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สรร สาระ

 ความตระหนักทางด้านอาหารและสุขภาพที่สูงขึ้นใน

ปัจจุบัน ส่งผลให้เกิดการพัฒนานวัตกรรมของผลิตภัณฑ์ใหม่ ๆ 

ในอุตสาหกรรมอาหาร เพราะนอกจาก ผัก ผลไม้ที่ให้ประโยชน์

ต่อร่างกายแล้ว ยังมีผลิตภัณฑ์ที่เป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่มี 

ส่วนผสมของจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ จุลินทรีย์ดังกล่าวได้แก่  

โปรไบโอติก (Probiotics) ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่ช่วยให้สุขภาพของ

ผูบ้รโิภคดขีึน้และชว่ยลดความเสีย่งในการเกดิโรคตา่ง ๆ  โดยมกั

ถกูนำาไปใชเ้ปน็สว่นผสมของอาหารหลายชนดิและอาหารทีเ่กีย่วกบั 

สุขภาพที่นิยมมาก ได้แก่ โยเกิร์ตและผลิตภัณฑ์นมเปรี้ยว

ความหมายและชนิดของโปรไบโอติกคืออะไร 

 โปรไบโอตกิมาจากภาษากรกี มคีวามหมายวา่ “เพือ่ชวีติ 

(for life)” ถูกนำามาใช้ครั้งแรกในปี 1965 โดย Lilly และ Stillwell 

โปรไบโอติกเป็นจุลินทรีย์ท่ีมีชีวิตในรูปของอาหารหรืออาหารเสริม 

หากมีในปริมาณที่เพียงพอจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพของมนุษย์ 

โดยช่วยให้จุลินทรีย์ในลำาไส้เกิดความสมดุลและก่อให้เกิด

ประโยชน์ต่าง ๆ อีกมากมาย (Bielecka, Maria., 2007)

 ชนิดของจุลินทรีย์โปรไบโอติกส่วนใหญ่เป็นแบคทีเรีย 

ที่อยู่ในกลุ่มของแบคทีเรียกรดแลคติก ได้แก่ Lactobacillus,  

Bifidobacterium, Streptococcus อย่างไรกต็าม มกีารศกึษา

ถงึจลุนิทรยีช์นดิอืน่ ๆ  ซึง่เปน็โปรไบโอตกิทีม่คีวามสำาคญัเชน่กนั 

ได้แก่ ยีสต์ (ภาพที่ 1 และตารางที่ 1) แต่สำาหรับโปรไบโอติกที่

นิยมนำามาใช้กันมาก ได้แก่ Lactobacillus, Bifidobacterium 

เนื่องจากแบคทีเรียทั้งสองสกุลเป็นผู้อาศัยที่มีลักษณะเด่นใน

ลำาไส ้โดยที ่Lactobacillus เปน็แบคทเีรยีทีอ่าศยัอยูใ่นลำาไสเ้ลก็ 

ส่วน Bifidobacterium เป็นแบคทีเรียที่อาศัยอยู่ในลำาไส้ใหญ่ 

(O’Sullivan, Daniel J., 2006)

ภาพที่ 1  ตัวอย่างของจุลินทรีย์โปรไบโอติกชนิดต่าง ๆ  

เร่ืองน่ารู้เกี่ยวกับจุลินทรีย์ที่เป็นมิตร :

โปรไบโอติก (Probiotics)
พนารัตน์  มอญใต้*

ตารางที่ 1  ตัวอย่างชนิดของจุลินทรีย์โปรไบโอติก

Lactobacillus Bifiobacterium Streptococcus Yeasts

L. acidophilus

L. casei

L. delbrueckii subsp. 

Bulgaricus

L. reuten 

B. bifidum

B. infantis

B. longum

B. thermophilum 

Lactis alivarius subsp. 

thermophilus

Saccharomyces boulardii

S. cerevisiae

ตารางที่ 1 ตัวอย่างชนิดของจุลินทรีย์โปรไบโอติก

_____________________________________________________________________________________________________________________

* นักวิทยาศาสตร์ปฏิบัติการ สำานักหอสมุดและศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
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ทำาให้อวัยวะภายในร่างกายที่สัมพันธ์กับทางเดินอาหารทำางาน

อยา่งถูกตอ้ง นอกจากนี ้Vaughan et al. ยงัไดก้ลา่วถึงประโยชน์

ของโปรไบโอตกิทีม่ตีอ่สขุภาพไวด้งันี ้(Bielecka, Maria., 2007)

