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ดวยโพรไบโอติก (Probiotic)



การปรับสมดุล
การทำงานของลำไส
ดวยโพรไบโอติก

(Probiotic)

 ลำไสเปนอวัยวะท่ีทำหนาท่ีในการยอย ดูดซึม
สารอาหาร แรธาตุและวิตามิน เพื่อดูดกลับ
เขาสูกระแสเลือด สงตอไปยังสวนตางๆ 
ของรางกาย และยังทำหนาท่ีเก็บรวบรวมกาก
อาหาร กอนท่ีจะขับออกจากรางกายทาง
ทวารหนัก ในลำไสน้ันมีจุลินทรียหลากหลาย
ชนิด เพื่อทำหนาท่ีปรับสมดุลในลำไสใหทำงาน
ไดปกติ จุลินทรียท่ีพบไดในลำไส อาทิเชน 
แบคทีเรีย ไวรัส เชื้อรา ปรสิต บางชนิดมีสวน
ชวยปองกันโรค กระตุนกระบวนการเผาผลาญ 
การยอยอาหาร และการขบัถาย บางชนดิชวย
สรางสารท่ีจำเปนตอรางกาย เสริมระบบ
ภูมิคุมกัน  เม่ือรางกายขาดสมดุลของจุลินทรีย
ในลำไส อาจสงผลกระทบตอสุขภาพได หาก
เราปลอยใหระบบการทำงานของลำไสขาด
สมดุลก็จะเสี่ยงทำใหเกิดอาการ หรือโรคได 

ดังนี้

·  ปญหาสุขภาพชองปาก เชน ฟนผุ

·  ลำไสแปรปรวน

·  ลำไสอักเสบ

·  ภาวะอวน และกลุมอาการผิดปกติ
 ทางเมแทบอลิก

·  โรคทางผิวหนัง

·  โรคหัวใจและหลอดเลือด

·  โรคเบาหวาน

·  มะเร็ง
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เอกสารอางอิง :

 มีหลายวิธี เชน การเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกาย ลดการทานอาหารแปรรูป เนื้อแดงตางๆ

การออกกำลังกาย และอีกหนึ่งวิธีก็คือการเลือกใชโพรไบโอติก

(Probiotics) ซึ่งโพรไบโอติกเปนอาหารที่มีตัวจุลินทรียตัวเปนๆ

เปนจุลินทรียที่มีประโยชนตรางกาย โพรไบโอติกสามารถ

รอดชีวิตจากการถูกยอยดวยน้ำยอยในกระเพาะอาหาร

และเดินทางไปถึงลำไสไดดี  เราจึงพบโพรไบโอติกส ได

ในลำไส  โดยเฉพาะลำไสใหญ ปาก ผิวหนัง ปอด ชองคลอด

และระบบทางเดินปสสาวะ  การรับประทานอาหารที่มี

โพรไบโอติกจะชวยสรางความหลากหลายใหจุลินทีรย

ในลำไสได ซึ่งความหลากหลายของจุลินทรียในลำไสมี

ผลตอการเสริมสรางการทำงานของระบบภูมิคุมกันโรค

ในรางกาย  ชวยตอสูกับจุลินทรียชนิดที่เปนอันตรายท่ี

รุกรานเขามา   และปองกันไมใหจุลินทรียเติบโตในรางกาย

และชวยในการยอยและดูดซึมสารอาหารนั่นเอง
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4.
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 เซลลภูมิคุมกันรางกายสวนใหญ
อาศัยอยูในระบบทางเดินอาหาร
ประมาณ 80% ดังน้ันการทำงาน
ของระบบทางเดินอาหาร และลำไสท่ี
แข็งแรง  สามารถชวยลดโอกาสการ
เกิดโรคได  เราจึงจำเปนท่ีจะตองรับ
ประทานอาหารที่ มีโพรไบโอติก
เพือ่ปรบัความสมดุลในลำไสน่ันเอง

แนวทางในการดูแล
การทำงานของลำไส
…ใหสมดุล

เราสามารถเลือกทานอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 
ไดแก

นมเปร้ียว โยเกิรต 
กรีกโยเกิรต คีเฟอร 
บัตเตอรมิลค 
ขนมปงซาวโดว

ถั่วหมัก เชน เตาหู 
เทมเป ถั่วเนา

ผลไมดอง

ผักดอง เชน 
กะหล่ำปดอง ขิงดอง
กิมจิ ซุปมิโซะ

เครื่องปรุง
เชน กะป น้ำปลา
น้ำบูดู ปลารา ซีอิ๊ว

ชาหมัก เชน 
คอมบูชา

ชีสท่ีบมไดที่
และมีจุลินทรียเยอะ 
เปนตน


