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จุดเดน 

 ไซโคไบโอติก หมายถึง จุลินทรียลําไสท่ีมีปฏิสัมพันธกันกอใหเกิดคุณประโยชนตอสุขภาพจิต 

 ไซโคไบโอติก สรางสารสื่อประสาทและฮอรโมนในการสงสัญญาณระหวางลําไสกับสมองผานกลไก 

ทางภูมิคุมกันวิทยา ตอมไรทอ และระบบประสาทสวนกลาง จึงมีบทบาทสําคัญในการควบคุม 

การตอบสนองดานอารมณ 

 ไซโคไบโอติก รวมถึง โพรไบโอติกและพรีไบโอติก ท่ีมีผลตอการสื่อสารของจุลินทรียลําไสและสมอง ซ่ึงมี

ผลดีตอดานอารมณ การรับรู และการวิตกกังวล 
 

บทคัดยอ 

ไซโคไบโอติก เปนจุลินทรียกลุมท่ีมีความสามารถในการควบคุมการสงสัญญาณประสาทระหวาง

จุลินทรียลําไสและสมอง แบบสองทิศทางระหวางระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System, 

CNS) กับระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิดการเปลี่ยนสุขภาพจิตของมนุษยเชิงบวกท้ังอารมณ ความวิตกกังวล 

และการรับรู ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงสมดุลไมโครไบโอมในลําไสจึงเก่ียวของกับสุขภาพสมองและมีผลกระทบตอ

สุขภาพจิต การบริโภคไซโคไบโอติกในรูปของโพรไบโอติก เชน  Bifidobacteria และ Lactobacilli สงผลตอ

สารสื่อประสาท (neurotransmitters) ในสมอง มีหลักฐานวา ไซโคไบโอติกใหผลดีตอการรักษาสุขภาพจิต ทํา

ใหไซโคไบโอติกถูกใชในการบําบัดรักษาอาการทางจิตเวช เชน ภาวะโรคซึมเศรา ลดความเครียด ลดความวิตก

กังวล บําบัดอาการนอนไมหลับ เปนตน ประสิทธิผลของไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตอาจแตกตางกันไปข้ึนอยู

กับสายพันธุหรือการรวมกันของสายพันธุจุลินทรียท่ีใช ตลอดจนปจจัยสวนบุคคล เชน องคประกอบของ

จุลินทรียในลําไสท่ีเปนพ้ืนฐานของบุคคล และสุขภาพโดยรวม 
 

คําสําคัญ : ไซโคไบโอตกิ โพรไบโอติก สุขภาพจิต ผลกระทบตออารมณ 
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Highlights 

 Psychobiotics refer to gut microbes used to benefit mental health through interactions 

with commensal gut bacteria 

 Psychobiotics fit into the gut-brain axis producing neurotransmitters or neuro-hormones 

transmission via immune, hormones, and central nervous system (CNS), which plays a 

key role in mood regulation 

 Psychobiotics include probiotics and prebiotics that can manipulate microbiota-gut-brain 

signals and have positive effects on mood, cognition, and anxiety 
 

Abstract 

Psychobiotics refer to gut microbes producing neurotransmitters between microbiota-

gut-brain axis to central nervous system (CNS) which plays a key role in positive effects on 

mood, and anxiety and cognition. Change in gut symbiosis reflects the brain and mental 

health. Consumption of psychobiotics through probiotic supplements or foods (e.g. 

Bifidobacteria and Lactobacilli) results in change in neurotransmitters in the brain. 

Psychobiotics potentially improve mental health; therefore, supplementing with a probiotic 

may be worth considering as one part of a comprehensive mental health treatment plan for 

depression, stress reduction, anxiety reduction and good sleep. The efficiency of signaling on 

mental health from psychobiotics is strain-dependent whether single strain or mixed strain is 

used. Also, these results depend on personal response, which differ in the link between 

their gut microbiome and health. 
 

