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พรีไบโอติกส์ (prebiotics) คือ สารที่ไม่ถูกย่อยในระบบทางเดินอาหารเมื่อได้รับเข้าสู่ร่างกาย  สารที่
จัดเป็นพรีไบโอติกส์ได้จะต้องเป็นสารท่ีไม่ถูกย่อยหรือดูดซึมในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก มีความจ าเพาะ
เจาะจงกับแบคทีเรียที่เป็นประโยชน์ในล าไส้และควรมีการกระตุ้นที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย (ชัชวิน, 2549) 

โดยทั่วไปสารพรีไบโอติกส์เป็นสารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต (แป้งและน  าตาล) ที่เรียกว่า โอลิโกแซคคา-
ไรด์ (oligosaccharide) (พวงทอง, 2554) สารพรีไบโอติกส์จะพบได้ในพืชที่มีฟรุกแทน (fructan) เป็น
องค์ประกอบ เช่น หน่อไม้ฝรั่ง กระเทียม หัวหอม  อาติโช๊ค โดยสารพรีไบโอติกส์ที่พบมากที่สุดคือ  อินนูลิน 
(inulin)  (Locke, 2012) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่1:แหล่งของพรีไบโอติกส์ (Ronco, 2012) 
ประโยชน์ที่เราได้รับจากการรับประทานอาหารที่มีสารพรีไบโอติกส์ สารพรีไบโอติกส์จะมีผลต่อระบบ

ทางเดินอาหาร โดยจะทนต่อการย่อยในระบบทางเดินอาหารส่วนบนของมนุษย์เมื่อสารพรีไบโอติกส์มาถึงล าไส้
ใหญ่จะกลายเป็นอาหารของแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่แบคทีเรียท่ีใช้สารพรีไบโอติกส์เป็นอาหารจะสร้างพลังงาน
และสารส าคัญบางอย่างให้แก่ร่างกาย เช่น อินูลินชนิดฟรุกแทน (inulin-type fructans) กรดแลกติก (lactic 
acid) และ กรดไขมันชนิดสายสั น (short-chain fatty acids) ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ที่ได้จากกระบวนการหมัก
(fermentation) ซึ่งการหมักจะท าให้มีการกระตุ้นการเจริญของไบฟิโดแบคทรีเรีย (bifidobacteria) ซึ่งเป็น
กลุ่มจุลินทรีย์สุขภาพ อีกทั ง ในสภาวะความเป็นกรดที่เกิดขึ นจะช่วยยับยั งการเจริญเติบโตของ Escherichai 
coli, Clostridiumperfringens และSalmonella spp. ในล าไส้ ดังนั นจึงช่วยป้องกันท้องเสียท้องเดินที่เกิด
จากการติดเชื อได้ และคุณสมบัติคล้ายใยอาหารจะช่วยบรรเทาอาการท้องผูก จึงช่วยให้ขับถ่ายง่ายขึ น
นอกจากนี   สารพรีไบโอติกส์ยังส่งผลต่อการดูดซึมแร่ธาตุบางชนิด  โดยปกติพรีไบโอติกส์จะรบกวนการดูดซึม
ของเกลือแร่ด้วยการไปจับกับแร่ธาตุไว้ในโครงสร้างที่ซับซ้อนท าให้ไม่สามารถถูกดูดซึมได้ที่ล าไส้เล็ก เมื่อมาถึง
ล าไส้ใหญส่ารพรีไบโอติกสจ์ะปลดปล่อยแร่ธาตุที่จับไว้ออกมาและในสภาวะความเป็นกรดจะช่วยในการดูดซึม
แร่ธาตุบางชนิด ได้แก่ แคลเซียมและแมกนีเซียมและเกิดกลไลแรงดันออสโมติก (osmoticeffect) โดยสารพรี-
ไบโอติกส์จะดึงน  าเข้ามาช่วยในการละลายเกลือแร่ต่างๆได้ และสารพรีไบโอติกยังมีผลต่อการสลายของไขมัน
(metabolism of lipid) การที่มีจุลินทรีย์กลุ่มสุขภาพท่ีเพิ่มจ านวนมากขึ นก็จะช่วยย่อยสลายคอเลสเตอรอล
และยับยั งการดูดซึมผ่านผนังล าไส้ หรือเนื่องจากผลจากกระบวนการหมักที่ได้กรดไขมันสายสั นบางชนิด โดย 
เฉพาะกรดโพรพิโอนิก (proprionic acid) ซึ่งสามารถไปยับยั งการสังเคราะห์ไขมันรวมทั งคอเลสเตอรอลและ



