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บทคัดัย่่อ 	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 ยัังคงส่่งผลกระทบต่่อระบบสาธารณสุุขทั่่�วโลก พบว่่า การดำำ�เนิินชีีวิิต

ของประชากรทั่่�วโลกเปลี่่�ยนแปลงไป ความไม่่สมดุุลของพลัังงานที่่�เกิดิจากการบริิโภคเข้้าไปมากกว่่าพลัังงานที่่�ใช้้ไป

ส่่งผลต่อการมีภีาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิเพิ่่�มสูงูขึ้้�น การมีโีภชนาการที่่�ไม่่เหมาะสมทำำ�ให้้จุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้เสียีสมดุุลก็็

เป็็นสาเหตุใุห้้เสียีสมดุุลพลัังงานได้้เช่่นกันั การเสริมสร้างโภชนาการเพ่ื่�อสุขุภาพจึึงมีบีทบาทสำำ�คััญ ปััจจุุบันัพบหลาย

งานวิิจััยให้้ความสนใจศึึกษาคุุณประโยชน์์ของจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ต่์่อการลดความผิิดปกติิทางเมตาบอลิิซึึมและ

เพิ่่�มความไวต่ออินิซูลิูิน การบริิโภคอาหารที่่�มีโีพรไบโอติกิส์จ์ะเพิ่่�มกรดไขมันัสายสั้้�น ช่่วยควบคุุมเมตาบอลิิซึึมให้้สมดุุล

และช่่วยเพิ่่�มความแข็ง็แรงให้้กับัเซลล์ทางเดิินอาหารทำำ�ให้้ลดการเกิดิสารพิษในเซลล์ทางเดิินอาหาร ข้้อมููลงานวิิจััย

แสดงให้้เห็น็ว่าอาหารเพ่ื่�อสุขุภาพที่่�อุดุมด้้วยพรีีไบโอติิกส์แ์ละโพรไบโอติิกส์จ์ะช่่วยควบคุุมภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิ

และสามารถกระตุ้้�นการสร้างภูมูิิคุ้้�มกันัในช่วงการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 จากคุุณประโยชน์์ของโพรไบโอติกิส์์

จึึงเป็็นอีกีทางเลืือกในการควบคุุมน้ำำ��หนัักและเพิ่่�มการสร้างภูมูิิคุ้้�มกันัได้้ โดยการเลืือกรัับประทานอาหารที่่�อุดุมด้้วย

พรีีไบโอติกิส์แ์ละโพรไบโอติกิส์ใ์นปริิมาณสูงู หรืือการใช้้ผลิิตภััณฑ์อ์าหารสุขุภาพที่่�มีกีารเติมิโพรไบโอติกิส์ ์ดังันั้้�นใน

อนาคตการผลิิตอาหารสุขุภาพที่่�มีโีพรไบโอติกิส์จ์ึึงมีคีวามน่่าสนใจมากขึ้้�นในภาคอุตุสาหกรรมอาหารไทย
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แล้้ว การรัักษาสุขุอนามัยัด้้วยการล้างมืือบ่่อยๆ การรัักษา

ระยะห่่าง และการสร้างเสริมสุขุภาพทางโภชนาการเพ่ื่�อ

ช่่วยเพิ่่�มภูมูิคิุ้้�มกันัโรคก็เ็ป็็นสิ่่�งที่่�สำ ำ�คัญเช่่นกันั อาหารเพ่ื่�อ

สุขุภาพจึึงเป็็นที่่�นิิยมของประชากรมากขึ้้�น จากการระบาด

ของโรคโควิิด-19 พบว่่า ธุุรกิจิอาหารเพ่ื่�อสุขุภาพทั่่�วโลก

เติิบโตขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำำ�คัญ องค์์กรไม่่แสวงหาผลกำำ�ไรที่่�

บทนำำ� 
จากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดโรคติิดเชื้้� อไวรััส- 

โคโรน่า 2019 หรืือโรคโควิิด-19 ที่่�ยัังไม่่มีแีนวโน้้มว่่าการ

แพร่่ระบาดจะสิ้้�นสุดุลงเมื่่�อไร ประชากรทั่่�วโลกมีีวิิถีชีีีวิิต

ประจำำ�วันที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปเพ่ื่�อให้้ปลอดภััยจากการติด-

เชื้้� อ นอกจากการลดโอกาสการติิดเชื้้� อด้้วยการรัับวััคซีีน
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ได้้รัับการสนับสนุนจากอุตุสาหกรรมอาหารเคร่ื่�องดื่่�มและ

การเกษตรในสหรััฐอเมริิกา อินิเตอร์์เนชั่่�นแนลฟู้้� ดอินิ- 

ฟอร์์เมชั่่�นเคาน์์ซิิล ทำำ�การสำำ�รวจข้้อมููลทางด้้านอาหารและ

สุขุภาพประจำำ�ปี 2563 พบว่่า ร้้อยละ 54 ของผู้้�บริิโภค

ทั้้�งหมด และร้้อยละ 63 ของกลุ่่�มคนอายุุ 50 ปีีขึ้้�นไป 

เลืือกอาหารและเคร่ื่�องดื่่�มโดยให้้ความสำำ�คััญกับัสุขุภาพ

มากกว่่ารสชาติแิละราคา(1) 

ในปัจจุุบัันหากกล่่าวถึึงอาหารเพ่ื่�อสุขุภาพ องค์์การ

อนามััยโลก(2) ได้้ให้้คำำ�จำำ�กััดความว่่านอกจากจะเป็็น

อาหารที่่�ให้้พลัังงานและสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นต่างๆ แก่่

ร่่างกายแล้้ว ยัังรวมถึึงอาหารที่่�ช่่วยป้้องกัันภาวะทุุพ-

โภชนาการ กลุ่่�มโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้� อรััง (noncommunicable 

diseases: NCDs) ที่่�เกี่่�ยวข้องกับัการบริิโภค อันัได้้แก่่  

โรคอ้้วน โรคความดัันโลหิตสูงู โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรค-

เบาหวาน และโรคมะเร็ง็ ซึ่่�งส่่งผลให้้เกิดิการเสียีชีีวิิตก่่อน

วััยอันัควร อาหารเพ่ื่�อสุขุภาพจึึงมีีการจำำ�กัดัปริิมาณการ

บริิโภคเกลืือ น้ำำ��ตาล และไขมัันทรานส์ ์จากการผลิิตทาง

อุตุสาหกรรม เปลี่่�ยนการบริิโภคไขมันัอิ่่�มตัวัเป็็นไขมันัไม่่

อิ่่�มตัวั ดื่่�มน้ำำ��สะอาด และเพิ่่�มการบริิโภคธัญัพืืช ผักัและ

ผลไม้้ รวมถึึงเลืือกอาหารที่่�ผ่่านกระบวนการแปรรูปูอย่่าง

น้้อยที่่�สุดุ อาหารที่่�มีีโพรไบโอติิกส์จ์ึึงเป็็นหนึ่่�งในอาหาร

เพ่ื่�อสุุขภาพที่่�ควรเลืือกบริิโภคมากขึ้้�น ทั้้�งนี้้�พบว่่า การ

บริิโภคอาหารในช่วงการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 

เพ่ื่�อช่่วยฟื้้� นฟูจุุลิินทรีย์์ประจำำ�ถิ่่�นที่่�ดีใีนลำำ�ไส้้ได้้รัับความ-

สนใจมาก เน่ื่�องจากพบข้้อมููลงานวิิจััยที่่�แสดงให้้เห็น็ว่า 

จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์แ์ละพรีีไบโอติิกส์ม์ีีประโยชน์์ต่่อ