Keywords : psychobiotics, probiotics, mental health, mood effect 
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บทนํา 

ปจจุบันมนุษยใชเวลาสวนใหญหมดไปกับ

การทํางาน ดวยวิถีชีวิตการทํางานท่ีตองรีบเรง นั่ง

ทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน มากกวา

วันละ 7 ชั่วโมง ภายในพ้ืนท่ีและสภาพแวดลอมท่ี

จํากัด กอใหเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมาได เชน โรคอวน 

โรคเครียด โรคซึมเศรา เปนตน เม่ือเราหลีกเลี่ยงวิถี

ชีวิตดังกลาวไมได การเลือกรับประทานอาหารหรือ

อาหารเสริม ท่ี มีประโยชน  ท่ี มี คุณสมบัติปรับ

สุขภาพจิตของมนุษยไดจึงเปนทางเลือกหนึ่งในการ

ดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะการเลือกรับประทานอาหาร

หรืออาหารเสริม ท่ี มีจุลินทรีย ท่ี เปนประโยชน

โดย เฉพาะจุลินทรีย ท่ี  เรียกว า โพรไบ โอ ติก 

(probiotics) และ พรี ไบ โอติก  (prebiotics) ซ่ึ ง 

โพรไบโอติกเปนจุลินทรียท่ีมีประโยชนตอรางกาย

เม่ือไดรับในปริมาณท่ีเหมาะสม ขณะท่ีพรีไบโอติก

สงเสริมการเจริญของโพรไบโอติก ทําใหเกิดการ

เพ่ิมจํานวนและสรางสารเมตาบอไลทตาง ๆ จาก

กระบวนการหมักในลําไส กอใหเกิดประโยชนตอ

รางกาย เชน เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน การปองกัน

โรคตาง ๆ เปนตน จากการคนพบคุณสมบัติของ

โพรไบโอติกท่ีสามารถปรับสมดุลจุลินทรียในระบบ

ทางเดินอาหารซ่ึงเชื่อมโยงกับการทํางานของสมอง 

ปจจุบันไดมีงานวิจัยเชิงลึกเก่ียวกับจุลินทรียในลําไส

ท่ีมีผลตอสมองและระบบประสาท จึงไดรับความ

นิยมและนํ าไปสู การคนพบ “ไซโคไบ โอติก” 

(psychobiotics) เปนจุลินทรีย ท่ี มีผลตอกระบวน 

การคิด พฤติกรรม และอารมณ(1) จึงมีการนํามาใช

ปรับสุขภาพจิตและอารมณของมนุษยโดยเริ่มจาก

ปรับสมดุลจุลินทรียในลําไสจากการรับประทาน

อาหารหรืออาหารเสริม 

 

นิยาม  

ไซโคไบโอติก หมายถึง จุลินทรียลําไสท่ีมี

ปฏิสัมพันธกันกอใหเกิดคุณประโยชนตอสุขภาพ 

จิต(2) ซ่ึงไซโคไบโอติกครอบคลุมกลุมของจุลินทรีย

โพรไบโอติก และจุลินทรียลําไสท่ีมีความสามารถ 

ในการควบคุมการสงสัญญาณระหวางจุลินทรีย 

ลําไส และสมอง(1) มีการสื่อสารแบบสองทิศทาง

ระหวางระบบประสาทสวนกลาง (central nervous 

system, CNS) กับระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิด

การเปลี่ยนสุขภาพจิตของมนุษยเชิงบวกท้ังอารมณ 

ความวิตกกังวล และการรับรู(3-4) ในการสื่อสารมี

ความเชื่ อมโยงกับความสมดุลของลํ าไส  (gut 

symbiosis) ไซโคไบโอติกเปนประเด็นใหม ท่ียัง

ตองการศึกษาและทําความเขาใจถึงกระบวนการ

การสงสัญญาณตาง ๆ ของจุลินทรีย ลําไส ประสาท 

และสมอง ซ่ึงเปนเรื่องซับซอนมีปจจัยหลายอยางท่ี

เก่ียวของ โดยเฉพาะการศึกษาเรื่องสายพันธุ

จุลินทรียท่ีมีคุณสมบัติตอสุขภาพจิตและอารมณ ซ่ึง

จะเปนประโยชนตอการพัฒนาอาหาร อาหารเสริม 

และการรักษาโรคตาง ๆ ท่ีเก่ียวเนื่องกับสภาวะทาง

จิตใจ 
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ไซโคไบโอติกและการส่ือสารแบบสองทางระหวาง

