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บทคัดยอ 

โพรไบโอติกส (Probiotics) ทําหนาที่สําคัญ

ในการสรางเสริมกระบวนการดูดซึมสารอาหาร 

ที่จําเปน มีสวนชวยสงเสริมการเผาผลาญพลังงาน 

การกําจัดแบคทีเรียที่สรางปญหาในลําไส และมีผล 

ในการตานอนุมูลอิสระในกรณีการตานอนุมูลอิสระนี้ 

จึงทําใหโพรไบโอติกส ชวยบรรเทารักษาโรคบาง 

อยางได เนื่องจากพบวา แบคทีเรียที่เปนประโยชน 

และแบคที เรียที่กอโรคในลําไสของคนไขที่ เปน 

โรคอัลไซเมอร (Alzeimers) มีความไมสมดุลกัน 

อยางไรก็ตาม โพรไบโอติกส ไดถูกนํามาใชในทางการ

กีฬาและการออกกําลังกายอยางแพรหลาย การศึกษา

ที่ผานมา พบวา โพรไบโอติกสชวยเพ่ิมสมรรถภาพใน

การออกกําลังกาย ลดอาการลาของกลามเนื้อ และยังมี

สวนชวยในการลดการอักเสบในกลามเนื้ออีกดวย 

บทความนี้  ไดรวบรวมสรุปความเชื่อมโยงของ 

โพรไบโอติกสกับสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเกี่ยวของกับ

การทํางานของระบบทางเดินอาหาร และระบบ

ประสาทและสมอง รวมถึงกลไกทางสรีรวิทยาท่ี

เกี่ยวของ เพื่อประโยชนในการเลือกใชอยางเหมาะสม 

คุมคา และปลอดภัย 
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Abstract 

Probiotics play an important role in 

enhanc ing the  absorpt ion o f  essent ial 

nutrients. Therefore, it can promote energy 

metabolism and eliminate bacteria that cause 

problems in the intest ines and has an 

ant iox idant  ef fect .  In  the  case o f  th i s 

antioxidant effect, probiotics can be used to 

treat certain diseases. It has been found that 

there is an imbalance of beneficial  and 

pathogenic bacter ia in the intest ines of 

patients with Alzheimer's. However, probiotics 

have been used in sports and exercise. 

Previous studies have found that probiotics 

can improve exercise performance and 

decrease muscle fatigue and inflammation. 

This article summarizes the link between 

probiotics and physical performance which is 

related to the functioning of the digestive 

system and the nervous system and brain 

in c lud i ng  the  in vo lved  phys io log i ca l 

mechanisms for the benefit of choosing to 

use appropriately, worthy and safe. 
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บทนํา

ระบบยอยอาหารของมนุษยเปรียบเสมือน

ระบบนิเวศขนาดจิ ๋ว  (Microecosystem) ที ่มี

สิ ่งม ีช ีว ิตขนาดเล็กมากมายที ่เร ียกว าแบคทีเร ีย

หลากหลายชนิดรวมกันอยู เปนจํานวนมหาศาล 

ซึ ่งมีหนาที ่และองคประกอบแตกตางกัน รวมถึง

มีว ัฏจ ักรปฏิส ัมพันธ ก ันอยางตอ เนื ่อง และมีทั ้ง

แบคทีเรียที่อาจมีผลเสียและแบคทีเรียที่มีผลดีเปน

ประโยชนอยูรวมกัน โพรไบโอติกส (Probiotics) 

