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การชะลอความแกดวย  Probiotic Bacteria 

อุไรวรรณ   วิจารณกุล  1  

               

           ประเทศไทยกําลังกาวยางเขาสู  “ภาวะประชากรสูงอายุ”  
อัตราการเพ่ิมของประชากรอายุ  60  ปข้ึนไป มีอัตราสูงถึงรอยละ 
326  หรือสูงกวา   6  เทา  ของประชากรโดยรวม  (วิทย า ลัย
ประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยปฏิทิน  2544 )   และ
ในป พ.ศ. 2555  ท่ีจะมาถึงในอีก สองปขางหนา น้ีจะ เปนยุคท่ีมี
คนชราลนเมือง  ซ่ึงไดคาดการณวาจะมีจํานวนประชากรผูสูงอายุ

สูงถึง 30 ลานคน จากผลการสํารวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทย า ลัยมหิดล ไดระบุตัว เลขท่ี
คาดประมาณจํานวนประชากรสูงอายุ 60  ปข้ึนไปของไทยในป 2550 ไวท่ี  6,824,000 คน  ประชากรสูงอายุวัย
ตน 60 - 79 ป มีจํานวน  6,172,000 คน ประชากรสูงอายุวัยปลาย   80 - 99 ป    มีจํานวน  648,000  คน  และ
ผูสูงอายุกลุมท่ีเรียกวา  "ศตวรรษิกชน"  ซ่ึงมีอายุ 100 ปข้ึนไปน้ัน มีจํานวนกวา 4,000 คน ส่ิง ท่ีนาสนใจ อ่ืนๆ 
ในการคาดการณ คือ ประชากรสูงอายุในอนาคต จะมีผูท่ี เปนโสด หยา  หรือ แยกกันอยู กับคูสมรสเ พ่ิม ข้ึน 
ผูสูงอายุหญิงจะมีสัดสวนของผูเปนโสด หรือไมไดอยูกับคูสมรส มากกวาผูสูงอายุชาย สํานักงานสถิติแหงชา ติ
ไดทําการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทยใน  พ.ศ. 2550  พบวาปญหาหลักของผู สูงอายุมี  4 ประเ ด็น 
ไดแก ผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวปราศจากคนดูแลมีจํานวนสูงถึงรอยละ 28.1 ของประชากร รอยละ  50.1 ประสบกับ
ความเหงา รอยละ 16 ตองหาเล้ียงชีพตนเองและมีปญหาดานการเงิน และรอยละ 5.3 ไมมีลูกหลานมาชวยแบง
เบาภาระภายในบาน (วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย) การท่ีประชากรผูสูงอายุมีจํานวนมาก
ข้ึนน้ีทําใหเปนภาระของทองถ่ิน จังหวัดและประเทศในการพัฒนาไปทางดานตางๆ  ผลกระทบจากการเขา สูวัย
ชราของคนกลุมใหญกลุมน้ีจะทําใหเกิดภาวะพ่ึงพาของผูสูงอายุท่ีสงผลตอการขยายตัวของระบบเศรษฐกิจ  เ กิด
ภาวะทุพพลภาพทางสังคมรวมท้ังปญหาสุขภาพ ท่ีมีผลตอการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมโดยรวมของประเทศ
อยางหลีกเล่ียงไมได  การเตรียมการตางๆ และการวางแผนรองรับคนกลุมน้ีจะตองเร่ิมดําเนินการอยางจริงจัง 