ลําไสและสมอง (Gut–Brain Axis) 

จุลินทรียในระบบทางเดินอาหารมีจํานวน

กวา 30,000 สายพันธุ ทําหนาท่ีปลอยโมเลกุลสาร

สื่อประสาทจํานวนมาก(5) โดยจุลินทรียในลําไสกลุม

ท่ีเปนไซโคไบโอติกสามารถสื่อสารกับสมองผาน

กลไกทางภูมิคุมกันวิทยา ตอมไรทอ และระบบ

ประสาทสวนกลาง จึงมีบทบาทสําคัญในการ

ควบคุมกระบวนการทางสรีรวิทยาตาง ๆ เชน  

การยอยอาหาร การดูดซึม และการกําจัดสิ่ ง

แปลกปลอม ตลอดจนสงผลตอการตอบสนองดาน

อารมณ พฤติกรรม และการทํางานของการรับรู(3) 

การรักษาสภาวะสมดุลในระบบทางเดินอาหารมี

ความเก่ียวของกับสุขภาพสมองและการทํางาน

รวมกันท่ีซับซอนระหวางจุลินทรียในลําไสและ

ระบบประสาทสวนกลางมีผลตอสัญญาณตาง ๆ ท่ี 

กระทบตอสุขภาพจิต กลไกสําคัญท่ีจุลินทรียใน

ลําไสมีอิทธิพลตอสุขภาพจิตคือ(1) 

 

1. การผลิตและการควบคุมสารส่ือประสาท

ตัวอยางเชน จุลินทรียในลําไสเก่ียวของกับการผลิต

เซโรโทนิน (serotonin) ซ่ึงเปนสารสื่อประสาทท่ีมี

บทบาทสําคัญในการควบคุมอารมณ โดยเซโรโทนิน

ในรางกายสวนใหญผลิตข้ึนในลําไส และระดับของ

เซโรโทนินนั้นไดรับอิทธิพลจากองคประกอบของ

จุลินทรียในลําไส นอกจากนี้จุลินทรียในลําไสยัง

เก่ียวของกับการผลิตสารสื่อประสาทอ่ืน ๆ เชน  

โดปามีน (dopamine)  และกรดแกมมาอะมิโน 

บิวทีริก (gamma aminobutyric acid, GABA) ซ่ึงมี

ตออารมณและการควบคุมความเครียดของมนุษย 

ความไมสมดุลของสารสื่อประสาทเหลานี้เชื่อมโยง

กับสภาวะตาง ๆ เชน ความวิตกกังวลและภาวะ

ซึมเศรา เปนตน 

 

2. อิทธิพลตอการตอบสนองตอความเครียด  

การวิจัยชี้ใหเห็นวาจุลินทรียในลําไสสามารถ

สงผลตอการตอบสนองของรางกายตอความเครียด

ได นําไปสูการเกิดความวิตกกังวล อาการซึมเศรา 

และสภาวะสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ได 

 

3. การปรับระบบภูมิคุมกัน  

จุลินทรีย ในลําไส มีบทบาทสําคัญในการ

ควบคุมระบบภูมิคุมกันสมดุลจุลินทรียท่ีเรียกวา 

Symbiosis ถาเกิดสภาวะไมสมดุลของจุลินทรียใน

ลําไส (Dysbiosis) สามารถนําไปสูการอักเสบท่ัว

รางกาย ซ่ึงมีสวนเก่ียวของในการพัฒนาความ

ผิดปกติท างอารมณ และความบกพรองทาง

สติปญญา 

 