มาจากคําวา โพรไบโอ (Probios) อันหมายถึง สิ่งที่

เ ป น ป ร ะ โ ย ช น ต อ เ จ า ข อ ง ที ่ที ่ม ัน อ ยู อ า ศ ัย 

(Ga sba r r in i  e t  a l . ,  2 016 )  H ippoc ra t e s 

นักปราชญชาวกรีกเคยกลาวไววา “Death sits in 

t he  bowe l s ”  นั ่น แสดงถ ึง ความสํา ค ัญ ข อ ง 

Probiotics ตอสุขภาพของมนุษย ดวยวิวัฒนาการ

ข อ ง ก า ร เ ป น ส ัต ว น ัก ล า เ ป น เ ว ล า น ับ พ ัน ป ที่ 

บรรพบุรุษของมนุษยไดถายเทเอาแบคทีเรียจาก

เหยื่อที่มีทั้งในรูปแบบสด และเนาเปอย-หมักหมม 

เขามาสูรางกายมนุษยเอง และมีการปรับเปลี่ยนใน

ร า งกายได อย า ง เหมาะสม  อ ัน เป นผลมาจ าก

วิว ัฒนาการเพื ่อการอยู รอด อยางไรก็ตาม ยังมี

คําถามสําคัญ และขอของใจที่ตองการคําตอบ และ

การพิสูจนทราบเพื่อใหไดขอสรุป อาทิเชน ระบบ

นิเวศขนาดจิ ๋ว  (Microecosystem) ในรางกาย

ป จจ ุบ ัน เหมาะสมที ่ส ุดก ับ เ ราหร ือ ไม  และ เร า 

จ ะดํ า ร ง ส ภ า ว ะ เ ช น นั ้น ไ ว ใ น ต น เ อ ง เ พื ่อ ช ีว ิต 

ที ่ดีดวยวิธีการใดไดบาง ซึ ่งกลไกการทํางานทาง 

เภสัชศาสตรของโพรไบโอติกสมีหลากหลายดาน 

อาทิเช น  การปรับสมด ุลของจ ุล ินทร ีย ในลํา ไส  

เนื ่อ งจากโพรไบ โอต ิกส ช วย เสร ิมสร า งจํานวน

จ ุล ินทร ีย ที ่ม ีป ระ โยชน ในลํา ไส และลดจํานวน

จุลินทรียที่กอใหเกิดโรค ทําใหระบบทางเดินอาหาร

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การผลิตสารตาน

การอักเสบ กลาวคือ โพรไบโอติกสสามารถกระตุน

การผลิตสารตานการอักเสบ เชน อินเทอรลูคิน-10 

(IL-10) และลดการผลิตสารที่กอใหเกิดการอักเสบ 

เชน อินเทอรลูคิน-6 (IL-6) หรือการสงเสริมการ

ยอยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร โพรไบโอติกส 

ชวยเพิ่มการยอยและดูดซึมสารอาหาร เชน วิตามิน 

บี 12, กรดโพลิก และกรดไขมันสายสั ้น ซึ ่งเปน

แหลงพลังงานสําคัญสําหรับเซลลลําไส และการ

เสริมสรางระบบภูมิคุ มกัน ทําใหรางกายสามารถ

ตอสูกับเชื้อโรคไดดีขึ ้น โดยการกระตุนการทํางาน

ของเซลลภูมิคุ มกัน เชน เซลล T และเซลล NK 

(Sanders et al., 2019) 

แบคทีเรียแตละชนิดในกลุมของโพรไบโอติกส

ดังตารางที่ 1 มีความจําเพาะในการสรางสารตางๆ 

ที ่เปนประโยชนต อร างกาย เป นที ่ทราบกันดีว า

แบคทีเรียที่เปนประโยชนในลําไสไดถูกคนพบและ

ใชในการสงเสริมสุขภาพการขับถาย แตในป 2022 

ม ีร า ย ง า น ว ิจ ัย ถ ึง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ  ข อ ง ก า ร ใ ช 

โพรไบโอติกสกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ในนักกีฬาทั ้งระยะสั ้นและระยะยาว เชน ยิงธนู 

รักบี้ วายน้ํา จักรยาน วิ ่งระยะไกล (Bonomini-

Gnutzmann et al., 2022) นอกจากนี้ นักกีฬาที่

ออกกําลังกายอยางหนักสงผลตอระบบทางเด ิน

อาหารของมนุษยทั้งในทางเดินอาหารสวนบนและ

ทางเดินทางอาหารสวนลาง (Upper and lower -

gastrointestinal tract) ซึ่งสงผลตอโอกาสเกิด
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ปวดมวน-เกร็งหนาทอง คลื่นไส และภาวะทองเสีย 

