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 “You are what you eat … กินอยางไรก็เปนอยางนั้น” 

“All disease begins in the gut … โรคภัยไขเจ็บท้ังหลายเร่ิมตนที่ลําไส” 

 

 ดูเหมือนคํากลาวเหลานี้จะเร่ิมสะทอนความจริงดานสุขภาพของคนในสังคมปจจุบันมากขึ้น เพราะทุก

ส่ิงท่ีเรารับประทานเขาไป ลวนตองผานการยอยและดูดซึมท่ีลําไสเล็กทั้งส้ิน ผนังลําไสเล็กจึงเสมือนเปน

ปราการคัดกรองสารเขาสูรางกาย แตดวยวิถีชีวิตที่เรงรีบ สงผลใหคนสวนใหญละเลยความสําคัญในการเลือก

รับประทานอาหาร พฤติกรรมการรับประทานอาหารเดิม ๆ ซํ้า ๆ โภชนาการที่ไมดี และปริมาณสารพิษตกคาง

เกนิกําหนดในอาหาร ลวนสงผลตอความไมสมดุลของจุลินทรียในลําไส จนทําใหคนจํานวนไมนอยตองทนทุกข

ทรมานจากอาการของ “ภาวะลําไสร่ัว” 



‘ภาวะลําไสร่ัว (Leaky Gut Syndrome)’ คืออะไร? … อาหารร่ัวออกมานอกลําไสจริงหรือ?? 

 เมื่อเกิดลําไสร่ัวแลวอาหารจะหลุดออกมานอกลําไส เปนความเขาใจที่ไมถูกตอง สําหรับในคนปกติ 

เซลลเยื่อบุผนังลําไสจะเรียงตัวชิดติดกันเปนระเบียบ เรียกวา ‘Tight Junctions’ (ภาพดานซาย) เพ่ือทํา

หนาที่ควบคุมการผานเขาออกของสารและปองกันไมใหสารพิษ เชื้อกอโรค หรือสิ่งแปลกปลอมผานเขาสู

กระแสเลือดไดโดยตรง แตเมื่อเซลลเยื่อบุผนังลําไสเกิดการอักเสบ (Inflammation) เกิดความเสียหายตอ 

Tight junctions ทําใหเกิดชองวางระหวางเซลล (ภาพดานขวา) เซลลจึงสูญเสียความสามารถในการควบคุม

การผานเขาออกของสาร บรรดาสารพิษ สารกอภูมิแพ และเชื้อกอโรคจึงสามารถเล็ดลอดผานชองวางเหลาน้ี

เขาสูกระแสเลือดไดโดยไมผานการกรอง การเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการใหสารผานเขาออกผนังลําไสนี้ 

เรียกวา ‘ภาวะลําไสรั่ว’ หรือ ‘Leaky Gut Syndrome’ รางกายจึงตองเรงสรางภูมิคุมกันข้ึนมาตอตานสิ่ง

แปลกปลอมเหลานี้ จนกอใหเกิดปญหาการอักเสบเร้ือรังซ้ําซากและกลายเปนอาการเจ็บปวยตามมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เหตุใดจึงเกิด ‘ภาวะลําไสร่ัว’ ?  

 ปจจุบันยังไมทราบสาเหตุที่แนชัดของการเกิดภาวะลําไสรั่ว แตคงหนีไมพนปจจัยเสี่ยงจากสิ่งที่ตอง

สัมผัสกับลําไสอยูเปนประจําอยางอาหารและยา โดยเฉพาะอาหารแปรรูป อาหารที่มีแปงและน้ําตาลสูง แตมี

เสนใยไฟเบอรต่ํา ซึ่งนอกจากจะสงผลใหรางกายสรางกรดข้ึนมาทําลายผนังลําไสแลว ยังเปนแหลงอาหารให

จุลินทรียกอโรคเพ่ิมจํานวนมากอกวนผนังลําไสจนร่ัวในที่สุด นอกจากนี้ อาหารบางชนิด เชน แลคโตส 

(Lactose) ในผลิตภัณฑจากนมวัว กลูเตน (Gluten) ในขาวสาลี ขนมปง และเลคติน (Lectin) ในผลิตภัณฑ

จากถั่ว ถั่วเหลอืง เตาหู ก็เปนตัวขัดขวางกระบวนการยอยอาหารภายในลําไสเชนกัน 

 พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของคนในยุคปจจุบันก็เปนอีกหนึ่งปจจัยเสี่ยงที่สําคัญไมแพกัน ไมวาจะเปน

