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แนะนําอาหาร​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​สําหรับ
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7นา​ที

ใน​ลําไส​ของ​เรา​มี​แบคทีเรีย​และ​จุลินทรีย​อยู​มาก​มาย​ ทัง้​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​และ​ไมมี​ประ​โยชน​ โดย
แบคทีเรีย​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ โพ​รไบโอ​ติก​ เป็น​จุลินทรีย​ที่​มี​ความ
สาํคญั​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทาํงาน​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ และ​เสรมิ​สราง​ภมูคิมุกนั​ให​แขง็​แรง​ บทความ​น้ี
จะ​พา​คุณ​แม​ไป​ทําความ​รู​จักพรี​ไบโอ​ติก และ​ โพ​รไบโอ​ติก คือ​อะไร​ โพ​รไบโอ​ติก​เด็ก​ มี​ประโยชน
อยางไร​ พ​รอม​แนะนําเมนู​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย

สรุป
โพ​รไบโอ​ติก​ คือ​ จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง
เดิน​อา​หาร​ ทําหน าที่​ผลิต​สาร​ที่​ชวย​ตอ​ตาน​และ​กําจัด​จุลินทรีย​ที่​ไม​ดี​ ทําให​ลําไส​แข็ง​แรง​และ
มี​สุข​ภาพ​ดี
พรี​ไบโอ​ติก​ คือ​ ใย​อาหาร​จาก​พืช​ที่​ไม​ถูก​ยอย​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ เมื่อ​เดิน​ทาง​มา​ถึง​ลําไส
ใหญ​ จะ​กลาย​เป็น​อาหาร​ให​กับ​โพ​รไบโอ​ติก​ จึง​ชวย​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ได
เป็น​อยาง​ดี
เมนู​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​สําหรับ​เด็ก​ ได​แก​ โย​เกิรต คี​เฟอร​ เท​มเป ​ มิ​โสะ​ และ​ชีส​บาง
ประ​เภท​ โดย​สามารถ​นํามา​ทําเป็น​เมนู​แสน​อรอย​ เชน​ สมูทตีโ้ย​เกิรตผล​ไม​ ซุป​มิ​โสะ​ใส​เตาหู
และ​ผัก​ และ​ขาว​ผัด​เท​มเป
ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ และ​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ตาม​ที่​แพทย​แนะนําเทา​นัน้​ หาก​พบ​อาการ​ไม​พึง​ประ​สงค​ รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​ทัน
ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โพ​รไบโอ​ติก​คือ​อะไร​? ทําไม​เด็ก​ถึง​ตอง​การ​?
ประโยชน​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก
เมนู​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​สําหรับ​เด็ก
อาหาร​ไทย​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

https://www.s-momclub.com/baby-food
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/probiotics-for-babies


สิ่ง​ที่​ควร​ระวัง​สําหรับ​เด็ก

 

โพ​รไบโอ​ติก​คือ​อะไร​? ทําไม​เด็ก​ถึง​ตอง​การ​?
เมื่อ​จุลินทรีย​ทัง้​ดี​และ​ไม​ดี​อยู​รวม​กัน​ รางกาย​จึง​ตอง​สราง​สมดุล​จุลินทรีย​เหลา​น้ี​ หาก​สมดุล​ถูก​รบ
กวน​ สง​ผล​ให​มี​จุลินทรีย​ที่​ไม​ดี​ มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เด็ก​เกิด​อาการ​ลําไส​แปร​ปร​วน​ ทอง​เสีย​ ทอง
ผูก​ หรือ​ปัญหา​สุขภาพ​อื่น​ ๆ ได

โพ​รไบโอ​ติก​ คือ​ จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน
อาหาร​ พ​บได​มาก​ใน​ลําไส​ใหญ​ โดย​โพ​รไบโอ​ติก​จะ​เกาะ​อยู​บริเวณ​เยื่อ​บุ​ลําไส​ สามารถ​ทําหน าที่​ผลิต
สาร​ที่​ชวย​ตอ​ตาน​และ​กําจัด​จุลินทรีย​ที่​ไม​ดี​ ทําให​ลําไส​แข็ง​แรง​และ​มี​สุขภาพ​ดี 
 

โพ​รไบโอ​ติก​ไม​ได​มี​ประโยชน​แค​กับ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​เทา​นัน้​ การ​ที่​โพ​รไบโอ​ติก​ชวย​ควบคุม
จุลินทรีย​ที่​ไม​ดี​ ทําให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น
ดวย

