
คุุณประโยชน์โ์พรไบโอติิกส์ใ์น์ผู้้ �ท่ี่�ม่ีน์ำ� �หน์กั 
เกิน์เกณฑ์ม์ี�ติรฐ�น์ช่วงก�รแพร่ระบ�ดโรคุโคุวิด-19

หที่ยัรตัิน์ ์ที่องปลั่ั �ง พ.บ., อว. (เวชศ�ส์ติรป์� องกนั์ แขน์งส์�ธ�รณสุ์ขศ�ส์ติร)์,  
 วที่.มี. (เวชศ�ส์ติรช์ะลั่อวยัแลั่ะฟ้ื้� น์ฟ้ื้สุ์ขภ�พ), น์สิิ์ติปรชัญ�ดุษฎ่ีบณัฑิ์ติ 
 (วิที่ย�ศ�ส์ติรก์�รออกกำ�ลั่งัก�ยแลั่ะก�รก่ฬ�) 
สุ์กญัญ� เจริญวฒัน์ะ ปร.ด. (วิที่ย�ศ�ส์ติรก์�รออกกำ�ลั่งัก�ยแลั่ะก�รก่ฬ�)
คณะวิทิยาศาสตร์ก์าร์กีฬา มหาวิทิยาลัยับูรู์พา จังัหวิดัชลับุูรี์

ติิดต่ิอผู้้ �เข่ยน์: หทัยัรััตน์์ ทัองปลัั่�ง  Email: elppamed@gmail.com

บที่คุดัย่อ  การัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 ยังคงส่่งผลั่กรัะทับต่อรัะบบส่าธารัณสุ่ขทัั�วิโลั่ก พบว่ิา การัดำาเนิ์น์ชีีวิิต

ของปรัะชีากรัทัั�วิโลั่กเปลีั่�ยน์แปลั่งไป ควิามไม่ส่มดุลั่ของพลัั่งงาน์ทัี�เกดิจากการับริัโภคเข้าไปมากกว่ิาพลัั่งงาน์ทัี�ใช้ีไป

ส่่งผลั่ต่อการัมภีาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์เพิ�มส่งูข้�น์ การัมโีภชีน์าการัทัี�ไม่เหมาะส่มทัำาให้จุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่เส่ยีส่มดุลั่ก็

เป็น์ส่าเหตใุห้เส่ยีส่มดุลั่พลัั่งงาน์ได้เช่ีน์กนั์ การัเส่ริัมส่ร้ัางโภชีน์าการัเพ่�อส่ขุภาพจ้งมบีทับาทัส่ำาคัญ ปัจจุบนั์พบหลั่าย

งาน์วิิจัยให้ควิามส่น์ใจศึ้กษาคุณปรัะโยชีน์์ของจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ต่์อการัลั่ดควิามผิดปกติทัางเมตาบอลิั่ซ้ึมแลั่ะ

เพิ�มควิามไวิต่ออนิ์ซึลิูั่น์ การับริัโภคอาหารัทัี�มโีพรัไบโอตกิส่จ์ะเพิ�มกรัดไขมนั์ส่ายส่ั�น์ ช่ีวิยควิบคุมเมตาบอลิั่ซ้ึมให้ส่มดุลั่

แลั่ะช่ีวิยเพิ�มควิามแขง็แรังให้กบัเซึลั่ล์ั่ทัางเดิน์อาหารัทัำาให้ลั่ดการัเกดิส่ารัพิษใน์เซึลั่ล์ั่ทัางเดิน์อาหารั ข้อมูลั่งาน์วิิจัย

แส่ดงให้เหน็์ว่ิาอาหารัเพ่�อส่ขุภาพทัี�อดุมด้วิยพรีัไบโอติกส่แ์ลั่ะโพรัไบโอติกส่จ์ะช่ีวิยควิบคุมภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์

แลั่ะส่ามารัถกรัะตุ้น์การัส่ร้ัางภมูิคุ้มกนั์ใน์ช่ีวิงการัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 จากคุณปรัะโยชีน์์ของโพรัไบโอตกิส่์

จ้งเป็น์อกีทัางเล่ั่อกใน์การัควิบคุมน์ำ�าหนั์กแลั่ะเพิ�มการัส่ร้ัางภมูิคุ้มกนั์ได้ โดยการัเล่ั่อกรัับปรัะทัาน์อาหารัทัี�อดุมด้วิย

พรีัไบโอตกิส่แ์ลั่ะโพรัไบโอตกิส่ใ์น์ปริัมาณส่งู หร่ัอการัใช้ีผลิั่ตภัณฑ์อ์าหารัส่ขุภาพทัี�มกีารัเตมิโพรัไบโอตกิส่ ์ดงันั์�น์ใน์

อน์าคตการัผลิั่ตอาหารัส่ขุภาพทัี�มโีพรัไบโอตกิส่จ้์งมคีวิามน่์าส่น์ใจมากข้�น์ใน์ภาคอตุส่าหกรัรัมอาหารัไทัย
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แล้ั่วิ การัรัักษาส่ขุอน์ามยัด้วิยการัล้ั่างมอ่บ่อยๆ การัรัักษา

รัะยะห่าง แลั่ะการัส่ร้ัางเส่ริัมส่ขุภาพทัางโภชีน์าการัเพ่�อ

ช่ีวิยเพิ�มภมูคุ้ิมกนั์โรัคกเ็ป็น์ส่ิ�งทัี�ส่ ำาคัญเช่ีน์กนั์ อาหารัเพ่�อ

ส่ขุภาพจ้งเป็น์ทัี�นิ์ยมของปรัะชีากรัมากข้�น์ จากการัรัะบาด

ของโรัคโควิิด-19 พบว่ิา ธุรักจิอาหารัเพ่�อส่ขุภาพทัั�วิโลั่ก

เติบโตข้�น์อย่างมีนั์ยส่ำาคัญ องค์กรัไม่แส่วิงหาผลั่กำาไรัทัี�

บที่น์ำ� 
จากส่ถาน์การัณ์การัแพร่ัรัะบาดโรัคติดเช่ี� อไวิรััส่- 

โคโรัน่์า 2019 หร่ัอโรัคโควิิด-19 ทัี�ยังไม่มแีน์วิโน้์มว่ิาการั

แพร่ัรัะบาดจะส่ิ�น์ส่ดุลั่งเม่�อไรั ปรัะชีากรัทัั�วิโลั่กมีวิิถชีีีวิิต

ปรัะจำาวัิน์ทัี�เปลีั่�ยน์แปลั่งไปเพ่�อให้ปลั่อดภัยจากการัติด-

เช่ี�อ น์อกจากการัลั่ดโอกาส่การัติดเช่ี�อด้วิยการัรัับวัิคซีึน์
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ได้รัับการัส่นั์บส่นุ์น์จากอตุส่าหกรัรัมอาหารัเคร่ั�องด่�มแลั่ะ

การัเกษตรัใน์ส่หรััฐอเมริักา อนิ์เตอร์ัเน์ชัี�น์แน์ลั่ฟูู้้ดอนิ์- 

ฟู้อร์ัเมชัี�น์เคาน์์ซิึลั่ ทัำาการัส่ำารัวิจข้อมูลั่ทัางด้าน์อาหารัแลั่ะ

ส่ขุภาพปรัะจำาปี 2563 พบว่ิา ร้ัอยลั่ะ 54 ของผู้บริัโภค

ทัั�งหมด แลั่ะร้ัอยลั่ะ 63 ของกลุ่ั่มคน์อายุ 50 ปีข้�น์ไป 

เล่ั่อกอาหารัแลั่ะเคร่ั�องด่�มโดยให้ควิามส่ำาคัญกบัส่ขุภาพ

มากกว่ิารัส่ชีาตแิลั่ะรัาคา(1) 