สุุขภาพเม่ื่�อบริิโภคในปริิมาณที่่�พอเหมาะ มีีคุุณค่่าทาง

โภชนาการที่่�สามารถกระตุ้้�นภูมูิิคุ้้�มกันัให้้แก่่ร่่างกาย ลด

การติิดเชื้้� อทางเดิินหายใจ และมีีบทบาทในการต่อสู้้�กับั

การติดิเชื้้�อไวรััสบางชนิดิ เช่่น การติดิเชื้้�อไวรััสตามฤดููกาล 

การติดิเชื้้� อโควิิด-19 เป็็นต้น(3)

ขณะเดีียวกัันในช่วงวิิกฤตการณ์์โรคโควิิด-19 พบ 

ผู้้�ที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินเกณฑ์์มาตรฐานมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้� น

เร่ื่�อยๆ ในประเทศไทย และยัังเป็็นทิศิทางเดีียวกัันกัับ

สถานการณ์์ทั่่�วโลกที่่�อุุบััติิการณ์์โรคอ้้วนเพิ่่�มขึ้้� นอย่่าง

รวดเร็ว็ ผลจากการสำำ�รวจสุขุภาพคนไทย(4) พ.ศ. 2564 

พบว่่า ความชุุกของโรคอ้้วนเพิ่่�มสูงูขึ้้�นถึึงร้้อยละ 47.2 ใน

ประชากรอายุุ 15 ปีีขึ้้� นไป ความชุุกของโรคอ้้วนใน

ประชากรไทยจััดเป็็นอันัดับั 2 ของกลุ่่�มเอเชีียตะวัันออก

เฉีียงใต้้รองมาจากประเทศมาเลเซีียเมื่่�อเทีียบข้้อมููล

ภายในภูมูิิภาคอาเซีียน เมื่่�อเทียีบกับัการสำำ�รวจช่่วงก่่อน

ที่่�มีีการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19ผลจากการสำำ�รวจ

สุขุภาพประชากรไทยโดยการตรวจร่่างกาย ครั้้�งที่่� 6 พ.ศ. 

2562 พบว่่า ความชุุกของโรคอ้้วนในประชากรอายุุ 15 

ปีีขึ้้� นไป มีีเพีียงร้้อยละ 42.2 ปััญหาจากน้ำำ��หนัักเกิิน 

เกณฑ์์มาตรฐานยัังนำำ�มาซึ่่� งความเสี่่�ยงในกลุ่่�มโรคไม่่

ติดิต่่อเรื้้� อรััง (noncommunicable diseases: NCDs) ที่่�น่่า

กัังวลคืือพบปััญหาโรคอ้้วนและน้ำำ��หนัักเกิินในเด็ก็เช่่น

เดีียวกัับในผู้้� ใหญ่่ ผลจากการสำำ�รวจสุุขภาพคนไทย(4) 

พ.ศ. 2564 ความชุุกของโรคอ้้วนและน้ำำ��หนัักเกินิในเด็ก็

อายุุน้้อยกว่่า 5 ปีี อยู่่�ที่่�ร้้อยละ 9.07 สูงูกว่่าค่่าเฉลี่่�ยของ

โลกซึ่่�งอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 5.7 และเด็ก็วััยเรีียนอายุุ 6-14 ปีี พบ

ความชุุกของโรคอ้้วนและน้ำำ��หนัักเกินิมากถึึงร้้อยละ 12.4 

นอกจากนี้้� ยัังพบว่่า ในเด็ก็อายุุ 10-14 ปีี ที่่�มีีโรคอ้้วน

ร้้อยละ 8 มีคีวามเสี่่�ยงต่่อการเกิดิโรคเบาหวานชนิดที่่� 2 

และมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งพบว่่า กลุ่่�มเด็ก็ที่่�เป็็นโรคอ้้วน

จะมีคีวามเสี่่�ยงโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้� อรัังมากกว่่าปกติถิึึง 4 เท่า่

ตัวั

ประชากรไทยที่่�มีปัีัญหาโรคอ้้วนในช่วงที่่�ยัังมีกีารแพร่่

ระบาดของโรคโควิิด-19 พบว่่า เมื่่�อติิดเชื้้� อจะเสี่่�ยงต่่อ

อาการเจ็บ็ป่่วยที่่�รุนุแรง โดยทำำ�ให้้เกิดิปอดอักัเสบรุนุแรง

จากโควิิด-19 ได้้ถึึง 1.8 – 2.3 เท่า่ เน่ื่�องจากเชื้้�อโควิิด

จะเป็็นตัวักระตุ้้�นให้้การอักัเสบรุนุแรงมากขึ้้�น และลุุกลาม

ไปยัังอวััยวะต่่างๆ เช่่น ไตวาย หััวใจล้้มเหลว ปอดล้้ม-

เหลว และอาจทำำ�ให้้เสียีชีีวิิตได้้(4) ทั้้�งนี้้�พบว่่า ในคนที่่�มีี

ภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิมัักมีีสาเหตุุความไม่่สมดุุลของ

จุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ร่่วมด้้วย การดูแลสุขุภาพโดยการเลืือก

โภชนาการที่่�ดีจีึึงไม่่ได้้มีเีป้้าหมายเสริมสร้างภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�ดีี

ให้้กัับร่่างกายเท่่านั้้�น การเลืือกบริิโภคอย่่างสมดุุลเพ่ื่�อ

ควบคุุมไม่่ให้้เกิดิภาวะน้ำำ��หนัักเกินิเกณฑ์ม์าตรฐานเป็็นอีกี
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สิ่่�งที่่�สำ ำ�คััญเช่่นกันั จากงานวิิจััยพบว่่า อาหารที่่�มีีจุุลิินทรีย์์

โพรไบโอติิกส์์ซึ่่� งมีีคุุณสมบััติิในการเสริมสร้างระบบ

ภูมูิิคุ้้�มกันั(3) โดยช่่วยปรัับสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ในร่างกาย

หากได้้รัับในปริิมาณเหมาะสมจะช่่วยกระตุ้้�นร ะบบ

ภูมูิิคุ้้�มกันัของร่่างกาย นอกจากนี้้� ยัังช่่วยการทำำ�งานของ

ระบบขับัถ่่ายให้้ดีขีึ้้�นส่่งผลทำำ�ให้้ลดการติดิเชื้้� อในลำำ�ไส้้(5) 

และยัังพบการศึกึษาถึึงจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติกิส์ท์ี่่�ส่่งผลต่อ

การควบคุุมน้ำำ��หนััก(6) ดังันั้้�นอาหารเพ่ื่�อสุขุภาพที่่�มีจุีุลิินทรีย์์

โพรไบโอติิกส์จ์ึึงเป็็นเร่ื่�องที่่�น่่าสนใจศึึกษาเพ่ื่�อนำำ�มาช่่วย

ในการควบคุุมภาวะน้ำำ��หนัักเกินิเกณฑ์ม์าตรฐานร่่วมกันั

องค์์การอนามััยโลกนิิยามภาวะน้ำำ��หนัักตััวเกินิเกณฑ์์

มาตรฐานและโรคอ้้วนในคนเอเชีียจะแตกต่่างออกไป(7) 