(Costa et al., 2017) ความหนักในการออกกําลัง

ก า ยจ ึง เป นป จจ ัยหนึ ่ง ที ่ผู น ิย ม ออก กําล ัง ก า ย

คํานึงถึง งานวิจัยหนึ ่งที ่ศ ึกษาในประชากรทั ่ว ไป 

ไมพบความสัมพันธของความหนักในการออกกําลัง

กายกับการเกิดทองผูก (Atsawarungruangkit & 

Hussain, 2018) ทําใหมีคําถามถึงกลไกเบื้องตนที่

จะอธิบายปรากฏการณขางตน 

 

ตารางท่ี 1 ตัวอยางการศึกษาการใช Probiotics ที่เกิดประโยชนตอพัฒนาการของระบบตางๆ ในรางกาย 

ระบบของรางกาย สายพันธุโพไบโอติกส กลุมตัวอยาง / 

ตัวกลางสําคัญ 

ผลการศึกษา 

กระดูก Lactobacillus Casei 

Shirota 

ผูสูงอายุแขนหัก 

6 เดือน 

เพ่ิมการใชงานแขน ลดอาการปวด  

(Lei et al., 2016) 

Lactobacillus Reuteri ผูสูงอายุเพศหญิง 

12 เดือน 

เพ่ิมมวลกระดูก 

(Nilsson et al., 2018) 

ภูมคุมกัน Lactobacillus 

helveticus 

นักกีฬาอาชีพ 

14 สัปดาห 

ลดการติดเชื้อในระบบหายใจ 

(Michalickova et al., 2016) 

Lactobacoccus นักกีฬา 

14 วัน 

ลดการติดเชื้อในทางเดินปสสาวะ และ

การลาหลังจากการฝกหนักสลับเบา 

(Komano et al., 2018) 

กลามเนื้อ Lactobacillus,  

Bifidobacterium 

กรดแลคติก 

(Lactic acid) 

สรางพลังงานจากกรดแลคติก 

(Mora-Villalobos et al., 2020) 

Fibrinolytic bacteria, 

Glycolytic bacteria 

กรดไขมันสายสั้น  

(Short-Chain Fatty 

Acids, SCFA) 

ลดการอักเสบ และ 

เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 

(Crossland et al., 2019) 

Bifidobacterium กรดคอนจุเกเตด         

ไลโนโนลีอิก 

(Conjugated 

linoleic acid) 

ควบคุมน้ําหนัก และ 

เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 

(Clarke et al., 2014) 

Propionibacterium 

shermani 

วิตามินบี 12  

(Vitamin B12) 

ชะลอการลา และเพ่ิมสมรรถภาพปอด 

(Piwowarek et al., 2018) 
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บทบาทของ Probiotics ในรางกายมนุษย 

โพรไบโอติกส ทําหนาที่สําคัญในการสราง

เสริมกระบวนการดูดซึมสารอาหารที่จําเปน จึงมีสวน

ชวยสงเสริมการเผาผลาญพลังงาน กําจัดแบคทีเรียที่

สรางปญหาในลําไส (Sanders et al., 2019) และมี 

ผลในการตานอนุมูลอิสระ (Klaenhammer et al., 

2012 )  ในกรณีการต านอนุมู ลอิสระนี้ จึ งทํ า ให 

โพรไบโอติกส ถูกนํามาใชในการรักษาโรคบางอยางได 

การศึกษากอนหนา พบวา มีความไมสมดุลของ

แบคทีเรียที่ เปนประโยชนและแบคทีเรียที่กอโรค 

ในลําไสของคนไขที่เปนโรคอัลไซเมอร (Sochocka 

et al., 2019) และในป 2021 ไดมีการพิสูจนทราบวา

การเสริมโพรไบโอติกสเ ก่ียวของกับการสรางสาร 

สื่อประสาทในสมอง (Chen et al., 2021) ดวยสอง

หลักฐานนี้ จึงมีการนําเสนอหลักการเชื่อมโยงระบบ

ขับถาย-สมองขึ้น (Gut-Brain Axis เปน Information 

Exchange Network ระหวางระบบขับถายและสมอง) 