4. บทบาทในการอักเสบของระบบประสาท  

ความไมสมดุลของจุลินทรียในลําไสมีความ

เก่ียวของกับการอักเสบของระบบประสาท ภาวะไม

สมดุลจุลินทรียในลําไสสามารถเปลี่ยนการทํางาน

ของแกน HPA (hypothalamic pituitary adrenal 

axis) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของระบบประสาทตอมไรทอ 

นําไปสูการตอบสนองตอความเครียดท่ีเกินจริง  

และมีสวนทําให เกิดความวิตกกังวลและความ

ผิดปกติทางอารมณ ซ่ึงมีรายงานการเชื่อมโยงกับ

ความผิดปกติทางระบบประสาทและจิตเวชตาง ๆ 
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5. ผลตอการพัฒนาสมอง  

หลักฐานท่ีเกิดข้ึนใหมบงชี้วาจุลินทรียใน

ลําไสมีอิทธิพลตอการพัฒนาและการทํางานของ

สมอง โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงวิกฤตของการ

พัฒนาทางระบบประสาทในวัยเด็ก ประสิทธิผลของ

การใชไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตอาจแตกตาง 

กันไปข้ึนอยูกับสายพันธุหรือการรวมกันของสาย

พันธุจุลินทรีย  ตลอดจนปจจัยสวนบุคคล เชน 

องคประกอบของจุลินทรียในลําไสท่ีเปนพ้ืนฐานของ

บุคคล และสุขภาพโดยรวม เปนตน แมจะมีการ

คนพบแนวโนมท่ีดีในการรักษาอาการทางจิตหรือ

การบรรเทาความผิดปกติทางอารมณ ความวิตก

กังวล และความเครียด ในการปรับสมดุลจุลินทรีย

โดย ไซ โค ไบ โอติ ก (6-7) ยั งต อ งทํ าความ เข า ใจ

ความสัมพันธของไมโครไบโอม ลําไส และสมอง 

ตองคํานึงถึงการเลือกใชไซโคไบโอติก โพรไบโอติก  

พรีไบโอติกอยางเหมาะสมตอการทํางานของลําไส

และการทํางานดานการรับรูของสมอง เพ่ือใหมีผลดี

ตอการรักษาดานการควบคุมอารมณและสุขภาพ 

จิต (8) นักวิทยาศาสตรเชื่อวาในอนาคตการใช

ไซโคไบโอติกจะถูกนํามาใชในการพัฒนาวิธีการ

รักษาแบบใหมในผูปวยท่ีมีสภาวะท่ีเก่ียวของกับ

สุขภาพสมอง สุขภาพจิต และการทํางานของระบบ

ทางเดินอาหาร(9) 

 

ประโยชนของไซโคไบโอติก  

จากขอมูลทางวิทยาศาสตรมีรายงานวา

ระบบลําไสและระบบสมองมีความเชื่อมโยงกัน 

งานวิจัยทางการแพทยพบวา ผูปวยท่ีเปนโรคลําไส

แปรปรวน  (Inflammatory bowel disease) มี

ความเชื่อมโยงกับปญหาทางจิตใจ ซ่ึงแพทยมักจะ

ทําการรักษาท้ังทางดานจิตใจและดานสภาพการ

เจ็บปวยทางรางกายไปพรอมกัน เพ่ือชวยรักษา

ระบบยอยอาหาร อารมณ  และจิตใจ ปจจุบัน

ไซโคไบโอติกเปนโพรไบโอติกท่ีมีคุณสมบัติในการ

บําบัดรักษาอาการทางจิตเวช เชน  ภาวะโรค

ซึมเศรา ลดความเครียด ลดความวิตกกังวล บําบัด

อาการนอนไมหลับ(1) เปนตน ตัวอยางการทดสอบ

ในสัตวทดลอง Bifidobacterium infantis ชวย

ปรับปรุงระบบภูมิคุมกัน แสดงความสัมพันธกับเชื้อ

โพรไบโอติก สามารถลดความเศราไดในหนูทดลอง(1) 