เน่ื่�องจากคนเอเชีียมีีรูปูร่่างเล็ก็กว่่าคนอเมริิกันั ยุุโรป และ

แอฟริกันั โดยกำำ�หนดให้้น้ำำ��หนัักตััวเกินิเกณฑ์ม์าตรฐาน

มีีค่่าดััชนีมวลกายระหว่่าง 23.0-24.9 กิิโลกรััมต่่อ 

ตารางเมตร ส่่วนโรคอ้้วนมีีค่่าดััชนีมวลกายตั้้�งแต่่ 25.0 

กิโิลกรััมต่่อตารางเมตร ขึ้้�นไป พยาธิสิรีรวิิทยาของโรค

อ้้วนนั้้�นสามารถอธิิบายได้้ด้้วยความสมดุุลของพลัังงาน 

โดยพลัังงานที่่�บริิโภคหรืือรัับประทานเข้้าไปมากกว่่าที่่�ใช้้

ไป เมื่่�อเกิดิขึ้้�นเป็็นระยะเวลานานจะนำำ�ไปสู่่�การสะสมของ

เซลล์ไขมัันในร่างกาย และส่่งผลทำำ�ให้้น้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น(8) 

อย่่างไรก็ต็าม พยาธิสิรีรวิิทยาของโรคอ้้วนมีคีวามซัับซ้้อน

กว่่านี้้�มากเน่ื่�องจากมีีปััจจััยเพิ่่�มเติมิที่่�เข้้ามามีีบทบาท เช่่น 

อัตัราเมแทบอลิิซึึมพื้้�นฐาน ปััจจััยทางพัันธุกรรม และสิ่่�ง

แวดล้้อม ซึ่่�งมีีผลกระทบมากยิ่่�งขึ้้�นต่อการเพิ่่�มน้ำำ��หนัักของ

แต่่ละคน(9) นอกจากปััจจััยแวดล้้อมอื่่�นๆ ที่่�สัมัพัันธ์ก์ับั

การเริ่่�มเป็็นโรคอ้้วน ทั้้�งพฤติิกรรมการบริิโภคและ

กิจิกรรมทางกายที่่�มีบีทบาทสำำ�คัญั ในช่วงทศวรรษที่่�ผ่่าน

มาได้้มีีการศึึกษาองค์์ประกอบและการเปลี่่�ยนแปลงของ

จุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้และโรคอ้้วน ทั้้�งในแบบจำำ�ลองการ

ทดลองและในมนุุษย์์ พบว่่า ความสนใจในการศึึกษา 

จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ก์ับัโรคอ้้วนมีีมากขึ้้�น เน่ื่�องจากมีี

การศึกึษาจำำ�นวนมากที่่�แสดงให้้เห็น็ว่าโพรไบโอติกิส์บ์าง

สายพัันธุ์์�มีีคุุณสมบัตัิใินการส่่งเสริมสุขุภาพ(10) 

โรคอ้้วนกับัการเปล่ี่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยา
ในปัจจุุบัันภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกิินเป็็นโรคที่่�เป็็น

ปััญหาสำำ�คัญที่่�ส่่งผลกระทบต่่อระบบสาธารณสุขุไทย โดย

ช่่วงที่่�ยัังมีกีารแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 พบว่่า ความ-

ชุุกของโรคยัังคงเพิ่่�มสูงูขึ้้�นเร่ื่�อยๆ และเป็็นปัญหาที่่�นำำ�มา

ซึ่่�งความเสี่่�ยงของกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้� อรััง (NCDs) ทั้้�ง

เด็ก็และผู้้�ใหญ่่(4) ทั้้�งนี้้�พบงานวิิจััยที่่�ศึกึษาถึึงความสัมัพัันธ์์

ของพฤติกิรรมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปในช่วงที่่�มีกีารแพร่่ระบาด

ของโรคโควิิด-19 พบว่่า การมีีกิจิกรรมทางกายที่่�ลดลง 

การทำำ�งานที่่�บ้้าน และสภาวะความเครีียดที่่�เกิดิขึ้้�น ส่่งผล

ต่่อการมีภีาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิ(11) จากความไม่่สมดุุล

ของพลัังงานนี้้� จะนำำ�ไปสู่่�ปรากฏการณ์์ต่่างๆ ได้้แก่่ การ

สะสมเซลล์ไขมันัในร่างกาย เกิดิความไม่่สมดุุลของจุุลิิน-

ทรีย์์โพรไบโอติกิส์ใ์นลำำ�ไส้้ ส่่งผลให้้เกิดิความผิดิปกติขิอง

ระบบเผาผลาญพลัังงานล้วนเป็็นสัญัญาณของโรคอ้้วน(10) 

การสะสมเซลล์ไ์ขมันัในร่างกาย
เมื่่�อร่่างกายไม่่สามารถใช้้พลัังงานทั้้�งหมดได้้ในคราว

เดียีว พลัังงานจะถููกแปลงเป็็นไขมันัเก็บ็ไว้้ในเนื้้�อเย่ื่�อไขมััน 

ปริิมาณไขมัันในร่างกายที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นจะทำำ�ให้้เริ่่�มมีีการ

สะสมในเซลล์ไขมันัชนิด white adipocytes ในบริิเวณชั้้�น

ไขมันัใต้้ผิวิหนัังเป็็นองค์์ประกอบหลััก ซึ่่�งจะทำำ�ให้้น้ำำ��หนััก

เพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อมีีการสะสมไขมัันเพิ่่�มมากขึ้้�นก็จ็ะเริ่่�มมีีการ

สะสมเข้้าไปยัังส่่วนอื่่�นๆ ของร่่างกายร่่วมด้้วย เช่่น ไขมันั

ที่่�สะสมที่่�บริิเวณอวััยวะภายในของร่่างกาย (visceral  

adipose tissue) เช่่น omental หรืือ mesenteric และ 

perinephric fat เป็็นต้น(12) แม้้ว่่าไขมัันที่่�สะสมในบริิเวณ

อวััยวะภายในของร่่างกายเหล่่านี้้� จะมีีปริิมาณน้้อยกว่่า 

ไขมัันที่่�สะสมตามชั้้�นใต้้ผิิวหนัังก็ต็าม แต่่ไขมัันเหล่่านี้้�

กลัับมีีบทบาทเกี่่�ยวข้องกัับโรคต่่างๆ ที่่�สััมพัันธ์์กัับ 

โรคอ้้วนอย่่างชััดเจนมากกว่่า รวมถึึงการรบกวนระบบ 

เมแทบอลิิซึึมภายในร่างกายด้้วย 
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ความผิิดปกติิของระบบเผาผลาญพลังังาน
จากการศึึกษาหลายงานวิิจััยพบว่่า ไขมัันที่่�สะสมใน

อวััยวะภายในร่างกายส่่งผลสัมัพัันธ์ต่์่อกลุ่่�มอาการเมตา-

บอลิิซึึม ได้้แก่่ โรคไขมัันพอกตับัที่่�ไม่่มีแีอลกอฮอล์์ โรค

ถุุงน้ำำ��ดี ีข้้อเข่่าเสื่่�อม ภาวะหยุุดหายใจในขณะหลัับ มะเร็ง็

ชนิดต่่างๆ ตลอดจนผลลัพธ์์ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์เกี่่�ยวกัับ