ซึ่ ง เ ป นคว าม เชื่ อม โ ย ง สอ งทา ง  ( Two-way s 

Communication ทั้งแบบ “bottom-up” และ 

“top-down”) (Cryan et al., 2020) เชน ในระบบ

ประสาทสวนกลางพบวาชนิดและปริมาณแบคทีเรีย 

ในลําไสมีผลตอสาร Metabolites ที่สมองโดยผาน

ระบบไหลเวียนเลือด (Cox and Weiner, 2018) 

ที่ระบบประสาทสวนปลาย นอกจากนี้ ยังพบความ

เชื่อมโยงของเสนประสาท Enteric Plexus ที่เก่ียวของ

กับการควบคุมการเคลื่อนไหว ขยอนในกระเพาะ-ลําไส 

กับ Vagus Nerve ที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ 

(Carabott i  et al . ,  2015) จากที ่ก ล า วมานั ้น 

ประโยชนของโพรไบโอติกสมีมากมายหลายดาน 

โดยบทความนี้จะกลาวเฉพาะในสวนที่เกี่ยวของกับ

การออกกําลังกาย ดังรูปที่ 1 
 

 

รูปที่ 1 ประโยชนที่หลากหลายของ Probiotics 

ที่มา: Marttinen et al., 2020 
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บทความนี้ จะได รวบรวมนํ า เสนอกล ไก 

ทางสรีรวิทยาที่ไดมีการอางอิงพิสูจนทราบมาแลว ซึ่ง

ไดรับการตีพิมพในวารสารวิชาการที่ไดรับความเชื่อถือ

ในฐานขอมูลมาตรฐาน อาทิ วารสารวิชาการใน

ฐานขอมูล Scopus และ Pubmed และเชื่อมโยง

เก่ียวกับโพรไบโอติกส กับสมรรถภาพทางกายใน 

3 ประเด็น ดังตอไปนี้ 

1. ความเช่ือมโยงระหวางระบบยอยอาหาร 

และสมอง (Gut-Brain Axis) โพรไบโอติกสทําหนาที่

ไดทั้งไปกระตุนการทํางานของระบบประสาทที่สมอง

ใหหลั่งสารสื่อประสาท และโพรไบโอติกสเองสามารถ

สรางสารสื่อประสาทไดโดยตรงในลําไส โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง สารสื่อประสาทในกลุมที่มาจากกรดอะมิโน

ที่มาจากสารอาหารโปรตีนที่กินเขาไป ดังรูปที่ 2 ดังนั้น 

โพรไบโอติกสกลุมนี้จึ งอาจเรียกไดอีกชื่อหนึ่ งว า 

Enteroendocrine Cells สารสื่อประสาทที่เกิดข้ึน

บางตัวจะผานผนังกั้นระหวางเซลลสมองและเสนเลือด 

(Blood-Brain Barrier) ได สารสื่อประสาท เชน 

Glutamate จะซึมเขาสูปมประสาท Vagus ไดในเวลา

รวดเร็วมาก (เศษสวนวินาที) (Chen et al., 2021) 
 

 

รูปที่ 2 แสดงกลไกที่สารอาหาร (Macronutrients) ณ ตําแหนงภายในทางเดินอาหาร (Luminal side, Gut)  

ที่อุดมไปดวย Probiotics (Microbiota) หลากหลายชนิดที่บางชนิดสามารถสังเคราะหสารสื่อประสาท 

(Neurotransmitters) โดยตรง บางชนิดสรางสารที่มาจากการทํางานภายในเซลล Probiotics เอง 

(Metabolites) ผานเขาสูกระแสเลือด หรือที่ปลายปมประสาทสวนปลาย และปรับสารสื่อประสาท-การ

ทํางานที่สมอง (ปรับปรุงจาก Y. Chen et al., 2021) 
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 2. ความเช่ือมโยงระหวางระบบยอยอาหาร 

