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Prebiotic คือ​อะไร​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อาหาร​ที่​รางกาย​ไม​ได​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ใน​ลําไส
เล็ก​ แต​ถูก​ยอย​โดย​จุลินทรีย​มี​ประ​โยชน​ หรือ​ โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ใน​ลําไส​ใหญ​ ทําให
จุลินทรีย​มี​ประโยชน​ใน​รางกาย​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ และ​ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ราง​กาย​ โดย​สวน​มาก​จะ
เป็น​สาร​ใน​กลุม​ไฟเบอร​บาง​ชนิด​ ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​ หรือ​เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อาหาร​บาง
ชนิด​พรี​ไบโอ​ติก​ที่​มี​มาก​เพียง​พอ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ทํางาน​ของ​จุลินทรีย​มี​ประโยชน
ใน​ราง​กาย​ สง​ผล​ใหการ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ดี​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง​การ​สง​เสริม​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ หรือ​ปรับ
สมดุล​จุลินทรีย​ใน​รางกาย​อีก​ดวย

สรุป
พรี​ไบโอ​ติก​ เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​สามารถ​ผาน​กระบวนการ​ยอย​โดย​จุลินทรีย
ที่​มี​ประโยชน​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ลําไส​ใหญ
ประโยชน​ของ​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ ตอ​รางกาย​มี​มากมาย​โดย​นอกจาก​จะ​มี​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทัว่ไป
แลว​ สําหรับ​ใน​เด็ก​เล็ก​ หรือ​ทารก​แรก​เกิด​เอง​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ เชน 2’-FL (2’- ฟู​โค​ซิ​ลแล​คโตส,
2’-Fucosyllactose) ที่​มี​มาก​ใน​นม​แม​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ทําให
จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ใน​ลําไสใหญ​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ลําไส
ได
อาหาร​ที่​มี​พรี​ไบโอ​ติก​สูง​ เชน​ ถัว่​ มะเขือ​เทศ​ ตน​หอม​และ​หัว​หอม​ กระ​เทียม​ ขาว​โอต ขาว​สา
ลี​ และ​แน​นอ​น ​นม​แม​ก็​มี​มาก​เชน​กัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
พรี​ไบโอ​ติก (Prebiotics) คือ​อะไร
พรี​ไบโอ​ติก​ และ​ โพ​รไบโอ​ติก​ ตาง​กัน​อยาง​ไร
พรี​ไบโอ​ติก​ สําหรับ​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
พรี​ไบโอ​ติก​ สาร​อาหาร​ใน​นม​แม
นม​แม​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ทาร​ก

https://www.s-momclub.com/baby


พรี​ไบโอ​ติก​ มี​อยู​ใน​อาหาร​อะไร​บา​ง

 

พรี​ไบโอ​ติก (Prebiotics) คือ​อะไร
Prebiotic คือ​อะไร​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​อาหาร​ที่​รางกาย​มนุษย​ไม​สามารถ​ยอย​หรือ
ดูด​ซึม​ได​เอง​ สวน​ใหญ​แลว​เป็น​สาร​ประเภท​ไฟเบอร​หลาย​ชนิด​ ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อาหาร​ที่
สําคัญ​ที่​ชวย​ให​จุลินทรีย​มี​ประ​โยชน​ (โพ​รไบโอ​ติก​) ที่​อาศัย​อยู​ใน​ลําไสใหญ​ของ​คน​เรา​เจริญ​เติบโต
ได​ดี​ ถึง​รางกาย​ของ​เรา​จะ​ไม​สามารถ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​พรี​ไบโอ​ติก​ได​ แต​สําหรับ​จุลินทรีย​มี​ประโยชน
ใน​รางกาย​แลว​ น่ี​คือ​อาหาร​ที่​จะ​ทําให​พวก​มัน​เจริญ​เติบโต​ทําให​จุลินทรีย​กอ​โรค​ไม​สามารถ​เติบโต
แขง​ได​ดี​ รางกาย​ของ​เรา​จึง​มี​สมดุล​จุลินทรีย​ที่​ดี​และ​แข็ง​แรง​ตาม​ไป​ดวย

 

พรี​ไบโอ​ติก​ และ​ โพ​รไบโอ​ติก​ ตาง​กัน​อยาง​ไร
พรี​ไบโอ​ติก​ เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​อา​หาร​ แตโพ​รไบโอ​ติก คือ​เหลา​จุลินทรีย​ที่​เจริญ​เติบโต​อยู​ภายใน
ลําไสใหญ​และ​ทาง​เดิน​อาหาร​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​จุลินทรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ ให​คุณ​ตอ
รางกาย​ของ​เรา​ โดย​หาก​รางกาย​ของ​เรา​มี​โพ​รไบโอ​ติก​มากกวา​จุลินทรีย​กอ​โรค​ ก็​จะ​มี​สวน​ชวย
ทําให​เรา​เจ็บ​ปวย​ดวย​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​ยาก​ขึ้น​ อีก​ทัง้​โพ​รไบโอ​ติก​บาง​ชนิด​
สามารถ​กระตุน​ระบบ​ยอย​อาหาร​ให​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ได​อีก​ดวย

 

