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โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) เป็น​จุลินทรีย​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​รางกาย​มนุษย​ เป็น
เชื้อ​จุลินทรีย​มี​ประโยชน​ที่​มี​ความ​สัมพันธ​แบบ​พึ่งพา​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​กับ​รางกาย​มนุษย​ คอย​ทําหน าที่
ยอย​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​รางกาย​มนุษย​ไม​สามารถ​ยอย​ได​ และ​ตอบแทน​รางกาย​มนุษย​ดวย​การ
ควบคุม​สมดุล​ของ​จุลินทรีย​ใน​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ สง​ผล​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ ติด​เชื้อ​ใน
ระบบ​ยอย​อาหาร​ได​ยาก​ขึ้น​ ลด​โอกาส​การ​ติด​เชื้อ​ ลด​โอกาส​การ​เกิด​การ​อักเสบ​ได​ 
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
โพ​รไบโอ​ติก​ เป็น​เชื้อ​จุลินทรีย​ชนิด​มี​ประ​โยชน​ หรือ​บาง​แหลง​อาจ​จะ​เรียก​วา​ จุลินทรีย​สุข
ภาพ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​มี​อยู​ใน​รางกาย​ของ​มนุษย​อยู​แลว​ มีหน า​ที่​ปรับ​สมดุล​จุลินทรีย​ใน
รางกาย​ของ​เรา​ให​สมดุล​อยู​เส​มอ​ และ​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ให​ทํางาน​ได​ปก​ติ​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง
ใน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​อีก​ดวย
อาหาร​ของ​ โพ​รไบโอ​ติก​ คือ​ พ​รี​ไบโอ​ติก (Prebiotics) ที่​สวน​มาก​เป็น​สาร​อาหาร​ประเภท
ไฟเบอร​บาง​ชนิด​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ยอย​ได​ แต​ โพ​รไบโอ​ติก​ใน​ลําไสใหญ​และ​ระบบ​ทาง​เดิน
อาหาร​สามารถ​ยอย​และ​ใช​เป็น​อาหาร​ได​ เมื่อ​รางกาย​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย
มากกวา​จุลินทรีย​กอ​โรค​ ก็​จะ​ทําให​รางกาย​สุขภาพ​ดี​ แข็ง​แรง​ และ​มี​โอกาส​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ
ทาง​เดิน​อาหาร​ได​ยาก​ขึ้น
โพ​รไบโอ​ติก​ โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​มี​อยู​ใน​ผลิตภัณฑ​หมัก​ของ​นม​ ถัว่​เห​ลือ​ง ผัก​ตาง​ ๆ เชน​ โย
เกิรต คี​เฟอร​ กิมจิ​ มิ​โสะ​ เท​มเป ​ น้ําผล​ไม​ เป็น​ตน​ แต​ โพ​รไบโอ​ติก​เอง​ก็​มี​ใน​นม​แม​เชน​กัน​
เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​โพ​รไบโอ​ติก​ใน​รางกาย​ของ​ทารก​แรก​เกิด​ ชดเชย​ที่​เด็ก​ทารก​ไม​สามารถ​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โพ​รไบโอ​ติก​ได
โพ​รไบโอ​ติก​เพียง​อยาง​เดียว​ ไม​สามารถ​ทําให​รางกาย​อยู​ใน​สภาพ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ได​ แต​เรา
ตอง​ได​รับ​ โพ​รไบโอ​ติก​ และ​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ให​เพียง​พอ​และ​สมดุล​กัน​ รวม​ไป​ถึง​รับ​ประทาน
อาหาร​ให​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ดวย​ เพื่อ​จะ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ทัง้​บุคคล​ทัว่​ไป​ และ​รวม​ไป
ถึง​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​หรือ​ใน​ชวง​ให​นม​บุตร​ก็​ตาม

 

https://www.s-momclub.com/gi-constipation


เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) คือ​อะไร
ความ​แตก​ตาง​กัน​ของ​ โพ​รไบโอ​ติก​ และ​ พ​รี​ไบโอ​ติก
ประโยชน​ของ​โพ​รไบโอ​ติก
โพ​รไบโอ​ติก​ เหมาะ​กับ​ใคร​บา​ง
ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ โพ​รไบโอ​ติก
โพ​รไบโอ​ติก​ มี​อยู​ใน​อาหาร​แบบ​ไหน​บา​ง

 

โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) คือ​อะไร
โพ​รไบโอ​ติก​ เป็น​เชื้อ​จุลินทรีย​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หรือ​อาจ​จะ​เรียก​วา​ จุลินทรีย​สุข​ภาพ​
เป็นก​ลุม​จุลินทรีย​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​มนุษย​อยู​แลว​ คอย​ยอย​สาร​อาหาร​บาง​อยาง
ที่​รางกาย​ยอย​ไม​ได​ และ​ควบคุม​จํานวน​จุลินทรีย​กอ​โรค​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ให​สมดุล​อยู​เส​มอ​
โดย​กลุม​ โพ​รไบโอ​ติก​ โดย​ทัว่ไป​เป็น​จุ​ลิ​นท​รี​ยกลุม Lactobacillus และ Bifidobacterium ซึ่ง
จุลินทรีย​ตัว​หน่ึง​ที่​สําคัญ​คือ​ B. lactis ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ จะ​เป็น​หน่ึง​ใน​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​สําคัญ​สําหรับ
เด็ก​ทารก​แรก​เกิด

 

ความ​แตก​ตาง​กัน​ของ​ โพ​รไบโอ​ติก​ และ​ พ​รี
ไบโอ​ติก
โพ​รไบโอ​ติก​ นัน้​ เป็น​เชื้อ​จุลินทรีย​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หรือ​ก็​คือ​เป็น​จุลินทรีย​หรือ​สิ่ง​มี
ชีวิต​ขนาด​เล็ก​กวา​ที่​จะ​มอง​เห็น​ดวย​ตา​เปลา​ได​ สามารถ​ยอย​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​รางกาย​มนุษย​ไม
สามารถ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ไป​ใช​ประ​โยชน​ได

 

พรี​ไบโอ​ติก​ นัน้​ โดย​มาก​มัก​เป็น​สาร​อาหาร​ประเภท​ไฟเบอร​บาง​ชนิด​ และ Oligosaccharides บาง
ชนิด​ที่​เป็น​อาหาร​ให​กับ​ โพ​รไบโอ​ติก​ใน​รางกาย​มนุษย​ได​ โดย​คน​เรา​ควร​ได​รับ​ โพ​รไบโอ​ติก​และพรี
ไบโอ​ติก ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ให​แข็ง​แรง

 

ประโยชน ​ของ​โพ​รไบโอ​ติก
โพ​รไบโอ​ติก​ มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ โดย​เมื่อ​เรา​มี​จุลินทรีย​กลุม​น้ี​มากกวา​จุลินทรีย​กอ​โรค​ โพ
รไบโอ​ติก​จะ​คอย​ควบคุม​และ​แยง​ที่​อยู​ของ​จุลินทรีย​กอ​โรค​ เรา​ก็​จะ​ปวย​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน
อาหาร​ได​ยาก​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​การ​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​รางกาย​อยาง​เหมาะ​สม​ เป็นการ​สง​เสริม​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​อีก​ทาง​หน่ึง

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babie
https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babie


 

โพ​รไบโอ​ติก​ เหมาะ​กับ​ใคร​บา​ง
แม​ใน​รางกาย​ของ​คน​เรา​เอง​จะ​มี​ โพ​รไบโอ​ติก​ อยู​แลว​ แต​ปริมาณ​ก็​อาจ​จะ​ลด​ลง​จาก​การ​ใช​ชีวิต
ประจําวัน​ หรือ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ได​ ดัง​นัน้​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ ทุก​คน​ควร​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​ ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​คง​สภาพ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ให​สม​ดุล​ และ​สุขภาพ​ดี​ ไม​เวน​ทัง้​ใน​เด็ก​หรือ
ผู​ใหญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หรือคุณ​แม​ใน​ชวง​ให​นม​บุ​ตร หรือ​แมแต​ใน​ผู​สูง​อายุ​ก็​ตาม

 

ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ โพ​รไบโอ​ติก
เน่ืองจาก​โพ​รไบโอ​ติก​ เป็น​จุลินทรีย​ที่​มี​ชี​วิ​ต ดัง​นัน้​จึง​ไม​ควร​รับ​ประทาน​พรอม​กับ​แอลกอฮอล​
และ​ยา​บาง​ชนิด​ เพราะ​จุลินทรีย​อาจ​จะ​ตาย​เสีย​กอ​น
ควร​รับ​ประ​ทา​น ​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​ยัง​ไม​ผาน​กรรมวิธี​ที่​ใช​ความ​รอน​ รวม​ทัง้​ไม​ควร​กิน​เปลา​ ๆ
ขณะ​ทอง​วาง​ ควร​รับ​ประทาน​พรอม​มื้อ​อา​หาร​ เพื่อ​ให​จุลินทรีย​มี​ชีวิต​รอด​จาก​ความ​รอน​และ
น้ํายอย​ลง​ไป​ถึง​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น
การ​รับ​ประทาน​โพ​รไบโอ​ติก​มากกวา​ที่​รางกาย​ตองการ​ก็​มี​ผล​เสีย​เชน​กัน​ โดย​อาจ​จะ​มี​อา​การ​
ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​หรือ​มี​ลม​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​ นอกจาก​นัน้​อาจ​จะ​มี​ผล​ขาง​เคียง​ เชน​ โอกาส
ใน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ หรือ​อาจ​เกิด​อาการ​ตาน​ยา​ปฏิ​ชีว​นะ​ได
อาหาร​เสริม​โพ​รไบโอ​ติก​ใน​รูป​แบบ​ยา​เม็ด​ ผง​ เยล​ลี่​ หรือ​แคปซูล​นัน้​ ควร​เลือก​จาก​ผลิตภัณฑ
ที่​ผาน​การ​รับรอง​จาก​ อย.​ หรือ​ขอ​คําปรึกษา​กับ​แพทย​หรือ​เภสัชกร​ใกล​บาน​กอน​จะ​เลือก​ซื้อ​มา
รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​เส​ริม
โพ​รไบโอ​ติก​นัน้​ ไมใช​อาหาร​หลัก​ ไม​จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​เสริม​หาก​รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง
เพียง​พอ​ครบ​ 5 หมู​ และ​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​จาก​มื้อ​อาหาร​มาก​พอ​แล​ว

 

โพ​รไบโอ​ติก​ มี​อยู​ใน​อาหาร​แบบ​ไหน​บา​ง
โพ​รไบโอ​ติก​โดย​ทัว่ไป​จะ​มี​อยู​ใน​ผลิตภัณฑ​หมัก​ดอง​ตาง​ ๆ ที่​ไม​ผาน​ความ​รอน​หรือ​กรรมวิธี​ทําให
ปลอด​เชื้อ​กอ​น ​เชน​ นม​เปรีย้ว​โย​เกิรต กิมจิ​ เท​มเป ​ มิ​โสะ​ คี​เฟอร​ น้ําผล​ไม​ เป็น​ตน

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


 

โพ​รไบโอ​ติก​ แม​จะ​ไมใช​สาร​อาหาร​จําเป็น​ และ​เป็น​จุลินทรีย​ดวย​ซํ้า แต​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​
โดย​สง​ผล​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ รวม​ทัง้​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​คุม​กัน​ของ
ราง​กาย​ และ​สง​เสริม​ระบบ​ขับ​ถาย​ดวย​ ซึ่ง​ไม​วา​ใน​คน​วัย​ไหน​ก็​ตองการ​โพ​รไบโอ​ติก​ใน​รางกาย​ให​มี
ปริมาณ​เพียง​พอ​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​สุขภาพ​ดี​ แข็ง​แรง​ ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เป็น
ผลิตภัณฑ​หมัก​ดอง​ที่​ไม​ผาน​กรรมวิธี​ฆา​เชื้อ​ก็​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ เชน​ โย​เกิรต นม
เปรีย้ว​ มิ​โสะ​ กิมจิ​ สําหรับ​ใน​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ที่​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ดัง​กลาว​ได​ ก็​สามารถ
รับ​ โพ​รไบโอ​ติก​พรอม​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ แคลเซียม​ ได​จาก​นม​แม​โดย​ตรง​ โดย​ในนม
แมนัน้​พบ​วา​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ถึง​โพ​รไบโอ​ติก​ตัว​หน่ึง​ที่​สําคัญ​คือ B. lactis อยู
เป็น​จํานวน​มาก​เลย​ที​เดีย​ว

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
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เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม

 

อาง​อิง​:

Probiotics 101: A Simple Beginner’s Guide, healthline1.
Benefits of probiotics, Medicalnewstoday2.
โพ​รไบโอ​ติก​สและ​พรี​ไบโอ​ติก​ส ตาง​กัน​อยาง​ไร​ ?, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร3.
‘โพ​รไบโอ​ติก​ส’ ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ แนะนําอาหาร​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​ที่​ควร​ทาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช4.
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ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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