 •  เพิม่คณุคา่ทางอาหาร (ชว่ยใหก้ารยอ่ยดขีึน้, เพิม่การ

ดูดซึมของแร่ธาตุและวิตามิน)

 • ป้องกันการติดเชื้อในลำาไส้ 

 • ลดการตอบสนองต่อการอักเสบ

 • ป้องกันมะเร็ง 

 • ลดคอเรสเตอรอลในซีรั่ม

 • ป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน 

 • ช่วยให้สุขภาพดีขึ้น

 จากตวัอยา่งข้างตน้ โปรไบโอตกิยงัมปีระโยชนต์อ่สุขภาพ

ในด้านการป้องกันการเกิดโรคและอาการต่าง ๆ (Schmid,  

Katja., et al., 2006) อาทิเช่น

 ➢  กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน โดยเฉพาะโปรไบโอติก 

สายพันธุ์ Lactic Acid Bacteria (LAB) ให้ผลดี 

ในการตอบสนองระบบภูมิคุ้มกันทั้งแบบไม่จำาเพาะ

และแบบจำาเพาะ

 ➢  โรคท้องร่วง  พบว่า  Lactobacillus rhamnosus 

GG สามารถป้องกันหรือบรรเทาอาการท้องร่วงใน

เด็กซึ่งเกิดจากเชื้อไวรัสโรตาได้

 ➢  โรคลำาไส้อักเสบ พบว่าโปรไบโอติกสามารถช่วย

บรรเทาอาการอักเสบหลังการผ่าตัด ช่วยรักษา

อาการเป่ือยของแผลในลำาไส้และรักษาโรคลำาไส้

อักเสบเรื้อรัง (Crohn ’s Disease)  

 ➢  ปอ้งกนัฟนัผ ุพบวา่เดก็เลก็ทีด่ืม่นมทีม่สีว่นผสมของ 

Lactobacillus rhamosus GG (LGG) มีปัญหา 

ฟันผุที่น้อยลง (Goldin, Barry R., 2011) 

โปรไบโอติกในอนาคต (Goldin, Barry R., 2011)

 สำาหรับในอนาคตได้มีการวางแผนในการพัฒนาและ 

การใชโ้ปรไบโอตกิเพือ่ประโยชนท์างโภชนาการและสขุภาพมาก

ยิ่งข้ึน ซ่ึงมีการนำาสิ่งมีชีวิตชนิดใหม่มาใช้ โดยการดัดแปลง

พันธุกรรมหรือโดยการคัดเลือกทางธรรมชาติ โดยจะมีการนำา 

ไปใช้ในการพัฒนาอุตสาหกรรมนมและและอาหารเพื่อสุขภาพ 

รวมท้ังนำาไปใช้กับเช้ือโรคท่ีจำาเพาะ ความหลากหลายของโรค 

โภชนาการ หรือ ยาชนิดต่างๆ ซึ่งได้มีการวางแผนไว้ว่า จะต้อง

สรร สาระ

การคัดเลือกสายพันธุ์โปรไบโอติก (Bielecka, Maria., 2007)

 จากงานวิจัยต่าง ๆ พบว่า มีโปรไบโอติกบางชนิดเท่านั้น

ที่เหมาะจะนำาไปใช้ประโยชน์ โดยจะต้องมีการพิสูจน์แล้วว่า        

เป็นจุลินทรีย์ที่มีประสิทธิภาพเพียงพอในการควบคุมทาง

โภชนาการและด้านสุขภาพในมนุษย์ ดังนั้น หลักเกณฑ์ในการ

คัดเลือกสายพันธุ์โปรไบโอติกที่สำาคัญคือ 

 • จะต้องมีต้นกำาเนิดมาจากมนุษย์

 • มีการพิสูจน์แล้วว่าไม่เป็นจุลินทรีย์ก่อโรค 

 • ทนทานต่อกรดแกสทริคและนำ้าดี 

 • สามารถมีชีวิตอยู่ได้ในท่อทางเดินอาหาร  

 • มีความสามารถในการต่อต้านจุลินทรีย์

 • ตอบสนองต่อระบบภูมิคุ้มกัน 

 • มีความสามารถในกระบวนการเผาผลาญอาหาร

ประเภทของผลิตภัณฑ์อาหารที่มีส่วนผสมของโปรไบโอติก 

(Bielecka, Maria., 2007)