สวน​พรี​ไบโอ​ติก​ คือ​ ใย​อาหาร​จาก​พืช​ที่​ไม​ถูก​ยอย​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ เมื่อ​เดิน​ทาง​มา​ถึง​ลําไส
ใหญ​ จะ​กลาย​เป็น​อาหาร​ให​กับ​โพ​รไบโอ​ติก​ จึง​ชวย​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ได​เป็น
อยาง​ดี

 

ประโยชน ​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก
โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​ โดย​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ รักษา
สมดุล​จุลินทรีย​ของ​ลําไส​และ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภูมิ​แพ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​เด็ก​มี
สุขภาพ​โดย​รวม​ที่​ดี​ขึ้น

เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง โพ​รไบโอ​ติก​ชวย​กระตุน​ให​ลําไส​สราง​ชัน้​เมือก​มิ​วซิน
(Mucins) ที่​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ภายใน​ลําไส​ ทําให​รางกาย​ของ​เด็ก​ ๆ แข็ง​แรง​และ​ไม
ปวย​งา​ย
รักษา​สมดุล​ลําไส​ โพ​รไบโอ​ติก​มี​สวน​ชวย​ให​ลําไส​ทํางาน​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​บีบ
ตัว​ การ​สราง​และ​ปลอย​น้ํายอย​ และ​การ​ขับ​ถาย
ป องกัน​ปัญหา​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ โพ​รไบโอ​ติก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ใน
ลําไส​ และ​บรรเทา​อาการ​ของ​ปัญหา​สุขภาพ​ตาง​ ๆ เชน​ ทอง​เสีย​ ลําไส​แปร​ปร​วน​ ลําไส​อักเสบ
จาก​การ​ใช​ยา​ปฏิ​ชีว​นะ​ และ​ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ เป็น​ตน
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ภูมิแพ​ใน​เด็ก โดย​มี​งาน​วิจัย​พบ​วา​ โพ​รไบโอ​ติก​ สามารถ​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​อาการ​ของ​ภูมิแพ​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​จมูก​อัก​เส​บ และ
ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​อัตรา​การ​เกิด​อาการ​แพ​อาหาร​ใน​เด็ก​ ได​อีก​ดวย
ผลิต​สาร​ตัง้​ตน​ของ​ภูมิ​ตาน​ทาน งาน​วิจัย​พบ​วา​ โพ​รไบโอ​ติก​ บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ แล็กทิส (บี
แล็กทิส) เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ชนิด​หน่ึง​ที่​พบ​ได​มาก​ใน​นม​แม​ โพ​รไบโอ​ติก​ชนิด​น้ี​ชวย​ผลิต​สาร​ตัง้
ตน​ของ​ภูมิ​ตานทาน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ที่​คลอด​โดย​การ​ผา
ตัด​ เน่ืองจาก​มัก​พบ​วา​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​น อย​กวา​เด็ก​ที่​คลอด​ธรรม​ชา​ติ

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


 

เมนู​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​สําหรับ​เด็ก
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​โพ​รไบโอ​ติก​เด็ก​ ควบคู
กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ
เติบ​โต​ และ​การ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน

แนะนําอาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน

โย​เกิรต โย​เกิรตเป็น​แหลง​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​ โดย​ทัว่ไป​แลว​เด็ก​สามารถ1.
เริ่ม​กิน​โย​เกิรตได​เมื่อ​เริ่ม​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ การ​เลือก​โย​เกิรตควร​เลือก​ที่​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ชี​วิ​ต
หรือ​ที่​เรียก​วา Live Probiotic ซึ่ง​หมายความ​วา​จุลินทรีย​เหลา​น้ี​จะ​ไม​ถูก​ทําลาย​ดวย​ความ
รอน​ใน​ระหวาง​กระบวนการ​ผลิต​ และ​ควร​เลือก​โย​เกิรตธรรมชาติ​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล
นอกจาก​น้ี​ ควร​เลือก​โย​เกิรต ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สสาย​พันธุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร
ของ​เด็ก​ เชน Bifidobacterium, Lactobacillus casei, และ Lactobacillus acidophilus
คี​เฟอร เป็น​เครื่อง​ดื่ม​สุขภาพ​ที่​ได​จาก​การ​หมัก​นม​หรือ​น้ํากับ​จุ​ลิ​นท​รี​ย ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​โพ2.
รไบโอ​ติก​ รวม​ถึง​ยัง​มี​แคลเซียม​และ​วิตามิน​อีก​ดวย
เท​มเป  เกิด​จาก​การ​หมัก​ถัว่​เหลือง​กับ​เชื้อ​รา​สาย​พันธุ​ดี​ จน​ถัว่​เหลือง​จับ​ตัว​กัน​เป็น​แทง​คลาย3.
เคก​ สามารถ​นําไป​ผัด​ได​ โดย​ กระบวนการ​หมัก​ทําให​เกิด​โพ​รไบโอ​ติก​ และ​ยัง​เป็น​แหลง
โปรตีน​ที่​ดี​ ชวย​บํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอ​ง
มิ​โสะ เป็น​ซุป​แบบ​ญี่ป ุน​ เกิด​จาก​การนําเครื่อง​ปรุง​รส​ที่​ทําจาก​ถัว่​เหลือง​หมัก​กับ​เกลือ​และ​เชื้อ4.
ราช​นิด​ดี​ กระบวนการ​หมัก​น้ี​ทําให​มิ​โสะ​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​ ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย​ชนิด​ดี​ที่​มี
ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ
ชีส​บาง​ประ​เภท ชีส​มี​หลาย​ประ​เภท​ และ​ชีส​บาง​ประเภท​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข5.
ภาพ​ การ​เลือก​ชีส​โพ​รไบโอ​ติก​ควร​สังเกต​ฉลาก​ที่​มี​ระ​บุ "live cultures" หรือ "active
cultures" เชน​ มอ​สซา​เรลลา​ชีส​ เชด​ดาชีส​ คอ​ทเท​จชีส​ และ​เกา​ดาชีส​ สําหรับ​ชีส​ที่​เด็ก​รับ
ประทาน​ได​ เชน​ เชด​ดาชีส​ และ​คอ​ทเท​จชีส​ เป็น​ตน

 

สูตร​อาหาร​งาย​ ๆ ที่​สามารถ​ทําเอง​ได​ เชน

1.​ สมูทตีโ้ย​เกิรตผล​ไม
สวน​ผสม

สตรอ​วเบอร​รี​ หรือ​เปลี่ยน​เป็น​ผล​ไม​อื่น​ตาม​ชอบ
นม
โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ
น้ําผึ้ง​ ตาม​ชอบ

 

วิธี​ทํา

นําสตรอ​วเบอร​รี​มา​หัน่​ จาก​นัน้​ใส​ลง​ใน​เครื่อง​ป่ัน​ ตาม​ดวย​สวน​ผสม​ทัง้​หมด​ ป่ัน​ให​ละเอียด​จน​ได



เน้ือ​สมูทตีต้าม​ตอง​การ​ เท​ใส​แกว​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

2.​ ซุป​มิ​โสะ​ใส​เตาหู​และ​ผัก
สวน​ผสม

มิ​โสะ​แบบ​ซอง
เตาหู​น่ิม
เห็ด​เข็ม​ทอง
แค​รอ​ทน่ึง
น้ําสะ​อาด

 

วิธี​ทํา

ลาง​เห็ด​ให​สะ​อาด​ และ​หัน่​เตาหู​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา ตม​น้ําจน​เดือด​จาก​นัน้​ใส​มิ​โสะ​ลง​ไป​ คน​ให​ละลาย​เขา
กัน​ดี​ ตม​ตอ​ประ​มา​ณ 5 นา​ที​ จาก​นัน้​ใส​เห็ด​และ​เตาหู​ลง​ไป​ ตม​ตอ​จน​เห็ด​เริ่ม​สุก​และ​น่ิม​ ใส​แครอท
ลง​ไป​ และ​ตม​ตอ​อีก​ประ​มา​ณ 5 นา​ที​ ปรุง​รส​ตาม​ชอบ​ ตัก​ใส​ถวย​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 

3.​ ขาว​ผัด​เท​มเป
สวน​ผสม

ขาว​หุง​สุก​แลว​แช​ตู​เย็น
ไข​ไก
กระ​เที​ยม
น้ํามัน​งา
พริก​ไทย
น้ําปลา
ซีอิว๊​ขาว
น้ํามัน​หอย
เท​มเป

 

