
 4 ขัน้ตอน การเลอืกโพรไบโอตคิส ์   
พ่อแมพ่ีน้่อง เพื่อนฝงู ใครๆกบ็อกว่ากนิโพรไบโอตคิสแ์ลว้ด ี คุณเดนิเขา้ไปยนืหน้าตูแ้ช่ใน

ซุปเปอรม์ารเ์กต็แลว้กเ็ครยีด  จะเลอืกโพรไบโอตคิสไ์หนด ี 
โพรไบโอตคิส ์(Probiotics) เป็นเชือ้จลุนิทรยีท่ี์มีชีวิต  จุลนิทรยีเ์หล่านี้ไดร้บัการคดัเลอืก

แลว้ว่าเป็นสายพนัธุท์ีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกาย เมือ่รบัประทานเขา้ไปในร่างกายแลว้จะไปตัง้รกราก
อาศยัอยูใ่นล าไสใ้หญ่  ช่วยปรบัสมดุลของจลุนิทรยีท์ีอ่าศยัอยูแ่ต่เดมิในล าไส ้ท าใหแ้บคทเีรยีทีด่มี ี
จ านวนมากขึน้ และแบคทเีรยีทีไ่มด่จี านวนลดลง (คอืพวกทีท่ าใหท้อ้งอดื ทอ้งเสยี สรา้งสารก่อ
มะเรง็ สารทีม่กีลิน่เหมน็ ฯลฯ) ท าใหสุ้ขภาพของล าไสด้ขี ึน้ นอกจากนี้ยงัใหป้ระโยชน์อื่นๆ เช่น 
เพิม่ภูมคิุม้กนั  เป็นตน้ ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัสายพนัธุน์ัน้ๆ      โดยรวม คอื โพรไบโอติคสจ์ะช่วยให้
สขุภาพของคณุดีขึ้น 
 

ขัน้ตอนการเลือกโพรไบโอติคส ์
ขัน้ท่ี 1 เริม่กนัทีบ่รเิวณหน้าตูแ้ช่ ใหย้ืน่มอืเขา้ไปในตูแ้ช่บรเิวณชัน้วางผลติภณัฑโ์พรไบโอตคิส ์ ถา้
ตูแ้ช่เยน็จดัเท่าตูท้ีบ่า้นคุณหรอืเยน็กว่า เป็นอนัว่าใชไ้ด ้ เนื่องจากผลติภณัฑจ์ะคงตวักว่า และโพร
ไบโอตคิสช์อบอากาศเยน็ จะอยูสุ่ขสบายมจี านวนทีม่ชีวีติมากกว่าในทีอ่ากาศรอ้น หากคุณสนใจ
ผลติภณัฑท์ีม่สีาวขีจ่กัรยานส่ง กใ็หเ้ลอืกสาวส่งทีไ่มโ่ลภมาก บรรจขุองในตูแ้ช่ทา้ยจกัรยานแต่พอด ี
ไมล่น้ออกมาจนปิดฝาไมไ่ด ้ จดุส าคญั คอื ใหเ้ยน็อยู่
เสมอ  หากตูแ้ช่ไมเ่ยน็ สาวส่งใส่ของจนลน้ตู้แช ่ขอ
แนะน าใหเ้ปลีย่นซุปเปอรม์ารเ์กต็หรอืเปลีย่นสาวส่ง 
ขัน้ท่ี 2 หยบิขวดโยเกริต์หรอืขวดนมทีค่ดิว่ามโีพรไบโอ
ตคิสข์ึน้มา พลกิไปดา้นขา้งหรอืดา้นหลงั อ่านชื่อ
เชือ้จลุนิทรยีท์ีม่อียูใ่นถว้ยหรอืในขวด  ถา้เป็น สเตรป็
โตคอ็คคสั เทอรโ์มฟิลสั (Streptococcus thermophilus) 
และ แลค็โตแบซลิลสั เดลบรคูคไิอ ชบัสปีชีส่ ์บลัการคิสั 
(Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus) หรอื 
แลค็โตแบซลิลสั บลัการคิสั (Lactobacillus bulgaricus)  
ทัง้ 2 ชนิดนี้เป็นเชือ้จลุนิทรยีท์ีใ่ชท้ าโยเกริต์ธรรมดา ไม่
จดัเป็นโพรไบโอตคิส ์  ใหม้องหาชื่อเชือ้อื่นทีข่า้งถว้ย 
โพรไบโอตคิสท์ีม่อียูใ่นโยเกริต์และนมในทอ้งตลาด เช่น 
ไบฟิโดแบคทเีรยีม ไบฟิดุม (Bifidobacterium bifidum)
ไบฟิโดแบคทเีรยีม แอนิมาลสิ (Bifidobacterium 



