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ข้อสรุป : อาหารโพรไบโอติก ช่วยให้ร่างกายมีระบบภูมิคุ้มกันท่ีดีขึ้น ลดโอกาสในการติดเช้ือ ลดความรุนแรง
ของโรค พบได้ในอาหารท่ีผ่านการกระบวนการหมัก การดอง การบ่ม อาหารพื้นเมืองของหลายๆ ประเทศ 
เช่น ข้าวหมาก ถั่วเน่า ผักเส้ียนดองของไทย กิมจิของเกาหลี มิโสะ ของญี่ปุ่น เต้าเจ้ียวของจีน  นอกจากนี้ ยัง
สามารถพบได้ในผลิตภัณฑ์นมหมัก เช่น โยเกิร์ต นมเปรี้ยว อาหารเหล่านี้เป็นแหล่งของจุลินทรีย์ท่ีเป็น
ประโยชน์กับร่างกาย 

ลักษณะข่าว : ข่าวจริง 

url website  : https://www.posttoday.com/life/healthy/661533 

ข้อเท็จจริง: โพรไบโอติกเป็นจุลินทรีย์ดีท่ีพบได้ในผลิตภัณฑ์นมหมัก อาหารหมัก และเป็นเช้ือประจ าถิ่นในสัตว์
และมนุษย์ เมื่อร่างกายได้รับเข้าไปในปริมาณท่ีเหมาะสมจะส่งผลดีต่อสุขภาพ  ได้แก่ แบคทีเรีย ยีสต์ท่ีมี
ประโยชน์ ช่วยสร้างสมดุลระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยเพิ่มจ านวนเซลล์เม็ดเลือดขาวท่ีมีหน้าท่ีก าจัดเซลล์ท่ีติดเช้ือ
ไวรัสและเซลล์มะเร็ง และยังช่วยให้ร่างกายตอบสนองต่อส่ิงแปลกปลอมโดยกระตุ้นการหล่ังสารไซโตไคน์ต่างๆ 
ได้ดีขึ้น 

ผลกระทบ: อาหารหมักดองนั้นมีปริมาณโซเดียมสูงมาก ถ้ากินมากหรือบ่อยเกินไปจะส่งผลเสียต่อสุขภาพระยะยาว 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมไปถึงอาการบวมน้ าตามร่างกายต่าง ๆ เป็นต้น 

ข้อแนะน า: อาหารหมักดองท่ีผลิตเน้นปริมาณมากอาจเส่ียงต่อสารเร่งหมัก สารปนเป้ือน สารกันบูด สีสัน ควร
เลือกซื้อจากแหล่งท่ีรู้ท่ีมาหรือท ากินเอง อาหารหมักดองนั้นมีโซเดียมสูง จึงควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสม  
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