นอกจากนี้การศึกษาในหนูทดลองท่ีไดรับประทาน 

Lactobacillus rhamnosus พบว า หนู มี ความ 

เครียดและวิตกกังวลนอยกวากลุ มหนู ท่ี ไม ได

รับประทาน เชื้ อ  โดยงานวิจัยสรุปว า เชื้ อ  L. 

rhamnosus สงผลตอการผลิตกรดแกมมาอะมิโน

บิวทีริก (GABA)(1) ซ่ึงเปนตัวแปรสําคัญของสารสื่อ

ประสาท neurotransmitters ในสมอง เพ่ือการ

ควบคุมสุขภาพจิตและอารมณ  นอกจากนี้ทาง

การแพทยยังใชไซโคไบโอติกในรูปแบบของอาหาร

หรืออาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมประโยชนตอรางกาย  

ดังนี้(1) 

1. ปรับการยอยอาหาร  

2. ลดความเสี่ยงตอการเสียความทรงจํา  

3. ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ  

4. เพ่ิมระบบภูมิคุมกันของรางกาย  
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ตัวอยางการทดลองไซโคไบโอติกในมนุษย 

แสดงใน  Table 1  เช น  B. longum 1714 ลด

ความเครียดและชวยเรื่องความทรงจําในการทดลอง

ในมนุษย จะเห็นวา การบริโภคไซโคไบโอติกในรูป

ข อ ง โพ ร ไบ โอ ติ ก  เช น   Bifidobacteria แ ล ะ 

Lactobacilli สงผลตอดีตอสมองและสุขภาพจิต 
 

Table 1 The list of psychobiotics and their positive psycho effects(1) 

Psychobiotics Observation psycho effect Study model 
B. longum 1714 Decreased stress and enhanced 

memory 
Clinical/N = 22 healthy 
male volunteers 

L. rhamnosus (JB-1) Decreased stress-related behaviors, 
corticosterone release,  
and altered expression of central 
GABA receptors 

Clinical N = 29 healthy 
male volunteers 

L. gasseri CP2305 Improved the sleep quality Clinical N = 21 male and 
N = 11 female healthy 
students 

L. plantarum PS 128 Improve opposition/defiance 
behaviors in Autism Spectrum 
Disorder (ASD) children 

Clinical N = 80 children 
(7–15 age) with ASD 

Multi-strain probiotics (Bacillus 
coagulans Unique IS2, L. rhamnosus 
UBLR58, B. lactic UBBLa70, L. 
plantarum UBLP40, B. breve UBBr01, 
B. infantis UBBI01) 

Reduction in depression anxiety 
stress 

Clinical N = 80 student 
(63 female and 17 male) 

L. casei W56, L.acidophilus W22,  
L. casei W20, B. lactis W52,  
L. plantarum W62, B. bifidum W23 

Normalized the gut-microbiome 
composition,  
reduced inflammation and 
gastrointestinal discomfort 

Clinical N = 60 patients 
with anorexia nervosa 
(13–19 years) 

การปรับสมดุลไซโคไบโอติกดวยอาหาร 

ปจจัยดานอาหารท่ีบริโภคมีผลกระทบตอ

สมดุลจุลินทรียในลําไส มีบทบาทสําคัญในการ

กําหนดความเปนอยูท่ีดีทางจิต รูปแบบการบริโภค

อาหารบางอยาง เชน อาหารท่ีมีเสนใยสูงและ

อาหารจากพืชท่ีหลากหลาย ชวยใหจุลินทรียใน

ลําไสมีสุขภาพดีและอาจสงผลดีตอสุขภาพจิต ซ่ึง

จุลินทรียในลําไสสามารถผลิตสารสื่อประสาทท่ีมีผล

ตอระบบประสาทสวนกลางผานการยอยอาหาร(9) 

โดยเฉพาะกลุมเสนใยอาหารไดดังนี้  

 Bacillus ผลิตโดปามีนและนอรอะดรีนาลีน 

(Noradrenalin) 

 Bifidobacteria ผลิตกรดแกมมาอะมิโนบิวทีริก  

 Enterococcus และ Streptococcus ผลิตซีโรโทนิน  
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 Escherichia ผลิตนอรอะดรีนาลีนและซีโรโทนิน  

