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จุดเดน 

 ไซโคไบโอติก หมายถึง จุลินทรียลําไสท่ีมีปฏิสัมพันธกันกอใหเกิดคุณประโยชนตอสุขภาพจิต 

 ไซโคไบโอติก สรางสารสื่อประสาทและฮอรโมนในการสงสัญญาณระหวางลําไสกับสมองผานกลไก 

ทางภูมิคุมกันวิทยา ตอมไรทอ และระบบประสาทสวนกลาง จึงมีบทบาทสําคัญในการควบคุม 

การตอบสนองดานอารมณ 

 ไซโคไบโอติก รวมถึง โพรไบโอติกและพรีไบโอติก ท่ีมีผลตอการสื่อสารของจุลินทรียลําไสและสมอง ซ่ึงมี

ผลดีตอดานอารมณ การรับรู และการวิตกกังวล 
 

บทคัดยอ 

ไซโคไบโอติก เปนจุลินทรียกลุมท่ีมีความสามารถในการควบคุมการสงสัญญาณประสาทระหวาง

จุลินทรียลําไสและสมอง แบบสองทิศทางระหวางระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System, 

CNS) กับระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิดการเปลี่ยนสุขภาพจิตของมนุษยเชิงบวกท้ังอารมณ ความวิตกกังวล 

และการรับรู ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงสมดุลไมโครไบโอมในลําไสจึงเก่ียวของกับสุขภาพสมองและมีผลกระทบตอ

สุขภาพจิต การบริโภคไซโคไบโอติกในรูปของโพรไบโอติก เชน  Bifidobacteria และ Lactobacilli สงผลตอ

สารสื่อประสาท (neurotransmitters) ในสมอง มีหลักฐานวา ไซโคไบโอติกใหผลดีตอการรักษาสุขภาพจิต ทํา

ใหไซโคไบโอติกถูกใชในการบําบัดรักษาอาการทางจิตเวช เชน ภาวะโรคซึมเศรา ลดความเครียด ลดความวิตก

กังวล บําบัดอาการนอนไมหลับ เปนตน ประสิทธิผลของไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตอาจแตกตางกันไปข้ึนอยู

กับสายพันธุหรือการรวมกันของสายพันธุจุลินทรียท่ีใช ตลอดจนปจจัยสวนบุคคล เชน องคประกอบของ

จุลินทรียในลําไสท่ีเปนพ้ืนฐานของบุคคล และสุขภาพโดยรวม 
 

คําสําคัญ : ไซโคไบโอตกิ โพรไบโอติก สุขภาพจิต ผลกระทบตออารมณ 
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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 

ปจจุบันมนุษยใชเวลาสวนใหญหมดไปกับ

การทํางาน ดวยวิถีชีวิตการทํางานท่ีตองรีบเรง นั่ง

ทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน มากกวา

วันละ 7 ชั่วโมง ภายในพ้ืนท่ีและสภาพแวดลอมท่ี

จํากัด กอใหเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมาได เชน โรคอวน 

โรคเครียด โรคซึมเศรา เปนตน เม่ือเราหลีกเลี่ยงวิถี

ชีวิตดังกลาวไมได การเลือกรับประทานอาหารหรือ

อาหารเสริม ท่ี มีประโยชน  ท่ี มี คุณสมบัติปรับ

สุขภาพจิตของมนุษยไดจึงเปนทางเลือกหนึ่งในการ

ดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะการเลือกรับประทานอาหาร

หรืออาหารเสริม ท่ี มีจุลินทรีย ท่ี เปนประโยชน

โดย เฉพาะจุลินทรีย ท่ี  เรียกว า โพรไบ โอ ติก 

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

โพรไบโอติกเปนจุลินทรียท่ีมีประโยชนตอรางกาย

เม่ือไดรับในปริมาณท่ีเหมาะสม ขณะท่ีพรีไบโอติก

สงเสริมการเจริญของโพรไบโอติก ทําใหเกิดการ

เพ่ิมจํานวนและสรางสารเมตาบอไลทตาง ๆ จาก

กระบวนการหมักในลําไส กอใหเกิดประโยชนตอ

รางกาย เชน เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน การปองกัน

โรคตาง ๆ เปนตน จากการคนพบคุณสมบัติของ

โพรไบโอติกท่ีสามารถปรับสมดุลจุลินทรียในระบบ

ทางเดินอาหารซ่ึงเชื่อมโยงกับการทํางานของสมอง 

ปจจุบันไดมีงานวิจัยเชิงลึกเก่ียวกับจุลินทรียในลําไส

ท่ีมีผลตอสมองและระบบประสาท จึงไดรับความ

นิยมและนํ าไปสู การคนพบ “ไซโคไบ โอติก” 