วิธี​ทํา

ใส​น้ํามัน​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ตัง้​ไฟ​จน​น้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​สับ​หยาบ​ลง​ไป​ เจียว​จน​กระเทียม​หอม​ จาก
นัน้​ใส​ไข​ ยี​ไข​จน​เกือบ​สุก​ แลว​ใส​ขาว​ ปรุง​รส​ดวย​พริก​ไทย​ น้ําปลา​ ซีอิว๊​ขาว​ และ​ซอส​หอย​นาง​รม​
ผัด​ให​เขา​กัน​ จาก​นัน้​ตาม​ดวย​เท​มเป ​ หรือ​นําเท​มเป ​ไป​จี่​ใน​กระทะ​กอน​ก็​ได​ ตาม​ความ​ชอบ​
เรียบรอย​แลว​ตัก​ใส​จาน​ พ​รอม​เสิรฟ​ได​เลย

 



อาหาร​ไทย​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
การ​หมัก​ดอง​อา​หาร​ นอกจาก​เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​หรือ​ยืด​อายุ​การ​เก็บ​รักษา​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็นก​ระ​บวน
การ​ที่​สราง​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อีก​ดวย​ โดย​อาหาร​พื้น​บาน​ไทย​หลาย​ชนิด​ ที่​ผาน​การ
หมัก​ดอง​อยาง​เหมาะ​สม​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​จะ​เกิด​จุลินทรีย​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ตัว​อยาง​เชน

เมนู​ ขาว​คลุก​กะ​ปิ

กะปิ​ เป็น​สวน​ผสม​สําคัญ​ใน​ขาว​คลุก​กะปิ​ ที่​ได​จาก​การ​ถนอม​อาหาร​ดวย​วิธี​การ​หมัก​กับ​เก​ลือ​ โดย​มี
วัตถุดิบ​หลัก​คือ​กุง​ฝอย​หรือ​เคย​ มี​ลักษณะ​กึ่ง​แข็ง​ เน้ือ​เนียน​นุม​ และ​มี​สี​มวง​เขม​ นอกจาก​น้ี​กะปิ​ ยัง
มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ โดย​เป็น​แหลง​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ที่​ดี​อีก​ดวย

เมนู​ เตาเจีย้ว​หลน

เตาเจีย้ว​ เป็น​สวน​ผสม​สําคัญ​ใน​เตาเจีย้ว​หล​น ​เตาเจีย้ว​ได​จาก​การ​หมัก​ถัว่​เห​ลือ​ง โดย​รสชาติ​และ
กลิ่น​หอม​ของ​เตาเจีย้ว​เกิด​ขึ้น​เอง​ตาม​ธรรมชาติ​ระหวาง​การ​หมัก​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​และ​ไม​เป็น
อันต​ราย​ ทัง้​ยัง​เป็น​อาหาร​มี​โปรตีน​สูง​และ​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ 17 ชนิด

เมนู​ ผัก​ดอง​สมุน​ไพร

ผัก​ดอง​ นอกจาก​จะ​เป็น​เครื่อง​เคียง​ที่​คน​ไทย​นิยม​รับ​ประทาน​แลว​ บาง​ชนิด​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุข
ภาพ​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ชวย​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ กระบวนการ​ดอง
ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​โพ​รไบโอ​ติก​ ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย​ที่​ดี​ตอ​ลําไส​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น

คน​สวน​ใหญ​มัก​กังวล​เกี่ยว​กับ​โทษ​ของ​อาหาร​หมัก​ดอง​ตอ​สุข​ภาพ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​เลือก​รับ
ประทาน​อาหาร​ที่​หมัก​หรือ​ดอง​ดวย​กรรมวิธี​ที่​สะ​อาด​ มี​คุณ​ภาพ​ และ​ปลอดภัย​ตอ​สุข​ภาพ​ เพื่อ​ให​ได
ประโยชน​จาก​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​สุด

 

สิ่ง​ที่​ควร​ระวัง​สําหรับ​เด็ก
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ใสใจ​ใน​การ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​อยาง​รอบ​คอบ​ เน่ืองจาก​มี​ขอ​ควร​ระวัง
สําหรับ​เด็ก​ ดัง​น้ี