 
1รองศาสตราจารย   สาขาวิชาชีววิทยา  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม พิษณุโลก 65000        
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      การแกปญหาน้ีในสังคมไทย มิใชการ "ผลักไส" ผูสูงอายุออกไปจากสังคม แตหัวใจสําคัญคือ การสรา ง
วัยสูงคาในวัยผูสูงอายุ และการทําใหการอยูรวมกันของผูคนหลากหลายวัยไดอยางสันติสุข   กลไกอยางหน่ึงใน
การปองกันปญหาท่ีจะไมทําใหผูสูงวัยเปนภาระของสังคมคือการสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพ พลานามัย  และ
คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน มีรายไดและมีอาชีพเสริม  รวมท้ังนําประสบการณอันดีงามนํามาถา ยทอดใหอนุชนคนรุน
หลังรับรู ทําใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยางมีความสุข อยูในสังคมไดอยางมีศักด์ิศรี ภาคภูมิใจ เปนการอยูอยาง สูงวัย
และสงางาม   ในชวง 3 - 4 ปท่ีผานมา งานวิจัยทางการแพทยใหมๆ ท่ัวทุกมุมโลก พบวาความ เสื่อมชรา ท่ีเ กิด
ข้ึนกับมนุษยเรา อาจมิใชเกิดจากวันเวลาท่ีผานไปเทาน้ัน หากแตอาจเกิดจากกลไกบางอยางในรางกายท่ีทํา งาน
มากเกินและเสียสมดุล กลไกดังกลาว คือ ภาวะการอักเสบเร้ือรังในรางกาย นักวิทยาศาสตรพบวา  ผู ท่ีมีระ ดับ
การอักเสบสูง จะพบความเสื่อมของรางกายไดมากกวาคนปกติท่ัวไป ซ่ึงรวมไปถึงความเสื่อมของผิวพรรณ 
และร้ิวรอยแหงวัยในผิวพรรณ  ภาวะอักเสบในรางกายท่ีเร้ือรังจะกระตุนใหรางกายเกิดความเสียหาย เพราะมี
การทําลายท้ังเช้ือโรคและเซลลปกติในรางกายไปดวย ทําใหความเสียหายสะสมมากข้ึนกอใหเกิดความชราได
อยางรวดเร็ว  มีอาการปวด เร้ือรัง ในรางกาย ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ขออักเสบ  ออนเพลีย ไมมีแรง ทองเสีย  หรือ
ทองผูก ไมทราบสาเหตุ ผิวพรรณหมองคลํ้า เปนสิว เปนร้ิวรอย ความดันโลหิตสูง  และภูมิ คุมกันในรา งกาย
ออนแอเปนสัญญาณเตือนภาวะอักเสบในรางกาย ซ่ึงนําไปสูความชราภาพ   ปญหาหลักของผูสูงอายุ คือ ความ
เส่ือมถอยของสมรรถภาพดานรางกาย การเกิดโรคประจําตัวตางๆ ไดแกโรคปวดเมื่อยตามรา งกาย  ขอเ ส่ือม 
นอนไมหลับ เวียนศีรษะ โรคสายตา โรคชองปาก รวมท้ังโรคเร้ือรังท่ีทําใหเกิดความพิการได  เชน โรคหลอด
เลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง   

       ความชราเปนเร่ืองท่ีอาจชะลอหรือปองกัน
ได หากเขาใจกลไกการเสื่อมของรา งกาย  จากคํา
กลาวท่ีวา  “you are what you eat”   ผลของส่ิงท่ี
เร า กินเ ขา ไป  จะฟอง ออกมา ให เ ห็นผานทา ง
รูปลักษณรางกายภายนอก และสุขภาพภายใน ไดมี
การคนพบวา  อาหารหลายชนิดท่ีคนเราบริโภค
สามา รถส งเส ริมให ภูมิ คุ ม กันแข็งแ รง  การมี

ภูมิคุมกันท่ีแข็งแรงเปนปจจัยท่ีสําคัญตอการมีสุขภาพดีและจะชวยปองกันไมใหรางกายของเราจากการติดเ ช้ือ
และแมแตเปนมะเร็ง โดยเฉพาะอยางยิ่งในขณะน้ี ซ่ึงเปนระยะท่ีมีการระบาดของไขหวัดใหญสาย พันธุใหม 
2009 จึงเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งท่ีตองทําใหภูมิคุมกันของคนเราใหแข็งแรง มีงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับ โปรไบโอติก 
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แบคทีเรีย (Probiotic Bacteria) ซ่ึงเปนแบคทีเรียท่ีมีประโยชนตอรางกาย เปนแบคทีเ รีย ท่ีอา ศัยอยู ในทางเ ดิน
อาหารของเรา ซ่ึงไมกอใหเกิดโรค แตกลับมีประโยชนในการปรับสมดุลการทํางานในทางเดินอาหาร ชวยยอย
สารอาหาร และคอยกําจัดแบคทีเรียรายออกจากรางกาย หากขาดแบคทีเรียท่ีมีประโยชนมากเหลา น้ี จะทํา ให
รางกายเกิดการเสี่ยงตอการอักเสบเร้ือรังในทางเดินอาหาร ซ่ึงเปนสาเหตุหลักของความเสื่อมในรา งกาย  สงผล
ใหเกิดความแกชราลงได     

      โปรไบโอติกแบคทีเรียเปนจุลินทรียท่ีเปนสวนผสมในอาหาร
ท่ีมีประโยชนตอสุขภาพของมนุษย   โปรไบโอติกสวนใหญอยู ใน
กลุม Lactic acid  producing bacteria  ซ่ึงอยูในอาหารประเภทโยเกิรต 
นมหมัก หรืออาหารหมักอ่ืนๆ  เมื่อบริโภค Lactobacillus ในอาหาร
หมัก จะสงผลทางบวกตอจุลินทรียท่ีอยูในลําไส ลดความเปนพิษของ
จุลินทรียท่ีกอโรคในลําไส ท่ีไดทําการศึกษากันสวนใหญศึกษาโปร
ไบโอติกในนม หมัก ใ นปจจุ บั นไดมีก ารขยา ยการศึ กษาไ ป
นอกเหนือจากการศึกษาในนมหมัก  โปรไบโอติกสงผลตอทางเ ดิน
อาหารโดยบรรเทาอาการท่ีเกิดข้ึน สงเสริมให เ กิดการฟนตัวจาก
อาการทองรวง  เหน่ียว นํา ให เ กิดการสรา งสารปฏิ ชีวนะ   สรา ง
เอนไซม Lactase บรรเทาอาการเน่ืองจากไมสามารถยอยแลกโตส 
บรรเทาความผิดปกติในการดูดซึมสารอาหาร บรรเทาอาการทองผูก 
ชวยรักษาโรคลําไส   สงผลตอระบบภูมิ คุม กันโดย เสริมสรา ง
ภูมิคุมกันท่ีจําเพาะและไมจําเพาะ ยับยั้งการเติบโตของจุ ลินทรียกอ
โรค ลดความเสี่ยงตอการติดเ ช้ือ Salmonella และ  Shigella ลดการ