ความเครียดเร้ือรัง การพักผอนไมเพียงพอ การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร



เดิม ๆ ซ้ํา ๆ เปนประจํา ซึ่งนอกจากจะทําใหรางกายไมไดรับสารอาหารอยางครบถวนแลว ยังทําใหลําไสตอง

สัมผัสกับสารพิษตกคางจากอาหารนั้นเขาไปสะสมตลอดเวลา จนถึงระดับที่เปนอันตรายตอผนังลําไสได 

 การรับประทานยาบางชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่ง ยาปฏิชีวนะ (Antibiotics) ยาตานจุลชีพ ยาฆาเชื้อทุก

ชนิด  เชน  Amoxycillin Norfloxacin Erythromysin และ Tetracycline เปนตน  ยา เหล านี้ จะกํา จัด

เชื้อจุลินทรียทุกชนิด ท้ังเชื้อกอโรคและจุลินทรียดีในรางกาย ซึ่งผลที่ตามมาก็คือ การเสียความสมดุลของ

จุลินทรียดีท่ีคอยทําหนาที่เปนเกราะปองกันผนังลําไส เมื่อผนังลําไสออนแอลง ก็จะเสี่ยงตอภาวะลําไสรั่วได

งายมากขึ้น ขณะเดียวกันจําพวกยาแกปวด แกอักเสบกลุม NSAIDs เชน Indomethacin Naproxen และ 

Ibuprofen ซึ่งมีฤทธ์ิระคายเคืองเย่ือบุทางเดินอาหารและสามารถทําลายผนึกกั้นระหวางเซลลเย่ือบุลําไส ทํา

ใหสารพิษและเชื้อกอโรคที่ปนเปอนมาในอาหารสามารถผานชองวางเขาสูกระแสเลือดไดอยางงายดาย 

อาการเตือน ‘ลําไสร่ัว’ แลวนะ! 

 กลไกการตอบสนองทางภูมิคุมกันโดยการสรางแอนติบอดี้ (Antibody) IgG ไปจับกับอาหาร สารพิษ 

หรือสิ่งแปลกปลอมตาง ๆ แลวกอตัวเปน Immume Complex ระหวางแอนติเจน (Antigen) กับแอนติบอดี้ 

(Ag-Ab Complex) จัดเปนการแพชนิดที่ 3 “Immume Complex-Mediated Hypersensitivity” หรือ 

“Delayed Food Allergy” ลักษณะเฉพาะของการตอบสนองเชนนี้เปนไปแบบชา ๆ จึงทําใหยากตอการ

วินิจฉัย ลักษณะสําคัญของอาการทางคลินิกอันเนื่องมาจากการเกิดปฏิกิริยาเรื้อรังของ IgG ข้ึนอยูกับอวัยวะ

เปาหมายที ่Immume Complex เขาไปสะสม มีงานวิจัยมากมายที่ศึกษาความเชื่อมโยงระหวางภาวะลําไสร่ัว

กับโรงเร้ือรังหลายชนิด โดยนักวิจัยคนพบวา ความผิดปกติในการซึมผานเย่ือบุผนังลําไสมีความสัมพันธกับโรค

ลําไสแปรปรวน (Irritable Bowel Syndrome; IBS) โรคทางเดินอาหารอักเสบโครหน (Cronh’s disease) 

โรคเซลิแอค (Celiac Disease) โรคแพภูมิตนเอง (Systemic Lupus Erythematosus; SLE) โรคขออักเสบรู

มาตอยด โรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง (Multiple Sclerosis) และโรคหอบหืด เปนตน 

 อาการในระบบทางเดินอาหาร ไดแก ปฏิกิริยาการแพอาหารแฝง ซึ่งจะเปนตัวบงชี้สําคัญของภาวะ

ลําไสรั่ว โดยจะไมไดแสดงอาการแพรุนแรงทันทีหลังรับประทานอาหาร แตมักจะมีอาการเพียง

เล็กนอย เชน ปวดทอง ทองอืด แนนทอง อาหารไมยอย หรือทองเสียสลับกับทองผูกเปนประจํา เปน

ตน 

 อาการทางผิวหนัง เชน ลมพิษ ผื่นแดง คัน ผิวหนังอักเสบเร้ือรังเปน ๆ หาย ๆ สิวอักเสบเร้ือรังที่

