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∫∑π”
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â (gut microbiota) §◊Õ ®ÿ≈‘π∑√’¬å

∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–„π≈”‰ â1

®’‚π¡ (genome) À√◊Õ°≈ÿà¡¬’π„π‡´≈≈å¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å‡À≈à“
π’È ‡√’¬°«à“ çgut microbiomeé „πªï æ.». 2533 ¡’°“√
®—¥μ—Èß‚§√ß°“√∂Õ¥√À— æ—π∏ÿ°√√¡¡πÿ…¬å (The Human
Genome Project) ´÷Ëß‡ªìπ§«“¡√à«¡¡◊Õ«‘®—¬√–À«à“ß
√—∞∫“≈¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“  À√“™Õ“≥“®—°√ Ω√—Ëß‡» 
‡¬Õ√¡π’ ≠’ËªÿÉπ ·≈–®’π ‚¥¬‡ªìπ°“√»÷°…“√À— æ—π∏ÿ°√√¡
¢Õß¡πÿ…¬å ‡æ◊ËÕ∂Õ¥√À— °“√®—¥‡√’¬ßμ—«¢Õß¥’‡ÕÁπ‡Õ (DNA)
∑”·ºπ∑’Ë¬’π∑—ÈßÀ¡¥„π‚§√‚¡‚´¡¢Õß¡πÿ…¬å º≈°“√
»÷°…“∑”„Àâ∑√“∫«à“¡πÿ…¬å¡’Àπà«¬æ—π∏ÿ°√√¡ 3 æ—π≈â“πμ—«
´÷Ëß™à«¬„Àâ·æ∑¬å·≈–π—°«‘∑¬“»“ μ√å‡¢â“„®°“√∑”ß“π¢Õß
√à“ß°“¬¡“°¢÷Èπ

πÕ°®“°π—Èπ¡’°“√æ∫«à“„π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å¡’
®ÿ≈‘π∑√’¬åÕ“»—¬Õ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡“°∂÷ß 10 ‡∑à“ ¢Õß‡´≈≈å
¡πÿ…¬å ®ÿ≈‘π∑√’¬å®”π«π¡“°¡“¬‡À≈à“π—Èππà“®–¡’∫∑∫“∑
μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬¡πÿ…¬å2 μàÕ¡“¡’°“√®—¥μ—Èß
‚§√ß°“√™◊ËÕ The Human Microbiome Project (HMP)

´÷Ëß»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß¬’π„π‡´≈≈å¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë
Õ“»—¬Õ¬Ÿà„π¡πÿ…¬å°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å ·≈–°“√‡°‘¥‚√§
μà“ßÊ ‡™àπ ‚√§≈”‰ âÕ—°‡ ∫ (inflammatory bowel
disease) ‚√§≈”‰ âÕ—°‡ ∫‡πà“μ“¬„π∑“√° (necrotizing
enterocolitis) ‡∫“À«“π (diabetes) ‚√§Õâ«π (obesity)
·≈–‚√§¿Ÿ¡‘·æâ (allergy) ‡ªìπμâπ3

ªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π‡™‘ßª√–®—°…å∑’Ë· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß¡πÿ…¬å¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß
¡πÿ…¬å ‚¥¬æ∫«à“®ÿ≈‘π∑√’¬åª√–®”∂‘Ëπ„π≈”‰ â¡’∫∑∫“∑
 ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥º≈¥’μàÕ√à“ß°“¬À≈“¬ª√–°“√ μ—«Õ¬à“ß
¢Õß∫∑∫“∑¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â ‰¥â·°à °“√‡ªìπ‡°√“–
ª°ªÑÕß ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡®“°°“√‡¢â“ Ÿàºπ—ß≈”‰ â‚¥¬‡©æ“–
‡™◊ÈÕ‚√§®“°¿“¬πÕ°√à“ß°“¬ ‚¥¬®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â®–·¬àß
‡°“–∑’Ëºπ—ß≈”‰ âªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§ºà“πºπ—ß≈”‰ â‡¢â“ Ÿà
√à“ß°“¬4 °“√¬àÕ¬ ≈“¬·≈–À¡—° “√Õ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–
Õ¬à“ß¬‘Ëß§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ„Àâ‡ªìπ°√¥‰¢¡—π “¬ —Èπ (short-
chain fatty acids) ‡æ◊ËÕ‡ªìπæ≈—ßß“π¢Õß‡´≈≈å‡¬◊ËÕ∫ÿ
≈”‰ â„À≠à5 °“√ —ß‡§√“–Àå«‘μ“¡‘π‡§ (‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß
«‘μ“¡‘π‡§„π√Ÿª K2) ·≈–«‘μ“¡‘π ∫’12 πÕ°®“°π—Èπ ¡’
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√“¬ß“π«à“®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â™à«¬°√–μÿâπ°“√æ—≤π“¢Õß
√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß„π√–∫∫ innate ·≈–
adaptive immune response6 Õ’°¥â«¬