ใน์ปัจจุบัน์หากกล่ั่าวิถ้งอาหารัเพ่�อส่ขุภาพ องค์การั

อน์ามัยโลั่ก(2) ได้ให้คำาจำากัดควิามว่ิาน์อกจากจะเป็น์

อาหารัทัี�ให้พลัั่งงาน์แลั่ะส่ารัอาหารัทัี�จำาเป็น์ต่างๆ แก่

ร่ัางกายแล้ั่วิ ยังรัวิมถ้งอาหารัทัี�ช่ีวิยป้องกัน์ภาวิะทุัพ-

โภชีน์าการั กลุ่ั่มโรัคไม่ตดิต่อเร่ั�อรััง (noncommunicable 

diseases: NCDs) ทัี�เกี�ยวิข้องกบัการับริัโภค อนั์ได้แก่  

โรัคอ้วิน์ โรัคควิามดัน์โลั่หิตส่งู โรัคหลั่อดเล่ั่อดหัวิใจ โรัค-

เบาหวิาน์ แลั่ะโรัคมะเรัง็ ซ้ึ�งส่่งผลั่ให้เกดิการัเส่ยีชีีวิิตก่อน์

วัิยอนั์ควิรั อาหารัเพ่�อส่ขุภาพจ้งมีการัจำากดัปริัมาณการั

บริัโภคเกล่ั่อ น์ำ�าตาลั่ แลั่ะไขมัน์ทัรัาน์ส่ ์จากการัผลิั่ตทัาง

อตุส่าหกรัรัม เปลีั่�ยน์การับริัโภคไขมนั์อิ�มตวัิเป็น์ไขมนั์ไม่

อิ�มตวัิ ด่�มน์ำ�าส่ะอาด แลั่ะเพิ�มการับริัโภคธญัพ่ชี ผกัแลั่ะ

ผลั่ไม้ รัวิมถง้เล่ั่อกอาหารัทัี�ผ่าน์กรัะบวิน์การัแปรัรัปูอย่าง

น้์อยทัี�ส่ดุ อาหารัทัี�มีโพรัไบโอติกส่จ้์งเป็น์หน้์�งใน์อาหารั

เพ่�อสุ่ขภาพทัี�ควิรัเล่ั่อกบริัโภคมากข้�น์ ทัั�งนี์�พบว่ิา การั

บริัโภคอาหารัใน์ช่ีวิงการัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 

เพ่�อช่ีวิยฟู่้� น์ฟูู้จุลิั่น์ทัรีัย์ปรัะจำาถิ�น์ทัี�ดใีน์ลั่ำาไส้่ได้รัับควิาม-

ส่น์ใจมาก เน่์�องจากพบข้อมูลั่งาน์วิิจัยทัี�แส่ดงให้เหน็์ว่ิา 

จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่แ์ลั่ะพรีัไบโอติกส่ม์ีปรัะโยชีน์์ต่อ

สุ่ขภาพเม่�อบริัโภคใน์ปริัมาณทัี�พอเหมาะ มีคุณค่าทัาง

โภชีน์าการัทัี�ส่ามารัถกรัะตุ้น์ภมูิคุ้มกนั์ให้แก่ร่ัางกาย ลั่ด

การัติดเช่ี� อทัางเดิน์หายใจ แลั่ะมีบทับาทัใน์การัต่อสู่้กบั

การัตดิเช่ี�อไวิรััส่บางชีน์ดิ เช่ีน์ การัตดิเช่ี�อไวิรััส่ตามฤดูกาลั่ 

การัตดิเช่ี�อโควิิด-19 เป็น์ต้น์(3)

ขณะเดียวิกัน์ใน์ช่ีวิงวิิกฤตการัณ์โรัคโควิิด-19 พบ 

ผู้ทัี�มีภาวิะน์ำ�าหนั์กเกิน์เกณฑ์์มาตรัฐาน์มีจำาน์วิน์เพิ�มข้� น์

เร่ั�อยๆ ใน์ปรัะเทัศึไทัย แลั่ะยังเป็น์ทัศิึทัางเดียวิกัน์กับ

ส่ถาน์การัณ์ทัั�วิโลั่กทัี�อุบัติการัณ์โรัคอ้วิน์เพิ�มข้� น์อย่าง

รัวิดเรัว็ิ ผลั่จากการัส่ำารัวิจส่ขุภาพคน์ไทัย(4) พ.ศึ. 2564 

พบว่ิา ควิามชุีกของโรัคอ้วิน์เพิ�มส่งูข้�น์ถง้ร้ัอยลั่ะ 47.2 ใน์

ปรัะชีากรัอายุ 15 ปีข้� น์ไป ควิามชุีกของโรัคอ้วิน์ใน์

ปรัะชีากรัไทัยจัดเป็น์อนั์ดบั 2 ของกลุ่ั่มเอเชีียตะวัิน์ออก

เฉียงใต้รัองมาจากปรัะเทัศึมาเลั่เซีึยเม่�อเทัียบข้อมูลั่

ภายใน์ภมูิภาคอาเซีึยน์ เม่�อเทัยีบกบัการัส่ำารัวิจช่ีวิงก่อน์

ทัี�มีการัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19ผลั่จากการัส่ำารัวิจ

ส่ขุภาพปรัะชีากรัไทัยโดยการัตรัวิจร่ัางกาย ครัั�งทัี� 6 พ.ศึ. 

2562 พบว่ิา ควิามชุีกของโรัคอ้วิน์ใน์ปรัะชีากรัอายุ 15 

ปีข้� น์ไป มีเพียงร้ัอยลั่ะ 42.2 ปัญหาจากน์ำ�าหนั์กเกิน์ 

เกณฑ์์มาตรัฐาน์ยังน์ำามาซ้ึ�งควิามเส่ี�ยงใน์กลุ่ั่มโรัคไม่

ตดิต่อเร่ั�อรััง (noncommunicable diseases: NCDs) ทัี�น่์า

กังวิลั่ค่อพบปัญหาโรัคอ้วิน์แลั่ะน์ำ�าหนั์กเกิน์ใน์เดก็เช่ีน์

เดียวิกับใน์ผู้ใหญ่ ผลั่จากการัส่ำารัวิจสุ่ขภาพคน์ไทัย(4) 

พ.ศึ. 2564 ควิามชุีกของโรัคอ้วิน์แลั่ะน์ำ�าหนั์กเกนิ์ใน์เดก็

อายุน้์อยกว่ิา 5 ปี อยู่ทัี�ร้ัอยลั่ะ 9.07 ส่งูกว่ิาค่าเฉลีั่�ยของ

โลั่กซ้ึ�งอยู่ทัี�ร้ัอยลั่ะ 5.7 แลั่ะเดก็วัิยเรีัยน์อายุ 6-14 ปี พบ

ควิามชุีกของโรัคอ้วิน์แลั่ะน์ำ�าหนั์กเกนิ์มากถง้ร้ัอยลั่ะ 12.4 

น์อกจากนี์� ยังพบว่ิา ใน์เดก็อายุ 10-14 ปี ทัี�มีโรัคอ้วิน์

ร้ัอยลั่ะ 8 มคีวิามเส่ี�ยงต่อการัเกดิโรัคเบาหวิาน์ชีนิ์ดทัี� 2 

แลั่ะมีแน์วิโน้์มเพิ�มข้�น์ ซ้ึ�งพบว่ิา กลุ่ั่มเดก็ทัี�เป็น์โรัคอ้วิน์

จะมคีวิามเส่ี�ยงโรัคไม่ตดิต่อเร่ั�อรัังมากกว่ิาปกตถิง้ 4 เทัา่

ตวัิ

ปรัะชีากรัไทัยทัี�มปัีญหาโรัคอ้วิน์ใน์ช่ีวิงทัี�ยังมกีารัแพร่ั

รัะบาดของโรัคโควิิด-19 พบว่ิา เม่�อติดเช่ี� อจะเส่ี�ยงต่อ

อาการัเจบ็ป่วิยทัี�รันุ์แรัง โดยทัำาให้เกดิปอดอกัเส่บรันุ์แรัง

จากโควิิด-19 ได้ถง้ 1.8 – 2.3 เทัา่ เน่์�องจากเช่ี�อโควิิด

จะเป็น์ตวัิกรัะตุ้น์ให้การัอกัเส่บรันุ์แรังมากข้�น์ แลั่ะลุั่กลั่าม

ไปยังอวัิยวิะต่างๆ เช่ีน์ ไตวิาย หัวิใจล้ั่มเหลั่วิ ปอดล้ั่ม-

เหลั่วิ แลั่ะอาจทัำาให้เส่ยีชีีวิิตได้(4) ทัั�งนี์�พบว่ิา ใน์คน์ทัี�มี

ภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์มักมีส่าเหตุควิามไม่ส่มดุลั่ของ

จุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ร่ัวิมด้วิย การัดูแลั่ส่ขุภาพโดยการัเล่ั่อก

โภชีน์าการัทัี�ดจ้ีงไม่ได้มเีป้าหมายเส่ริัมส่ร้ัางภมูคุ้ิมกนั์ทัี�ดี

ให้กับร่ัางกายเท่ัานั์�น์ การัเล่ั่อกบริัโภคอย่างส่มดุลั่เพ่�อ

ควิบคุมไม่ให้เกดิภาวิะน์ำ�าหนั์กเกนิ์เกณฑ์ม์าตรัฐาน์เป็น์อกี
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ส่ิ�งทัี�ส่ ำาคัญเช่ีน์กนั์ จากงาน์วิิจัยพบว่ิา อาหารัทัี�มีจุลิั่น์ทัรีัย์

