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โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด เป็น​สา​รพ​รี​ไบโอ​ติก (Prebiotic) ชนิด​หน่ึง​ ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​ลําไส​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ระบบ​ขับ​ถาย​ และ​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​น อย​ แลว​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด พบ​ไดที่​ไหน​บาง​ มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย
ได​อยาง​ไร​ เรา​มา​ไข​ความ​ลับ​ของ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดหน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ใน​น้ํานม​แมกัน​เลย​ 

สรุป
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด (Oligosaccharides) คือ​ สา​รพ​รี​ไบโอ​ติก​ชนิด​หน่ึง​ที่​ไม​ถูก​ยอย​และ​ดูด​ซึม
ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​เล็ก​ มีหน า​ที่​เป็น​อาหาร​สําหรับ​แบคทีเรีย​ที่​ดี​ใน​ลําไส
2'-FL (2'-Fucosyllactose) คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน
น้ํานม​แม (HMOs) ที่​ ชวย​ยับยัง้​เชื้อ​โรค​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด พบ​ได​จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​ เชน​ หัว​หอม​ กระ​เทียม​ หนอ​ไม​ฝรัง่​และ​กลวย​
รวม​ถึง​ ถัว่​และ​ธัญพืช​บาง​ชนิด​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ​   
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ คือ​อะไร​?
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ลูก​น อย
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ คุณสมบัติ​เดน​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อยาง​ไร
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด พบ​ได​ทัง้​ใน​นม​แม​ และ​มื้อ​อา​หาร
2'-FL คือ​อะไร​? สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน
เคล็ด​ลับ​สําหรับ​คุณ​แม​ใน​การ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม

 

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


โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ หรือ HMO
(Human Milk Oligosaccharides) คือ​อะไร
?
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (Oligosaccharides) หรือ HMO (Human Milk Oligosaccharides)
คือ​ คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​ชนิด​หน่ึง​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม HMO ทําหน า​ที่​เป็นพรี​ไบโอ​ติก
(Prebiotic) ไม​ถูก​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไสเล็ก​ของ​ทา​รก​ แต​จะ​ถูก​สง​ผาน​ไป​ยัง
ลําไสใหญ​และ​ถูก​ยอย​โดย​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ ที่​เรียก​วา​โพ​รไบโอ​ติก​ โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ หรือ
HMO (Human Milk Oligosaccharides) เป็น​อาหาร​ชัน้​ยอด​ของ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด
แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ที่​ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​มี​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ พ​บมาก​ใน​น้ํานม​เหลือง​หรือ​หัวน้ํานม​มาก​ถึง​ 2​0
กรัม​ตอ​ลิตร​ สวน​น้ํานม​ระยะ​หลัง​มี​ 12-13 กรัม​ตอ​ลิตร​ ซึ่ง​เป็น​ปริมาณ​มากกวา​ที่​พบ​ใน​นมวัว​ถึง​ 5
เท​า

ตอน​น้ี​คุณ​แม​รูจัก​กับ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​แลว​วา​คือ​อะไร​ ตอ​ไป​เรา​มา​ทําความ​รูจัก​ประโยชน
ของ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​กัน​ตอ​เลย

 