®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°

„πÕ¥’μπ—°«‘∑¬“»“ μ√å‡™◊ËÕ«à“∑“ß‡¥‘πÕ“À“√¢Õß
∑“√°·√°‡°‘¥π—Èπª≈Õ¥‡™◊ÈÕ (sterile) ·μà„πªí®®ÿ∫—π¡’
À≈—°∞“π¬◊π¬—π«à“¡’®ÿ≈‘π∑√’¬åÕ¬Ÿà„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√¢Õß
∑“√°·√°‡°‘¥ ·¡â«à“ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥ (species) ®–‰¡à
¡“°‡∑à“ºŸâ„À≠à·μà®ÿ≈‘π∑√’¬å à«πÀπ÷Ëß‰¥â¡“®“°¡“√¥“ºà“π
∑“ß√°7 À≈—ß®“°∑“√°‡°‘¥®–¡’°“√μ—Èß∂‘Ëπ∞“π (coloniza-
tion) ¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬åÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‚¥¬®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡·√°∑’Ë
æ∫§◊Õ°≈ÿà¡·∫§∑’‡√’¬∑’Ë ‡®√‘≠‰¥â∑—Èß„π∫√√¬“°“»∑’Ë¡’
ÕÕ°´‘‡®π·≈–‰¡à¡’ÕÕ°´‘‡®π (facultative anaerobic
bacteria) ‡™àπ Enterobacteriaceae, coliforms,
Lactobacillus ·≈– Streptococcus ‡ªìπμâπ ‡¡◊ËÕ∑“√°
Õ“¬ÿ 2-3 «—π ®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡∑’Ë‡®√‘≠‰¥â‚¥¬‰¡à¡’ÕÕ°´‘‡®π
(anaerobes bacteria) ®–°≈“¬‡ªìπ®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡À≈—°
´÷Ëß‰¥â·°à bifidobacteria, Bacteroides, ·≈–
Clostridium8

„π™à«ß¢«∫ªï·√°¢Õß™’«‘μ¡πÿ…¬å§«“¡À≈“°À≈“¬¢Õß
™π‘¥¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å¡’πâÕ¬·μà¡’§«“¡‰¡à§ß∑’Ë Ÿß9-11 Õ¬à“ß‰√
°Áμ“¡®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å∫“ß°≈ÿà¡„π≈”‰ â„π™à«ß«—¬∑“√°
Õ“®°≈“¬‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â
‡¡◊ËÕ‡ªìπºŸâ„À≠à‰¥â11,12 „π™à«ßÕ“¬ÿ 1-2 ªï ®’‚π¡¢Õß
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â®–¡’®”π«π ™π‘¥ ·≈–§«“¡´—∫´âÕπ
§≈â“¬°—∫„π™à«ßºŸâ„À≠à¡“°¢÷Èπ1,14,15

ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°

ªí®®—¬∑’Ë®–¡’º≈μàÕ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â„π
™à«ß«—¬∑“√°¡’À≈“¬ª√–°“√ ‡™àπ ®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß
¡“√¥“ «‘∏’°“√§≈Õ¥¢Õß¡“√¥“ ™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë∑“√°
‰¥â√—∫  ÿ¢≈—°…≥– °“√‡≈’È¬ß¥Ÿ ≈—°…≥–¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ·≈–
°“√‰¥â√—∫¬“ªØ‘™’«π–¢Õß∑“√°·≈–¡“√¥“ ‡ªìπμâπ7,16-18

(√Ÿª∑’Ë 1)
1. ®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß¡“√¥“

¡’√“¬ß“π«à“„π√–¬–‡√‘Ë¡μâπ√Ÿª·∫∫¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â¢Õß∑“√°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√Ÿª·∫∫¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â¢Õß¡“√¥“ „πªïæ.». 2552 Satokari ·≈–§≥–
√“¬ß“π°“√»÷°…“√°®“°¡“√¥“∑’Ë„Àâ°”‡π‘¥≈Ÿ°∑“ß™àÕß