 ผลิตภัณฑ์อาหารที่มีส่วนผสมของโปรไบโอติกมีรูปแบบ 

ที่หลากหลาย  สามารถจำาแนกได้ดังนี้  (ภาพที่ 2)

 1) อาหารทั่วไป ได้แก่ โยเกิร์ต นำ้านม เนยแข็ง ฯลฯ

 2) ผลิตภัณฑ์นมเปรี้ยว ได้แก่ ยาคูลท์ แอคติเมล  

ดานอน แอลซี 1 เนสเล่ย์ และอื่น ๆ  

 3) ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ได้แก่ อาหารที่อยู่ในรูป

แคปซูลและรูปแบบอื่น ๆ 

ภาพที่ 2  ตัวอย่างผลิตภัณฑ์จากโปรไบโอติกในรูปแบบต่าง ๆ

ประโยชน์ของโปรไบโอติกต่อสุขภาพ 

 เป็นที่ทราบกันแล้วว่าโปรไบโอติกมีประโยชน์มากมาย  

ไมว่า่จะชว่ยใหจ้ลุนิทรยีใ์นลำาไสเ้กดิความสมดุล ชว่ยปอ้งกนัหรอื
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มีการพิสูจน์ถึงความสัมพันธ์ของภาวะภูมิคุ้มกันสมดุลเพื่อ

สุขภาพที่ดีกว่า ต้องมีการกำาหนดปริมาณพอเหมาะที่มี

ประสิทธภิาพสำาหรบัสายพนัธุโ์ปรไบโอตกิแตล่ะชนดิ ในอนาคต

คาดวา่ จะมกีารนำาโปรไบโอตกิไปใชป้ระโยชนใ์นดา้นตา่ง ๆ  ไดแ้ก ่ 

 •  ใชใ้นการขนสง่ยา  เอนไซม ์ ฮอรโ์มน  สารอาหารและ

จุลธาตุ  

 •  ใช้ในกระบวนการกักเก็บสารพิษ จากการศึกษา             

พบว่า แบคทีเรียสายพันธุ์ Lactobacillus และ            

Bifidobacterium สามารถลดฤทธิอ์ะฟลาทอกซนิได้

 •  ใชใ้นการลา้งสารกอ่มะเรง็ พบวา่ โปรไบโอติกบางชนดิ

สามารถล้างสารที่เปลี่ยนเป็นสารก่อมะเร็ง เช่น          

benzpyrene, heterpcyclic amines, nitrosamines  

ได้ 

 •  ใช้ในการผลิตสารแอนติบอดี้  รวมทั้งใช้ในการผลิต

เอนไซม์ที่ขาดแคลนได้ ฯลฯ

 ปจัจบุนัโปรไบโอตกิถกูนำามาใชเ้ปน็สว่นผสมในผลิตภณัฑ์

อาหารหลายชนดิ เนือ่งจากคณุประโยชนท่ี์หลากหลายทัง้ในดา้น

โภชนาการและด้านการแพทย์ ที่ช่วยให้มนุษย์มีสุขภาพดีขึ้น  

แตย่งัมงีานวจิยัไมม่ากทีส่ามารถยนืยนัถงึประสทิธภิาพทีแ่ทจ้รงิได ้

อนาคตคาดว่า โปรไบโอติกจะเป็นจุลินทรีย์ตัวสำาคัญในการ

พัฒนาระดับของอุตสาหกรรมผลิตภัณฑ์นมและอาหารเพื่อ

สุขภาพ อีกท้ังช่วยเพิ่มมูลค่าระบบภูมิคุ้มกันของผลิตภัณฑ์

อาหาร รวมท้ังเป็นตัวช่วยในการรักษาโรคสำาคัญ หรือความ

ต้องการทางอาหารและยาให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

 ทั้งนี้  หากสนใจศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องโปรไบโอติก 

สามารถสืบค้นข้อมูลได้จากประมวลสารสนเทศพร้อมใช้                   

(Information Repackaging) และข้อมูลเอกสารอ้างอิงจาก 

แฟม้ประมวลสารสนเทศพรอ้มใช ้(Information Repackaging 

File) เรื่อง โปรไบโอติก (Probiotics) ได้ที่ ชั้น 2 สำานักหอสมุด
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