animalis DN173010)  แลค็โตแบซลิลสั เคซไิอ (Lactobacillus casei) แลค็โตแบซลิลสั แอซโิด
ฟิลลสั (Lactobacillus acidophilus) เป็นตน้ ยงัมโีพรไบโอตคิสต์วัอื่นๆทีน่่าสนใจอกีในต่างประเทศที่
ยงัไม่มจี าหน่ายในบา้นเรา   ทัง้นี้ผลติภณัฑส์่วนใหญ่ทีผ่ลติในประเทศไทยมกัใส่โพรไบโอตคิสเ์พยีง 
1 ชนิด ส่วนทีม่าจากต่างประเทศจะเตมิโพรไบโอตคิสล์งไป 1-3 ชนิด                                                                                

ขัน้ท่ี 3 ถงึตรงน้ี คุณเริม่เครยีดอกีแลว้  ในขัน้น้ีทีย่งัไม่รูว้่าเชือ้ไหนเหมาะกบัคุณ ใหถ้ามตวัเองว่า
คุณเป็นคนกลุ่มไหน “ทอ้งผกู ออ้นวอนกนัทุกเชา้” หรอื “ล าไสไ้ว เขา้หอ้งน ้าวนัละหลายรอบ” ถา้
เป็นกลุ่มแรก ใหล้องเลอืก ไบฟิโดแบคทเีรยีม แอนิมาลสิ ก่อน เนื่องจากเชือ้นี้มกัท าใหย้น่ระยะเวลา
ทีอ่าหารอยูใ่นล าไส ้แปลว่าท าใหข้บัถ่ายเรว็ขึน้ แต่ถา้คุณเป็นกลุ่มล าไสไ้ว ถ่ายบ่อย กต็อ้ง
หลกีเลีย่งเชือ้นี้มฉิะนัน้จะยิง่วิง่เขา้หอ้งน ้าบ่อยขึน้อกี คนกลุ่มหลงันี้กค็วรจะเลีย่งโยเกริต์ทีม่พีรไีบโอ
ตคิส ์(อาหารของโพรไบโอตคิส)์ อยูด่ว้ย(ดทูีฉ่ลาก)เพราะคนกลุ่มทีล่ าไสไ้ว มกัจะทอ้งอดืงา่ย ทีน่ี้ถ้า
คุณเป็นคนปกต ิใหล้องโพรไบโอตคิสต์วัไหนกไ็ด ้แลว้ลองกินไปสกั 2-3 สปัดาห ์โดยกนิเชา้-เยน็ 
วนัละ 1-2 ถว้ย ทุกวนั เริม่แรกทอ้งไสอ้าจรูส้กึป ัน่ปว่น เน่ืองจากมกีารแก่งแยง่พืน้ทีใ่นล าไสใ้หญ่
ระหว่างกลุ่มต่างๆของแบคทเีรยีเพื่อตัง้รกราก หากไม่มอีะไรผดิปกตอิยา่งอื่น กใ็หก้นิต่อไปทุกวนั 
หลงัจาก 2 สปัดาหแ์ลว้ ใหส้ ารวจตวัเองว่ารูส้กึสบายทอ้งขึน้หรอืไม ่ขบัถ่ายดหีรอืไม ่กนิโพรไบโอ
ตคิสน์ี้แลว้รูส้กึว่าสุขภาพล าไสด้ขี ึน้หรอืไม ่ถา้ค าตอบคอืใช่ กข็อใหคุ้ณกนิโพรไบโอตคิสน์ี้ต่อไป