 Lactobacilli ผลิตกรดแกมมาอะมิโนบิวทีริก 

และอะซีทิลคอลีน (acetylcholine)  

 

ป จ จุ บั น แ ม จ ะ มี ก า ร ศึ ก ษ า แ ล ะ ก า ร

รับประทานอาหารท่ี มีไซโคไบโอติกซ่ึงมีผลตอ

สุขภาพจิตและอารมณยังมีงานวิจัยรองรับไมมาก 

เรื่องการแยกหนาท่ีของสารอาหารและจุลินทรียท่ีมี

ผลตอสุขภาพจิตออกจากกันทําไดยาก ทําใหการ

พิจารณาวา การปรับสมดุลทางอารมณจากอาหาร

เปนผลมาจากแรธาตุหรือจุลินทรียโพรไบโอติกใน

อาหารนั้น หรือจุลินทรียไพรไบโอติกท่ีอยูในรางกาย

ของมนุษยเปนเรื่องซับซอน แตก็มีความเชื่อวาการ

รับประทานอาหารท่ีมีจุลินทรียโพรไบโอติกหรือ 

พรีไบโอติกจะชวยปรับสุขภาพจิต ตัวอยางอาหาร

บรรเทาความเครียด เชน  ผักและผลไม  กลุ ม 

ตระกูลกะหล่ํา ผลไมสีเหลือง สีสม สีแดง อาหาร

หมักดอง(10) เชน กิมจิ โยเกิรต ท่ีมีโพรไบโอติกหรือ

ไซโคไบโอติก เปนแหลงอาหารท่ีมีสวนชวยในการ

บรรเทาความเครียดได เหมาะอยางยิ่งกับคนท่ี

พักผอนนอย ออนเพลีย ทํางานหนัก ท่ีสงผลให

รางกายทํางานผิดปกติ การเลือกรับประทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน เปนทางเลือกหนึ่ งในการบรรเทา

ความเครียดลงได โดยการปรับสมดุลไซโคไบโอติก 

อาหารท่ีสามารถบรรเทาความเครียดไดมีดังแสดง

ใน Table 2 

 

Table 2 Examples of foods containing psychobiotics with psychobiotic properties 

Foods Psychobiotic properties 
Psychobiotics found 

in foods 
Fruits and 
vegetables 
(e.g., bananas, 
oranges, spinach, 
broccoli, guava, 
rice, and 
peanuts) 

Cruciferous vegetables, red fruits, yellow/orange fruits, and 
legumes in substantial quantities, are associated with 
decreased stress levels.(11) 
 
The concentration of magnesium in vegetables correlates 
with stress levels and adequate magnesium has been 
shown to effectively mitigate stress and induce muscle 
relaxation.(12) 
 
Vegetables and fruits rich in vitamin C play a role in 
combating oxidative stress by scavenging free radicals and 
mitigating cortisol secretion, which is a hormone associated 
with stress.(11) 

Bacillus 
 

Gimchi Gimchi contains amino acids that may have positive effects 
on mood and stress. Fermented vegetables products also 
have benefits for gut and brain function.(12) 
 

Lactobacilli 
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Table 2 (continued)  

Foods Psychobiotic properties 
Psychobiotics found 

in foods 
Fermented milk 
(e.g., Fermented 
milk and 
Yoghurt) 
 

Fermented milk containing probiotics or prebiotics can alter 
brain function and modulate behaviors of anxiety and 
depression.(10) 

Bifidobacteria 
Lactobacilli 
Enterococcus 
Streptococcus 

Dark chocolate Polyphenols in cocoa have demonstrated efficacy in 
reducing stress levels in human experiencing high stress 
and those with normal health conditions.(13) 

Support the growth of 
probiotics 

Whole grains Vitamin B functions in mood regulation through its 
facilitation of neurotransmitter synthesis, specifically 
serotonin, dopamine, and gamma-aminobutyric acid.(14 ) 