(psychobiotics) เปนจุลินทรีย ท่ี มีผลตอกระบวน 

การคิด พฤติกรรม และอารมณ(1) จึงมีการนํามาใช

ปรับสุขภาพจิตและอารมณของมนุษยโดยเริ่มจาก

ปรับสมดุลจุลินทรียในลําไสจากการรับประทาน

อาหารหรืออาหารเสริม 

 

นิยาม  

ไซโคไบโอติก หมายถึง จุลินทรียลําไสท่ีมี

ปฏิสัมพันธกันกอใหเกิดคุณประโยชนตอสุขภาพ 

จิต(2) ซ่ึงไซโคไบโอติกครอบคลุมกลุมของจุลินทรีย

โพรไบโอติก และจุลินทรียลําไสท่ีมีความสามารถ 

ในการควบคุมการสงสัญญาณระหวางจุลินทรีย 

ลําไส และสมอง(1) มีการสื่อสารแบบสองทิศทาง

ระหวางระบบประสาทสวนกลาง (central nervous 

system, CNS) กับระบบทางเดินอาหาร ทําใหเกิด

การเปลี่ยนสุขภาพจิตของมนุษยเชิงบวกท้ังอารมณ 

ความวิตกกังวล และการรับรู(3-4) ในการสื่อสารมี

ความเชื่ อมโยงกับความสมดุลของลํ าไส  (gut 

symbiosis) ไซโคไบโอติกเปนประเด็นใหม ท่ียัง

ตองการศึกษาและทําความเขาใจถึงกระบวนการ

การสงสัญญาณตาง ๆ ของจุลินทรีย ลําไส ประสาท 

และสมอง ซ่ึงเปนเรื่องซับซอนมีปจจัยหลายอยางท่ี

เก่ียวของ โดยเฉพาะการศึกษาเรื่องสายพันธุ

จุลินทรียท่ีมีคุณสมบัติตอสุขภาพจิตและอารมณ ซ่ึง

จะเปนประโยชนตอการพัฒนาอาหาร อาหารเสริม 

และการรักษาโรคตาง ๆ ท่ีเก่ียวเนื่องกับสภาวะทาง

จิตใจ 
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ไซโคไบโอติกและการส่ือสารแบบสองทางระหวาง

ลําไสและสมอง (Gut–Brain Axis) 

จุลินทรียในระบบทางเดินอาหารมีจํานวน

กวา 30,000 สายพันธุ ทําหนาท่ีปลอยโมเลกุลสาร

สื่อประสาทจํานวนมาก(5) โดยจุลินทรียในลําไสกลุม

ท่ีเปนไซโคไบโอติกสามารถสื่อสารกับสมองผาน

กลไกทางภูมิคุมกันวิทยา ตอมไรทอ และระบบ

ประสาทสวนกลาง จึงมีบทบาทสําคัญในการ

ควบคุมกระบวนการทางสรีรวิทยาตาง ๆ เชน  

การยอยอาหาร การดูดซึม และการกําจัดสิ่ ง

แปลกปลอม ตลอดจนสงผลตอการตอบสนองดาน

อารมณ พฤติกรรม และการทํางานของการรับรู(3) 

การรักษาสภาวะสมดุลในระบบทางเดินอาหารมี

ความเก่ียวของกับสุขภาพสมองและการทํางาน

รวมกันท่ีซับซอนระหวางจุลินทรียในลําไสและ

ระบบประสาทสวนกลางมีผลตอสัญญาณตาง ๆ ท่ี 

กระทบตอสุขภาพจิต กลไกสําคัญท่ีจุลินทรียใน

ลําไสมีอิทธิพลตอสุขภาพจิตคือ(1) 

 