§≈Õ¥®”π«π 25 √“¬ ·≈–√°®“°¡“√¥“∑’Ëºà“μ—¥§≈Õ¥
®”π«π 9 √“¬ „πª√–‡∑»øîπ·≈π¥å º≈°“√»÷°…“· ¥ß
„Àâ‡ÀÁπ«à“¡’°“√ àß®ÿ≈‘π∑√’¬åºà“π®“°¡“√¥“‰ª Ÿà∑“√°ºà“π∑“ß
√°18

2. «‘∏’°“√§≈Õ¥

«‘∏’°“√§≈Õ¥¢Õß¡“√¥“ àßº≈μàÕª√‘¡“≥·≈–√Ÿª·∫∫
¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â ‚¥¬æ∫«à“∑“√°∑’Ë‡°‘¥ºà“π™àÕß§≈Õ¥
°“√ —¡º— °—∫™àÕß§≈Õ¥¢Õß¡“√¥“∑”„Àâ™π‘¥¢Õß
®ÿ≈‘π∑√’¬å „π≈”‰ â¢Õß∑“√°¡’√Ÿª·∫∫§≈â“¬§≈÷ß°—∫
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π™àÕß§≈Õ¥¢Õß¡“√¥“  à«π∑“√°∑’Ë‡°‘¥¥â«¬«‘∏’
ºà“μ—¥§≈Õ¥¡’√Ÿª·∫∫®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë§≈â“¬§≈÷ß°—∫®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë
Õ¬Ÿà∫πº‘«Àπ—ß¢Õß¡“√¥“ Meghan ·≈–§≥–»÷°…“√Ÿª
·∫∫¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å°—∫«‘∏’°“√§≈Õ¥„πª√–‡∑»·§π“¥“
·≈–√“¬ß“π«à“∑“√°∑’Ë‡°‘¥ºà“π™àÕß§≈Õ¥¡’ Bifidobacte-
rium, Lactobacillus ·≈– Prevotella ‡ªìπ°≈ÿà¡À≈—°
 à«π∑“√°∑’Ë‡°‘¥¥â«¬«‘∏’ºà“μ—¥§≈Õ¥¡’ Staphylococcus,
Corynebacterium ·≈– Propionibacterium ´÷Ëß‡ªìπ
®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë¡—°æ∫∑’Ëº‘«Àπ—ß πÕ°®“°π’È§≥–ºŸâ√“¬ß“π¬—ß
æ∫«à“∑“√°°≈ÿà¡∑’Ë ‡°‘¥¥â«¬«‘∏’ºà“μ—¥§≈Õ¥¡’ª√‘¡“≥
®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡ bifidobacterium πâÕ¬°«à“∑“√°°≈ÿà¡∑’Ë‡°‘¥
ºà“π™àÕß§≈Õ¥19

3. Õ“À“√

ªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ°“√‡®√‘≠¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â´÷Ëß¡’º≈μàÕ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å‡À≈à“π—Èπ §◊Õ Õ“À“√
√Ÿª·∫∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫
™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫ √«¡∂÷ß«‘∏’°“√„ÀâÕ“À“√·≈–‡«≈“∑’Ë
‡√‘Ë¡‰¥â√—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑μà“ßÊ20

π¡·¡à‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫∑“√° ‡π◊ËÕß®“°
¡’ “√Õ“À“√¡“°¡“¬∑’Ë √à “ß°“¬¥Ÿ¥´÷¡·≈–π”‰ª„™â
ª√–‚¬™πå‰¥â„πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“–·°à°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ
·≈–æ—≤π“°“√¢Õß∑“√°21  “√Õ“À“√„ππ¡·¡àª√–°Õ∫
¥â«¬°≈ÿà¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ °≈ÿà¡‰¢¡—π´÷Ëß¡’ à«πª√–°Õ∫
¢Õß°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ (essential fatty acids) ·≈–°≈ÿà¡
‚ª√μ’π™π‘¥μà“ßÊ ´÷Ëß√«¡∂÷ßπ‘«§≈‘‚Õ‰∑¥å (nucleotide)
·≈–Õ‘¡¡Ÿ‚π‚°≈∫Ÿ≈‘π (immunoglobulin)  “√
À√◊ÕŒÕ√å‚¡π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡μ‘∫‚μ ‡™àπ epidermal
growth factor, nerve growth factor, insulin-like
growth factor, cytokines ·≈– immunomodulators
‡ªìπμâπ22-25