รักษาไมหาย 

 อาการทางระบบทางเดินหายใจ เชน จาม คันจมูก คอบวม ไอ หอบหืด หายใจลําบาก 

 อาการทางระบบประสาท เชน ปวดศีรษะโดยไมทราบสาเหตุ ปวดศีรษะไมเกรน การตัดสินใจชาลง 

สมาธิลดลง 

 อาการอื่น ๆ เชน เหนื่อยงาย ออนเพลีย แมจะนอนหลับพักผอนเปนเวลานาน มือเทาเย็น (โดยไมไดมี

สาเหตุมาจากยาและโรคอ่ืน) น้ําหนักขึ้นงายผิดปกติ และอาการในกลุมโรคแพภูมิตนเอง 

(Autoimmune Disease) เปนตน 



 อาการเบื้องตนท่ีดูไมนาอันตรายเหลานี้อาจมีสาเหตุมาจากภาวะลําไสร่ัวรวมดวย โดยพบวาเมื่อทํา

การรักษาภาวะลาํไสร่ัวแลว อาการดงักลาวก็จะสามารถทุเลาลงไปได ซ่ึงหากอาการเหลานี้ทวีความรุนแรงมาก

ขึ้นจนเร่ิมรบกวนชีวิตประจําวันแลว ขอแนะนําใหรีบไปปรึกษาแพทยเพ่ือรับการวินิจฉัยและรักษาอยางถูกตอง

ตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‘ภาวะลําไสรั่ว’ รักษาหาย ปองกันได 

 ปจจุบันยังไมมีแนวทางปฏิบัติในการรักษาภาวะลําไสร่ัวที่เปนมาตรฐาน อยางไรก็ตาม การศึกษาวิจัย

สวนใหญจะมุงเนนที่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชชีวิตประจําวันเปนหลัก เพ่ือปรับ

สมดุลภายในลําไสใหทาํงานไดเปนปกติ 

1. งดอาหารที่กอใหเกิดการแพ เปนเวลา 3-6 เดือน เพ่ือใหรางกายเกดิกลไกการกําจัดแอนติบอด้ีท่ีถูก

สรางข้ึนจากการกระตุนโดยอาหารที่กอใหเกิดการแพออกไปไดหมดจากรางกาย ซึ่งจัดเปนการ

แกปญหาที่สาเหตุโดยแทจริง 

2. เปลี่ยนโภชนาการ โดยหลีกเล่ียงผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป ลดการบริโภคแปงและน้ําตาล เพ่ิมการ

รับประทานอาหารที่มีเสนใยไฟเบอร เชน พืชผักใบเขียวและผลไมไมหวาน เพื่อชวยกระตุนการทํางาน

ของระบบทางเดนิอาหาร 

3. ปรับพฤติกรรมการใชชีวิต ไดแก การรับประทานอาหารใหหลากหลาย เพ่ือลดความเสี่ยงจากการท่ี

ลําไสตองสัมผัสสารเคมีชนิดเดิมเปนเวลานาน ๆ การเลิกสูบบุหร่ี การงดด่ืมแอลกอฮอล การลด

ความเครียด เน่ืองจากความเครียดสามารถกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมน Cortisol ออกมา ซ่ึงจะ

เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

งวงนอนตลอดวัน 

สญัญาณเตอืน       … ‘ภาวะลําไสร้ ัÉว’ 

ผื่นแพเปนๆ หายๆ 

สิวอักเสบเร้ือรัง 

ปวดทอง 

ทองอืด 

แนนทอง 

อาหารไมยอย 

ปวดศีรษะ ไมมีสมาธิ 

ทองเสียสลับทองผูก 

เปนประจํา 

ปวดตามขอ 

ขออักเสบ 



สงผลใหเกิดการอักเสบของเซลลลําไสได และการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เพราะชวงเวลาที่เรา

นอนหลับสนิทจะเปนชวงเวลาที่รางกายหลั่ง Growth hormone ออกมาซอมแซมทุกเซลลในรางกาย

ไดดีท่ีสุด  

4. ใชยาสมเหตุผล ลดการใชยาพรํ่าเพร่ือจากการเจ็บปวยเล็กนอย เชน ลดการใชยาปฏิชีวนะในโรค

หวัดเจ็บคอ โรคทองเสีย และแผลเลือดออก หากจําเปนตองไดรับยาปฏิชีวนะเพ่ือรักษาโรค ตอง

รับประทานยาครบตามจํานวนและระยะการรักษา ตามที่แพทยสั่งอยางเครงครัด หรือปรึกษาเภสัชกร

