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Book review โดย ปรียานุช ทองภู่

 
ร็อบ ไนต์, และ เบรนแดน บูห์เลอร์. (2562). ตามรอยล�ำไส้ [Follow your gut] 
(เอกชัย อัศวนฤนาท ผู้แปล) (พิมพ์ครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ: ส�ำนักพิมพ์ มูฟ พับลิชชิ่ง. 

(ต้นฉบับพิมพ์ ปี พ.ศ. 2558).

หากเรานับจ�ำนวนเซลล์ทั้งหมดในร่างกายของมนุษย์ จะพบว่ามีเพียง 10% เท่านั้นที่เป็นเซลล์
มนุษย์ ส่วนที่เหลืออีก 90% นั้นเป็นเซลล์ของจุลินทรีย์สายพันธุ์ต่าง ๆ ที่รวมตัวกันอยู่เป็นชุมชนจุลินทรีย์
ตามอวัยวะต่าง ๆ ทั่วร่างกายของเรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในล�ำไส้ นอกจากนี้จุลินทรีย์ในร่างกายของแต่ละ
คนยังมีความแตกต่างกันอย่างมากอีกด้วย นั่นคือถ้าเปรียบเทียบดีเอ็นเอของมนุษย์แต่ละคนจะพบว่าเหมือน
กัน 99.99% ในขณะที่จุลินทรีย์ในล�ำไส้ของแต่ละคนจะเหมือนกันเพียง 10% เท่านั้น ท�ำให้เกิดค�ำถามขึ้นว่า
จุลินทรีย์เหล่านี้มีบทบาทต่อร่างกายของมนุษย์หรือไม่ อย่างไร และมากน้อยขนาดไหน ค�ำถามเหล่านี้ท�ำให้ 
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ร็อบ ไนต์ พยายามหาค�ำตอบซึ่งตามมาด้วยค�ำถามอื่น ๆ อีกมากมาย เขาได้น�ำเสนอเรื่องราวที่น่าสนใจนี้บน
เวที TED Talk ในหัวข้อ How our microbes make us who we are ซึ่งมียอดชมมากกว่า 2 ล้านครั้ง  
จนถูกน�ำมาต่อยอดในรูปแบบของหนังสือ ซึ่งมีทั้งหมด 7 บท ดังนี้

บทที่ 1 จุลินทรีย์ในร่างกาย ถ้าค�ำนวณจากน�้ำหนักตัวจุลินทรีย์ในร่างกายผู้ใหญ่จะมีน�้ำหนัก 
รวมกัน ประมาณ 1.4 กิโลกรัม ซึ่งใกล้เคียงกับน�้ำหนักของสมอง แต่ถ้าค�ำนวณด้วยจ�ำนวนดีเอ็นเอ พวกเรา 
แต่ละคนมียีนของมนุษย์อยู่ประมาณ 20,000 ยีน แต่มียีนของจุลินทรีย์อยู่ในร่างกาย 2-20 ล้านยีน นั่น
คือ 99% ของยีนในร่างกายเราเป็นยีนของจุลินทรีย์ มีการศึกษาบทบาทของจุลินทรีย์ต่อร่างกายของเรา  
พบว่า จุลินทรีย์ที่ผิวหนังท�ำให้เรามีกลิ่นตัว รวมทั้งกลิ่นที่ดึงดูดยุงให้มากัดเรา นอกจากนี้เราแต่ละคนยังมี 
ลายนิ้วมือทางจุลินทรีย์เป็นของตัวเอง ซึ่งนักวิทยาศาสตร์สามารถน�ำไปใช้จับคู่ระหว่างเมาส์กับฝ่ามือของ 
ผู้ใช้ได้อย่างแม่นย�ำถึง 90% โดยล�ำไส้เล็กเป็นแหล่งของชุมชนจุลินทรีย์ที่ใหญ่และส�ำคัญที่สุดในร่างกาย 
ของเรา นักวิทยาศาสตร์พบว่าแบคทีเรียในล�ำไส้มีความสัมพันธ์กับโรคบางอย่าง เช่น โรคอ้วน ล�ำไส้อักเสบ 
มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ รวมถึงออทิสซึมด้วย 