กอน​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​ ขอดี
และ​ขอ​เสีย​ ควา​มเสี่ยง​และ​ความ​จําเป็น​ วิธี​ใช​อยาง​ปลอด​ภัย​ รวม​ถึง​ แจง​โรค​ประจําตัว​ของ
ลูก​และ​ยา​ที่​ใช​อยู​ให​แพทย​ทราบ​เส​มอ
เลือก​โพ​รไบโอ​ติก​ให​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ของ​เด็ก​ และ​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​ที่
แพทย​แนะ​นํา
เลือก​สาย​พันธุ​ที่​มี​ขอมูล​ทาง​วิทยาศาสตร​สนับสนุน​ เชน Bifidobacterium (B.Lactis) ซึ่ง
พบ​ได​ใน​อาหาร​ประเภท​นม​ โดย​มี​งาน​วิจัย​พบ​วา​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ลําไส​แปรปรวน​และ​ผลิต
สาร​ตัง้​ตน​ของ​ภูมิ​ตาน​ทาน
หาก​พบ​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ เชน​ ผื่น​แดง​ ลม​พิษ​ ผิวหนัง​บวม​ หายใจ​ติด​ขัด​ หายใจ​มี​เสียง
หวีด​ มี​ไข​สูง​ ซึม​ลง​ อา​เจียน​ ทอง​เสีย​ไม​หยุด​ หลัง​จาก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​
ควร​หยุด​รับ​ประทาน​และ​รีบ​พา​เด็ก​ไป​พบ​แพ​ทย



 

สรุป​: โพ​รไบโอ​ติก​เด็ก​คือ​กุญแจ​สําคัญ​ของ
สุขภาพ​ลําไส​ที่​ดี
โพ​รไบโอ​ติก​เด็ก​ เป็น​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​
สราง​ภูมิคุมกัน​บริเวณ​เยื่อ​บุ​ลําไส​ กระตุน​การ​ยอย​อาหาร​โดย​การ​สราง​เอน​ไซ​ม รักษา​สมดุล​ของ
จุลินทรีย​ใน​ราง​กาย​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ให​ลูก​รับ​ประทาน​โพ​รไอ​โบ​ติก​เด็ก​ และ
ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​เหมาะ​สม​ตาม​ที่​แพทย​แนะนําเทา​นัน้​ หาก​มี​อาการ​ไม​พึง​ประ​สงค​ ควร​พบ
แพทย​ทัน​ที

เพื่อ​ชวย​คุณ​แม​คลาย​กังวล​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​คุย
กับ​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ และ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ได​งาย​ ๆ ผาน​ โปร​แก​รม Baby
Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย คลิก​เลย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

พรี​ไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​ สาร​อาหาร​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ดี​ตอ​สุข​ภา​พลู​ก
โพ​รไบโอ​ติก​เด็ก​ (นม​ที่​มี Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม
 

อาง​อิง​:

เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​แข็ง​แรง​ดวย Probiotics และ Prebiotics, โรง​พยาบาล​นว​เวช1.
‘โพ​รไบโอ​ติก​ส’ ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ แนะนําอาหาร​โพ​รไบโอ​ติก​สูง​ที่​ควร​ทาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
Probiotics for babies, babycenter3.
โพ​รไบโอ​ติก​ส (Probiotics) คือ​อะไร​?, โรง​พยาบาล​นนท​เวช4.
โพ​รไบโอ​ติก​ส (Probiotics) จุลินทรีย​นักรบ​ชวย​ปกป อง​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค5.
สตรอ​วเบอร​รี​ สมูทตี ้โย​เกิรต, cookpad6.
ซุป​มิ​โสะ​เตาหู​ผัก​รวม, cookpad7.
ขาว​กลอง​ผัด​ไข​ เท​มเป ​สด​ – เมนู​ขา​วก​ลอ​ง, cookpad8.
แจก​สูตร​ผัก​ดอง​สมุน​ไพร​ ชวย​ลําไส​ [สมุน​ไพร D.I.Y], อภัย​ภูเบศ​ร9.
กะ​ปิ, Food Network Soulution10.
ตํารับ​อาหาร​เพื่อ​ลําไส​แข็ง​แรง​, สถาบัน​การ​แพทย​แผน​ไทย​อภัย​ภูเบศ​ร11.
ผัก​กาด​ดอง​ รูจัก​ประโยชน​และ​วิธี​เลือก​รับ​ประทาน​เพื่อ​สุข​ภาพ, pobpad12.
Kefir (คี​เฟอร​) กับ​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ขอ​ควร​รู​กอน​รับ​ประ​ทาน, pobpad13.
Lactobacillus reuteri โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​ ตัว​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย, pobpad14.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 30 มีนาคม​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี
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