โพรัไบโอติกส่์ซ้ึ� งมีคุณส่มบัติใน์การัเส่ริัมส่ร้ัางรัะบบ

ภมูิคุ้มกนั์(3) โดยช่ีวิยปรัับส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ร่ัางกาย

หากได้รัับใน์ปริัมาณเหมาะส่มจะช่ีวิยกรัะตุ้ น์รัะบบ

ภมูิคุ้มกนั์ของร่ัางกาย น์อกจากนี์� ยังช่ีวิยการัทัำางาน์ของ

รัะบบขบัถ่ายให้ดขี้�น์ส่่งผลั่ทัำาให้ลั่ดการัตดิเช่ี�อใน์ลั่ำาไส้่(5) 

แลั่ะยังพบการัศึก้ษาถง้จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ท์ัี�ส่่งผลั่ต่อ

การัควิบคุมน์ำ�าหนั์ก(6) ดงันั์�น์อาหารัเพ่�อส่ขุภาพทัี�มจุีลิั่น์ทัรีัย์

โพรัไบโอติกส่จ้์งเป็น์เร่ั�องทัี�น่์าส่น์ใจศึ้กษาเพ่�อน์ำามาช่ีวิย

ใน์การัควิบคุมภาวิะน์ำ�าหนั์กเกนิ์เกณฑ์ม์าตรัฐาน์ร่ัวิมกนั์

องค์การัอน์ามัยโลั่กนิ์ยามภาวิะน์ำ�าหนั์กตัวิเกนิ์เกณฑ์์

มาตรัฐาน์แลั่ะโรัคอ้วิน์ใน์คน์เอเชีียจะแตกต่างออกไป(7) 

เน่์�องจากคน์เอเชีียมีรัปูร่ัางเลั่ก็กว่ิาคน์อเมริักนั์ ยุโรัป แลั่ะ

แอฟู้ริักนั์ โดยกำาหน์ดให้น์ำ�าหนั์กตัวิเกนิ์เกณฑ์ม์าตรัฐาน์

มีค่าดัชีนี์มวิลั่กายรัะหว่ิาง 23.0-24.9 กิโลั่กรััมต่อ 

ตารัางเมตรั ส่่วิน์โรัคอ้วิน์มีค่าดัชีนี์มวิลั่กายตั�งแต่ 25.0 

กโิลั่กรััมต่อตารัางเมตรั ข้�น์ไป พยาธสิ่รีัรัวิิทัยาของโรัค

อ้วิน์นั์�น์ส่ามารัถอธิบายได้ด้วิยควิามส่มดุลั่ของพลัั่งงาน์ 

โดยพลัั่งงาน์ทัี�บริัโภคหร่ัอรัับปรัะทัาน์เข้าไปมากกว่ิาทัี�ใช้ี

ไป เม่�อเกดิข้�น์เป็น์รัะยะเวิลั่าน์าน์จะน์ำาไปสู่่การัส่ะส่มของ

เซึลั่ล์ั่ไขมัน์ใน์ร่ัางกาย แลั่ะส่่งผลั่ทัำาให้น์ำ�าหนั์กเพิ�มข้�น์(8) 

อย่างไรักต็าม พยาธสิ่รีัรัวิิทัยาของโรัคอ้วิน์มคีวิามซัึบซ้ึอน์

กว่ิานี์�มากเน่์�องจากมีปัจจัยเพิ�มเตมิทัี�เข้ามามีบทับาทั เช่ีน์ 

อตัรัาเมแทับอลิั่ซ้ึมพ่�น์ฐาน์ ปัจจัยทัางพัน์ธุกรัรัม แลั่ะส่ิ�ง

แวิดล้ั่อม ซ้ึ�งมีผลั่กรัะทับมากยิ�งข้�น์ต่อการัเพิ�มน์ำ�าหนั์กของ

แต่ลั่ะคน์(9) น์อกจากปัจจัยแวิดล้ั่อมอ่�น์ๆ ทัี�ส่มัพัน์ธก์บั

การัเริั�มเป็น์โรัคอ้วิน์ ทัั�งพฤติกรัรัมการับริัโภคแลั่ะ

กจิกรัรัมทัางกายทัี�มบีทับาทัส่ำาคญั ใน์ช่ีวิงทัศึวิรัรัษทัี�ผ่าน์

มาได้มีการัศึ้กษาองค์ปรัะกอบแลั่ะการัเปลีั่�ยน์แปลั่งของ

จุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่แลั่ะโรัคอ้วิน์ ทัั�งใน์แบบจำาลั่องการั

ทัดลั่องแลั่ะใน์มนุ์ษย์ พบว่ิา ควิามส่น์ใจใน์การัศึ้กษา 

จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ก์บัโรัคอ้วิน์มีมากข้�น์ เน่์�องจากมี

การัศึก้ษาจำาน์วิน์มากทัี�แส่ดงให้เหน็์ว่ิาโพรัไบโอตกิส่บ์าง

ส่ายพัน์ธุม์ีคุณส่มบตัใิน์การัส่่งเส่ริัมส่ขุภาพ(10) 

โรคุอ�วน์กบัก�รเปล่ั่�ยน์แปลั่งที่�งส์ร่รวิที่ย�
ใน์ปัจจุบัน์ภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกิน์เป็น์โรัคทัี�เป็น์

ปัญหาส่ำาคัญทัี�ส่่งผลั่กรัะทับต่อรัะบบส่าธารัณส่ขุไทัย โดย

ช่ีวิงทัี�ยังมกีารัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 พบว่ิา ควิาม-

ชุีกของโรัคยังคงเพิ�มส่งูข้�น์เร่ั�อยๆ แลั่ะเป็น์ปัญหาทัี�น์ำามา

ซ้ึ�งควิามเส่ี�ยงของกลุ่ั่มโรัคไม่ติดต่อเร่ั� อรััง (NCDs) ทัั�ง

เดก็แลั่ะผู้ใหญ่(4) ทัั�งนี์�พบงาน์วิิจัยทัี�ศึก้ษาถง้ควิามส่มัพัน์ธ์

ของพฤตกิรัรัมทัี�เปลีั่�ยน์แปลั่งไปใน์ช่ีวิงทัี�มกีารัแพร่ัรัะบาด

ของโรัคโควิิด-19 พบว่ิา การัมีกจิกรัรัมทัางกายทัี�ลั่ดลั่ง 

การัทัำางาน์ทัี�บ้าน์ แลั่ะส่ภาวิะควิามเครีัยดทัี�เกดิข้�น์ ส่่งผลั่

ต่อการัมภีาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์(11) จากควิามไม่ส่มดุลั่

ของพลัั่งงาน์นี์�จะน์ำาไปสู่่ปรัากฏการัณ์ต่างๆ ได้แก่ การั

ส่ะส่มเซึลั่ล์ั่ไขมนั์ใน์ร่ัางกาย เกดิควิามไม่ส่มดุลั่ของจุลิั่น์-

ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ใ์น์ลั่ำาไส้่ ส่่งผลั่ให้เกดิควิามผดิปกตขิอง

รัะบบเผาผลั่าญพลัั่งงาน์ล้ั่วิน์เป็น์ส่ญัญาณของโรัคอ้วิน์(10) 

ก�รส์ะส์มีเซลั่ลั่ไ์ขมีนั์ใน์ร่�งก�ย
เม่�อร่ัางกายไม่ส่ามารัถใช้ีพลัั่งงาน์ทัั�งหมดได้ใน์ครัาวิ

เดยีวิ พลัั่งงาน์จะถูกแปลั่งเป็น์ไขมนั์เกบ็ไว้ิใน์เน่์�อเย่�อไขมัน์ 

ปริัมาณไขมัน์ใน์ร่ัางกายทัี�เพิ�มมากข้�น์จะทัำาให้เริั�มมีการั

ส่ะส่มใน์เซึลั่ล์ั่ไขมนั์ชีนิ์ด white adipocytes ใน์บริัเวิณชัี�น์

ไขมนั์ใต้ผวิิหนั์งเป็น์องค์ปรัะกอบหลัั่ก ซ้ึ�งจะทัำาให้น์ำ�าหนั์ก

เพิ�มข้�น์ เม่�อมีการัส่ะส่มไขมัน์เพิ�มมากข้�น์กจ็ะเริั�มมีการั

ส่ะส่มเข้าไปยังส่่วิน์อ่�น์ๆ ของร่ัางกายร่ัวิมด้วิย เช่ีน์ ไขมนั์

ทัี�ส่ะส่มทัี�บริัเวิณอวัิยวิะภายใน์ของร่ัางกาย (visceral  

adipose tissue) เช่ีน์ omental หร่ัอ mesenteric แลั่ะ 

perinephric fat เป็น์ต้น์(12) แม้ว่ิาไขมัน์ทัี�ส่ะส่มใน์บริัเวิณ

อวัิยวิะภายใน์ของร่ัางกายเหล่ั่านี์� จะมีปริัมาณน้์อยกว่ิา 

ไขมัน์ทัี�ส่ะส่มตามชัี�น์ใต้ผิวิหนั์งกต็าม แต่ไขมัน์เหล่ั่านี์�

กลัั่บมีบทับาทัเกี�ยวิข้องกับโรัคต่างๆ ทัี�ส่ัมพัน์ธ์กับ 

โรัคอ้วิน์อย่างชัีดเจน์มากกว่ิา รัวิมถ้งการัรับกวิน์รัะบบ 

เมแทับอลิั่ซ้ึมภายใน์ร่ัางกายด้วิย 
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คุว�มีผู้ิดปกติิของระบบเผู้�ผู้ลั่�ญพลั่งัง�น์
จากการัศ้ึกษาหลั่ายงาน์วิิจัยพบว่ิา ไขมัน์ทัี�ส่ะส่มใน์