และกลามเนื้อ (Gut-Muscle Axis) การดํารงสภาพ

การทําหนาที่ของกลามเนื้อขึ้นอยูกับปจจัยที่สงผลตอ

กระบวนการสลายและการสังเคราะห (Catabolism 

and Anabolism) ซึ่งทําใหจําเปนตองมีการรับประทาน

อาหารประเภทเนื้อสัตวในทุกวัน ความสมดุลของอาหาร

ที่รับประทานกับการสลายนี้สําคัญมาก โดยเฉพาะเมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุ (Dardevet et al., 2021) ความเชื่อมโยง

ระหวางระบบยอยอาหารกับการทํางานของกลามเนื้อ 

(Morella et al., 2023) กลาวคือ โพรไบโอติกส จะไป

ทําหนาที่ในการยอยโปรตีนจากอาหารที่รับประทานเขา

ไปแลวสงตอไปที่กลามเนื้อเพ่ือใหเกิดกระบวนการสราง

กลามเนื้อ (Anabolism) ทดแทนเซลลที่สลายไปท้ังจาก

อายุที่มากขึ้น และจากการบาดเจ็บเล็กๆ ของกลามเนื้อ

จากการออกกําลังกาย (Grosicki et al., 2018) 

มีการศึกษาวิจัยในสัตวทดลองที่ทดลองทําใหกลามเนื้อ 

มีการสลายตัวโดยใชยาปฏิชีวนะมาระยะหนึ่ง แลวให

โพรไบโอติกส พบวา อัตราการสลายของกลามเนื้อ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญ (Nay et al., 2019) โดยกลไกที่

เก่ียวของ คือ โพรไบโอติกส สงผลไปกระตุนใหมีการ

เสริมสรางกลามเนื้อโดยเริ่มจาก โพรไบโอติกสสลาย

กรดไขมันสายสั้น (Short-Chain Fatty Acids, SCFA) 

รวมกับมีน้ําดี (Secondary Bile Acids, BAs จาก 

ตอมน้ําดี) ทั้งหมดไปกระตุน G Protein-Coupling 

Receptor (GPR) บนผนังลําไสสวนอิเลียม (Ileum) 

และโคลอน (Colon) ผานการหลั่งของ Glucagon-

L i ke  Pept ide -1  และการหลั่ งตามลํ าดั บขั้ น 

(Cascade) ของตัวกลางตางๆ ที่ลวนอยูในเซลลลําไส 

(Zhao et al., 2021) อนึ่ง การออกกําลังกายที่หนัก

มากเกินไป หรือการรับประทานอาหารประเภทใด

ประเภทหนึ่งเพียงอยางเดียวจะสงผลเสียตอการทํา

หนาที่ของโพรไบโอติกสดวยเชนกัน ดังรูปที่ 3
 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 ความสัมพันธระหวาง Probiotics ในลําไสกับการทําหนาที่ของกลามเนื้อ การดูดซึมสารโมเลกุลใหญ 

ที่ใหพลังงาน การตอตานการอักเสบ และการเสริมสรางฮอรโมน ซึ่งมีทั้งการสรางเสริม (ลูกศรสีดํา 

ผลในทางบวก) และการทําลาย เชน เมื่อออกกําลังกายหนักเกินไป การบริโภคโปรตีนเพียงอยางเดียว 

(ลูกศรสีแดง ผลเชิงลบ) (ปรับปรุงจาก Zhao et al., 2021) 
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3. ความเช่ือมโยงระหวางโพไบโอติกสกับ