เส่ียงของการเกิดมะเร็งบางชนิดเชนมะเร็งลําไสและถุงนํ้าดี  ลดความเปนพิษของสารกอมะเร็ง  ระงับการเ ติบโต
ของเน้ืองอก  

de Simone (Simone,1986) ไดทําการศึกษา  Microflora ในโยเกิรต  และภูมิคุมกัน พบวา Lactobacilli ท่ี
กินเขาไป   จะเขาไปเปล่ียนแปลงระบบนิเวศของทางเดินอาหารของคนท่ีกิน Lactobacilli และทํา ให เ กิดการ
เปล่ียนแปลงความสามารถของภูมิคุมกันของคนน้ัน  ในรางกายการกินโยเกิรต เปนอาหารเสริม ท่ีมี  Lactobacilli 
(Lactobacillus bulgaricus และ Streptococcus thermophilus ) จะเหน่ียวนําใหเกิดการตอบสนองของภูมิ คุม กัน  
ในหลอดทดลอง การเพ่ิมโยเกิรตท่ีมี Lactobacilli ลงใน human peripheral blood สงผลใหเกิดการสรา ง  gamma-
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interferon ท่ีเพ่ิมข้ึนนําไปสูการกระตุน T-cells การศึกษาน้ีแสดงวา มีความสัมพันธระหวา ง  microflora  และ
ระบบภูมิคุมกันของคน  ในผูสูงอายุส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติคือการคอยๆ ลดลงของภูมิคุมกันในรา งกาย  โปร
ไบโอติกแบคทีเรียท่ีอยูในโยเกิรตสามารถชวยเพ่ิมภูมิคุมกันใหกับรางกายของผูสูงอายุ ถาบริโภคโย เ กิรตทุกวัน 
การมีภุมิคุมกันท่ีเพ่ิมข้ึนทําใหเกิดการเจ็บปวยนอยลง เปนการชะลอความแกชรา ดังน้ันการบริโภคโย เ กิรตทุก
วันเปนการตานกระบวนการแกชรา  

โปรไบโอติกแบคทีเรียในโยเกิรตยังชวยสลายโมเลกุลของ
อาหารไดอยางงาย และทําใหการยอยโมเลกุลอาหารท่ีซับซอนไดงา ย
ข้ึน คนไทยซึ่งนิยมกินอาหารท่ีมีรสจัด การกินโยเกิรต ชวยใหยอยได
งายข้ึน ทําใหแข็งแรงและมีสุขภาพดี  ผู สูงอายุตองการอาหารท่ีมี
โปรตีนสูงเพ่ือรักษาใหเซลลเ ติบโตอยา งสม่ํ า เสมอและซอมแซม
เซลลท่ีเส่ือม โปรแบคทีเ รีย ในโย เ กิรตชวยยอยโปรตีน ซ่ึงชวย
ผูสูงอายุในการกินอาหารท่ีมีโปรตีนสูง  ดังน้ันควรเ พ่ิมโย เ กิรตใน

รายการอาหารประจําวันของผูสูงวัย โยเกิรตยังสงผลดีตอผิวพรรณ โปรแบคทีเรียในโยเกิรตมีสมบัติในการตาน
เช้ือรา ผูสูงอายุมักทุกขทรมานจากการติดเช้ือของผิวหนัง การใชโยเกิรตทาในบริเวณ ท่ีผิวหนังติดเ ช้ือสามารถ
รักษาการติดเช้ือได นอกจากน้ียังทําใหผิวพรรณ สดช่ืน จึงเห็นไดวาโปรไบโอติกแบคทีเ รียมี คุณสมบัติในการ
บําบัดรักษา และชะลอความแกชรา  ดังน้ันถางานวิจัยในดานโปรไบโอติกแบคทีเรียกาวหนาไปอยางไมหยุดยั้ ง  
ความหวังของคนเราท่ีจะมีชีวิตยืนยาวอยางเยาววัยคงไมไกลเกินฝน  ทําฝนท่ีจะมีชีวิตเปนอมตะและหนุม สาว
ตลอดกาล เขาสูยุคพระศรีอานต ใหเปนจริงได 
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