บทที่ 2 เรารับจุลินทรีย์มาได้อย่างไร มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์แสดงให้เห็นว่าจุลินทรีย์ใน
ร่างกายของแม่มีการเตรียมตัวก่อนที่ลูกจะเกิดมา โดยขณะตั้งครรภ์แบคทีเรียแลกโตบาซิลลัสบางชนิดจะเริ่ม 
เพิ่มจ�ำนวนมากขึ้นในช่องคลอดของแม่ รวมทั้งจุลินทรีย์ในล�ำไส้ของแม่ก็จะเปลี่ยนไปเป็นชนิดที่สามารถดึง
พลังงานออกจากอาหารที่แม่กินได้ดีขึ้น อาจเป็นไปได้ว่าจุลินทรีย์เหล่านี้ก�ำลังเตรียมตัวที่จะย้ายถิ่นฐานไป
สู่ทารก นอกจากนี้ยังพบว่า แม้ว่าผู้หญิงแต่ละคนจะมีกลุ่มจุลินทรีย์ในช่องคลอดที่แตกต่างกัน แต่ระหว่างที่
ตั้งครรภ์จะเกิดการเปลี่ยนแปลงจุลินทรีย์ไปเป็นรูปแบบเดียวกัน และพบว่าทารกที่คลอดผ่านช่องคลอดจะ
มีจุลินทรีย์ในร่างกายเหมือนกับจุลินทรีย์ในช่องคลอดของแม่ ส่วนทารกที่ผ่าคลอดจะมีจุลินทรีย์ในร่างกาย
คล้ายกับจุลินทรีย์ที่พบบนผิวหนังของผู้ใหญ่ นอกจากนี้ทารกที่ผ่าคลอดยังมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหอบหืด
ได้มากกว่า แต่เป็นความเสี่ยงในระดับที่น้อยมาก

บทที่ 3 ทั้งในยามเจ็บป่วยและแข็งแรง ในปัจจุบันนี้เราทราบแล้วว่าจุลินทรีย์หลายชนิดมีความ
สัมพันธ์กับการเกิดโรคในมนุษย์ แต่ไม่ได้หมายความว่าให้ก�ำจัดจุลินทรีย์เหล่านั้นออกไปจากร่างกายเพื่อ
รักษาโรค เพราะจะท�ำให้เกิดผลเสียอย่างอื่นตามมาอีกมาก เนื่องจากความเสี่ยงในการเกิดโรคนั้นขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยหลายอย่าง เช่น การได้รับเชื้อ โครงสร้างทางพันธุกรรม ภูมิคุ้มกันของร่างกาย และปัจจัยอื่น ๆ เราจึง
พบว่ามีโรคจ�ำนวนมากที่คนหลายคนได้รับเชื้อตัวเดียวกัน แต่มีเพียงบางคนเท่านั้นที่ล้มป่วย ซึ่งต้องค้นหา 
ค�ำตอบต่อไปว่าเป็นเพราะเหตุใด โดยในหนังสือมีการยกตัวอย่างโรคหลายโรคที่คาดว่ามีสาเหตุมาจาก
จุลินทรีย์ เช่น ล�ำไส้อักเสบ โรคอ้วน ภูมิแพ้และหอบหืด แต่ที่น่าสนใจคือโรคอ้วน ซึ่งมีการทดสอบโดย 
การปลูกถ่ายจุลินทรีย์จากอุจจาระของหนูที่อ้วนให้แก่หนูทดลองที่มีขนาดปกติและเลี้ยงในสภาพปลอดเชื้อ 
พบว่าหนูที่ได้รับเชื้อนั้นอ้วนขึ้น

บทที่ 4 แกนความสัมพันธ์สมอง-ล�ำไส้ จุลินทรีย์ส่งผลกระทบต่ออารมณ์ จิตใจ และอื่น ๆ ได้
อย่างไร จุลินทรีย์ในล�ำไส้ของเรานั้นไม่เพียงแต่ส่งผลต่อการย่อยอาหาร การดูดซึมยา และการสร้างฮอร์โมน
ของเราเท่านั้น แต่มันยังสามารถมีปฏิสัมพันธ์กับระบบภูมิคุ้มกันเพื่อส่งผลต่อไปยังสมองของเราด้วย โดย 
นกัวทิยาศาสตร์พบว่าจลุนิทรย์ีมคีวามเชือ่มโยงกบัการเกดิโรคซมึเศร้าในมนษุย์ รวมทัง้พบว่าเดก็ทีเ่ป็นออทสิซมึ 
มีจุลินทรีย์ในล�ำไส้แตกต่างไปจากเด็กปกติ ซึ่งถ้าจุลินทรีย์สามารถเปลี่ยนแปลงสุขภาพและจิตใจของเราได้ 
ค�ำถามต่อมาก็คือ เราจะสามารถเปลี่ยนจุลินทรีย์ของเราเพื่อพัฒนาตัวเราให้ดีขึ้นได้หรือไม่

บทที่ 5 ล้วงลับจุลินทรีย์ในร่างกายของคุณ จุลินทรีย์ในร่างกายของเราเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
ตามอาหารที่เรากิน ถ้าเปรียบจุลินทรีย์ในร่างกายเหมือนหญ้าในสนามหญ้า หากเราต้องการให้หญ้าสวยงาม
ก็ต้องมีการใส่ปุ๋ย ซึ่งพรีไบโอติกนั้นเปรียบเสมือนปุ๋ยที่ท�ำให้จุลินทรีย์ในร่างกายเจริญเติบโตได้ดี นอกจากนี้
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เรายังสามารถเพิ่มความสมบูรณ์ของหญ้าในสนามหรือก็คือจุลินทรีย์ในล�ำไส้ได้ โดยการรับประทานอาหารที่
มีโพรไบโอติกซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น โยเกิร์ต อาหารเสริมต่าง ๆ เป็นต้น 