สมรรถภาพในการออกกําลังกาย (Probiotics กับ 

Exercise Capacity) มีหลักฐานจากงานวิจัยรายงาน

วา โพรไบโอติกสมีผลชัดเจนตอการเพ่ิมสมรรถภาพ

ทางกาย เชน ชวยเพิ่มสมรรถภาพแบบแอโรบิก 

ในหนูทดลอง (Soares et al., 2019) นอกจากนี ้

โพรไบโอติกส ยังส งผลตอการเปลี่ ยนแปลงของ

องคประกอบของรางกาย เชน ปริมาณไขมันลดลง 

แต ไมส งผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

(Toohey et al. , 2020) และในป 2014 พบวา 

โพรไบโอติกสชวยเพ่ิมความสามารถในการกระโดดสูง

ในผู ที่ ออกกํ าลั งก ายแบบแร งต าน เป นประ จํา  

(Georges et al., 2014) อยางไรก็ตาม ผูวิจัยยํ้าวา 

การเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพดังกลาวข้ึนอยูกับสายพันธุ

ของโพรไบโอติกส คํากลาวนี้ยืนยันไดจากการพบความ

หลากหลายของโพรไบโอติกสในลําไสของนักรักบี้ 

ที่มีสมรรถภาพทางกายเปนเลิศ (Marl icz and 

Loniewski, 2015) ทั้งนี้ การที่โพรไบโอติกสชวย 

เพิ่ มสมรรถภาพทางกายนั้ น เ ก่ี ย ว ข อ งกั บกา ร

เปลี่ยนแปลงในสารใหพลังงาน หรือแหลงพลังงาน 

ในรางกาย ซึ่งสามารถแบงได ดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) โพรไบโอ

ติกสเปนหนวยเล็กที่สุดในลําไสที่สามารถเปลี่ยน

อาหารท่ีกินเขาไปเปนโมเลกุลเล็กที่พอจะดูดซึมเขาสู

เ ซ ล ล ไ ด  จึ ง เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ ส า ร ที่ ใ ห พ ลั ง ง า น 

(Macromolecules) ทุกชนิด ดังรูปที่ 4 รวมถึงวิตามิน

และเกลือแร งานศึกษาวิจัยหนึ่งพบวา โพรไบโอติกสใน

สภาวะที่มีน้ําดี สามารถกระตุนใหผนังเซลลเย่ือบุลําไส

มี Glucose tolerance ดีขึ้น (Sedgeman et al., 

2018) และภายใน 10 วันที่นักกีฬาไดรับโพรไบโอติกส 

พบวา เซลลอิเลียม (Ileum) ในลําไสสวนปลายมี

ประสิทธิ ภ าพการทํ า งานของตั วนํ าพากลู โ คส 

(Glucose-Sodium Co-transporter-1) เขาสูเซลล 

ไดดีขึ้น อาจจะอนุมานไดวามีจํานวนแหลงพลังงานเขา

สรางพลังงานที่ใชในการออกกําลังกาย หรืออดิโนซีน

ไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate: ATP)  

ไปซึ่งสัมพันธกับการเพ่ิมสมรรถภาพของการออก 

กําลังกาย (Nay et al., 2019) หลักฐานดังกลาว 

แสดงถึงการที่โพรไบโอติกสไปสรางเสริมกระบวนการ

ดูดซึม และการใชกลูโคสเปนพลังงานของรางกาย 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4   ผลสรุป Gut-Brain และ Gut-Muscle Axes (ปรบัปรุงจาก Zhao et al., 2021) 
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  ไขมัน (Fat) การหลั่งของน้ําดี เปนกระบวนการ

ปกติสามารถชวยในการดูดซึมไขมันจากอาหารเขาสู

รางกายในลําไส (Midtvedt and Norman, 1972)  