ระบบสืืบพัันธุ์์� ระดับัความเครีียด และความผิดิปกติทิาง

สุขุภาพจิิต(13-15) อีกีทั้้�งยัังพบว่่า การสะสมเซลล์ไขมันัจะ

ส่่งผลให้้เกิดิการอักัเสบเรื้้� อรัังและภาวะดื้้�อต่่ออินิซูลิูิน ส่่ง

ผลให้้เกิดิความผิดิปกติขิองระบบเผาผลาญพลัังงาน และ

เป็็นสาเหตุใุห้้เกิดิกลุ่่�มโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้� อรัังตามมา(12-15) 

ปกติิเซลล์ไขมัันในร่างกายจะมีีการสร้างสาร adipo-

cytokines และฮอร์์โมนชนิดต่่างๆ ขึ้้� นมาเพ่ื่�อควบคุุม

กระบวนการ remodeling และ apoptosis ของเนื้้� อเย่ื่�อ 

ไขมััน เมื่่�อมีกีารสะสมของไขมัันในโรคอ้้วน สาร adipo-

cytokines เหล่่านี้้�ก็จ็ะเพิ่่�มมากขึ้้�นตาม เนื่่�องจากสารนี้้�มีี

ฤทธิ์์�กระตุ้้�นการอักัเสบและเพิ่่�มจำำ�นวนของเม็ด็เลืือดขาว

ชนิด macrophages จึึงทำำ�ให้้ภายในร่างกายของผู้้�ที่่�เป็็น

โรคอ้้วนมีกีารอักัเสบในระดับัต่ำำ��ๆ เกิดิขึ้้�นอยู่่�ตลอดเวลา

ซึ่่�งอาจก่่อให้้เกิดิอันัตรายต่่อร่่างกายได้้(16) สารกระตุ้้�นการ

อักัเสบที่่�เกิดิขึ้้�นนี้้� ยัังมีฤีทธิ์์�ต้้านฮอร์์โมนอินิซูลิูิน ทำำ�ให้้เกิดิ

ภาวะดื้้�อต่่อฮอร์์โมนอินิซููลิินเพิ่่�มขึ้้�น ในระยะยาวอาจจะ

ทำำ�ให้้เกิดิเป็็นโรคเบาหวานชนิดที่่� 2(14-16) สำำ�หรัับไขมันั

ที่่�มีกีารสะสมอยู่่�ในอวัยัวะภายใน เช่่น ตับั จะมีกีระบวนการ

อัักเสบเกิิดขึ้้� น อัันเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำ ำ�ให้้เกิิดโรคตัับ-

อักัเสบจากภาวะไขมัันพอกตับั (non-alcoholic steato-

hepatitis) และโรคตัับแข็ง็ในผู้้�ป่วยโรคอ้้วน(16,17) ส่่วน 

ไขมัันที่่�สะสมหรืือกระจายในหลอดเลืือดก็จ็ะเพิ่่�มความ

เสี่่�ยงของการเกิิดโรคหลอดเลืือดหััวใจและโรคหลอด-

เลืือดสมอง(16) เน่ื่�องจากผู้้�ที่่�มีโีรคอ้้วนจะมีมีวลกล้้ามเนื้้�อ

และเนื้้�อเย่ื่�ออื่่�นๆ เพิ่่�มมากขึ้้�น และมีกีารใช้้พลัังงานของ

ร่่างกายเพิ่่�มมากขึ้้� นจึึงทำำ�ให้้หััวใจและระบบประสาท

อัตัโนมััติทิำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�นตามไปด้้วย การที่่�มีภีาวะ cardiac 

output และ systemic vasoconstriction อย่่างเรื้้� อรัังเป็็น

เวลานานจะมีีผลทำำ�ให้้เกิิดโรคความดัันโลหิตสููง และ 

โรคความดัันโลหิตในเส้้นเลืือดปอดสูงูขึ้้�น ส่่งผลกระทบ

ต่่อการทำำ�งานของหััวใจและเกิดิภาวะหััวใจล้้มเหลวได้้ใน

ที่่�สุดุ(16)

ความไม่่สมดุลของ 

จุุลิินทรีีย์โ์พรไบโอติิกส์ใ์นลำำ�ไส้้
จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์จั์ัดเป็็นจุลิินทรีย์์ที่่�มีีประโยชน์์

และส่่งผลดีต่ี่อร่่างกาย หากได้้รัับในปริิมาณที่่�เพีียงพอจะ

ช่่วยในการปรัับสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ ส่่งผลก่อให้้

เกิดิประโยชน์์ต่่อสุขุภาพ จากงานวิิจััยพบกลไกการทำำ�งาน

ของจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ท์ี่่�มีีต่่อร่่างกาย ได้้แก่่ การ-

กระตุ้้�นระบบภูมูิิคุ้้�มกันัโดยกำำ�เนิิด (innate immunity) 

และภูมูิิคุ้้�มกันัที่่�เกิดิขึ้้�นภายหลััง (adaptive immunity) 

การยับยั้้�งจุุลิินทรีย์์ก่่อโรคไม่่ให้้ยึึดเกาะที่่�เย่ื่�อบุุทางเดิิน

อาหารและบุุกรุกุเข้้าสู่่�เซลล์เย่ื่�อบุุผิวิของลำำ�ไส้้ (epithelial 

cells) เป็็นต้น(3,5) ในลำำ�ไส้้ของมนุุษย์์มีีจุุลิินทรีย์์ที่่�แตก

ต่่างกันัประมาณ 100 ล้้านล้านชนิด ประกอบด้้วยจุุลิินทรีย์์ 

6-10 ประเภท โดยพบว่่า จุุลิินทรีย์์ส่่วนใหญ่่เป็็น  

Firmicutes และ Bacteroidetes ซึ่่�งมีีสััดส่่วนประมาณ 

ร้้อยละ 90 ของสัดัส่่วนทั้้�งหมด(9,18,19) 

จากการศึึกษาหลายงานวิิจััยพบว่่า หากสัดัส่่วนของ

จุุลิินทรีย์์ Firmicutes และ Bacteroidetes (F/B ratio) มีี

การเปลี่่�ยนแปลงไป โดยเม่ื่�อมีีการเพิ่่�มขึ้้� นของปริิมาณ

จุุลิินทรีย์์ Firmicutes จะส่่งเสริมให้้มีกีารดูดซึึมสารอาหาร

ในลำำ�ไส้้ ลดการใช้้พลัังงานของร่่างกาย และทำำ�ให้้เกิิด 

โรคอ้้วนตามมาได้้(9,18,19) เมแทบอไลต์์จากจุุลิินทรีย์์ใน

ลำำ�ไส้้กลุ่่�ม Bacteroidetes ที่่�สำ ำ�คััญคืือ กรดไขมันัสายสั้้�น 

(short chain fatty acids; SCFAs) เช่่น butyric acid และ 

propionic acid ซึ่่� งจััดเป็็นสารเมแทบอไลต์ที่่�พบ 

มากสุุด และมีีส่่วนสำำ�คััญในการควบคุุมการเผาผลาญ

พลัังงาน(18-20) พบว่่า กรดบิิวทิริิิกจะส่่งเสริมการทำำ�งาน

ของผนัังเซลล์เย่ื่�อบุุผิวิของลำำ�ไส้้ จึึงช่่วยลดการซึึมผ่่านของ

ผนัังลำำ�ไส้้และป้้องกันัการซึึมผ่่านของเอนโดท็อ็กซิิน เช่่น 

ลิิโพโพลีีแซคคาไรด์์ ไม่่ให้้เข้้าสู่่�ระบบไหลเวีียนโลหิต 

นอกจากนี้้� ยัังสามารถส่่งเสริมการเปลี่่�ยนแปลงของ
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เนื้้�อเย่ื่�อไขมันัสีขีาวให้้เป็็นเนื้้�อเย่ื่�อไขมันัสีนี้ำำ��ตาลเพ่ื่�อเพิ่่�ม