1. การผลิตและการควบคุมสารส่ือประสาท

ตัวอยางเชน จุลินทรียในลําไสเก่ียวของกับการผลิต

เซโรโทนิน (serotonin) ซ่ึงเปนสารสื่อประสาทท่ีมี

บทบาทสําคัญในการควบคุมอารมณ โดยเซโรโทนิน

ในรางกายสวนใหญผลิตข้ึนในลําไส และระดับของ

เซโรโทนินนั้นไดรับอิทธิพลจากองคประกอบของ

จุลินทรียในลําไส นอกจากนี้จุลินทรียในลําไสยัง

เก่ียวของกับการผลิตสารสื่อประสาทอ่ืน ๆ เชน  

โดปามีน (dopamine)  และกรดแกมมาอะมิโน 

บิวทีริก (gamma aminobutyric acid, GABA) ซ่ึงมี

ตออารมณและการควบคุมความเครียดของมนุษย 

ความไมสมดุลของสารสื่อประสาทเหลานี้เชื่อมโยง

กับสภาวะตาง ๆ เชน ความวิตกกังวลและภาวะ

ซึมเศรา เปนตน 

 

2. อิทธิพลตอการตอบสนองตอความเครียด  

การวิจัยชี้ใหเห็นวาจุลินทรียในลําไสสามารถ

สงผลตอการตอบสนองของรางกายตอความเครียด

ได นําไปสูการเกิดความวิตกกังวล อาการซึมเศรา 

และสภาวะสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ได 

 

3. การปรับระบบภูมิคุมกัน  

จุลินทรีย ในลําไส มีบทบาทสําคัญในการ

ควบคุมระบบภูมิคุมกันสมดุลจุลินทรียท่ีเรียกวา 

Symbiosis ถาเกิดสภาวะไมสมดุลของจุลินทรียใน

ลําไส (Dysbiosis) สามารถนําไปสูการอักเสบท่ัว

รางกาย ซ่ึงมีสวนเก่ียวของในการพัฒนาความ

ผิดปกติท างอารมณ และความบกพรองทาง

สติปญญา 

 

4. บทบาทในการอักเสบของระบบประสาท  

ความไมสมดุลของจุลินทรียในลําไสมีความ

เก่ียวของกับการอักเสบของระบบประสาท ภาวะไม

สมดุลจุลินทรียในลําไสสามารถเปลี่ยนการทํางาน

ของแกน HPA (hypothalamic pituitary adrenal 

axis) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของระบบประสาทตอมไรทอ 

นําไปสูการตอบสนองตอความเครียดท่ีเกินจริง  

และมีสวนทําให เกิดความวิตกกังวลและความ

ผิดปกติทางอารมณ ซ่ึงมีรายงานการเชื่อมโยงกับ

ความผิดปกติทางระบบประสาทและจิตเวชตาง ๆ 
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5. ผลตอการพัฒนาสมอง  

หลักฐานท่ีเกิดข้ึนใหมบงชี้วาจุลินทรียใน

ลําไสมีอิทธิพลตอการพัฒนาและการทํางานของ

สมอง โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงวิกฤตของการ

พัฒนาทางระบบประสาทในวัยเด็ก ประสิทธิผลของ

การใชไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตอาจแตกตาง 

กันไปข้ึนอยูกับสายพันธุหรือการรวมกันของสาย

พันธุจุลินทรีย  ตลอดจนปจจัยสวนบุคคล เชน 

องคประกอบของจุลินทรียในลําไสท่ีเปนพ้ืนฐานของ

บุคคล และสุขภาพโดยรวม เปนตน แมจะมีการ

คนพบแนวโนมท่ีดีในการรักษาอาการทางจิตหรือ

การบรรเทาความผิดปกติทางอารมณ ความวิตก

กังวล และความเครียด ในการปรับสมดุลจุลินทรีย

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

ความสัมพันธของไมโครไบโอม ลําไส และสมอง 

ตองคํานึงถึงการเลือกใชไซโคไบโอติก โพรไบโอติก  

พรีไบโอติกอยางเหมาะสมตอการทํางานของลําไส

และการทํางานดานการรับรูของสมอง เพ่ือใหมีผลดี

ตอการรักษาดานการควบคุมอารมณและสุขภาพ 

จิต (8) นักวิทยาศาสตรเชื่อวาในอนาคตการใช

ไซโคไบโอติกจะถูกนํามาใชในการพัฒนาวิธีการ

รักษาแบบใหมในผูปวยท่ีมีสภาวะท่ีเก่ียวของกับ

สุขภาพสมอง สุขภาพจิต และการทํางานของระบบ

ทางเดินอาหาร(9) 

 