โพรไบโอติกสบางชนิดสามารถสรางกรดไขมันสายสั้น 

(Short-Chain Fatty Acids, SCFA) ได ซึ่ง SCFA นี้จะไป

กระตุนการสังเคราะหไมโทคอนเดรียใหเพิ่มจํานวนมาก

ขึ้น (Mitochondrial Biosynthesis) (Kasubuchi et al., 

2015) และสรางไขมันสีน้ํ าตาล (Brown Adipose 

Tissues) ที่ชวยควบคุมสมดุลความรอนในรางกาย 

(Yamashita et al. , 2008) ที่สงผลชวยเพิ่มขีด

ความสามารถในการออกกําลังกายได 

 โปรตีนหรือกรดอะมิโน (Protein or Amino 

acid) โพรไบโอติกสสายพันธุ Lactobacillus ที่ชวย

เพิ่มกรดอะมิโนสายโซกิ่ง (Branch-Chained Amino 

Ac i ds )  ใน ระบบ ไหล เ วี ยน โ ลหิ ต ได  (Huang 

et al., 2019) และเมื่อทําการวิเคราะหสายพันธุกรรม 

พบวา มีสวนของสายพันธุกรรมชื่อ 23 Protease 

Gene ที่สรางกรดอะมิโนไดเกือบทุกตัว ยกเวนลูซีน 

(Leucine), ไอโซลูซีน (Isoleucine) และวาลีน (Valine) 

(Li et al., 2016) ซึ่งอาจอนุมานไดวา Probiotics 

มีสวนชวยในการสังเคราะหกรดอะมิโนในรางกาย

มนุษยได (Amino acids Biosynthesis) แตอาจยกเวน

กรดอะมิโนจําเปน (Essential amino acid; EAA) 

คํ าแนะนํ าการทาน Probiot ics  มี ดั งนี้  

(Kechagia et al., 2013) 

1. โพรไบโอติกสแตละสายพันธุมีประโยชน

จําเพาะ จึงควรพิจารณาใหเหมาะสมกับตนเอง 

2. การ ได รั บ โพร ไบ โ อติ กส ม าก เกิ น ไป 

มีผลเสียดานทําใหเกิดความปนปวนไมสบายทอง 

แกสในทางเดินอาหาร 

3. ไมควรใชโพรไบโอติกสในคนปวยที่ทานยา

กดภูมิคุมกัน เพราะจะเสี่ยงติดเชื้อในทางเดินอาหาร 

ไดงาย 

4. สตรีมีครรภไมควรใชโพรไบโอติกสเพราะ

อาจทําใหภูมิคุมกันผิดเพ้ียนได 

5. ควรทานโพรไบโอติกสกอนอาหารเชา 

หรือหลังอาหารเย็น จะใหผลดีที่สุด 

 

บทสรุป  

ความนาอัศจรรยที่นาเหลือเชื่อของโพรไบโอตกิส 

หรือจุลินทรียตัวจ๋ิวที่มองไมเห็นดวยตาเปลานี้  ชวย

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เชน สรางกระดูก สราง

สารสื่อประสาท เสริมภูมิคุมกัน ตานอนุมูลอิสระ เสริม

การทํางานของกลามเนื้อและระบบพลังงาน อยางไร 

ก็ตาม โพรไบโอติกส มีกลไกการทํางานผานสมมติฐาน 

2 ขอ ไดแก (ก) Gut-Brain Axis ที่พบวา จุลินทรียบาง

ชนิดในลําไสสรางสารสื่อประสาท และสารที่เก่ียวของกับ

สารเซโรโทนินและ Glutamate ที่สงไปตามกระแสเลือด 

และผาน Blood-Brain Barrier ไปออกฤทธ์ิที่สมองได 

สงผลใหมีการปรับเปลี่ยนสารสื่อประสาทอื่นๆ ในสมอง 

เชน Dopamine, GABA, L-Dopa และยังมีผลตอ 

ระบบประสาทสวนปลายที่ Vagus Nerve ที่ควบคุมการ

ทํางานของหัวใจ และ (ข) Gut-Muscle Axis ที่เก่ียวของ

โดยตรงกับการดูดซึมสารโมเลกุลใหญ เชน คารโบไฮเดรต 

ไขมัน และโปรตีน อยางไรก็ตาม ตองคํานึงถึงสายพันธุ

ของจุลินทรียที่มีความจําเพาะในการสรางสารตัวกลาง

ตางๆ ดวย อยางไรก็ตาม ยังมีรายงานผลขางเคียงการใช

โพรไบโอติกสในบางกลุมบุคคล ซึ่งผูสนใจควรศึกษา

รายละเอียด ประโยชน และผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น 

โดยเฉพาะในผูที่ออกกําลังกายหรือนักกีฬา 
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