การใช้้พลัังงาน ส่่วนกรดโพรพิโอนิิกจะสามารถจัับกับัตัวั

รัับกรดไขมัันอิสิระบนเซลล์ในลำำ�ไส้้ L-cell เพิ่่�มการหล่ั่�ง

ของฮอร์์โมนที่่�ทำำ�ให้้ไม่่อยากอาหาร เช่่น Peptide YY และ 

GLP-1 (Glucagon Like Peptide-1)(18-20) 

หากปริิมาณจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ไม่่สมดุุล (dysbiosis) 

ปริิมาณจุุลิินทรีย์์ที่่�ผลิิต SCFAs เช่่น กรดบิวิทิริิิกและกรด

โพรพิโอนิิกจะลดลง โอกาสเป็็นโรคอ้้วนและเมแทบอลิิก

ซิินโดรมจึึงเพิ่่�มขึ้้�น(18-21) ดังัแสดงในภาพที่่� 1 

นอกจากนี้้� จากการศึึกษางานวิิจััยยัังพบว่่า จุุลิินทรีย์์

โพรไบโอติกิส์ท์ี่่�มีศีักัยภาพในการลดสัดัส่่วนของจุุลิินทรีย์์ 

Firmicutes และ Bacteroidetes (F/B ratio) ซึ่่�งจะช่่วย

ลดโรคอ้้วนและเมแทบอลิิกซิินโดรม ได้้แก่่ จุุลิินทรีย์์

โพรไบโอติิกส์ก์ลุ่่�ม Lactobacillus spp., Bacillus spp. 

และยีีสต์ก์ลุ่่�ม Saccharomyces spp.(18,19) 

การใช้้จุลิินทรีีย์โ์พรไบโอติิกส์ ์

ในผู้้ �ท่ี่�มีีภาวะโรคอ้้วนน้ำำ� �หนักัเกิิน
จากการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 พบผู้้�ที่่�มีภีาวะ

โรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกิินเพิ่่�มจำำ�นวนมากขึ้้� น(11) จากการมีี

กิจิกรรมทางกายที่่�มีกีารใช้้พลัังงานที่่�เปลี่่�ยนไปเกิดิความ

ไม่่สมดุุลพลัังงาน พบว่่า หากติดิเชื้้� อโควิิด-19 จะเสี่่�ยง

ต่่ออาการเจ็บ็ป่่วยที่่�รุุนแรง โดยทำำ�ให้้เกิิดปอดอัักเสบ

รุุนแรงจากโควิิด-19 ได้้ถึึง 1.8 – 2.3 เท่่า(4) จากการ

ศึึกษางานวิิจััยพบว่่า เชื้้� อโควิิด-19 ในส่่วนของโปรตีน

บริิเวณหนามบนผิิวของไวรััส นอกจากสามารถจัับกัับ

โปรตีนีตัวัรัับที่่�เรีียกว่่า ACE2 (angiotensin converting 

enzyme 2) ที่่�พบในเซลล์เย่ื่�อบุุผิวิที่่�ปอดแล้้ว ยัังพบว่่า 

สามารถจัับกับัโปรตีนีตัวัรัับ ACE2 ที่่�เซลล์เย่ื่�อบุุผิวิของ

ทางเดิินอาหารได้้ด้้วย ส่่งผลก่อให้้เกิดิสารอักัเสบ เมแท-

บอไลต์จ์ากจุุลิินทรีย์์ และสารพิษตามมา เมื่่�อสารเหล่่านี้้�

ไหลเวีียนภายในระบบน้ำำ��เหลืืองจะส่่งผลทำำ�ให้้เกิดิภาวะ

ไม่่สมดุุลของจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ (dysbiosis) เกิดิอาการใน

ระบบทางเดินิอาหาร เช่่น ถ่่ายเหลว คล่ื่�นไส้้และอาเจีียน 

เป็็นต้น ซึ่่�งแสดงให้้เห็น็ถึึงปฏิสิัมัพัันธ์ร์ะหว่่างลำำ�ไส้้และ

ปอดของมนุุษย์์ที่่�มีีการตอบสนองต่่อระบบภูมูิิคุ้้�มกันัใน

ร่่างกาย ที่่�เรีียกว่่า Gut-lung Axis Modulates โดยเมื่่�อ

สารอักัเสบ เมแทบอไลต์จ์ากจุุลิินทรีย์์ และสารพิษ มีกีาร

ไหลเวีียนในระบบน้ำำ��เหลืืองจะทำำ�ให้้เกิดิความเสียีหายที่่�

ปอดและตัวัโรครุนุแรงมากขึ้้�น(22) 

ภาพท่ี่� 1 จุุลิินทรีีย์โ์พรไบโอติิกส์ท่์ี่�ส่่งผลต่อเมตาบอลิิซึึมและโรคอ้้วน(21)

หมายเหตุุ: CVD = cardiovascular disease; IEC = intestinal epithelial cells; LDL-C = low density lipoproteins-cholesterol; 

LPS=lipopolysaccharide; SCFA = short chain fatty acid; TJ=tight junction
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จากงานวิิจััยยัังพบว่่า จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ห์ลาย

ชนิด ได้้แก่่ Lactobacillus spp., Bacillus spp. และ Bi-

fidobacterium spp. จะช่่วยกระตุ้้�นระบบภูมูิิคุ้้�มกันัของ

ร่่างกายเม่ื่�อมีีการติิดเชื้้� อในระบบทางเดิินหายใจส่่วนบน 

โดยจะส่่งเสริมการทำำ�งานของเซลล์เม็ด็เลืือดขาว (natural 

killer cells) ได้้แก่่ CD4+ T cell (T helper cells) และ 

CD8+ T cell (T suppressor cells) อีกีทั้้�งยัังเพิ่่�มปริิมาณ

ของแอนติบิอดีชีนิด IgA ในน้ำำ��ลาย เพิ่่�มการผลิิต cyto-

kines ชนิด Interleukin 10 (IL-10) และเพิ่่�มระดับัของ 

interferon-alpha (IFN- ) ได้้ด้้วย(22) อีกีทั้้�งยัังพบว่่า  

จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์์ที่่�ส่่งผลต่อการควบคุุมการผลิิต 

cytokines และระบบภูมูิิคุ้้�มกัันนี้้� จะช่่วยลดปริิมาณการ

เพิ่่�มจำำ�นวนเชื้้� อไวรััส จากการตอบสนองของระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันและยัังลดสารอัักเสบจากการยับยั้้�ง NLRP3 

inflammasome ที่่�เป็็นเหตุทุำำ�ให้้เกิดิการอักัเสบเรื้้� อรัังเกิดิ

ขึ้้�นในโรคอ้้วน จุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้จึึงมีีผลต่อความสมดุุล

