
HOW THE GUT 
BACTERIA MAKE YOU 

FAT      ? 

อ้วน หรือ ผอม เกิดได้จากหลายปัจจัย
หนึ่งในนั้นคืออาหารที่รับประทานซึ่งมีผลต่อแบคทีเรียที่อยู่ในล าไส้ 

✔ผลการทดลองทางวทิยาศาสตร์ แสดงให้เห็น 
ว่าแบคทีเรียในล าไส้มีส่วนท าให้อ้วนผอมแตกตา่งกัน  

✔คนอ้วน มักจะมีแบคทีเรียกลุ่ม Firmicutes มาก

คนผอม มักจะมีแบคทีเรียกลุ่ม Bacteroidetes มาก

 คนที่มรีา่งกายปกต ิจะมีแบคทีเรียสองกลุ่มสมดุลกัน  

   FIRMICUTES 
แบคทเีรยีตวัอว้น ควบคุม 5 อวัยวะหลัก

สมอง สูญเสียการควบคุมความรูส้ึกอิ่ม เนือ้เยือ่

ไขมัน ถูกกระตุ้นใหส้ร้าง และเก็บไขมันมากขึน้ ตับ 

สร้าง เก็บไขมัน และลดการใช้พลังงานจากสารอาหาร 

ผนังล าไส ้เพิ่มการดดูซึมไขมัน ระยะยาวอาจท าให้

ผนังล าไสอ้ักเสบ เกิดการรัว่ และเกิดโรคเบาหวานได้ 

กล้ามเนือ้ ลดการสลายกรดไขมนั

BACTEROIDETES 
แบคทเีรยีตวัผอม ช่วยให้ metabolism ใน

ร่างกายดขีึ้น โดยสามารถผลิต SCFA ซ่ึงมีผลต่อ 

สมอง เพิ่มการสรา้งฮอรโ์มน leptin ฮอร์โมนแห่ง

ความอิ่ม เนื้อเยือ่ไขมนั ลดการตอบสนองตอ่ insulin 

ตับ เพิ่มการเผาผลาญ
พลังงาน ผนังล าไส ้ 

ลดการดูดซึมไขมนั  

และลดการอักเสบ 

ในร่างกาย  

กล้ามเนือ้  
มีส่วนเพิ่ม 

การตอบสนอง 

ต่อ Insulin  

V S 

จากการทดลองในสัตว์ พบว่า antibiotics 

จะไปก าจัดแบคทีเรียอย่างกวา้ง ๆ ส่วนใหญ่

เป็น Bacteroidetes ส่งผลสนับสนุน 

Firmicutes ให้เพิ่มมากขึ้น ท าให้อ้วนขึ้น 

หากพัฒนา antibiotics ที่มีผลมากกับ 

Firmicutes ได้ จะสามารถใช้กับผูท้ี่มีปญัหา

เรื่องความอ้วนได้  

การศึกษาในมนุษย์ พบว่าเด็กที่มีอายุ 

ต่ ากว่า6เดือน มีแนวโน้มว่าจะมีน้ าหนัก

มากกว่าปกติอย่างมีนัยส าคัญ อย่างไรก็ตาม 

ผลของยาที่มีต่อเชื้อในคนยังไม่ชัดเจน แต่ก็

สนับสนุนความสัมพันธ์ระหว่างการได้รับยา

ปฏิชีวนะ ในช่วงอายุน้อยกับความอ้วนเม่ือ

เด็กคนนั้นมีอายุมากขึ้น และถือเป็นข้อพึงระวัง

ในการใช้ยาปฏิชวีนะในเด็กเล็ก 

ANTIBIOTICS & 
แบคทีเรียในล ำไส ้

นอกจากนี ้จากผลการทดลองใน
หนูที่ความหลากหลายของแบคทีเรียในล าไส้

มากกว่ามักจะผอม ในทางกลับกันหนูอ้วน   

จะมีความหลากหลายของแบคทีเรียในล าไส้

น้อยกว่า  

หากเรา รับประทานอาหารที่มีปริมาณ
น้ าตาลและไขมันสูงจะมีผลเพิ่มปริมาณ

แบคทีเรียตัวอ้วนขึ้นได้ แต่ถ้าเรากินอาหารที่มี

กากใยสูงจะท าให้แบคทีเรียตัวผอมเพิ่มมากขึ้น

แทนซึ่งเป็นผลให้เราผอมลงนั่นเอง 

กำรเพิม่ปริมำณ 
แบคทเีรยีตวัผอม 
Bacteroidetes ชอบอาหารพวก Prebiotics 

หากเรากินอาหารประเภทนี้มาก ก็จะท าให้มี 

สุขภาพที่ดีข้ึนได้ 

คือ อาหารที่มนุษย์ย่อยไม่ได้ ถูกหมักโดย 

จุลินทรีย์เป็นบิวทิเรท กระตุ้นการหล่ังของ  

glucagon like peptide 1 (GLP-1) ซึ่งมผีล 

ท าให้เรารู้สึกอิ่ม ตัวอย่างเช่น ใยอาหาร 

(diet fiber) oligosaccharide หัวหอม 

กระเทียม หน่อไม้ฝรั่ง ข้าวบาร์เลย์ 
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