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ ประโยชน ​ตอ
สุขภาพ​ลูก​นอย
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs) เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน​น้ํานม​แม​มี​ประโยชน​มาก
มาย​ โดย​เฉพาะ​สุขภาพ​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ โดย​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ยับยัง้​การ​เกิด​โรค​: โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ ป องกัน​การ​จับ​ระหวาง​เชื้อ​ไวรัส​และ
แบคทีเรีย​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ลําไส​เล็ก​ และ​ยัง​ชวย​ลด​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
แบคทีเรีย​ที่​ไม​ดี​ใน​บริเวณ​ลําไสใหญ​อีก​ดวย
กระตุน​ภูมิ​คุม​กัน​: โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​น้ํานม​แม​ นอกจาก​จะ​ชวย​กระตุน​ภูมิคุมกัน​ผาน
แบคทีเรีย​ชนิด​ดีแลว​ยัง​สามารถ​กระตุน​การ​สราง​เซลล​ภูมิคุมกัน​ได​โดย​ตรง
สง​เสริมสุข​ภาพ​ลําไส​: เพราะ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​ที่​ชวย​บรรเทา
อาการ​ทอง​ผูก​ได​ดี​ กระตุน​การ​เคลื่อนที่​ของ​ลําไส​ ทําให​ลูก​น อย​มี​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ลด​ลง​
และ​ยัง​ชวย​ให​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​เขาไป​ยึด​เกาะ​ผนัง​ลําไส​จึง​ชวย​ป องกัน​เชื้อ​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ใน
ลําไส​ได
กระตุน​สมอง​และ​การ​เรียน​รู​: เมื่อ​ลูก​น อย​กิน​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​เขา​ไป​ รางกาย​จะ
ปลอย​สาร​อาหาร​ที่​เรียก​วา​กรด​ไซ​อะลิ​คอ​อก​มา​ เมื่อ​สาร​น้ี​ถูก​ดูด​ซึม​เขา​สู​กระแส​เลือด​ผาน
บริเวณ​ลําไส​แลว​จะ​เขาไป​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​ได​รวด​เร็ว​ขึ้น

 

คุณ​แม​ควร​สนับสนุน​ให​ลูก​กิน​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​เจา​ตัว​เล็ก​ได​รับ​สาร​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน
นม​แม​ เพื่อ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ให​กับ​เจา​ตัว​เล็ก​ รวม​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ

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


ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ DHA และ AA รวม​ถึง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ที่​สมวัย​ของ​ลูก​น อย​ เชน A, B1, B2, B6, B12 แคลเซียม​ เหล็ก​ และ​ไอ​โอ​ดี​น ​เป็น​ตน

 

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ คุณสมบัติ​เดน​ที่
คุณ​แม​ควร​รู
คุณสมบัติ​ของ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs) เด​น ๆ​ ที่​คุณ​แม​ควร​รู​ เพื่อ​เสริม​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี
ให​กับ​เจา​ตัว​น อย​ มี​ดัง​น้ี

เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​ธรรม​ชา​ติ: โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​น้ํานม​แม​ จะ​ทําหน าที่​เป็น​อาหาร​สําหรับ
แบคทีเรีย​ที่​ดี​ใน​ลําไส​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​ที่​เรียก​วา​พรี​ไบโอ​ติก
ทน​ตอ​การ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ใน​ลําไส​เล็ก​: เน่ืองจาก​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​สามารถ​ทน
ตอ​กรด​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​สวน​บน​ได​ดี​ ไม​ถูก​ยอย​และ​ดูด​ซึม​ใน​ลําไสเล็ก​ได​งาย​ แต​จะ​ถูก
ยอย​โดย​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​ลําไสใหญ​แทน​ สาร​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​จึง​สง​ผล​ดี​ตอ
สุขภาพ​ใน​ลําไส​ของ​ลูก​น อย

 

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​ ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​นอย​ได​อยาง​ไร
เมื่อ​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​เขา​ไป​ สาร​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ
ลําไส​เล็ก​ แต​จะ​ถูก​สง​ผาน​ไป​ยัง​ลําไสใหญ​ซึ่ง​เป็น​ที่​อยู​หลัก​ของ​แบคทีเรีย​ที่​สําคัญ​อยาง​บิ​ฟิโด​แบค​ที
เรี​ยม (Bifidobacterium) รวม​ถึง​จุลินทรีย​ชนิด​อื่น​ดวย​ โดย​แบคทีเรีย​ชนิด​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ จะ
นําโอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​มา​สังเคราะห​เป็น​อาหาร​ของ​เซลล​ทาง​เดิน​อา​หาร​ เพื่อ​ให​เซลล​เหลา​น้ี
สราง​โปรตีน​ขึ้น​มาก​ระ​ตุนร​ะบบภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ให​กับ​ลูก​น อย​ได​ดวย

 