ระหว่่างการตอบสนองต่่อกระบวนการอัักเสบและ

กระบวนการสร้างภูมูิิคุ้้�มกันั แสดงถึึงปฏิสิัมัพัันธ์ร์ะหว่่าง

ลำำ�ไส้้และปอดของมนุุษย์์ที่่�มีีการตอบสนองต่่อระบบ

ภููมิิคุ้้� มกัันในร่างกายเชิิงบวกเป็็นผลมาจากจุุลิินทรีย์์

โพรไบโอติกิส์์

Mullish และคณะ(23) ได้้ทำำ�การวิิจััยถึึงการใช้้จุุลิิน-

ทรีย์์โพรไบโอติกิส์ ์Lactobacillus spp. และ Bifidobac-

terium spp. ในกลุ่่�มประชากร (อายุุ 30 - 65 ปีี) จำำ�นวน 

220 ราย ที่่�มีีภาวะโรคอ้้วน (BMI 25–34.9 kg/m2)  

รัับประทานจุลิินทรีย์์โพรไบโอติกิส์วั์ันละ 5 x 1010 CFU 

(Colony forming units) เป็็นการศึึกษาวิิจััยรููปแบบ 

double-blind, single-center, placebo-controlled trial 

ระยะเวลา 6 เดืือน ในช่วงฤดููกาลแพร่่ระบาดของไวรััส- 

ไข้้หวััดใหญ่่และโคโรน่าไวรััส 2019 พบว่่า สามารถลด

อาการของการติดเชื้้� อไวรััสในระบบทางเดิินหายใจ 

ส่่วนบนได้้ดี ีเช่่น อาการไอ จาม เจ็บ็คอ ปวดศีรีษะ และ

ปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อ ในกลุ่่�มประชากรที่่�มีภีาวะโรคอ้้วนได้้

อย่่างมีีนััยสำำ�คัญ โดยไม่่พบถึึงผลข้างเคีียงจากการรัับ

ประทานจุลิินทรีย์์โพรไบโอติกิส์ ์

สำำ�หรัับการใช้้จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติกิส์ใ์นผู้้�ที่่�มีภีาวะโรค

อ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิ พบงานวิิจััย Rahayu และคณะ(24) ทำำ�การ

ศึกึษาผลของการบริิโภค Lactobacillus plantarum Dad-

13 ชนิดผงในปริิมาณ 2 × 109 CFU ต่่อวััน ในประชากร

อินิโดนีีเซีีย (อายุุ 35 - 56 ปีี) จำำ�นวน 60 ราย ที่่�มีภีาวะ

โรคอ้้วน (BMI ≥25 kg/m2) เป็็นการศึกึษาวิิจััยรูปูแบบ 

randomized, double-blind, placebo-controlled study 

ระยะเวลา 90 วััน พบว่่า น้ำำ��หนัักตัวัและค่่าดัชันีมวลกาย

ลดลงอย่่างมากในกลุ่่�มทดลองอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ นอกจาก

นี้้� ยัังพบการศึกึษาของ Sohn และคณะ(25) ที่่�ทำ ำ�การศึกึษา

ผลของการบริิโภค Lactobacillus plantarum K50 (LPK) 

ในรููปแบบแคปซููลปริิมาณ 4 × 109 CFU ต่่อวััน ใน

ประชากรเกาหลีีใต้้ (อายุุ 20 - 65 ปีี) จำำ�นวน 81 ราย 

ที่่�มีภีาวะโรคอ้้วน (BMI 25–30 kg/m2) เป็็นการศึกึษา

วิิจััยรูปูแบบ double-blind, placebo-controlled study 

ระยะเวลา 12 สััปดาห์์ พบว่่า ไตรกลีีเซอไรด์์ ไขมััน

คอเลสเตอรอลรวม และฮอร์์โมนเลปติินลดลงในกลุ่่�ม

ทดลองอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ ซึ่่�งสอดคล้้องกับัที่่�พบงานวิิจััยที่่�

ศึกึษาจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ใ์นสัตัว์์พบว่่า Lactobacillus 

plantarum ช่่วยในการควบคุุมน้ำำ��หนัักและการเผาผลาญ

ไขมััน โดยกลไกในการลดภาวะดื้้� ออินิซููลิินและควบคุุม

ระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือด ลดการแสดงออกของยีีนส์ ์DGAT 

gene expression เพิ่่�มการแสดงออกของยีีนส์ ์ CPT1A 

gene expression ในลำำ�ไส้้ ซึ่่�งช่่วยในกระบวนการเผาผลาญ

ไขมััน โดยส่่งเสริมการเกิดิออกซิิเดชัันของกรดไขมััน ลด

การสะสมไขมััน รวมถึึงลดการสร้างไตรกลีีเซอไรด์ 

นอกจากนี้้� ยัังเพิ่่�มกรดไขมัันสายสั้้�น (SCFAs) ในลำำ�ไส้้ซึ่่�ง

จะช่่วยในการปรัับสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ โดยทำำ�ให้้

เกิิดความสมดุุลสััดส่่วนของจุุลิินทรีย์์ Firmicutes และ 

Bacteroidetes (F/B ratio) เพิ่่�มปริิมาณ Bacteroidetes 

ที่่�มีส่ี่วนสำำ�คััญในการควบคุุมการเผาผลาญไขมันั(26)

a
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โภชนาการสำำ�หรับัผู้้ �ท่ี่�มีีภาวะโรคอ้้วน 

น้ำำ��หนักัเกิินเพื่่�อฟ้ื้� นฟููจุลิินทรีีย์ป์ระจำำ�ถิ่่�นท่ี่�ดีีใน

ช่่วงท่ี่�มีีการแพร่่ระบาดของโรคโควิด-19 
องค์์การอนามััยโลก(2) ได้้มีีแนวทางส่่งเสริมการ

เปลี่่�ยนวิิถีใีนการบริิโภคจากอาหารสมัยัใหม่่แบบตะวัันตก

ไปเป็็นการบริิโภคอาหารที่่�มีีความหลากหลายมากยิ่่�งขึ้้�น 

เมื่่�อวัันที่่� 12 มกราคม พ.ศ. 2564 จึึงมีกีารเผยแพร่่กรอบ

การดำำ�เนิินการสำำ�หรัับการพัฒนาและดำำ�เนิินการตาม

นโยบายการจัดซื้้� อและบริิการอาหารสาธารณะสำำ�หรัับ

อาหารเพ่ื่�อสุขุภาพ (Action Framework for Developing 

and Implementing Public Food Procurement and Ser-

vice Policies for a Healthy Diet) เพ่ื่�อให้้รััฐบาลและ 

ผู้้�ปฏิบิััติิงานที่่�เกี่่�ยวข้องนำำ�ไปปรัับใช้้เพ่ื่�อให้้ประชาชนได้้

บริิโภคอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ(2) โดยมีีแนวทางการจำำ�กััด

