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การปรับสมดุลการทำงานของลำไส
ดวยโพรไบโอติก (Probiotic)



การปรับสมดุล
การทำงานของลำไส
ดวยโพรไบโอติก

(Probiotic)

 ลำไสเปนอวัยวะท่ีทำหนาท่ีในการยอย ดูดซึม
สารอาหาร แรธาตุและวิตามิน เพื่อดูดกลับ
เขาสูกระแสเลือด สงตอไปยังสวนตางๆ 
ของรางกาย และยังทำหนาท่ีเก็บรวบรวมกาก
อาหาร กอนท่ีจะขับออกจากรางกายทาง
ทวารหนัก ในลำไสน้ันมีจุลินทรียหลากหลาย
ชนิด เพื่อทำหนาท่ีปรับสมดุลในลำไสใหทำงาน
ไดปกติ จุลินทรียท่ีพบไดในลำไส อาทิเชน 
แบคทีเรีย ไวรัส เชื้อรา ปรสิต บางชนิดมีสวน
ชวยปองกันโรค กระตุนกระบวนการเผาผลาญ 
การยอยอาหาร และการขบัถาย บางชนดิชวย
สรางสารท่ีจำเปนตอรางกาย เสริมระบบ
ภูมิคุมกัน  เม่ือรางกายขาดสมดุลของจุลินทรีย
ในลำไส อาจสงผลกระทบตอสุขภาพได หาก
เราปลอยใหระบบการทำงานของลำไสขาด
สมดุลก็จะเสี่ยงทำใหเกิดอาการ หรือโรคได 

ดังนี้

·  ปญหาสุขภาพชองปาก เชน ฟนผุ

·  ลำไสแปรปรวน

·  ลำไสอักเสบ

·  ภาวะอวน และกลุมอาการผิดปกติ
 ทางเมแทบอลิก

·  โรคทางผิวหนัง

·  โรคหัวใจและหลอดเลือด

·  โรคเบาหวาน

·  มะเร็ง
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เอกสารอางอิง :

 มีหลายวิธี เชน การเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกาย ลดการทานอาหารแปรรูป เนื้อแดงตางๆ

การออกกำลังกาย และอีกหนึ่งวิธีก็คือการเลือกใชโพรไบโอติก

(Probiotics) ซึ่งโพรไบโอติกเปนอาหารที่มีตัวจุลินทรียตัวเปนๆ

เปนจุลินทรียที่มีประโยชนตรางกาย โพรไบโอติกสามารถ

รอดชีวิตจากการถูกยอยดวยน้ำยอยในกระเพาะอาหาร

และเดินทางไปถึงลำไสไดดี  เราจึงพบโพรไบโอติกส ได

ในลำไส  โดยเฉพาะลำไสใหญ ปาก ผิวหนัง ปอด ชองคลอด

และระบบทางเดินปสสาวะ  การรับประทานอาหารที่มี

โพรไบโอติกจะชวยสรางความหลากหลายใหจุลินทีรย

ในลำไสได ซึ่งความหลากหลายของจุลินทรียในลำไสมี

ผลตอการเสริมสรางการทำงานของระบบภูมิคุมกันโรค

ในรางกาย  ชวยตอสูกับจุลินทรียชนิดที่เปนอันตรายท่ี

รุกรานเขามา   และปองกันไมใหจุลินทรียเติบโตในรางกาย

และชวยในการยอยและดูดซึมสารอาหารนั่นเอง
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2.
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 เซลลภูมิคุมกันรางกายสวนใหญ
อาศัยอยูในระบบทางเดินอาหาร
ประมาณ 80% ดังน้ันการทำงาน
ของระบบทางเดินอาหาร และลำไสท่ี
แข็งแรง  สามารถชวยลดโอกาสการ
เกิดโรคได  เราจึงจำเปนท่ีจะตองรับ
ประทานอาหารที่ มีโพรไบโอติก
เพือ่ปรบัความสมดุลในลำไสน่ันเอง

แนวทางในการดูแล
การทำงานของลำไส
…ใหสมดุล

เราสามารถเลือกทานอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 
ไดแก

นมเปร้ียว โยเกิรต 
กรีกโยเกิรต คีเฟอร 
บัตเตอรมิลค 
ขนมปงซาวโดว

ถั่วหมัก เชน เตาหู 
เทมเป ถั่วเนา

ผลไมดอง

ผักดอง เชน 
กะหล่ำปดอง ขิงดอง
กิมจิ ซุปมิโซะ

เครื่องปรุง
เชน กะป น้ำปลา
น้ำบูดู ปลารา ซีอิ๊ว

ชาหมัก เชน 
คอมบูชา

ชีสท่ีบมไดที่
และมีจุลินทรียเยอะ 
เปนตน