Bacillus 
Lactobacilli 
Enterococcus 
Streptococcus 

 

โอกาสและอนาคตของไซโคไบโอติกทางการตลาด 

แนวทางการพัฒนาผลิตภัณฑโพรไบโอติกให

มีคุณสมบัติไซโคไบโอติก สิ่งแรกท่ีตองคํานึงคือ  

เปนจุลินทรียท่ีมีผลเชิงบวกตอระบบยอยอาหาร 

สวนเรื่องการมีผลตอสุขภาพจิตหรืออารมณเปนผล

พลอยได  เชน การรักษาสุขภาพทางจิตโดยใช 

Bifidobacteria ผลิตภัณฑจึงควรมี Bifidobacteria 

และพรี ไบ โอ ติก  เชน  อินู ลิ น  ฟรุก โต โอลิ โก - 

แ ซ็ ก ค า ไร ด  ( fructo-oligosaccharides, FOS)  

ห รื อ  ก าแล็ ก โท โอลิ โก แซคคาไรด  (galacto-

oligosaccharides, GOS) เปนอาหารเลี้ยงจุลินทรีย

ท่ีดีในรางกายเรา เพ่ือสงเสริมการเจริญเติบโตของ 

Bifidobacteria ซ่ึงใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุด

จากการเติม Bifidobacteria 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figure 1 Global Psychobiotics market from 2022 to 2033(15)  

Dell
Typewritten Text
25



วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 54 ฉบับที่ 1 ม.ค. – มิ.ย. 2567 
                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 54 No. 1 Jan - Jun 2024 
 
 
 

                                 
                        JFRPD 

                                                                       
 

 
 

จาก Figure 1 เม่ือ พิจารณ าโอกาสทาง

การตลาดไซโคไบโอติกยังสามารถเติบโตได ในป 

ค.ศ. 2022 จากมูลคาทางการตลาด 138.5 ลาน

ดอลลารสหรัฐ สู 209.2 ลานดอลลารสหรัฐ ภายใน 

10 ป(15) เนื่องจากสังคมการทํางานของประชากร

โลกท่ีเครงเครียด ประชากรจํานวนมากจึงสนใจสิ่งท่ี

ชวยลดสภาวะทางจิต ขอมูลจาก google พบวา 

การสืบคนคําวา “probiotic and mood” มีจํานวน

มาก ซ่ึงเปนผลมาจากขอมูลทางวิทยาศาสตรเรื่อง 

Bifidobacteria ตอผลการรักษาสุขภาพจิต ท่ี มี

ออกมาเรื่อย ๆ จึ งเปน ท่ีสนใจของประชากร 

ท่ัวโลก อีกท้ังการบริโภคอาหารท่ีมีไซโคไบโอติกใน

กลุมคนท่ีมีสภาวะซึมเศรา วิตกกังวล สามารถ

รับประทานได ทุ กวัน เพ่ื อปรับสมดุลไมโครไบโอม 

หรือสามารถรับประทานเปนยาภายใตคําแนะนํา

ของจิตแพทย 

 

บทสรุป 

ไซโคไบโอติกเปนอีกทางเลือกในการนํามาใชบําบัดและชวยดูแลสุขภาพจิต และมีแนวโนมท่ีดีในการ

รักษาอาการทางจิตหรือการบรรเทาความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และความเครียด แตการปรับ

สมดุลจุลินทรียโดยการใชไซโคไบโอติก โพรไบโอติก พรีไบโอติก ตอการทํางานของลําไสและการทํางานของ

การรับรูของสมอง เพ่ือใหมีผลดีตอการรักษาดานการควบคุมอารมณและสุขภาพจิต ยังตองมีการศึกษาอีกมาก 

เพราะการรบกวนสมดุลจุลินทรียในลําไสสามารถสงผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอความผิดปกติทางระบบ

ประสาทและจิตเวช เชน ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และออทิสติก เปนตน คุณประโยชนของอาหารท่ีมี

ไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตยังตองมีการศึกษาตอไป 
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