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โปรไบโอติกและพรีไบโอติกมีประโยชน์ต่อร่างกายคุณอย่างไร 
 

เรียบเรียงโดย : 1อ าพรรณ  ชยักุลเสรีวัฒน ์
 
 เมื่อไม่ก่ีปีมานี้ปรากฏค าอยู่  2  ค า คือ โปรไบโอ-
ติก  และ  พรีไอโอติก  ค าทั้ง 2 ค านี้หมายถึงอะไร ? และ
มีประโยชน์ต่อร่างกายเราอย่างไร ? 
 โปรไบโอติก (probiotics) คือแบคทีเรียท่ีไม่ก่อ
โรคท่ีปนอยู่ในอาหาร เมื่อกินเข้าไปแล้ว แบคทีเรียพวกนี้
ทนกรดทนด่างในกระเพาะและล าไส้เล็ก  แบคทีเรียกลุ่มนี้ 
ได้ แ ก่  บิฟิ โดแบคที เรี ย   แลคติดแอซิดแบคที เรี ย   
ท าหน้าท่ีช่วยย่อยอาหารและผลิตอาหารท่ีดีมีประโยชน์
และวิตามินต่างๆ นอกจากนั้นยังมีประโยชน์อื่นๆ อีก
หลายประการ เช่น ช่วยลดสารก่อมะเร็งบางชนิด ช่วยลด
ระดับคอเลสเทอรอลในเลือด เป็นต้น ปัญหาสุขภาพบาง
ประการ เช่น ท้องผูก เบื่ออาหาร ภูมิต้านทานโรคต่ า  
คอเลสเทอรอลในเลือดสูง  มักพบแบคทีเรียพวกนี้ได้ใน
ผลิตภัณฑ์พวกโยเกิร์ต  คีเฟอร์  และผักท่ีท าการหมัก  ซึ่ง
ปกติแล้วไม่พบในล าไส้เล็กของคน  โปรไบโอติกเมื่อผ่าน
เข้าไปสู่ล าไส้ใหญ่ได้จะท าให้ประชากรแบคทีเรียในล าไส้
ใหญ่เพิ่มพูนขึ้น  แบคทีเรียท่ีมีชีวิตอยู่ในล าไส้ได้จะ
สามารถเพิ่มขนาดและเพิ่มจ านวนได้  ขึ้นอยู่ กับ อายุ  
สารอาหารพิเศษ  สุขภาพ  การได้รับยา  และสิ่งท่ีเติม /
เสริมลงไป  แบคทีเรียจะเจริญได้เพราะสามารถยึดติดกับ
ผนังล าไส้  และใช้อาหารท่ีผ่านการย่อยมาบ้างแล้ว  

ส่วนค าว่า พรีไบโอติก (prebiotics) คือสารอาหาร
ท่ีร่างกายไม่สามารถจะย่อยได้เมื่อผ่านเข้าไปถึงบริเวณ 
ล าไส้ใหญ่จะกลายเป็นอาหารของแบคทีเรีย ส่งเสริมการ
เจริญเติบโตของแบคทีเรีย ดังนั้น พรีไบโอติกจึง เป็น

ประโยชน์ต่อแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ เพราะมันจะกลายเป็น
อาหารของแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่  สารกลุ่มนี้  ได้แก่  
อินูลิน (inulin) โอลิโกฟรุคโตส   โดยเฉพาะในพวก  
Fructooligosaccharides (FOS)   ซึ่งเป็นสารประกอบท่ี 
เกิดจากโมเลกุลน้ าตาลฟรุกโตสมาเชื่อมต่อกันเป็น 
สายยาว  FOS  พบได้ในธรรมชาติ  เช่น ในพวกหัวหอม  
ผักลีค (leeks) ซึ่งมีลักษณะคล้ายหอม  เมล็ดธัญพืชบาง
ชนิด  และในน้ าผึ้ง 
 ผู้บริโภคส่วนใหญ่ท่ีบริโภคโยเกิร์ตก็เพื่อบริโภค
โปรไบโอติก หรือบริโภคอาหารท่ีมีพรีไบโอติกเป็น
ส่วนประกอบ และบริโภคอาหารลดความอ้วนท่ีมีพรีไบ
โอติกเป็นส่วนประกอบ  ดังนั้นในอนาคตเราอาจจะได้
บริโภคอาหารท่ีมีโปรไบโอติกซึ่งมีส่วนประกอบของพรีไบ
โอติกไปพร้อมๆ กัน 
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