เรือ่ยๆ ไมต่อ้งคดิเปลีย่นไปเปลีย่นมา  การกนิโพรไบโอตคิสใ์หไ้ดผ้ลด ีตอ้งกินสม า่เสมอต่อเน่ือง
ไปเรื่อยๆ ห้ามกินๆหยดุๆ ตอ้งมเีชือ้ไปทดแทนพรรคพวกทีต่ ัง้รกรากแลว้หลุดหายตายจากไป
ตามระยะเวลา   หากส ารวจแลว้ ไมพ่อใจ กข็อใหเ้ริม่ตน้ใหมด่ว้ยเชือ้อื่น ใชเ้วลา 2-3 สปัดาหอ์กี
เหมอืนกนักว่าจะเขา้ที ่จะใหแ้น่ใจกใ็ชเ้วลา 1 เดอืน  
ขัน้ท่ี 4   จรงิๆขัน้น้ีเป็นขัน้ที ่3 1/2 เนื่องจากยงัเลอืกไมเ่สรจ็ คุณดทูีฉ่ลากขา้งถว้ยบางถว้ยแลว้ก็
เหน็ตวัเลขจ านวนเชือ้อยู่ ตกลงคุณควรจะเลอืกจ านวนเชือ้มากหรอืเชือ้น้อยด ี เอาเป็นว่า คุณลอง
อ่านจ านวนทีข่า้งถว้ย เช่น 20,000 ลา้นตวั แลว้คุณกเ็ขยีนใหเ้ป็นตวัเลขทัง้หมด ในทีน่ี้กค็อื 
20,000,000,000 ตวั ทนีี้กเ็ริม่นบัเลขศูนยท์ีม่ที ัง้หมด ตราบใดทีม่เีลขศูนยอ์ย่างน้อย 10 ตวั ก็
เป็นอนัว่าใชไ้ด ้ ตวัเลขมากดกีว่าตวัเลขน้อย คอื ควรมีจ านวนโพรไบโอติคสต์ัง้ต้นอยู่อย่างน้อย 
1010-1011 ตวั เน่ืองจากโพรไบโอตคิสต์อ้งเดนิทางฝา่ด่านกรด และด่านน ้าด ีฯลฯ ตกหายตายจากไป
ระหว่างทางในทางเดนิอาหาร กว่าจะถงึทีต่ ัง้รกรากในล าไสใ้หญ่พวกทีย่งัคงมชีวีติอยูก่ล็ดจ านวนลง
ไปมาก ดงันัน้เลอืกจ านวนมากไวก้จ็ะดกีว่า  
 เลอืกไปแลว้ ลองไปแลว้ ไมถู่กใจ สูข้องเดมิในล าไสข้องคุณไมไ่ด ้คุณกห็ยดุกนิโพรไบโอ
ตคิส ์ประมาณสกั 2 สปัดาห ์จลุนิทรยีท์ีเ่คยตัง้รกรากอยู่เดมิในล าไสใ้หญ่ของคุณกจ็ะค่อยๆเพิม่
จ านวนหรอืลดจ านวนกลบัมาคลา้ยคลงึกบัของเดมิทีคุ่ณเคยมอียู่  
หมายเหตุ     บทความสัน้ เผยแพร่ความรูเ้กีย่วกบัอาหารและโภชนาการ จากภาควิชาอาหารเคมี ล าดบัที ่7 
(โดย รศ.วมิล ศรศีุข)                                                          