อวัิยวิะภายใน์ร่ัางกายส่่งผลั่ส่มัพัน์ธต่์อกลุ่ั่มอาการัเมตา-

บอลิั่ซ้ึม ได้แก่ โรัคไขมัน์พอกตบัทัี�ไม่มแีอลั่กอฮอล์ั่ โรัค

ถุงน์ำ�าด ีข้อเข่าเส่่�อม ภาวิะหยุดหายใจใน์ขณะหลัั่บ มะเรัง็

ชีนิ์ดต่างๆ ตลั่อดจน์ผลั่ลัั่พธ์ทัี�ไม่พ้งปรัะส่งค์เกี�ยวิกับ

รัะบบส่บ่พัน์ธุ ์รัะดบัควิามเครีัยด แลั่ะควิามผดิปกตทิัาง

ส่ขุภาพจิต(13-15) อกีทัั�งยังพบว่ิา การัส่ะส่มเซึลั่ล์ั่ไขมนั์จะ

ส่่งผลั่ให้เกดิการัอกัเส่บเร่ั�อรัังแลั่ะภาวิะด่�อต่ออนิ์ซึลิูั่น์ ส่่ง

ผลั่ให้เกดิควิามผดิปกตขิองรัะบบเผาผลั่าญพลัั่งงาน์ แลั่ะ

เป็น์ส่าเหตใุห้เกดิกลุ่ั่มโรัคไม่ตดิต่อเร่ั�อรัังตามมา(12-15) 

ปกติเซึลั่ล์ั่ไขมัน์ใน์ร่ัางกายจะมีการัส่ร้ัางส่ารั adipo-

cytokines แลั่ะฮอร์ัโมน์ชีนิ์ดต่างๆ ข้� น์มาเพ่�อควิบคุม

กรัะบวิน์การั remodeling แลั่ะ apoptosis ของเน่์�อเย่�อ 

ไขมัน์ เม่�อมกีารัส่ะส่มของไขมัน์ใน์โรัคอ้วิน์ ส่ารั adipo-

cytokines เหล่ั่านี์�กจ็ะเพิ�มมากข้�น์ตาม เน์่�องจากส่ารันี์�มี

ฤทัธิ�กรัะตุ้น์การัอกัเส่บแลั่ะเพิ�มจำาน์วิน์ของเมด็เล่ั่อดขาวิ

ชีนิ์ด macrophages จ้งทัำาให้ภายใน์ร่ัางกายของผู้ทัี�เป็น์

โรัคอ้วิน์มกีารัอกัเส่บใน์รัะดบัตำ�าๆ เกดิข้�น์อยู่ตลั่อดเวิลั่า

ซ้ึ�งอาจก่อให้เกดิอนั์ตรัายต่อร่ัางกายได้(16) ส่ารักรัะตุ้น์การั

อกัเส่บทัี�เกดิข้�น์นี์� ยังมฤีทัธิ�ต้าน์ฮอร์ัโมน์อนิ์ซึลิูั่น์ ทัำาให้เกดิ

ภาวิะด่�อต่อฮอร์ัโมน์อนิ์ซึูลิั่น์เพิ�มข้�น์ ใน์รัะยะยาวิอาจจะ

ทัำาให้เกดิเป็น์โรัคเบาหวิาน์ชีนิ์ดทัี� 2(14-16) ส่ำาหรัับไขมนั์

ทัี�มกีารัส่ะส่มอยู่ใน์อวิยัวิะภายใน์ เช่ีน์ ตบั จะมกีรัะบวิน์การั

อักเส่บเกิดข้� น์ อัน์เป็น์ส่าเหตุหน้์�งทัี�ทั ำาให้เกิดโรัคตับ-

อกัเส่บจากภาวิะไขมัน์พอกตบั (non-alcoholic steato-

hepatitis) แลั่ะโรัคตับแขง็ใน์ผู้ป่วิยโรัคอ้วิน์(16,17) ส่่วิน์ 

ไขมัน์ทัี�ส่ะส่มหร่ัอกรัะจายใน์หลั่อดเล่ั่อดกจ็ะเพิ�มควิาม

เส่ี�ยงของการัเกิดโรัคหลั่อดเล่ั่อดหัวิใจแลั่ะโรัคหลั่อด-

เล่ั่อดส่มอง(16) เน่์�องจากผู้ทัี�มโีรัคอ้วิน์จะมมีวิลั่กล้ั่ามเน่์�อ

แลั่ะเน่์�อเย่�ออ่�น์ๆ เพิ�มมากข้�น์ แลั่ะมกีารัใช้ีพลัั่งงาน์ของ

ร่ัางกายเพิ�มมากข้� น์จ้งทัำาให้หัวิใจแลั่ะรัะบบปรัะส่าทั

อตัโน์มัตทิัำางาน์เพิ�มข้�น์ตามไปด้วิย การัทัี�มภีาวิะ cardiac 

output แลั่ะ systemic vasoconstriction อย่างเร่ั�อรัังเป็น์

เวิลั่าน์าน์จะมีผลั่ทัำาให้เกิดโรัคควิามดัน์โลั่หิตสู่ง แลั่ะ 

โรัคควิามดัน์โลั่หิตใน์เส้่น์เล่ั่อดปอดส่งูข้�น์ ส่่งผลั่กรัะทับ

ต่อการัทัำางาน์ของหัวิใจแลั่ะเกดิภาวิะหัวิใจล้ั่มเหลั่วิได้ใน์

ทัี�ส่ดุ(16)

คุว�มีไม่ีส์มีดุลั่ของ 

จุลิั่น์ที่ร่ยโ์พรไบโอติิกส์ใ์น์ลั่ำ�ไส์�
จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่จั์ดเป็น์จุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�มีปรัะโยชีน์์

แลั่ะส่่งผลั่ดต่ีอร่ัางกาย หากได้รัับใน์ปริัมาณทัี�เพียงพอจะ

ช่ีวิยใน์การัปรัับส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ ส่่งผลั่ก่อให้

เกดิปรัะโยชีน์์ต่อส่ขุภาพ จากงาน์วิิจัยพบกลั่ไกการัทัำางาน์

ของจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ท์ัี�มีต่อร่ัางกาย ได้แก่ การั-

กรัะตุ้น์รัะบบภมูิคุ้มกนั์โดยกำาเนิ์ด (innate immunity) 

แลั่ะภมูิคุ้มกนั์ทัี�เกดิข้�น์ภายหลัั่ง (adaptive immunity) 

การัยับยั�งจุลิั่น์ทัรีัย์ก่อโรัคไม่ให้ย้ดเกาะทัี�เย่�อบุทัางเดิน์

อาหารัแลั่ะบุกรักุเข้าสู่่เซึลั่ล์ั่เย่�อบุผวิิของลั่ำาไส้่ (epithelial 

cells) เป็น์ต้น์(3,5) ใน์ลั่ำาไส้่ของมนุ์ษย์มีจุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�แตก

ต่างกนั์ปรัะมาณ 100 ล้ั่าน์ล้ั่าน์ชีนิ์ด ปรัะกอบด้วิยจุลิั่น์ทัรีัย์ 

6-10 ปรัะเภทั โดยพบว่ิา จุลิั่น์ทัรีัย์ส่่วิน์ใหญ่เป็น์  

Firmicutes แลั่ะ Bacteroidetes ซ้ึ�งมีส่ัดส่่วิน์ปรัะมาณ 

ร้ัอยลั่ะ 90 ของส่ดัส่่วิน์ทัั�งหมด(9,18,19) 