„ππ¡·¡à¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â°≈ÿà¡ bifidobacteria
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Õ¬Ÿà26 ‚¥¬¡’√“¬ß“π«à“∑“√°·≈–‡¥Á°∑’Ë°‘ππ¡·¡à¡’ bifidobacteria
·≈– lactic-acid bacteria ‚¥¬‡©æ“– “¬æ—π∏ÿå Lactobacilli
·≈– Enterococcus spp. ‡ªìπ®”π«π¡“°27,28 ´÷Ë ß
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â°≈ÿà¡¥—ß°≈à“«‡ªìπ®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ
(probiotics) „πªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π™—¥‡®π∑’Ë· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“
®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√ªÑÕß°—π ·≈–≈¥
Õ“°“√¢Õß‚√§μ‘¥‡™◊ÈÕ„π ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√29 πÕ°®“°π’È
®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√√—°…“¿“«–¿Ÿ¡‘·æâ
·≈–‡ √‘¡ √â“ß°“√æ—≤π“√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π30,31

πÕ°®“°®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ·≈â« π¡·¡à¡’æ√’‰∫‚Õμ‘° å
(prebiotics) ´÷Ëß‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬À√◊Õ¥Ÿ¥´÷¡„π°√–‡æ“–Õ“À“√
·≈–≈”‰ â‡≈Á° ‡¡◊ËÕºà“π≈ß‰ª∂÷ß≈”‰ â„À≠àæ√’‰∫‚Õμ‘° å
™à«¬‡≈’È¬ß·≈– àß‡ √‘¡°“√‡®√‘≠ ‡μ‘∫‚μ¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ
∑”„Àâ·∫§∑’‡√’¬∑’Ë¡’º≈‡ ’¬μàÕ ÿ¢¿“æ¡’®”π«π≈¥≈ß32

æ√’‰∫‚Õμ‘° å„ππ¡·¡à ‰¥â·°à Human Milk Oligosaccha-
rides (HMOs) ´÷Ëß‡ªìπ°≈ÿà¡‰°≈·§π¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘™à«¬
ªÑÕß°—π°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ ‡π◊ËÕß®“° HMOs ¡’‚§√ß √â“ß∑’Ë “¡“√∂
®—∫°—∫‡™◊ÈÕ‚√§∫“ß™π‘¥‰¥â ∑”„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§‰¡à “¡“√∂‡¢â“ Ÿà
‡´≈≈å·≈–μ“¬‰ª„π∑’Ë ÿ¥ πÕ°®“°π—Èπ HMOs ¡’ growth-
promoting factor  ”À√—∫ Bifidobacterium bifidus
´÷Ëß‡ªìπ®ÿ≈‘π∑√’¬å ÿ¢¿“æ∑’Ë™à«¬‡ √‘¡ √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§33

„πªï æ.». 2544 Marques ·≈–§≥–√“¬ß“π°“√
»÷°…“√Ÿª·∫∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°∑’Ë°‘π
π¡·¡à‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫√Ÿª·∫∫®’‚π¡„π≈”‰ â¢Õß∑“√°∑’Ë
°‘ππ¡ºß¥—¥·ª≈ß ´÷Ëßæ∫«à“∑“√°∑’Ë°‘ππ¡ºß¥—¥·ª≈ß¡’
§«“¡´—∫´âÕπ¢Õß®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¡“°°«à“
∑“√°∑’Ë°‘ππ¡·¡à §≥–ºŸâ√“¬ß“π§‘¥«à“§«“¡·μ°μà“ß¥—ß
°≈à“«‡°‘¥®“°§«“¡·μ°μà“ß√–À«à“ß “√Õ“À“√∑’ËÕ¬Ÿà„π
π¡ºß¥—¥·ª≈ß ”À√—∫∑“√°°—∫ “√Õ“À“√„ππ¡·¡à21 ∑—Èßπ’È
√Ÿª·∫∫¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å „π≈”‰ â¢Õß∑“√°∑’Ë°‘ππ¡ºß
¥—¥·ª≈ß ”À√—∫∑“√°§≈â“¬§≈÷ß°—∫√Ÿª·∫∫„π≈”‰ â¢Õß
ºŸâ „ À≠à ‚¥¬æ∫«à “¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡∑’Ë ‡®√‘≠‰¥â∑—È ß „π
∫√√¬“°“»∑’Ë¡’ÕÕ°´‘‡®π·≈–‰¡à¡’ÕÕ°´‘‡®π ´÷Ëß‰¥â·°à
Bacteroids ·≈– Clostridium ‡ªìπ à«π¡“° ¡’°≈ÿà¡
Staphylococcus, Streptococcus ·≈– Entero-
bacteriaceae √Õß≈ß¡“ πÕ°®“°π—Èπ§≥–ºŸâ√“¬ß“πæ∫
«à“°“√μ—Èß∂‘Ëπ∞“π¢Õß bifidobacteria ™â“≈ß ́ ÷Ëß àßº≈„Àâ°“√
æ—≤π“√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬™â“¥â«¬21,34