ประโยชนของไซโคไบโอติก  

จากขอมูลทางวิทยาศาสตรมีรายงานวา

ระบบลําไสและระบบสมองมีความเชื่อมโยงกัน 

งานวิจัยทางการแพทยพบวา ผูปวยท่ีเปนโรคลําไส

แปรปรวน  (Inflammatory bowel disease) มี

ความเชื่อมโยงกับปญหาทางจิตใจ ซ่ึงแพทยมักจะ

ทําการรักษาท้ังทางดานจิตใจและดานสภาพการ

เจ็บปวยทางรางกายไปพรอมกัน เพ่ือชวยรักษา

ระบบยอยอาหาร อารมณ  และจิตใจ ปจจุบัน

ไซโคไบโอติกเปนโพรไบโอติกท่ีมีคุณสมบัติในการ

บําบัดรักษาอาการทางจิตเวช เชน  ภาวะโรค

ซึมเศรา ลดความเครียด ลดความวิตกกังวล บําบัด

อาการนอนไมหลับ(1) เปนตน ตัวอยางการทดสอบ

ในสัตวทดลอง Bifidobacterium infantis ชวย

ปรับปรุงระบบภูมิคุมกัน แสดงความสัมพันธกับเชื้อ

โพรไบโอติก สามารถลดความเศราไดในหนูทดลอง(1) 

นอกจากนี้การศึกษาในหนูทดลองท่ีไดรับประทาน 

Lactobacillus rhamnosus พบว า หนู มี ความ 

เครียดและวิตกกังวลนอยกวากลุ มหนู ท่ี ไม ได

รับประทาน เชื้ อ  โดยงานวิจัยสรุปว า เชื้ อ  L. 

rhamnosus สงผลตอการผลิตกรดแกมมาอะมิโน

บิวทีริก (GABA)(1) ซ่ึงเปนตัวแปรสําคัญของสารสื่อ

ประสาท neurotransmitters ในสมอง เพ่ือการ

ควบคุมสุขภาพจิตและอารมณ  นอกจากนี้ทาง

การแพทยยังใชไซโคไบโอติกในรูปแบบของอาหาร

หรืออาหารเสริมเพ่ือเพ่ิมประโยชนตอรางกาย  

ดังนี้(1) 

1. ปรับการยอยอาหาร  

2. ลดความเสี่ยงตอการเสียความทรงจํา  

3. ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ  

4. เพ่ิมระบบภูมิคุมกันของรางกาย  
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ตัวอยางการทดลองไซโคไบโอติกในมนุษย 

แสดงใน  Table 1  เช น  B. longum 1714 ลด

ความเครียดและชวยเรื่องความทรงจําในการทดลอง

ในมนุษย จะเห็นวา การบริโภคไซโคไบโอติกในรูป

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

Lactobacilli สงผลตอดีตอสมองและสุขภาพจิต 
 

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) 

การปรับสมดุลไซโคไบโอติกดวยอาหาร 

ปจจัยดานอาหารท่ีบริโภคมีผลกระทบตอ

สมดุลจุลินทรียในลําไส มีบทบาทสําคัญในการ

กําหนดความเปนอยูท่ีดีทางจิต รูปแบบการบริโภค

อาหารบางอยาง เชน อาหารท่ีมีเสนใยสูงและ

อาหารจากพืชท่ีหลากหลาย ชวยใหจุลินทรียใน

ลําไสมีสุขภาพดีและอาจสงผลดีตอสุขภาพจิต ซ่ึง

จุลินทรียในลําไสสามารถผลิตสารสื่อประสาทท่ีมีผล

ตอระบบประสาทสวนกลางผานการยอยอาหาร(9) 

โดยเฉพาะกลุมเสนใยอาหารไดดังนี้  

 Bacillus ผลิตโดปามีนและนอรอะดรีนาลีน 

(Noradrenalin) 

 Bifidobacteria ผลิตกรดแกมมาอะมิโนบิวทีริก  

 Enterococcus และ Streptococcus ผลิตซีโรโทนิน  
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 Escherichia ผลิตนอรอะดรีนาลีนและซีโรโทนิน  