พรี​ไบโอ​ติก​ สําหรับ​กับ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
สําหรับ​ใน​กลุม​เด็ก​เล็ก​หรือ​ทารก​แรก​คลอด​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ จึง​มี​ความ​สําคัญ​ไม​น อย​ไป​กวา​สวน
ประกอบ​ใน​อาหาร​อื่น​ ๆ เพราะ​ใน​เด็ก​เล็ก​ แม​จะ​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​จาก​นม​แม​อยู​แลว​ แต​เด็ก​แรก
เกิด​ไม​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​พรี​ไบโอ​ติก​จํานวน​มาก​ เชน​ ถัว่​ ผัก​ชนิด​ตาง​ ๆ ได

 

เด็ก​แรก​เกิด​ จึง​ควร​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ โดย​ใน​นม​แม​นัน้​มี​ พ​รี​ไบโอ​ติก
ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​เรียก​วา HMOs (Human Milk Oligosaccharides) และ​หน่ึง​ใน​สาร​กลุม​น้ี​คือ​ 2’-
FL  หรือ​ 2​’-​ ฟู​โค​ซิ​ลแล​คโต​ส ซึ่ง​พบ​วา​สามารถ​เป็น​อาหาร​ให​กับ​โพ​รไบโอ​ติก​ตาม​ธรรมชาติ​ใน
รางกาย​ของ​เด็ก​ทา​รก​ ทําให​เด็ก​ทารก​มี​สมดุล​ของ​จุลินทรีย​ใน​รางกาย​ดี​ขึ้น​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​ติด
เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ใน​วัย​แรก​เกิด​ได​อีก​ดวย

 

พรี​ไบโอ​ติก​ สาร​อาหาร​ใน​นม​แม
ในน้ํานม​แมโดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​แรก​คลอด​นัน้​ นอกจาก​จะ​มี​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​รางกาย​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/articles/probiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-2fl
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


ตองการ​อยาง​เพียง​พอ​ ยัง​มี​ภูมิคุมกัน​แรก​เกิด​ และ HMOs บาง​ชนิด​ที่​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​ ตาม
ธรรมชาติ​ที่​ถูก​สราง​ให​เจา​ตัว​น อย​อีก​ดวย​ เพื่อ​ชดเชย​ใน​ชวง​ที่​ทารก​ยัง​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​อื่น​ ๆ
นอกจาก​นม​แม​ รวม​ถึง​ผัก​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​พรี​ไบโอ​ติก​ เด็ก​ทารก​ก็​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ผาน
ทาง​นม​แม​แทน

 

นม​แม​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ทาร​ก
นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
และ 2'-FL จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ ทารก​ที่​ได​รับ 2'-FL ใน​ชวง​เดือน​แรก​ มี​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​ดี
กวา​เมื่อ​อายุ​ 2​ ปี​ แสดง​ให​เห็น​วา 2'-FL มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สติ​ปัญญา​และ​การ​เรียน​รู​ของ
เด็ก​เล็ก​ 

 

นอก​เหนือ​จาก​การ​พัฒนา​สมอง​แล​ว 2'-FL ยัง​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​เด็ก​แข็ง​แรง​อีก​ดวย​ นอกจาก
นัน้​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ยัง​เป็น​สาร​อาหาร​อีก​ตัว​หน่ึง​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ และ​มี​สวน​ชวย​ใน
การ​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​เล็ก​ เพราะ​สาร​น้ี​เป็น​องค​ประกอบ​หน่ึง​ใน​การ​สราง​โครงสราง​ของ​เซลล​ประ
สา​ท ซึ่ง​ใน​วัย​แรก​เกิด​นัน้​รางกาย​มี​การ​พัฒนา​เครือ​ขาย​เสน​ประสาท​จํานวน​มาก​ สง​ผล​ถึง​การ​พัฒนา
ของ​สมอง​อีก​ดวย

 

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


พรี​ไบโอ​ติก​ มี​อยู​ใน​อาหาร​แบบ​ไหน​บา​ง
พรี​ไบโอ​ติก​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​ลําไส​ ซึ่ง
สามารถ​พบ​ได​ใน​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน

ธัญ​พืช​: ขาว​โอต, ขาว​สา​ลี​, ขาว​บารเ​ลย
ถั่ว​ตางๆ
ผล​ไม​: กลวย​, มะเขือ​เทศ
ผัก​: หัว​หอม​, ตน​หอม​, กระ​เที​ยม
น้ําผึง้
นม​วัว

 

พรี​ไบโอ​ติก​ คือ​ อาหาร​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ ซึ่ง​ถา​รางกาย​ได​รับ​อยาง​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​จุลินทรีย
สุขภาพ​ใน​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​กิน​นม​แม
จึง​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​เด็ก​ทา​รก​ จะ​ได​รับ​ พ​รี​ไบโอ​ติก​ ใน​กลุม HMOs เชน 2’-FL รวม​ถึง
สาร​อาหาร​สําคัญ​อื่น​ ๆ จาก​นม​แม​ ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ พ
รอม​ตอย​อด​การ​เรียน​รู​อยาง​ตอ​เน่ือง​สําหรับ​อนาค​ต

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
Colostrum คือ​ น้ํานม​สี​เหลือง​ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แม​ให​มี​คุณ​ภาพ
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​ ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน าที่​แม​ควร​รู
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​คัด​เตา​นม​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​เตา​นม​คัด
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ทอ​น้ํานม​ตัน​ ปัญหา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย
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