‡¡◊ËÕ∂÷ß™à«ß‡«≈“∑’Ë∑“√°‰¥â√—∫Õ“À“√μ“¡«—¬ (comple-
mentary food) ∑’Ë‡À¡“– ¡ ∑“√°®–‰¥â√—∫Õ“À“√

À≈“°À≈“¬¡“°¢÷Èπ μ—«Õ¬à“ßÕ“À“√μ“¡«—¬‰¥â·°à ¢â“«
°≈â«¬ º—° ·≈–º≈‰¡â ´÷ËßÕ“À“√‡À≈à“π’È‡ªìπÕ“À“√°≈ÿà¡
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ∑’Ë‡ªìπ non-digestible ‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬ ≈“¬
¥â«¬πÈ”¬àÕ¬„π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å18

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√Ÿª·∫∫Õ“À“√¡’º≈μàÕ™π‘¥·≈–
ª√‘¡“≥®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°18,35 „πªï æ.».
2557 Bergström ·≈–§≥–36 √“¬ß“π°“√»÷°…“∑’Ë∑”„π
ª√–‡∑»‡¥π¡“√å§´÷Ëßæ∫«à“„π™à«ß·√°¢Õß°“√‰¥â√—∫
Õ“À“√μ“¡«—¬ (weaning period) ∑“√°¡’ª√‘¡“≥
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â™π‘¥ Bacteroidetes ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ¡’
ª√‘¡“≥®ÿ≈‘π∑√’¬å®“°À≈“¬ species „π phylum
Firmicutes ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·μàª√‘¡“≥ Bifidobacterium,
Lactobacillus ·≈– Enterobacteriaceae ≈¥≈ß ́ ÷Ëß· ¥ß
«à“®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°¡’°“√‡ª≈’Ë¬π°≈ÿà¡‰ª„°≈â
‡§’¬ß°—∫®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ëæ∫„π«—¬ºŸâ„À≠à®“°Õ‘∑∏‘æ≈¢ÕßÕ“À“√
∑’Ë∑“√°‰¥â√—∫

„πªï æ.». 2554 Koenig ·≈–§≥–9 √“¬ß“π°“√
»÷°…“„π∑“√°‡°‘¥§√∫°”Àπ¥¥â«¬«‘∏’∏√√¡™“μ‘·≈–‰¡à
‡§¬‰¥â√—∫¬“ªØ‘™’«π–„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ „π°“√
»÷°…“¥—ß°≈à“«¡’°“√‡°Á∫μ—«Õ¬à“ßÕÿ®®“√–™à«ß∑’Ë∑“√°¡“
√—∫∫√‘°“√«—§´’π ·≈–æ∫«à“‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡‰¥â√—∫æ◊™μ√–°Ÿ≈∂—Ë«
(peas) ∑“√°∑’Ë°‘ππ¡ºß¥—¥·ª≈ß ¡’‡™◊ÈÕ„π phylum
Bacteroidetes ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–¡’°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß¬’π∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√„™â§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ·≈–°“√ —ß‡§√“–Àå«‘μ“¡‘π
‚¥¬¬’π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¥—ß°≈à“«§≈â“¬°—∫¬’π∑’Ëæ∫„πºŸâ„À≠à