จากการัศึ้กษาหลั่ายงาน์วิิจัยพบว่ิา หากส่ดัส่่วิน์ของ

จุลิั่น์ทัรีัย์ Firmicutes แลั่ะ Bacteroidetes (F/B ratio) มี

การัเปลีั่�ยน์แปลั่งไป โดยเม่�อมีการัเพิ�มข้� น์ของปริัมาณ

จุลิั่น์ทัรีัย์ Firmicutes จะส่่งเส่ริัมให้มกีารัดูดซ้ึมส่ารัอาหารั

ใน์ลั่ำาไส้่ ลั่ดการัใช้ีพลัั่งงาน์ของร่ัางกาย แลั่ะทัำาให้เกิด 

โรัคอ้วิน์ตามมาได้(9,18,19) เมแทับอไลั่ต์จากจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์

ลั่ำาไส้่กลุ่ั่ม Bacteroidetes ทัี�ส่ ำาคัญค่อ กรัดไขมนั์ส่ายส่ั�น์ 

(short chain fatty acids; SCFAs) เช่ีน์ butyric acid แลั่ะ 

propionic acid ซ้ึ� งจัดเป็น์ส่ารัเมแทับอไลั่ต์ทัี�พบ 

มากสุ่ด แลั่ะมีส่่วิน์ส่ำาคัญใน์การัควิบคุมการัเผาผลั่าญ

พลัั่งงาน์(18-20) พบว่ิา กรัดบิวิทัริิักจะส่่งเส่ริัมการัทัำางาน์

ของผนั์งเซึลั่ล์ั่เย่�อบุผวิิของลั่ำาไส้่ จ้งช่ีวิยลั่ดการัซ้ึมผ่าน์ของ

ผนั์งลั่ำาไส้่แลั่ะป้องกนั์การัซ้ึมผ่าน์ของเอน์โดทัอ็กซิึน์ เช่ีน์ 

ลิั่โพโพลีั่แซึคคาไรัด์ ไม่ให้เข้าสู่่รัะบบไหลั่เวีิยน์โลั่หิต 

น์อกจากนี์� ยังส่ามารัถส่่งเส่ริัมการัเปลีั่�ยน์แปลั่งของ
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เน่์�อเย่�อไขมนั์ส่ขีาวิให้เป็น์เน่์�อเย่�อไขมนั์ส่นี์ำ�าตาลั่เพ่�อเพิ�ม

การัใช้ีพลัั่งงาน์ ส่่วิน์กรัดโพรัพิโอนิ์กจะส่ามารัถจับกบัตวัิ

รัับกรัดไขมัน์อสิ่รัะบน์เซึลั่ล์ั่ใน์ลั่ำาไส้่ L-cell เพิ�มการัหลัั่�ง

ของฮอร์ัโมน์ทัี�ทัำาให้ไม่อยากอาหารั เช่ีน์ Peptide YY แลั่ะ 

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

หากปริัมาณจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ไม่ส่มดุลั่ (dysbiosis) 

ปริัมาณจุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�ผลิั่ต SCFAs เช่ีน์ กรัดบวิิทัริิักแลั่ะกรัด

โพรัพิโอนิ์กจะลั่ดลั่ง โอกาส่เป็น์โรัคอ้วิน์แลั่ะเมแทับอลิั่ก

ซิึน์โดรัมจ้งเพิ�มข้�น์(18-21) ดงัแส่ดงใน์ภาพทัี� 1 

น์อกจากนี์�จากการัศึ้กษางาน์วิิจัยยังพบว่ิา จุลิั่น์ทัรีัย์

โพรัไบโอตกิส่ท์ัี�มศีึกัยภาพใน์การัลั่ดส่ดัส่่วิน์ของจุลิั่น์ทัรีัย์ 

Firmicutes แลั่ะ Bacteroidetes (F/B ratio) ซ้ึ�งจะช่ีวิย

ลั่ดโรัคอ้วิน์แลั่ะเมแทับอลิั่กซิึน์โดรัม ได้แก่ จุลิั่น์ทัรีัย์

โพรัไบโอติกส่ก์ลุ่ั่ม Lactobacillus spp., Bacillus spp. 

แลั่ะยีส่ตก์ลุ่ั่ม Saccharomyces spp.(18,19) 

ก�รใช�จุลิั่น์ที่ร่ยโ์พรไบโอติิกส์ ์

ใน์ผู้้ �ท่ี่�ม่ีภ�วะโรคุอ�วน์น์ำ� �หน์กัเกิน์
จากการัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 พบผู้ทัี�มภีาวิะ

โรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกิน์เพิ�มจำาน์วิน์มากข้� น์(11) จากการัมี

กจิกรัรัมทัางกายทัี�มกีารัใช้ีพลัั่งงาน์ทัี�เปลีั่�ยน์ไปเกดิควิาม

ไม่ส่มดุลั่พลัั่งงาน์ พบว่ิา หากตดิเช่ี�อโควิิด-19 จะเส่ี�ยง

ต่ออาการัเจบ็ป่วิยทัี�รัุน์แรัง โดยทัำาให้เกิดปอดอักเส่บ

รัุน์แรังจากโควิิด-19 ได้ถง้ 1.8 – 2.3 เท่ัา(4) จากการั

ศึ้กษางาน์วิิจัยพบว่ิา เช่ี� อโควิิด-19 ใน์ส่่วิน์ของโปรัตีน์

บริัเวิณหน์ามบน์ผิวิของไวิรััส่ น์อกจากส่ามารัถจับกับ

โปรัตนี์ตวัิรัับทัี�เรีัยกว่ิา ACE2 (angiotensin converting 

enzyme 2) ทัี�พบใน์เซึลั่ล์ั่เย่�อบุผวิิทัี�ปอดแล้ั่วิ ยังพบว่ิา 

ส่ามารัถจับกบัโปรัตนี์ตวัิรัับ ACE2 ทัี�เซึลั่ล์ั่เย่�อบุผวิิของ

ทัางเดิน์อาหารัได้ด้วิย ส่่งผลั่ก่อให้เกดิส่ารัอกัเส่บ เมแทั-

บอไลั่ตจ์ากจุลิั่น์ทัรีัย์ แลั่ะส่ารัพิษตามมา เม่�อส่ารัเหล่ั่านี์�

ไหลั่เวีิยน์ภายใน์รัะบบน์ำ�าเหล่ั่องจะส่่งผลั่ทัำาให้เกดิภาวิะ

ไม่ส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ (dysbiosis) เกดิอาการัใน์

รัะบบทัางเดนิ์อาหารั เช่ีน์ ถ่ายเหลั่วิ คล่ั่�น์ไส้่แลั่ะอาเจียน์ 

เป็น์ต้น์ ซ้ึ�งแส่ดงให้เหน็์ถง้ปฏสิ่มัพัน์ธร์ัะหว่ิางลั่ำาไส้่แลั่ะ

ปอดของมนุ์ษย์ทัี�มีการัตอบส่น์องต่อรัะบบภมูิคุ้มกนั์ใน์

ร่ัางกาย ทัี�เรีัยกว่ิา Gut-lung Axis Modulates โดยเม่�อ

ส่ารัอกัเส่บ เมแทับอไลั่ตจ์ากจุลิั่น์ทัรีัย์ แลั่ะส่ารัพิษ มกีารั

ไหลั่เวิียน์ใน์รัะบบน์ำ�าเหล่ั่องจะทัำาให้เกดิควิามเส่ยีหายทัี�

ปอดแลั่ะตวัิโรัครันุ์แรังมากข้�น์(22) 

ภ�พท่ี่� 1 จุลิั่น์ที่ร่ยโ์พรไบโอติิกส์ท่์ี่�ส่์งผู้ลั่ต่ิอเมีติ�บอลิั่ซึมีแลั่ะโรคุอ�วน์(21)

หมี�ยเหตุิ: 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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จากงาน์วิิจัยยังพบว่ิา จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ห์ลั่าย

ชีนิ์ด ได้แก่ Lactobacillus spp., Bacillus spp. แลั่ะ Bi-

fidobacterium spp. จะช่ีวิยกรัะตุ้น์รัะบบภมูิคุ้มกนั์ของ

ร่ัางกายเม่�อมีการัติดเช่ี�อใน์รัะบบทัางเดิน์หายใจส่่วิน์บน์ 

โดยจะส่่งเส่ริัมการัทัำางาน์ของเซึลั่ล์ั่เมด็เล่ั่อดขาวิ (natural 

killer cells) ได้แก่ CD4+ T cell (T helper cells) แลั่ะ 

CD8+ T cell (T suppressor cells) อกีทัั�งยังเพิ�มปริัมาณ

ของแอน์ตบิอดชีีนิ์ด IgA ใน์น์ำ�าลั่าย เพิ�มการัผลิั่ต cyto-

kines ชีนิ์ด Interleukin 10 (IL-10) แลั่ะเพิ�มรัะดบัของ 

interferon-alpha (IFN- ) ได้ด้วิย(22) อกีทัั�งยังพบว่ิา  

จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่์ทัี�ส่่งผลั่ต่อการัควิบคุมการัผลิั่ต 

cytokines แลั่ะรัะบบภมูิคุ้มกัน์นี์� จะช่ีวิยลั่ดปริัมาณการั

เพิ�มจำาน์วิน์เช่ี� อไวิรััส่ จากการัตอบส่น์องของรัะบบ

ภูมิคุ้มกัน์แลั่ะยังลั่ดส่ารัอักเส่บจากการัยับยั�ง NLRP3 

inflammasome ทัี�เป็น์เหตทุัำาให้เกดิการัอกัเส่บเร่ั�อรัังเกดิ

ข้�น์ใน์โรัคอ้วิน์ จุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่จ้งมีผลั่ต่อควิามส่มดุลั่