ปริิมาณการบริิโภคเกลืือ (โซเดียีม) น้ำำ��ตาล และไขมััน-

ทรานส์ ์ จากกระบวนการผลิิตทางอุุตสาหกรรม ซึ่่�งเป็็น

สาเหตุขุองการเสียีชีีวิิตของประชากรจำำ�นวนมาก ส่่งเสริม

ให้้เปลี่่�ยนการบริิโภคไขมันัอิ่่�มตัวัเป็็นไขมันัไม่่อิ่่�มตัวั เพิ่่�ม

การบริิโภคธัญัพืืช ผักัและผลไม้้ รวมถึึงควรเลืือกบริิโภค

อาหารที่่�ผ่่านกระบวนการแปรรูปูอย่่างน้้อยที่่�สุดุ และดื่่�ม

น้ำำ��สะอาด เพ่ื่�อส่่งเสริมและกระตุ้้�นให้้ร่่างกายมีีระบบ

ภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�แข็ง็แรง ลดการอักัเสบของลำำ�ไส้้ และลดภาวะ

การสูญูเสียีสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ ทั้้�งนี้้� เพ่ื่�อป้้องกันั

การขาดสารอาหารและกลุ่่�มโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรััง (NCDs)(2,3) 

ผลกระทบจากการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19  

ผู้้�ป่วยโรคโควิิด-19 ที่่�มีีโรคประจำำ�ตััวอื่่�นๆ แทรกซ้้อน 

เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน โรคหััวใจและหลอดเลืือด และ

โรคเรื้้�อรัังอื่่�นๆ โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีโีรคเบาหวานร่วมกับัภาวะ

โรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินินั้้�นเสี่่�ยงต่่อการเสียีชีีวิิตสูงู ดังันั้้�นการ

มีกีิจิกรรมทางกายที่่�เหมาะสมร่่วมกับัการมีโีภชนาการที่่�ดีี

จึึงนัับเป็็นปัจจััยที่่�สำำ�คัญัในการเสริมสร้างระบบภูมูิคิุ้้�มกันั

ที่่�ดีแีละรัักษาสมดุุลพลัังงานให้้กับัร่่างกายได้้(27) จากงาน

วิิจััยของ Mey และคณะ(28) พบว่่า โภชนาการมีีความ

สำำ�คััญต่่อผู้้�ที่่�ติิดเชื้้� อโควิิด-19 โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�ที่่�มีี

ภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิ พบปััญหาทั้้�งในระบบเมแท-

บอลิิซึึมและระบบภููมิิคุ้้� มกัันที่่�สอดคล้้องกัับการมีี

โภชนาการที่่�ไม่่เหมาะสม แนวทางในการปฏิบิัตัิติัวัในช่วง

ที่่�มีกีารแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19 ที่่�สำำ�คัญัจึึงประกอบ

ด้้วย การควบคุุมน้ำำ��หนััก การได้้รัับสารอาหารหลัักและ

สารอาหารรองอย่่างเพีียงพอ อาหารที่่�อุดุมไปด้้วยจุุลิินท

รีีย์์โพรไบโอติิกส์แ์ละพรีีไบโอติิกส์ ์ ที่่�สนับสนุนการเสริม

สร้างภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�ดีแีก่่ร่่างกายและควบคุุมภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��

หนัักเกินิ 

ดังันั้้�น คำำ�แนะนำำ�และแนวทางในการบริิโภคอาหารใน

ช่่วงที่่�มีีการระบาดของโรคโควิิด-19 อาหารที่่�ควรรัับ-

ประทาน เช่่น อาหารจากธรรมชาติิที่่�มีีจุุลิินทรีย์์โพร- 

ไบโอติิกส์แ์ละพรีีไบโอติกิส์ใ์นปริิมาณสูงูสามารถส่่งเสริม

การเจริิญของจุุลิินทรีย์์ประจำำ�ถิ่่�นที่่�ดี ีปรัับสมดุุลลำำ�ไส้้และ

กระตุ้้�นระบบภููมิิคุ้้�มกัันร่างกายให้้ดีีขึ้้� น ในขณะที่่�การ

บริิโภคอาหารสมััยใหม่่แบบตะวัันตก กลัับส่่งผลให้้เกิดิ

การกระตุ้้�นการเจริิญของจุุลิินทรีย์์ที่่�ก่่อให้้เกิิดโรคโดย

ทำำ�ให้้เกิดิการอักัเสบของลำำ�ไส้้ตามมา

บทบาทของจุุลิินทรีีย์โ์พรไบโอติิกส์ ์

และพรีีไบโอติิกส์ท์างโภชนาการ
จุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์์และพรีีไบโอติิกส์์ มีีความ

สำำ�คัญและมีีประโยชน์์ต่่อมนุุษย์์มากมายทั้้�งทางตรงและ

ทางอ้้อม นอกจากจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์จ์ะช่่วยในการ

ปรัับสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ประจำำ�ถิ่่�นในลำำ�ไส้้แล้้ว กลไกการ

ทำำ�งานที่่�สำำ�คััญของจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์ท์ี่่�มีีต่่อร่่างกาย

ยัังมีอีีกีหลายด้้าน ได้้แก่่ การกระตุ้้�นระบบภูมูิิคุ้้�มกันัโดย

กำำ�เนิิด (innate immunity) และภูมูิิคุ้้�มกันัที่่�เกิดิขึ้้�นภาย

หลััง (adaptive immunity) การยับยั้้�งจุุลิินทรีย์์ก่่อโรคไม่่

ให้้ยึึดเกาะที่่�เย่ื่�อบุุทางเดินิอาหาร และบุุกรุกุเข้้าสู่่�เซลล์เย่ื่�อ

บุุผิวิ (epithelial cells) ของลำำ�ไส้้ จึึงมีคีวามสำำ�คััญในการ

ควบคุุมจุุลิินทรีย์์ก่่อโรคในระบบทางเดิินอาหารได้้(3,5) 

ช่่วยสร้างวิิตามิินเคและวิิตามิินบีี อีกีทั้้�งช่่วยในการย่อย

และดููดซึึมสารอาหารที่่�ร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถย่่อยได้้ 

โดยสารเมแทบอไลต์์จากจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์์ คืือ  

กรดไขมัันสายสั้้�น (short chain fatty acids; SCFAs) จะ
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ทำำ�ให้้เกิดิการหล่ั่�ง peptide YY ส่่งผลให้้การเคล่ื่�อนไหว

ลำำ�ไส้้ถููกยัับยั้้�ง ส่่งผลให้้เกิิด Intestinal transit time  

เพิ่่�มมากขึ้้� น ทำำ�ให้้การดูดซึึมสารอาหารจากลำำ�ไส้้จึึง 

มากขึ้้�น และยัังทำำ�ให้้ความอยากอาหารลดลง จึึงส่่งผลให้้

เพิ่่�มการเผาผลาญพลัังงานควบคุุมภาวะโรคอ้้วนน้ำำ��หนััก-

เกินิได้้(8-10,18,19) 

นอกจากนี้้� ยัังมีีสารพรีีไบโอติิกส์์ซึ่่�งเป็็นอาหารของ

โพรไบโอติิกส์์ที่่�มีีช่่วยในการปรัับสมดุุลของจุุลิินทรีย์์

ประจำำ�ถิ่่�นในลำำ�ไส้้ โดยกระตุ้้�นการทำำ�งานและส่่งเสริมการ

เจริิญของจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติกิส์ป์ระจำำ�ถิ่่�นที่่�ดีจีึึงมีบีทบาท