®“°¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“·≈â«  √ÿª«à“‡¡◊ËÕ∑“√°‰¥â√—∫
Õ“À“√μ“¡«—¬ ®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
‰ª„π≈—°…≥–∑’Ë§≈â“¬°—∫®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢ÕßºŸâ„À≠à¡“°¢÷Èπ
Õ“À“√‡ªìπªí®®—¬∑’Ë ”§—≠μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®’‚π¡¢Õß
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§¡’º≈μàÕ ¿“«–
·«¥≈âÕ¡„π≈”‰ â ‡™àπ º≈μàÕ√–¬–‡«≈“∑’Ë°“°Õ“À“√Õ¬Ÿà„π
≈”‰ â (gut transit time) §«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß (pH)
‡ªìπμâπ37 °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√À≈—°
‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‚ª√μ’π ·≈–‰¢¡—ππ—Èπ àßº≈μàÕ√Ÿª
·∫∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ âÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠38

™“«¬ÿ‚√ª à«π„À≠à√—∫ª√–∑“πÕ“À“√´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬
Õ“À“√∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ·¥ß (red meat) ª√‘¡“≥¡“° ·ªÑß¢“«
À√◊Õ∏—≠æ◊™¢—¥ ’ (refined grains) ‡™àπ ¢â“«¢“« ¢π¡ªíß
¢“« Õ“À“√∑”®“°·ªÑß ‡ªìπμâπ ·≈–¡’‰¢¡—π Ÿß  à«π
Õ“À“√¢Õß™“«‡Õ‡´’¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πμË”·≈–¡’„¬
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Õ“À“√ Ÿß §«“¡·μ°μà“ßπ’ÈÕ“®∑”„Àâ√Ÿª·∫∫¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å
„π≈”‰ â¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π√–À«à“ß°≈ÿà¡ª√–™“°√

„πªï æ.». 2558 Nakayama ·≈–§≥–39 √“¬ß“π
°“√»÷°…“√Ÿª·∫∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß‡¥Á°«—¬
‡√’¬π Õ“¬ÿ 7-11 ªï ®”π«π 303 §π ∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π‡¡◊Õß
·≈–™π∫∑¢Õß 5 ª√–‡∑» ‰¥â·°à ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ ‰μâÀ«—π
®’π ‰∑¬ ·≈–Õ‘π‚¥π’‡´’¬ ‚¥¬„π°“√»÷°…“π’È¡’°“√·∫àß
®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ âÕÕ°‡ªìπ 2 ·∫∫ (enterotype) ‰¥â·°à
Prevotella (P-type) ·≈– Bifidobacterium/Bacteroi-
des (BB-type) ´÷Ëßæ∫«à“ ‡¥Á°∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„πª√–‡∑»®’π
≠’ËªÿÉπ ·≈–‰μâÀ«—π ¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡ BB-type
¡“° ¢≥–∑’Ë‡¥Á°®“°ª√–‡∑»Õ‘π‚¥π’‡´’¬ ·≈–®—ßÀ«—¥
¢Õπ·°àπ ª√–‡∑»‰∑¬ ¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡
P-type ¡“° ‡¡◊ËÕ§≥–ºŸâ«‘®—¬»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫ metagenomics
®÷ßæ∫«à“ ‡¥Á°∑’Ë¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å„π°≈ÿà¡ P-type  “¡“√∂¬àÕ¬
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‰¥â¥’·μà¡’°“√ √â“ß°√¥πÈ”¥’πâÕ¬ ´÷ËßÕ“®
‡ªìπ‡æ√“–«à“‡¥Á°∑’Ë¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å„π°≈ÿà¡ P-type ¡“°π—Èπ
∫√‘‚¿§Õ“À“√„π°≈ÿà¡·ªÑß∑’Ë∑πμàÕ°“√¬àÕ¬ ≈“¬¥â«¬
‡Õπ‰´¡å (resistant starch) ‡™àπ °≈â«¬ ¢â“«‚æ¥ ¡—πΩ√—Ëß
∏—≠æ◊™ ∂—Ë« ¢â“«°≈âÕß ‡ªìπμâπ ‡ªìπª√‘¡“≥¡“° ·μà
∫√‘‚¿§‰¢¡—ππâÕ¬39

4. ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»

Õ’°ªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë¡’º≈μàÕ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â
‰¥â·°à ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ‚¥¬¡’º≈μàÕ≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√„π
·μà≈–æ◊Èπ∑’Ë