รัะหว่ิางการัตอบส่น์องต่อกรัะบวิน์การัอักเส่บแลั่ะ

กรัะบวิน์การัส่ร้ัางภมูิคุ้มกนั์ แส่ดงถง้ปฏสิ่มัพัน์ธร์ัะหว่ิาง

ลั่ำาไส้่แลั่ะปอดของมนุ์ษย์ทัี�มีการัตอบส่น์องต่อรัะบบ

ภูมิคุ้มกัน์ใน์ร่ัางกายเชิีงบวิกเป็น์ผลั่มาจากจุลิั่น์ทัรีัย์

โพรัไบโอตกิส่์

Mullish แลั่ะคณะ(23) ได้ทัำาการัวิิจัยถง้การัใช้ีจุลิั่น์-

ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ ์Lactobacillus spp. แลั่ะ Bifidobac-

terium spp. ใน์กลุ่ั่มปรัะชีากรั (อายุ 30 - 65 ปี) จำาน์วิน์ 

220 รัาย ทัี�มีภาวิะโรัคอ้วิน์ (BMI 25–34.9 kg/m2)  

รัับปรัะทัาน์จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่วั์ิน์ลั่ะ 5 x 1010 CFU 

(Colony forming units) เป็น์การัศึ้กษาวิิจัยรัูปแบบ 

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

รัะยะเวิลั่า 6 เดอ่น์ ใน์ช่ีวิงฤดูกาลั่แพร่ัรัะบาดของไวิรััส่- 

ไข้หวัิดใหญ่แลั่ะโคโรัน่์าไวิรััส่ 2019 พบว่ิา ส่ามารัถลั่ด

อาการัของการัติดเช่ี� อไวิรััส่ใน์รัะบบทัางเดิน์หายใจ 

ส่่วิน์บน์ได้ด ีเช่ีน์ อาการัไอ จาม เจบ็คอ ปวิดศึรีัษะ แลั่ะ

ปวิดเม่�อยกล้ั่ามเน่์�อ ใน์กลุ่ั่มปรัะชีากรัทัี�มภีาวิะโรัคอ้วิน์ได้

อย่างมีนั์ยส่ำาคัญ โดยไม่พบถ้งผลั่ข้างเคียงจากการัรัับ

ปรัะทัาน์จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ ์

ส่ำาหรัับการัใช้ีจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ใ์น์ผู้ทัี�มภีาวิะโรัค

อ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์ พบงาน์วิิจัย Rahayu แลั่ะคณะ(24) ทัำาการั

ศึก้ษาผลั่ของการับริัโภค Lactobacillus plantarum Dad-

13 ชีนิ์ดผงใน์ปริัมาณ 2 × 109 CFU ต่อวัิน์ ใน์ปรัะชีากรั

อนิ์โดนี์เซีึย (อายุ 35 - 56 ปี) จำาน์วิน์ 60 รัาย ทัี�มภีาวิะ

โรัคอ้วิน์ (BMI ≥25 kg/m2) เป็น์การัศึก้ษาวิิจัยรัปูแบบ 

randomized, double-blind, placebo-controlled study 

รัะยะเวิลั่า 90 วัิน์ พบว่ิา น์ำ�าหนั์กตวัิแลั่ะค่าดชัีนี์มวิลั่กาย

ลั่ดลั่งอย่างมากใน์กลุ่ั่มทัดลั่องอย่างมีนั์ยส่ำาคัญ น์อกจาก

นี์� ยังพบการัศึก้ษาของ Sohn แลั่ะคณะ(25) ทัี�ทั ำาการัศึก้ษา

ผลั่ของการับริัโภค Lactobacillus plantarum K50 (LPK) 

ใน์รัูปแบบแคปซึูลั่ปริัมาณ 4 × 109 CFU ต่อวัิน์ ใน์

ปรัะชีากรัเกาหลีั่ใต้ (อายุ 20 - 65 ปี) จำาน์วิน์ 81 รัาย 

ทัี�มภีาวิะโรัคอ้วิน์ (BMI 25–30 kg/m2) เป็น์การัศึก้ษา

วิิจัยรัปูแบบ double-blind, placebo-controlled study 

รัะยะเวิลั่า 12 ส่ัปดาห์ พบว่ิา ไตรักลีั่เซึอไรัด์ ไขมัน์

คอเลั่ส่เตอรัอลั่รัวิม แลั่ะฮอร์ัโมน์เลั่ปติน์ลั่ดลั่งใน์กลุ่ั่ม

ทัดลั่องอย่างมีนั์ยส่ำาคัญ ซ้ึ�งส่อดคล้ั่องกบัทัี�พบงาน์วิิจัยทัี�

ศึก้ษาจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ใ์น์ส่ตัว์ิพบว่ิา Lactobacillus 

plantarum ช่ีวิยใน์การัควิบคุมน์ำ�าหนั์กแลั่ะการัเผาผลั่าญ

ไขมัน์ โดยกลั่ไกใน์การัลั่ดภาวิะด่� ออนิ์ซึูลิั่น์แลั่ะควิบคุม

รัะดบัน์ำ�าตาลั่ใน์เล่ั่อด ลั่ดการัแส่ดงออกของยีน์ส่ ์DGAT 

gene expression เพิ�มการัแส่ดงออกของยีน์ส่ ์ CPT1A 

gene expression ใน์ลั่ำาไส้่ ซ้ึ�งช่ีวิยใน์กรัะบวิน์การัเผาผลั่าญ

ไขมัน์ โดยส่่งเส่ริัมการัเกดิออกซิึเดชัีน์ของกรัดไขมัน์ ลั่ด

การัส่ะส่มไขมัน์ รัวิมถ้งลั่ดการัส่ร้ัางไตรักลีั่เซึอไรัด์ 

น์อกจากนี์� ยังเพิ�มกรัดไขมัน์ส่ายส่ั�น์ (SCFAs) ใน์ลั่ำาไส้่ซ้ึ�ง

จะช่ีวิยใน์การัปรัับส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ โดยทัำาให้

เกิดควิามส่มดุลั่ส่ัดส่่วิน์ของจุลิั่น์ทัรีัย์ Firmicutes แลั่ะ 

Bacteroidetes (F/B ratio) เพิ�มปริัมาณ Bacteroidetes 

ทัี�มส่ี่วิน์ส่ำาคัญใน์การัควิบคุมการัเผาผลั่าญไขมนั์(26)

a
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โภชน์�ก�รส์ำ�หรบัผู้้ �ท่ี่�ม่ีภ�วะโรคุอ�วน์ 

น์ำ��หน์กัเกิน์เพ้�อฟ้ื้� น์ฟ้ื้จุลิั่น์ที่ร่ยป์ระจำ�ถิ่ิ�น์ท่ี่�ด่ใน์

ช่วงท่ี่�ม่ีก�รแพร่ระบ�ดของโรคุโคุวิด-19 
องค์การัอน์ามัยโลั่ก(2) ได้มีแน์วิทัางส่่งเส่ริัมการั