ยังมีอีกหนึ่งกลไกคือมีการปรับเปล่ียนระดับกลูโคสและอินซูลิน เนื่องจากกระบวนการสังเคราะห์ไขมันมีความ 
สัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงเมแทบอลิซึมของกลูโคสด้วย ดังนั นพรีไบโอติกส์จึงมีส่วนช่วยลดความเส่ียงต่อโรค
หลอดเลือดแข็งซึ่งมีสาเหตุจากไขมันโดยเฉพาะภาวะที่ร่างกายมีไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง (hypertriglycerid 
mia) และภาวะดื อต่ออินซูลิน (insulin resistance) สาเหตุจากกินอาหารที่มีสารประเภทคาร์โบไฮเดรตสูง
(สุญาณ,ี2555) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2: นมถั่วเหลือง (Kaayla, 2012) 
นมถั่วเหลือง (soy milk) จัดเป็นเคร่ืองดื่มที่ได้จากการสกัดโปรตีนจากถั่วเหลืองโดยใช้น  าการผลิต

และบริโภคนมถั่วเหลืองเร่ิมจากประเทศจีนและแพร่หลายประเทศในแถบตะวันออกเฉียงใต้ (ภัคธีมา, 2552)
นมถั่วเหลืองเป็นเคร่ืองดื่มที่อุดมด้วยคุณค่าโภชนาการเนื่องจากถั่วเหลืองเป็นแหล่งที่ดีของไขมันและโปรตีนที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกายอุดมไปด้วยสารอาหารอีกมากมาย ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินเอ
วิตามินบ ีวิตามินบ1ี วิตามินบี2 วิตามินบี6 วิตามินบ1ี2 ไนอาซินและเลซิทิน ซึ่งเป็นสารบ ารุงสมอง เพิ่มความ
ทรงจ า ลดไขมันและลดคอเลสเตอรอลในร่างกายได้อีกด้วย  นมถั่วเหลืองสามารถดื่มได้ทุกวัน โดยดื่มเป็น
อาหารเสริมวันละ 1-2 แก้ว เพราะสารอาหารต่างๆ เหล่านี ล้วนมีประโยชน์ต่อร่างกายทั งสิ น อีกทั งมีส่วนช่วย
ในการป้องกันและรักษาโรคต่างๆ ได้ เช่น ช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน โรคหัวใจล้มเหลว ท้องผูก 
สามารถลดความเส่ียงของการเกิดมะเร็งในล าไส้ ริดสีดวง ลดระดับคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดได้อีกด้วย
(ประไพศรี,2551) 

การเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุมีปัจจัยส าคัญ 2 ประการ คือ ปัจจัยทางกรรมพันธุ์และปัจจัยจาก
ส่ิงแวดล้อม สภาพแวดล้อมที่พบว่ามีความส าคัญก็คือ ภาวะโภชนาการ และวิถีทางด าเนินชีวิต การที่ผู้สูงอายุ
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอหรือได้มากเกินไป มีผลซ  าเติมอวัยวะต่างๆในร่างกาย ซึ่งมีแนวโน้มจะเส่ือมอยู่แล้ว
ให้เส่ือมยิ่งขึ นปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับอาหาร และโภชนาการเนื่องจากระบบการท างานของอวัยวะต่างๆ 
ในร่างกายเปลี่ยนแปลงไปประสาทสัมผัสทั ง 5 ท างานด้อยลง การรับรู้รสและกล่ินน้อยลง ท าให้ความอยาก
อาหารลดลงด้วย ประกอบกับมีปัญหาเร่ืองเหงือกและฟันและระบบการย่อยการดูดซึมอาหารไม่ดี จึงท าให้เกิด
อาการท้องอืดท้องเฟ้อ บางทีก็ท้องผูกมีโอกาสเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่ายปัญหาของผู้สูงอายุในเร่ืองอาหารการกิน 
จึงมีปัญหาทั งกินไม่ได้และกินไม่พอจนท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร เช่น การขาดแร่ธาตุแคลเซียมและเหล็ก
และขาดวิตามินต่างๆ และถ้าผู้สูงอายุได้อาหารบางอย่างมากไปไม่ถูกส่วน หรือไม่ได้ครบ 5 หมู่ก็อาจเกิด



ปัญหาโรคเรื อรัง เช่นโรคอ้วนเบาหวาน ไขมันอุดตันในหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ซึ่งปัญหาเหล่านี 
จะชลอหรือป้องกันได้ถ้าผู้ที่อยู่ใกล้ชิดหรือมีความเกี่ยวข้องต่างๆ ให้ความเอาใจใส่ แนะน าเกี่ยวกับเร่ืองการ
บริโภคอาหาร (ส านักบริการวิชาการแก่สังคม มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย, 2555) 

จากประโยชน์ของพรีไบโอติกส์และประโยชน์ของนมถั่วเหลืองที่ได้กล่าวในข้างต้น จึงสนับสนุนให้นม
ถั่วเหลืองเสริมพรีไบโอติกส์เป็นเคร่ืองดื่มที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งแก่ผู้สูงอายุ  
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