„πªï æ.». 2553 De Filippo ·≈–§≥–√“¬ß“π°“√
»÷°…“√Ÿª·∫∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß‡¥Á° ÿ¢¿“æ¥’
Õ“¬ÿ 1-6 ªï „πª√–‡∑»Õ‘μ“≈’ ·≈–„π™π∫∑¢Õßª√–‡∑»
·Õø√‘°“ º≈°“√»÷°…“· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ √âÕ¬≈– 57.7 ¢Õß
‡¥Á°„πª√–‡∑»·Õø√‘°“¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡ Prevotella ·≈–
Xylanibacter ·μà√âÕ¬≈– 27.3 ¢Õß‡¥Á°¡’‡™◊ÈÕ„π°≈ÿà¡
Firmicutes40 „πªï æ.». 2553 Hehemann ·≈–§≥–41

√“¬ß“π°“√»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫‡Õπ‰´¡å porphyranases ·≈–
agarase „π™“«≠’ËªÿÉπ∑’Ë∫√‘‚¿§ “À√à“¬∑–‡≈ ’·¥ß (marine
red algae) „π®’π—  (genus) Porphyra ́ ÷Ëß§≥–ºŸâ√“¬ß“π
æ∫¬’π∑’Ë‡¢â“√À—  (encode)  ”À√—∫‡Õπ‰´¡å porphy-
ranases ·≈– agarase ¢Õß Bacteroides plebeius „π
§π≠’ËªÿÉπ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë»÷°…“„π§π∑’ËÕ¬Ÿà„π
∑«’ªÕ‡¡√‘°“‡Àπ◊Õ·≈â« ‰¡àæ∫¬’π¥—ß°≈à“«„π§π∑’ËÕ¬Ÿà„π
∑«’ªÕ‡¡√‘°“‡Àπ◊Õ º≈°“√»÷°…“¥—ß°≈à“«· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“

§«“¡·μ°μà“ß¢Õßæ◊Èπ∑’Ë¡’º≈μàÕ™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥®’‚π¡
¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â

μàÕ¡“„πªï æ.». 2555 Yatsunenko ·≈–§≥–
√“¬ß“πº≈°“√»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â¢Õß∑“√°·√°‡°‘¥®π∂÷ßÕ“¬ÿ 17 ªï „πª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ ·≈–™π∫∑„π√—∞¡“≈“«’„π·Õø√‘°“ º≈°“√
»÷°…“· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â¢Õß∑“√°
·≈–‡¥Á°„π·μà≈–æ◊Èπ∑’Ë¡’§«“¡·μ°μà“ß°—π42 ‚¥¬¡’Õ‘∑∏‘æ≈
®“°Õ“À“√„π·μà≈–∑âÕß∂‘Ëπ

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡°“√»÷°…“ à«π„À≠à∑”„πª√–‡∑»∑“ß
¬ÿ‚√ª´÷Ëß¡’§«“¡·μ°μà“ß°—∫‡Õ‡´’¬ ∑—Èß‡√◊ËÕßÕ“À“√·≈–
«—≤π∏√√¡°“√¥”‡π‘π™’«‘μμà“ßÊ ´÷Ëß àßº≈μàÕ√Ÿª·∫∫
®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â

5. °“√‡≈’È¬ß¥Ÿ·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡„π§√Õ∫§√—«

„πªï æ.». 2549 Penders ·≈–§≥– √“¬ß“π°“√
»÷°…“‚§√ß°“√ the KOALA Birth Cohort Study „π
ª√–‡∑»‡π‡∏Õ√å·≈π¥å ‚¥¬¡’°“√‡°Á∫μ—«Õ¬à“ßÕÿ®®“√–¢Õß
∑“√°Õ“¬ÿ 1 ‡¥◊Õπ ®”π«π 1,032 §π ·≈–æ∫«à“‡¥Á°∑’Ë
‡ªìπ≈Ÿ°§π‡¥’¬«¡’ bifidobacteria πâÕ¬°«à“‡¥Á°∑’Ë¡’æ’Ë
πâÕß∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π∫â“π‡¥’¬«°—π ∑’ËÕ“¬ÿ 1 ‡¥◊Õπ43 „πªï æ.».
2550 ¡’√“¬ß“π®“°‚§√ß°“√ European birth cohorts
´÷Ëßæ∫«à“‡¥Á°∑’Ë¡“®“°§√Õ∫§√—«∑’Ë¡’≈Ÿ°§π‡¥’¬« ¡’®”π«π
Clostridium species ¡“°°«à“ ·≈–¡’Õ—μ√“ à«π¢Õß
®ÿ≈‘π∑√’¬å°≈ÿà¡ anaerobic πâÕ¬°«à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡¥Á°∑’Ë¡’
æ’ËπâÕß„π™à«ßÕ“¬ÿ 1 ¢«∫44 ºŸâ√“¬ß“π§“¥«à“„π§√Õ∫§√—«
∑’Ë¡’æ’ËπâÕßÕ“»—¬Õ¬Ÿà¥â«¬°—π‡¥Á°®–‡≈àπ·≈– —¡º— °—π ∑”„Àâ
¡’°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π®ÿ≈‘π∑√’¬å°—π‰¥â