เปลีั่�ยน์วิิถใีน์การับริัโภคจากอาหารัส่มยัใหม่แบบตะวัิน์ตก

ไปเป็น์การับริัโภคอาหารัทัี�มีควิามหลั่ากหลั่ายมากยิ�งข้�น์ 

เม่�อวัิน์ทัี� 12 มกรัาคม พ.ศึ. 2564 จ้งมกีารัเผยแพร่ักรัอบ

การัดำาเนิ์น์การัส่ำาหรัับการัพัฒน์าแลั่ะดำาเนิ์น์การัตาม

น์โยบายการัจัดซ่ึ� อแลั่ะบริัการัอาหารัส่าธารัณะส่ำาหรัับ

อาหารัเพ่�อส่ขุภาพ (Action Framework for Developing 

and Implementing Public Food Procurement and Ser-

vice Policies for a Healthy Diet) เพ่�อให้รััฐบาลั่แลั่ะ 

ผู้ปฏบิัติงาน์ทัี�เกี�ยวิข้องน์ำาไปปรัับใช้ีเพ่�อให้ปรัะชีาชีน์ได้

บริัโภคอาหารัเพ่�อสุ่ขภาพ(2) โดยมีแน์วิทัางการัจำากัด

ปริัมาณการับริัโภคเกล่ั่อ (โซึเดยีม) น์ำ�าตาลั่ แลั่ะไขมัน์-

ทัรัาน์ส่ ์ จากกรัะบวิน์การัผลั่ิตทัางอุตส่าหกรัรัม ซ้ึ�งเป็น์

ส่าเหตขุองการัเส่ยีชีีวิิตของปรัะชีากรัจำาน์วิน์มาก ส่่งเส่ริัม

ให้เปลีั่�ยน์การับริัโภคไขมนั์อิ�มตวัิเป็น์ไขมนั์ไม่อิ�มตวัิ เพิ�ม

การับริัโภคธญัพ่ชี ผกัแลั่ะผลั่ไม้ รัวิมถง้ควิรัเล่ั่อกบริัโภค

อาหารัทัี�ผ่าน์กรัะบวิน์การัแปรัรัปูอย่างน้์อยทัี�ส่ดุ แลั่ะด่�ม

น์ำ�าส่ะอาด เพ่�อส่่งเส่ริัมแลั่ะกรัะตุ้น์ให้ร่ัางกายมีรัะบบ

ภมูคุ้ิมกนั์ทัี�แขง็แรัง ลั่ดการัอกัเส่บของลั่ำาไส้่ แลั่ะลั่ดภาวิะ

การัส่ญูเส่ยีส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ ทัั�งนี์� เพ่�อป้องกนั์

การัขาดส่ารัอาหารัแลั่ะกลุ่ั่มโรัคไม่ตดิต่อเร่ั�อรััง (NCDs)(2,3) 

ผลั่กรัะทับจากการัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19  

ผู้ป่วิยโรัคโควิิด-19 ทัี�มีโรัคปรัะจำาตัวิอ่�น์ๆ แทัรักซ้ึอน์ 

เช่ีน์ โรัคอ้วิน์ โรัคเบาหวิาน์ โรัคหัวิใจแลั่ะหลั่อดเล่ั่อด แลั่ะ

โรัคเร่ั�อรัังอ่�น์ๆ โดยเฉพาะผู้ทัี�มโีรัคเบาหวิาน์ร่ัวิมกบัภาวิะ

โรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์นั์�น์เส่ี�ยงต่อการัเส่ยีชีีวิิตส่งู ดงันั์�น์การั

มกีจิกรัรัมทัางกายทัี�เหมาะส่มร่ัวิมกบัการัมโีภชีน์าการัทัี�ดี

จ้งนั์บเป็น์ปัจจัยทัี�ส่ำาคญัใน์การัเส่ริัมส่ร้ัางรัะบบภมูคุ้ิมกนั์

ทัี�ดแีลั่ะรัักษาส่มดุลั่พลัั่งงาน์ให้กบัร่ัางกายได้(27) จากงาน์

วิิจัยของ Mey แลั่ะคณะ(28) พบว่ิา โภชีน์าการัมีควิาม

ส่ำาคัญต่อผู้ทัี�ติดเช่ี� อโควิิด-19 โดยเฉพาะใน์กลุ่ั่มผู้ทัี�มี

ภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์ พบปัญหาทัั�งใน์รัะบบเมแทั-

บอลิั่ซ้ึมแลั่ะรัะบบภูมิ คุ้มกัน์ทัี�ส่อดคล้ั่องกับการัมี

โภชีน์าการัทัี�ไม่เหมาะส่ม แน์วิทัางใน์การัปฏบิตัติวัิใน์ช่ีวิง

ทัี�มกีารัแพร่ัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 ทัี�ส่ำาคญัจ้งปรัะกอบ

ด้วิย การัควิบคุมน์ำ�าหนั์ก การัได้รัับส่ารัอาหารัหลั่ักแลั่ะ

ส่ารัอาหารัรัองอย่างเพียงพอ อาหารัทัี�อดุมไปด้วิยจุลิั่น์ทั

รีัย์โพรัไบโอติกส่แ์ลั่ะพรีัไบโอติกส่ ์ ทัี�ส่นั์บส่นุ์น์การัเส่ริัม

ส่ร้ัางภมูคุ้ิมกนั์ทัี�ดแีก่ร่ัางกายแลั่ะควิบคุมภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�า

หนั์กเกนิ์ 

ดงันั์�น์ คำาแน์ะน์ำาแลั่ะแน์วิทัางใน์การับริัโภคอาหารัใน์

ช่ีวิงทัี�มีการัรัะบาดของโรัคโควิิด-19 อาหารัทัี�ควิรัรัับ-

ปรัะทัาน์ เช่ีน์ อาหารัจากธรัรัมชีาติทัี�มีจุลิั่น์ทัรีัย์โพรั- 

ไบโอติกส่แ์ลั่ะพรีัไบโอตกิส่ใ์น์ปริัมาณส่งูส่ามารัถส่่งเส่ริัม

การัเจริัญของจุลิั่น์ทัรีัย์ปรัะจำาถิ�น์ทัี�ด ีปรัับส่มดุลั่ลั่ำาไส้่แลั่ะ

กรัะตุ้น์รัะบบภูมิคุ้มกัน์ร่ัางกายให้ดีข้� น์ ใน์ขณะทัี�การั

บริัโภคอาหารัส่มัยใหม่แบบตะวัิน์ตก กลัั่บส่่งผลั่ให้เกดิ

การักรัะตุ้น์การัเจริัญของจุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�ก่อให้เกิดโรัคโดย

ทัำาให้เกดิการัอกัเส่บของลั่ำาไส้่ตามมา

บที่บ�ที่ของจุลิั่น์ที่ร่ยโ์พรไบโอติิกส์ ์

แลั่ะพร่ไบโอติิกส์ท์ี่�งโภชน์�ก�ร
จุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่์แลั่ะพรีัไบโอติกส่์ มีควิาม

ส่ำาคัญแลั่ะมีปรัะโยชีน์์ต่อมนุ์ษย์มากมายทัั�งทัางตรังแลั่ะ

ทัางอ้อม น์อกจากจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่จ์ะช่ีวิยใน์การั

ปรัับส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์ปรัะจำาถิ�น์ใน์ลั่ำาไส้่แล้ั่วิ กลั่ไกการั

ทัำางาน์ทัี�ส่ำาคัญของจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่ท์ัี�มีต่อร่ัางกาย

ยังมอีกีหลั่ายด้าน์ ได้แก่ การักรัะตุ้น์รัะบบภมูิคุ้มกนั์โดย

กำาเนิ์ด (innate immunity) แลั่ะภมูิคุ้มกนั์ทัี�เกดิข้�น์ภาย

หลัั่ง (adaptive immunity) การัยับยั�งจุลิั่น์ทัรีัย์ก่อโรัคไม่

ให้ย้ดเกาะทัี�เย่�อบุทัางเดนิ์อาหารั แลั่ะบุกรักุเข้าสู่เ่ซึลั่ล์ั่เย่�อ

บุผวิิ (epithelial cells) ของลั่ำาไส้่ จ้งมคีวิามส่ำาคัญใน์การั

ควิบคุมจุลิั่น์ทัรีัย์ก่อโรัคใน์รัะบบทัางเดิน์อาหารัได้(3,5) 

ช่ีวิยส่ร้ัางวิิตามิน์เคแลั่ะวิิตามิน์บี อกีทัั�งช่ีวิยใน์การัย่อย

แลั่ะดูดซ้ึมส่ารัอาหารัทัี�ร่ัางกายมนุ์ษย์ไม่ส่ามารัถย่อยได้ 

โดยส่ารัเมแทับอไลั่ต์จากจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่์ ค่อ  

กรัดไขมัน์ส่ายส่ั�น์ (short chain fatty acids; SCFAs) จะ
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ทัำาให้เกดิการัหลัั่�ง peptide YY ส่่งผลั่ให้การัเคล่ั่�อน์ไหวิ

ลั่ำาไส้่ถูกยับยั�ง ส่่งผลั่ให้เกิด Intestinal transit time  

เพิ�มมากข้� น์ ทัำาให้การัดูดซ้ึมส่ารัอาหารัจากลั่ำาไส้่จ้ง 

มากข้�น์ แลั่ะยังทัำาให้ควิามอยากอาหารัลั่ดลั่ง จ้งส่่งผลั่ให้

เพิ�มการัเผาผลั่าญพลัั่งงาน์ควิบคุมภาวิะโรัคอ้วิน์น์ำ�าหนั์ก-

เกนิ์ได้(8-10,18,19) 

