาการทMองผูก ทั้งนี้เนื่องจากการนิยามคำวHา

ทMองผูก บางครั้งมีความแตกตHางกันในแตHละการศึกษา และผลตHออาการพบวHามีความแตกตHางกันในเด็ก 

และผูMใหญH  

§ อาการและโรคอื่นๆ โพรไบโอติก มีแนวโนMมที่ดีกับ การชHวยทุเลาอาการโรคลำไสMอักเสบ (Ulcerative colitis) 

และโรคลำไสMอักเสบเรื ้อรัง (Inflammatory bowel disease-IBD) ชHวยเพิ่มประสิทธิภาพการรักษาการติดเช้ือ 

แบคทีเรียในกระเพาะอาหาร (Helicobacter pylori) ปPองกันการติดเชื้อในชHองคลอด และทHอป<สสาวะ แตHทั้งน้ี

ยังตMองมีการศึกษากับในผูMปbวยเพิ่มเติม แมMป<จจุบันมีการศึกษาจำนวนมากในแงHผลของโพรไบโอติกตHอ

จุลินทรียDในลำไสM ซึ่งมีผลตHอเนื่องกับการควบคุมการเผาผลาญสารอาหาร การควบคุมฮอรDโมน การทำงาน

ของสมอง (Gut-brain axis) แตHการศึกษาที่มียังไมHมีมากพอที่จะยืนยันผลดีของโพรไบโอติก ตHอการปPองกัน 

ดูแล โรคอMวน เบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง รวมถึงโรคออทิสติก (Autism) 

 

โพรไบโอติกทำงานกับร9างกายคน ประโยชน2ต@องสรุปจากศึกษาในคน 

 

ผลตHอสุขภาพของโพรไบโอติกสามารถเกิดไดMโดยตรงจากการผลิตสารฆHาเชื้อ หรือการแยHงสารอาหารที่จำเปTน

กับเชื้อกHอโรคในระบบทางเดินอาหาร หรือทางอMอมผHานการกระตุMนภูมิคุMมของรHางกายผHานระบบภูมิคุMมกันท่ี

ลำไสM รวมทั้งการเปลี่ยนสมดุลจุลินทรียDในลำไสM โดยสHวนใหญHของการออกฤทธิเกี่ยวขMองกับการที่โพรไบโอติก

เกิดจากการทำงานรHวมกับระบบในรHางกายโดยเฉพาะที่ระบบทางเดินอาหาร ดังนั้นผลตHอสุขภาพของโพรไบโอ

ติกจึงมีความจำเปTนอยHางย่ิงตMองมีขMอมูลสนับสนุนจากการศึกษาในมนุษยD ท้ังน้ีปริมาณของโพรไบโอติกท่ีจำเปTน

สำหรับผลตHอสุขภาพยังไมHมีขMอมูลที่สามารถระบุไดMอยHางชัดเจนขึ้นกับสายพันธD และประโยชนDที่ตMองการ ดังน้ัน

ผลิตภัณฑDที ่มีปริมาณโพรไบโอติกสูงกวHา มีชนิดหรือสายพันธDโพรไบโอติกมากกวHาไมHไดMหมายความถึง 

ประสิทธิภาพที่สูงกวHา อยHางไรก็ตามชนิดของผลิตภัณฑDอาหารที่ใสHโพรไบโอติกมีความสำคัญเนื่องจาก อาหาร



หรือผลิตภัณฑDโพรไบโอติก แตHละชนิด มีผลตHอการรอดชีวิต การผลิตสารสำคัญตHางๆ ของตัวเชื้อ รวมท้ัง

สภาวะความพรMอมของเซลลDในการทำงาน และออกฤทธ์ิ 

 

ผู@ปRวย กลุ9มเส่ียงควรใช@ภายใต@คำแนะนำของแพทย2 

 

โพรไบโอติกที่มีใชMในทางการคMาอยHางแพรHหลายในป<จจุบันสHวนใหญHมีการศึกษาและใชMงานมาเปTนเวลานาน

หลายสิบปi โพรไบโอติกชนิดใหมHๆ ตMองมีการประเมินดMานความปลอดภัยกHอนกระบวนการออกจำหนHาย 

โดยทั่วไปจึงมีความปลอดภัยในการใชMในคนทั่วไป อยHางไรก็ตามการใชMในผูMปbวย ควรตMองมีความระมัดระวัง 

และควรใชMภายใตMการแนะนำของแพทยD แมMจะมีทดสอบใชMโพรไบโอติกในทารกท่ีน้ำหนักตัวนMอย ทารกคลอด

กHอนกำหนด ผูMปbวยโรคเอชไอวี  โรคมะเร็ง โรคปลอดอักเสบ อยHางปลอดภัย  แตHก็มีรายงาน (case report) ภาวะ

ติดเชื้อ (Lactobacillus bacteremia/ Bifidobacterium bacteremia/ Sepsis) และภาวะแทรกซMอนอื่นๆ ซึ่งอาจเกิดจากการ

บริโภคโพรไบโอติกใน ทารกคลอดกHอนกำหนดที่มีภาวะลำไสMสั้น ทารกแรกเกิดที่ตMองรับอาหารสายยาง ผูMปbวย

หลังการผHาตัดหัวใจ ผูMปbวยลำไสMขาดเลือด ผูMปbวยโรคตับอHอนอักเสบเฉียบพลัน ผูMปbวยสูงอายุที่เปTนเบาหวาน  

ผูMปbวยสูงอายุท่ีผHาตัดเปล่ียนไต ผูMปbวยท่ีอยูHระหวHางรังสีบำบัด เปTนตMน  

 

เร่ืองยาวเล9าให@ส้ัน 

ผลิตภัณฑDโพรไบโอติก รวมทั้งอาหารหมักหลายชนิด เชHน โยเกิรDต นมเปรี้ยว มีจุลินทรียDที่เปTนประโยชนDตHอ

รHางกาย การบริโภคควรเลือกผลิตภัณฑDที่การกลHาวอMางประโยชนDเชิงสุขภาพมีผลจากการศึกษาในมนุษยDยืนยัน 

ทั้งนี้ประโยชนDเชิงสุขภาพจากโพรไบโอติกหรืออาหารมักเกิดจากการบริโภคตHอเนื่อง สม่ำเสมอ จึงควรเลือก

บริโภคอาหาร หรือผลิตภัณฑDชนิดที่ไมHมีปริมาณน้ำตาลหรือเกลือสูงเกินไป สำหรับผูMปbวยการบริโภคหรือใชMโพร

ไบโอติก โดยเฉพาะในรูปของผลิตภัณฑDท่ีมีโพรไบโอติกปริมาณสูง ควรอยูHภายใตMการแนะนำของแพทยD 
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