6. ¬“ªØ‘™’«π–

¬“ªØ‘™’«π–À¡“¬∂÷ß¬“∑’Ë¬—∫¬—Èß ¶à“ ·≈–À√◊Õμâ“π
®ÿ≈‘π∑√’¬å ´÷Ëß‚¥¬∑—Ë«‰ª¡—°‡ªìπ‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬·μàÕ“®
§√Õ∫§≈ÿ¡‡™◊ÈÕ‰«√— ·≈–‡™◊ÈÕ√“∫“ß™π‘¥ πÕ°®“°°“√
∑”≈“¬‡™◊ÈÕ°àÕ‚√§·≈â«¬“ªØ‘™’«π–∑”≈“¬®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë¡’
ª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬¥â«¬ ¡’À≈—°∞“π∑’Ë· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“¬“
ªØ‘™’«π–≈¥§«“¡À≈“°À≈“¬¢Õß ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â¢Õß∑“√° ‚¥¬æ∫«à“‡¡◊ËÕ∑“√°‰¥â√—∫¬“ªØ‘™’«π–
ª√‘¡“≥ bifidobacteria „π ≈”‰ â¢Õß∑“√°≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’
π—¬ ”§—≠45  ”À√—∫∑“√°∑’Ë¡“√¥“‰¥â√—∫¬“ªØ‘™’«π–¡’°“√
≈¥≈ß¢Õß§«“¡À≈“°À≈“¬¢Õß®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π
≈”‰ â‡™àπ°—π46

πÕ°®“°π’È ¡’ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑’Ë∑”„Àâ®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å
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„π≈”‰ â¢Õß∑“√°·μ°μà“ß°—π ‡™àπ °“√‰¥â√—∫®ÿ≈‘π∑√’¬å
 ÿ¢¿“æ °“√‰¥â√—∫æ√’‰∫‚Õμ‘° å Õ“¬ÿ§√√¿å43 °“√·¬°∑“√°
®“°¡“√¥“„π™à«ßÀ≈—ß‡°‘¥ √–¬–‡«≈“°“√πÕπ‚√ßæ¬“∫“≈47

‡ªìπμâπ

‡∑§‚π‚≈¬’∑’Ë „™â „π°“√«‘‡§√“–Àå®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å „π
≈”‰ â49

„πªí®®ÿ∫—π°“√»÷°…“®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â‡ªìπ
ß“π∑’Ë¡’π—°«‘®—¬ π„®¡“°¢÷Èπ ‡∑§‚π‚≈¬’„π ¡—¬π’È “¡“√∂
„™â«‘‡§√“–Àå®’‚π¡¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å„π≈”‰ â‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á«
·≈–∂Ÿ°μâÕß·¡àπ¬”¢÷Èπ

„πÕ¥’μ°“√À“™π‘¥¢Õß·∫§∑’‡√’¬π—Èπ μâÕß¡’°“√π”
 ‘Ëß àßμ√«®¡“‡æ“–‡≈’È¬ß (culture) „πÀâÕßªØ‘∫—μ‘°“√„Àâ
 ”‡√Á®°àÕπ ·≈â«®÷ßπ”‰ªμ√«®«‘‡§√“–Àå«à“‡ªìπ·∫§∑’‡√’¬
™π‘¥‰Àπ Àπâ“μ“‡ªìπÕ¬à“ß‰√ ´÷Ëß°“√∑’ËμâÕßπ”·∫§∑’‡√’¬
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