น์อกจากนี์� ยังมีส่ารัพรีัไบโอติกส่์ซ้ึ�งเป็น์อาหารัของ

โพรัไบโอติกส่์ทัี�มีช่ีวิยใน์การัปรัับส่มดุลั่ของจุลิั่น์ทัรีัย์

ปรัะจำาถิ�น์ใน์ลั่ำาไส้่ โดยกรัะตุ้น์การัทัำางาน์แลั่ะส่่งเส่ริัมการั

เจริัญของจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอตกิส่ป์รัะจำาถิ�น์ทัี�ดจ้ีงมบีทับาทั

ส่ำาคัญใน์การัควิบคุมจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ เน่์�องจากพรีั- 

ไบโอตกิส่ส่์่วิน์ใหญ่เป็น์เส้่น์ใยชีนิ์ดโอลิั่โกแซึก็คาไรัด ์พบ

ได้ทัั�วิไปใน์ ธญัพ่ชี ผกั แลั่ะผลั่ไม้หลั่ายชีน์ดิ(20) เม่�อมกีารั

รัวิมกนั์ของจุลิั่น์ทัรีัย์โพรัไบโอติกส่แ์ลั่ะส่ารัพรีัไบโอติกส่์

ซ้ึ�งเรีัยกว่ิา ซิึน์ไบโอติกส่ ์ (synbiotics) จะส่่งผลั่ให้เกดิ

ปรัะโยชีน์์ต่อส่ขุภาพ จากการัศึก้ษาวิิจัยพบว่ิา การับำาบดั

ด้วิยส่ารัพรีัไบโอตกิส่ ์(prebiotic therapy) นั์�น์มศีึกัยภาพ

ใน์การัรัักษาโรัคทัางลั่ำาไส้่ เช่ีน์ ท้ัองผูก ท้ัองร่ัวิง แลั่ะ 

ควิามผิดปกติของรัะบบทัางเดิน์อาหารั รัวิมถ้งการัลั่ด

ควิามเส่ี�ยงของโรัคหลั่อดเล่ั่อดหัวิใจทัี�เกี�ยวิข้องกบัภาวิะ

ไขมัน์ใน์เล่ั่อดผิดปกติ ภาวิะด่� ออิน์ซึูลิั่น์ โรัคอ้วิน์ แลั่ะ 

โรัคเบาหวิาน์ชีนิ์ดทัี� 2 ได้(17-19) แต่อย่างไรักต็ามข้อมูลั่

งาน์วิิจัยเกี�ยวิกบัการัน์ำาส่ารัพรีัไบโอตกิส่ม์าใช้ีใน์การัรัักษา

โรัคติดเช่ี� อของรัะบบทัางเดิน์หายใจยังมีเพียงเลั่ก็น้์อย 

พบงาน์วิิจัยของ Wall แลั่ะคณะ(29) พบว่ิา glycan เป็น์

ส่ารัพอลิั่แซึก็คาไรัด์ทัี�จัดเป็น์ส่ารัพรีัไบโอติกส่ช์ีนิ์ดหน้์�ง 

มคีวิามส่ามารัถใน์การัควิบคุมรัะบบภมูคุ้ิมกนั์ของร่ัางกาย

ใน์การัช่ีวิยป้องกนั์การัติดเช่ี� อไวิรััส่โคโรัน่์า 2019 โดย

อาศึัยกลั่ไก glycosylation ซ้ึ�งเป็น์กรัะบวิน์การัเปลีั่�ยน์-

แปลั่งโมเลั่กุลั่ของ antibody ใน์การัเข้าจับกับเซึลั่ล์ั่- 

เป้าหมาย ACE2 ซ้ึ�งเป็น์ตัวิรัับ (receptor) ทัี�มีไกลั่- 

โคซิึเลั่ตส่งู ส่อดคล้ั่องกบัการัศึก้ษาของ Ren แลั่ะคณะ(30) 

พบว่ิา การัใช้ีส่มุน์ไพรัจีน์แบบดั�งเดมิ ซ้ึ�งมส่ี่วิน์ปรัะกอบ

ของพอลิั่แซึก็คาไรัดจ์ำาพวิกส่ารัพรีัไบโอตกิส่ช์ีนิ์ดโอลิั่โก-

แซึก็คาไรัด์ให้แก่ผู้ป่วิยโรัคโควิิด-19 พบว่ิา ส่ามารัถ

บรัรัเทัาอาการัของผู้ป่วิยจำาน์วิน์ร้ัอยลั่ะ 90 ได้ลั่ดลั่งอย่าง

มีนั์ยส่ำาคัญ 

อย่างไรักต็าม เน่์�องจากโรัคโควิิด-19 เป็น์โรัคทัี�อบุตัิ

ข้�น์ได้ไม่น์าน์จ้งมข้ีอจำากดัใน์การัศึก้ษา แม้ว่ิาจะพบผลั่การั

ศึ้กษาทัี�แส่ดงให้เหน็์ถ้งควิามส่ามารัถของโพรัไบโอติกส่์

ใน์การัลั่ดควิามเส่ี�ยงแลั่ะอบุัติการัณข์องการัติดเช่ี�อไวิรััส่

โคโรัน่์า 2019 ได้ ยังมคีวิามจำาเป็น์ต้องมกีารัทัดลั่องทัาง

คลิั่นิ์กเพิ�มเติมโดยเฉพาะใน์กลุ่ั่มปรัะชีากรัทัี�มีภาวิะโรัค

อ้วิน์น์ำ�าหนั์กเกนิ์เกณฑ์ม์าตรัฐาน์ เพ่�อย่น์ยัน์บทับาทัของ

โพรัไบโอตกิส่ ์แลั่ะคัดเล่ั่อกส่ายพัน์ธุท์ัี�เหมาะส่ม รัวิมทัั�ง

ปริัมาณของเช่ี�อทัี�ควิรัได้รัับ แลั่ะรัะยะเวิลั่าของการัรัักษา

ร่ัวิมกบัวิิธอี่�น์เม่�อมกีารัตดิเช่ี�อไวิรััส่ 

ส์รุป
หลั่ายงาน์วิิจัยใน์ปัจจุบัน์ได้ให้ควิามส่น์ใจศึ้กษาคุณ

ปรัะโยชีน์์ของจุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ การัลั่ดควิามผดิปกตทิัาง

เมแทับอลิั่ซ้ึม แลั่ะช่ีวิยเพิ�มควิามไวิต่ออนิ์ซึลิูั่น์ การัเพิ�ม

จำาน์วิน์จุลิั่น์ทัรีัย์ปรัะจำาถิ�น์ทัี�ดีใน์ลั่ำาไส้่พบว่ิา จะช่ีวิยเพิ�ม

กรัดบิวิทัิริักส่่งผลั่ให้รัักษาภาวิะส่มดุลั่ใน์การัควิบคุม

น์ำ�าตาลั่ โดยจะช่ีวิยให้เซึลั่ล์ั่รัับควิามไวิต่ออนิ์ซึลิูั่น์ได้ดขี้�น์ 

อกีทัั�งยังช่ีวิยเพิ�มการัเผาผลั่าญอาหารั เพิ�มการัหลัั่�งส่ารั

ส่่�อปรัะส่าทัใน์ลั่ำาไส้่แลั่ะส่มอง ทัี�มีส่่วิน์ใน์การัควิบคุม

ควิามอิ�มจ้งทัำาให้ร่ัางกายรัับรัู้ควิามอิ�มได้เรัว็ิยิ�งข้�น์ กรัด-

บิวิทัิริักจะช่ีวิยควิบคุมเมแทับอลิั่ซ้ึมให้ส่มดุลั่ ซ้ึ�งเป็น์

ปรัะโยชีน์์อย่างมากกับโรัคอ้วิน์ทัี�มีภาวิะด่� ออิน์ซึูลิั่น์ 

น์อกจากนี์�ส่ารันี์� ยังช่ีวิยเพิ�มควิามแขง็แรังให้กบัผนั์งเซึลั่ล์ั่

เย่�อบุผวิิใน์ลั่ำาไส้่ แลั่ะลั่ดการัเกดิส่ารัพิษซ้ึมผ่าน์ของผนั์ง

ลั่ำาไส้่อกีด้วิย ดงันั์�น์ การัเพิ�มจำาน์วิน์จุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�ดใีน์ลั่ำาไส้่
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ใน์มุมมองทัางด้าน์โภชีน์าการัส่ามารัถเพิ�มจำาน์วิน์

จุลิั่น์ทัรีัย์ทัี�ดีใน์ลั่ำาไส้่ได้โดยทัาน์อาหารัทัี�มีกากใยส่งู เม่�อ

จุลิั่น์ทัรีัย์ใน์ลั่ำาไส้่ย่อยส่ารัอาหารัทัี�มีกากใยส่งู เช่ีน์ กลุ่ั่ม
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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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