บทที่ 6 ยาปฏิชีวนะ คนส่วนหนึ่งกังวลเกี่ยวกับความเสี่ยงที่อาจได้รับจากการฉีดวัคซีนเพื่อป้องกัน
โรคต่างๆ เช่น ท�ำให้เกิดอาการแพ้ ซึ่งมีโอกาสเกิดขึ้นได้น้อยมาก แต่แทบไม่มีใครปฏิเสธการใช้ยาปฏิชีวนะ  
ทั้งที่การใช้ยาปฏิชีวนะมีประสิทธิผลในการป้องกันโรคน้อยกว่าวัคซีน ส่วนหนึ่งเนื่องมาจากการใช้ยาผิด
ประเภทและใช้ยาบ่อยจนเกินไปจนท�ำให้เกิดเชื้อแบคทีเรียดื้อยาเพิ่มขึ้นจ�ำนวนมาก ยาปฏิชีวนะเปรียบ 
เสมือนยาพิษร้ายแรงที่ส่งผลโดยตรงต่อแบคทีเรียโดยไม่มีอันตรายต่อเซลล์มนุษย์ แต่อันตรายที่เกิดขึ้น
คือ ยาปฏิชีวนะจะท�ำลายทั้งแบคทีเรียที่ดีและไม่ดีในร่างกายของเรา และถ้ามีเชื้อที่รอดตายเชื้อเหล่านั้น
ก็จะสามารถปรับตัวให้ดื้อต่อยาปฏิชีวนะได้และแพร่พันธุ์เพื่อส่งต่อยีนดื้อยา นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยพบว่า  
การให้ยาปฏิชีวนะในเด็กช่วงหกเดือนแรกสัมพันธ์กับการมีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ และเด็กมี 
แนวโน้มที่จะเป็นโรคแพ้อาหารมากขึ้นด้วย เนื่องมาจากการสูญเสียจุลินทรีย์ที่ดีไปนั่นเอง

บทที่ 7 อนาคต ปัจจุบันค่าใช้จ่ายในการท�ำแผนที่จุลินทรีย์ในร่างกายเพื่อค้นหาว่ามนุษย์แต่ละ
คนสัมพันธ์กันอย่างไรนั้นมีราคาถูกลงมากจนใคร ๆ ก็สามารถท�ำได้ ซึ่งความรู้เกี่ยวกับจุลินทรีย์ในร่างกาย
สามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ในด้านต่าง ๆ เช่น วิเคราะห์การตอบสนองต่อยารักษาโรคต่าง ๆ การตอบสนอง
ต่ออาหาร รวมทั้งมีความเข้าใจเพิ่มขึ้นเกี่ยวกับการปลูกถ่ายอุจจาระเพื่อรักษาโรคเกี่ยวกับล�ำไส้ที่ไม่สามารถ
รักษาได้ด้วยยาปฏิชีวนะ รวมทั้งมีกลุ่มนักวิจัยที่ก�ำลังศึกษาการออกแบบชุมชนจุลินทรีย์ที่ช่วยให้เราไม่อ้วน 
ออกแบบจุลินทรีย์บนผิวหนังที่สามารถไล่ยุงได้ หรือแม้กระทั่งใช้จุลินทรีย์ในการรักษาโรคต่าง ๆ ด้วย

โดยสรุป หนังสือเล่มนี้เน้นให้ความรู้เกี่ยวกับความส�ำคัญของจุลินทรีย์ที่อาศัยอยู่บนร่างกายและ
ในร่างกายของเรา ผู้แต่งหยิบยกการทดลองมากมายที่ยืนยันว่าจุลินทรีย์เหล่านี้มีบทบาทต่อร่างกายของเรา
ทั้งในแง่ของสุขภาพ อารมณ์ หรือแม้แต่อาหารที่เราชอบกิน ผู้เขียนถ่ายทอดเรื่องราวในรูปแบบที่อ่านง่าย 
เนื้อหาน่าติดตาม และเกี่ยวข้องกับชีวิตประจ�ำวัน โดยผู้อ่านไม่จ�ำเป็นต้องเป็นนักวิทยาศาสตร์ที่มีความรู้ด้าน
จุลินทรีย์มาก่อนก็สามารถอ่านแล้วเข้าใจได้ดี หนังสือเล่มนี้จึงเหมาะส�ำหรับผู้อ่านทั่วไป รวมทั้งผู้อ่านที่เป็น
คนรักสุขภาพ และผู้อ่านที่มีความสนใจเกี่ยวกับจุลินทรีย์เป็นพิเศษ ความรู้ที่ได้รับจากหนังสือเล่มนี้จะท�ำให้
เราตระหนักถึงความส�ำคัญและบทบาทของสิ่งมีชีวิตตัวเล็ก ๆ ที่อาศัยอยู่ร่วมกันกับเราได้มากขึ้น
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