สำำ�คััญในการควบคุุมจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ เน่ื่�องจากพรีี- 

ไบโอติกิส์ส่์่วนใหญ่่เป็็นเส้้นใยชนิดโอลิิโกแซ็ก็คาไรด์ ์พบ

ได้้ทั่่�วไปใน ธัญัพืืช ผักั และผลไม้้หลายชนิดิ(20) เมื่่�อมีกีาร

รวมกันัของจุุลิินทรีย์์โพรไบโอติิกส์แ์ละสารพรีีไบโอติิกส์์

ซึ่่�งเรีียกว่่า ซิินไบโอติิกส์ ์ (synbiotics) จะส่่งผลให้้เกิดิ

ประโยชน์์ต่่อสุขุภาพ จากการศึกึษาวิิจััยพบว่่า การบำำ�บัดั

ด้้วยสารพรีีไบโอติกิส์ ์(prebiotic therapy) นั้้�นมีศีักัยภาพ

ในการรัักษาโรคทางลำำ�ไส้้ เช่่น ท้้องผููก ท้้องร่่วง และ 

ความผิิดปกติิของระบบทางเดิินอาหาร รวมถึึงการลด

ความเสี่่�ยงของโรคหลอดเลืือดหััวใจที่่�เกี่่�ยวข้องกับัภาวะ

ไขมัันในเลืือดผิิดปกติิ ภาวะดื้้� ออิินซููลิิน โรคอ้้วน และ 

โรคเบาหวานชนิดที่่� 2 ได้้(17-19) แต่่อย่่างไรก็ต็ามข้้อมููล

งานวิิจััยเกี่่�ยวกับัการนำำ�สารพรีีไบโอติกิส์ม์าใช้้ในการรัักษา

โรคติิดเชื้้� อของระบบทางเดิินหายใจยัังมีีเพีียงเล็ก็น้้อย 

พบงานวิิจััยของ Wall และคณะ(29) พบว่่า glycan เป็็น

สารพอลิิแซ็ก็คาไรด์์ที่่�จััดเป็็นสารพรีีไบโอติิกส์ช์นิดหนึ่่�ง 

มีคีวามสามารถในการควบคุุมระบบภูมูิคิุ้้�มกันัของร่่างกาย

ในการช่วยป้้องกันัการติิดเชื้้� อไวรััสโคโรน่า 2019 โดย

อาศััยกลไก glycosylation ซึ่่�งเป็็นกระบวนการเปลี่่�ยน-

แปลงโมเลกุลของ antibody ในการเข้้าจัับกัับเซลล์- 

เป้้าหมาย ACE2 ซึ่่�งเป็็นตััวรัับ (receptor) ที่่�มีีไกล- 

โคซิิเลตสูงู สอดคล้้องกับัการศึกึษาของ Ren และคณะ(30) 

พบว่่า การใช้้สมุนไพรจีนแบบดั้้�งเดิมิ ซึ่่�งมีส่ี่วนประกอบ

ของพอลิิแซ็ก็คาไรด์จ์ำำ�พวกสารพรีีไบโอติกิส์ช์นิดโอลิิโก-

แซ็ก็คาไรด์์ให้้แก่่ผู้้�ป่วยโรคโควิิด-19 พบว่่า สามารถ

บรรเทาอาการของผู้้�ป่วยจำำ�นวนร้อยละ 90 ได้้ลดลงอย่่าง

มีีนััยสำำ�คััญ 

อย่่างไรก็ต็าม เน่ื่�องจากโรคโควิิด-19 เป็็นโรคที่่�อุบุัตัิิ

ขึ้้�นได้้ไม่่นานจึึงมีข้ี้อจำำ�กัดัในการศึกึษา แม้้ว่่าจะพบผลการ

ศึึกษาที่่�แสดงให้้เห็น็ถึึงความสามารถของโพรไบโอติิกส์์

ในการลดความเสี่่�ยงและอุบุััติิการณ์ข์องการติิดเชื้้� อไวรััส

โคโรน่า 2019 ได้้ ยัังมีคีวามจำำ�เป็็นต้องมีกีารทดลองทาง

คลิินิิกเพิ่่�มเติิมโดยเฉพาะในกลุ่่�มประชากรที่่�มีีภาวะโรค

อ้้วนน้ำำ��หนัักเกินิเกณฑ์ม์าตรฐาน เพ่ื่�อยืืนยันบทบาทของ

โพรไบโอติกิส์ ์และคััดเลืือกสายพัันธุ์์�ที่่�เหมาะสม รวมทั้้�ง

ปริิมาณของเชื้้� อที่่�ควรได้้รัับ และระยะเวลาของการรัักษา

ร่่วมกับัวิิธีอีื่่�นเมื่่�อมีกีารติดิเชื้้� อไวรััส 

สรุป
หลายงานวิิจััยในปัจจุุบัันได้้ให้้ความสนใจศึึกษาคุุณ

ประโยชน์์ของจุุลิินทรีย์์ในลำำ�ไส้้ การลดความผิดิปกติทิาง

เมแทบอลิิซึึม และช่่วยเพิ่่�มความไวต่ออินิซูลิูิน การเพิ่่�ม

จำำ�นวนจุลิินทรีย์์ประจำำ�ถิ่่�นที่่�ดีีในลำำ�ไส้้พบว่่า จะช่่วยเพิ่่�ม

กรดบิิวทิิริิกส่่งผลให้้รัักษาภาวะสมดุุลในการควบคุุม

น้ำำ��ตาล โดยจะช่่วยให้้เซลล์รัับความไวต่ออินิซูลิูินได้้ดีขีึ้้�น 

อีกีทั้้�งยัังช่่วยเพิ่่�มการเผาผลาญอาหาร เพิ่่�มการหล่ั่�งสาร

สื่่�อประสาทในลำำ�ไส้้และสมอง ที่่�มีีส่่วนในการควบคุุม

ความอิ่่�มจึึงทำำ�ให้้ร่่างกายรัับรู้้�ความอิ่่�มได้้เร็ว็ยิ่่�งขึ้้�น กรด-
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Abstract:		  The COVID-19 pandemic continues to affect the global public health systems. Changes in life-

style, diet, and physical activity have resulted in an exponential increase in the number of overweight 

and obese people around the world. Energy imbalance results from energy being consumed more than 

energy expended. Improper nutrition causes the intestinal microflora to be unbalanced and disrupts the 

balance of energy as well. Promoting healthy nutrition therefore plays an important role. Many studies 

had been found the benefits of probiotic microorganisms in reducing metabolic disorders and increasing  

insulin sensitivity. Consuming foods containing probiotics increases short-chain fatty acids which  

regulates metabolism. It also strengthens intestinal cells by reducing the production of toxins in digestive 

cells. Research data also shows that a healthy diet rich in prebiotics and probiotics helps control obesity 

and overweight. It can also stimulate the immune system during the COVID-19 outbreak. Therefore, the 

benefits of probiotic microorganisms are the option for controlling weight and increasing immunity. In 

addition, choosing foods that are rich in prebiotics and probiotic microorganisms or health food products 

fortified with probiotic microorganisms. In the future, the production of healthy food containing probiotics 

will become more interesting in the Thai food industry.
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