 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 มีไซโคไบโอติกซ่ึงมีผลตอ

สุขภาพจิตและอารมณยังมีงานวิจัยรองรับไมมาก 

เรื่องการแยกหนาท่ีของสารอาหารและจุลินทรียท่ีมี

ผลตอสุขภาพจิตออกจากกันทําไดยาก ทําใหการ

พิจารณาวา การปรับสมดุลทางอารมณจากอาหาร

เปนผลมาจากแรธาตุหรือจุลินทรียโพรไบโอติกใน

อาหารนั้น หรือจุลินทรียไพรไบโอติกท่ีอยูในรางกาย

ของมนุษยเปนเรื่องซับซอน แตก็มีความเชื่อวาการ

รับประทานอาหารท่ีมีจุลินทรียโพรไบโอติกหรือ 

พรีไบโอติกจะชวยปรับสุขภาพจิต ตัวอยางอาหาร

บรรเทาความเครียด เชน  ผักและผลไม  กลุ ม 

ตระกูลกะหล่ํา ผลไมสีเหลือง สีสม สีแดง อาหาร

หมักดอง(10) เชน กิมจิ โยเกิรต ท่ีมีโพรไบโอติกหรือ

ไซโคไบโอติก เปนแหลงอาหารท่ีมีสวนชวยในการ

บรรเทาความเครียดได เหมาะอยางยิ่งกับคนท่ี

พักผอนนอย ออนเพลีย ทํางานหนัก ท่ีสงผลให

รางกายทํางานผิดปกติ การเลือกรับประทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน เปนทางเลือกหนึ่ งในการบรรเทา

ความเครียดลงได โดยการปรับสมดุลไซโคไบโอติก 

อาหารท่ีสามารถบรรเทาความเครียดไดมีดังแสดง

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 

แนวทางการพัฒนาผลิตภัณฑโพรไบโอติกให

มีคุณสมบัติไซโคไบโอติก สิ่งแรกท่ีตองคํานึงคือ  

เปนจุลินทรียท่ีมีผลเชิงบวกตอระบบยอยอาหาร 

สวนเรื่องการมีผลตอสุขภาพจิตหรืออารมณเปนผล

พลอยได  เชน การรักษาสุขภาพทางจิตโดยใช 

Bifidobacteria ผลิตภัณฑจึงควรมี Bifidobacteria 

และพรี ไบ โอ ติก  เชน  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) เปนอาหารเลี้ยงจุลินทรีย

ท่ีดีในรางกายเรา เพ่ือสงเสริมการเจริญเติบโตของ 

Bifidobacteria ซ่ึงใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุด

จากการเติม Bifidobacteria 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figure 1 Global Psychobiotics market from 2022 to 2033(15)  
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จาก Figure 1 เม่ือ พิจารณ าโอกาสทาง

การตลาดไซโคไบโอติกยังสามารถเติบโตได ในป 

ค.ศ. 2022 จากมูลคาทางการตลาด 138.5 ลาน

ดอลลารสหรัฐ สู 209.2 ลานดอลลารสหรัฐ ภายใน 

10 ป(15) เนื่องจากสังคมการทํางานของประชากร

โลกท่ีเครงเครียด ประชากรจํานวนมากจึงสนใจสิ่งท่ี

ชวยลดสภาวะทางจิต ขอมูลจาก google พบวา 

การสืบคนคําวา “probiotic and mood” มีจํานวน

มาก ซ่ึงเปนผลมาจากขอมูลทางวิทยาศาสตรเรื่อง 

Bifidobacteria ตอผลการรักษาสุขภาพจิต ท่ี มี

ออกมาเรื่อย ๆ จึ งเปน ท่ีสนใจของประชากร 

ท่ัวโลก อีกท้ังการบริโภคอาหารท่ีมีไซโคไบโอติกใน

กลุมคนท่ีมีสภาวะซึมเศรา วิตกกังวล สามารถ

รับประทานได ทุ กวัน เพ่ื อปรับสมดุลไมโครไบโอม 

หรือสามารถรับประทานเปนยาภายใตคําแนะนํา

ของจิตแพทย 

 

บทสรุป 

ไซโคไบโอติกเปนอีกทางเลือกในการนํามาใชบําบัดและชวยดูแลสุขภาพจิต และมีแนวโนมท่ีดีในการ

รักษาอาการทางจิตหรือการบรรเทาความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และความเครียด แตการปรับ

สมดุลจุลินทรียโดยการใชไซโคไบโอติก โพรไบโอติก พรีไบโอติก ตอการทํางานของลําไสและการทํางานของ

การรับรูของสมอง เพ่ือใหมีผลดีตอการรักษาดานการควบคุมอารมณและสุขภาพจิต ยังตองมีการศึกษาอีกมาก 

เพราะการรบกวนสมดุลจุลินทรียในลําไสสามารถสงผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอความผิดปกติทางระบบ

ประสาทและจิตเวช เชน ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และออทิสติก เปนตน คุณประโยชนของอาหารท่ีมี

ไซโคไบโอติกตอสุขภาพจิตยังตองมีการศึกษาตอไป 
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