กอนซ้ือยาปฏิชีวนะมารับประทานเอง 

5. ผลิตภัณฑเสริมอาหารท่ีเปนประโยชนตอลําไส 

- จุลินทรียดีที่มีประโยชนตอลําไส (Probiotic) และอาหารเลี้ยงจุลินทรียดี (Prebiotic) เชน 

จุลินทรียตระกูล Lactobacillus sp. หรือตระกูล Bifidobacterium sp. ซึ่งจะชวยเกื้อกูล

จุลินทรียดีและทําลายเชื้อกอโรคในลําไส นอกจากนี้ การรับประทานอาหารจําพวกกลวย แกว

มังกร ตนหอม น้ําผึ้ง หนอไมฝรั่ง กระเทียม และมะเขือเทศ ซึ่งอุดมไปดวยสาร Inulin 

Fructooligosaccharides ( FOS)  และ  Xylo-oligosaccharides ( XOS)  จะช ว ย เส ริ ม ให

จุลินทรยีดีในรางกายเจรญิเติบโตแข็งแรงสมบูรณ 

- กรดอะมิโน เชน Arginine ซึ่งมีสวนชวยในการซอมแซมเยื่อบุผนังลําไสที่ไดรับบาดเจ็บ และ 

Glutamine ท่ีเก่ียวของกับการสรางพลังงานภายในเซลลเยื่อบุผนังลําไส ซึ่งจะชวยลดการ

อักเสบของเซลลเย่ือบุผนังลําไสจากความเครียดออกซิเดชันได 

- สังกะสี (Zinc) จัดเปนแรธาตุที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายและยังมีหนาที่สําคัญตอ

การทํางานของระบบเอนไซมที่ชวยซอมแซมเซลลตาง ๆ ภายในรางกายจํานวนมาก การศึกษา

พบวา สังกะสีสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของผนึกระหวางเซลลลําไสและปองกันความ

เสียหายตอ Tight junctions ของเย่ือบุผนังลาํไสได  

- ซีลีเนียม (Selenium) และวิตามินอี (Vitamin E) จัดเปนสารตานอนุมูลอิสระในรางกายที่มี

ความปลอดภัยสูง การศึกษาพบวา ซีลีเนียมและวิตามินอี สามารถปองกันการเปลี่ยนแปลง

ความสามารถในการใหสารผานเขาออกผนังลําไสจากการถูกทําลายโดยความเครยีดออกซิเดชัน

ได 

 ในอดีตคนสวนใหญเชื่อกันวา ถาอยากมีสุขภาพดีและอายุยืนยาว ตองดูแลใสใจกับอวัยวะอยางหัวใจ 

ตับ ไต ปอด หรือสมองใหดี นอยคนนักที่จะใสใจหรือแมแตจะเขาใจ ‘ลําไส’ ทั้งที่มันเปนอวัยวะที่ชี้เปนชี้ตาย

ของชีวิตเราไดเลยทีเดียว ปจจุบันมีการศึกษาวิจัยมากมายมายที่คนพบวา ‘ลําไส’ ไมไดเปนเพียงเปนอวัยวะ

ยอยอาหารเทานั้น แตยังมีระบบประสาทที่ซับซอนที่สุดรองจากสมอง จนไดรับการขนานนามวาเปน “สมองที่ 

2” เนื่องจากลําไสสามารถปลดปลอยฮอรโมนตาง ๆ ที่ไปมีผลตออวัยวะทั้งหมดของรางกาย รวมถึงเช่ือมโยง

การทํางานกับระบบภูมิคุมกัน หรอืแมแตสมองได อยางท่ีเห็นกันแลววา ‘ลําไส’ ก็เปนอวัยวะที่มีความสําคัญไม

แพอวัยวะอื่นเลย เพราะฉะนั้น ในทุก ๆ วัน เราตองไมพลาดการเลือกบริโภคแตอาหารที่มีประโยชนให

หลากหลาย เพ่ือชวยเพ่ิมจุลินทรียดีในลําไส หลีกเลี่ยงการบริโภคน้ําตาลและอาหารแปรรูป ลดการใชยา



ปฏิชีวนะพร่ําเพรื่อ งดบุหรี่และแอลกอฮอล เพราะปจจัยเหลานี้ลวนเปนตัวการเพิ่มเชื้อกอโรคที่สงผลเสียตอ

ลําไสของเรานั่นเอง 
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