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด พบ​ได​ทัง้​ใน​นม​แม​ และ​มือ้
อา​หาร
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs) คือ​ สา​รพ​รี​ไบโอ​ติก​ที่​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​น อย​ และ​สง
เสริมสุข​ภาพ​ที่​ดี​ของ​ลําไส​ ซึ่ง​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดไม​เพียง​พบ​ได​ใน​นม​แม​เทา​นัน้​ แต​ยัง​สามารถ​พบ​ได
ตาม​แหลง​อาหาร​ธรรมชาติ​ดวย​ ดัง​น้ี

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม​: พ​บได​ใน​นม​แม​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​ลูก​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว
ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​จน​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ ควบคู​กับ​การ
เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​ เพราะ​ใน​นม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เสริม​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ทา​รก​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha


โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​มือ้​อา​หาร​: โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดสามารถ​พบ​ได​ตาม​ธรรมชาติ​จาก​ผัก​และ
ผล​ไม​บาง​ชนิด​ เชน​ หัว​หอม​ กระ​เทียม​ กลวย​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ รวม​ถึง​ถัว่​และ​ธัญพืช​บาง​ชนิด​
เป็น​ตน

 

2'-FL คือ​อะไร​? สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ที่
ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน
2'-FL (2'-Fucosyllactose) คือ​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​น้ํานม
แม (Human Milk Oligosaccharides หรือ HMOs) มี​สวน​ชวย​ให​เกิด​การ​สราง​เอนไซม​บาง​ชนิด​ที่
สง​ผล​ดี​ตอ​แบคทีเรีย​ชนิด​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ รวม​ถึง​กระตุน​การ​สราง​กรด​ไข​มัน​สาย​สัน้​ ซึ่ง​มี​บทบาท
สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​ทารก​ได​ดี​ เน่ือง​จาก​ 2'-FL ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​ยับยัง้​เชื้อ​โรค
ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​อยาง​เชื้อ​อี​โค​ไล (E. coli) และ​เชื้อ​สู​โด​โม​แนส แอ​รู​จิ​โน​ซา
(Pseudomonas aeruginosa) ที่​อยู​บริเวณ​ลําไส​เล็ก​ได

 

เคล็ด​ลับ​สําหรับ​คุณ​แม​ใน​การ​ให​ลูก​นอย​ได​รับ
โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม
ทารก​ควร​ได​รับ​สาร​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดจาก​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​ และ
ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​จนถึง​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ หาก​ลูก​น อย​ถึง​วัย​เริ่ม​อาหาร​เสริม​คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก
น อย​กิน​นม​แม​ควบคู​กับ​การ​เส​ริมอาหาร​ตาม​วัย ดวย​วัตถุดิบ​ที่​มี​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดสูง​อยาง​หัว​หอม​
กระ​เทียม​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ สําหรับ​เด็ก​โต​สามารถ​เสริม​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดได​จาก​อาหาร​ที่​เป็น​พรี
ไบโอ​ติก​ เชน​ โย​เกิรต และ​นม​เปรีย้ว​ เพื่อ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลําไส​และ​ระบบ
ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​เจา​ตัว​เล็ก

โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs) คือ​สา​รพ​รี​ไบโอ​ติก​ที่​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ทํางาน​ได
ดี​ขึ้น​ ชวย​ยับยัง้​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ลด​อาการ​ติด​เชื้อ​ใน​ลําไส​ และ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​กับ
ลูก​น อย​ โดย​ 2'-FL เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง
เดียว​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​จนถึง​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เมื่อ​ลูก​น อย​ถึง
วัย​เริ่ม​อาหาร​เสริม​คุณ​แม​สามารถ​เสริม​โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​มื้อ​อา​หาร​ได

 

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

2'-FL คือ​อะไร​ รู​จัก 2'-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
พรี​ไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​ สาร​อาหาร​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ดี​ตอ​สุข​ภา​พลู​ก
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​ตอ
สมอง​ของ​ลูก​น อย
Colostrum คือ​ น้ํานม​สี​เหลือง​ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย
10 สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​เด็ก​ 1-3 ปี​ ที่​แม​ตอง​รู
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อาการ​ภูมิแพ​ใน​เด็ก​ คือ​อะไร​ เด็ก​เป็น​ภูมิ​แพ​ ป องกัน​ได​ยัง​ไง
10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
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