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กิตติกรรมประกาศ

พรไีบโอติก: ฟังก์ชนันลัโอลโิกแซก็คาไรด์ เป็นต�ำราวชิาการทีไ่ด้เรยีบเรยีงล�ำดบัเนือ้หา

ให้ง่ายต่อการติดตาม และท�ำความเข้าใจ เหมาะส�ำหรับนิสิต นักศึกษาแพทย์ นักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษา  อาจารย์ นักวิจัย และประชาชนทั่วไปที่มีความสนใจติดตามความก้าวหน้าในการ

ศึกษาเรื่องพรีไบโอติก สามารถใช้ประกอบการเรียนการสอน หรือใช้ค้นคว้าหาความรู้เกี่ยวกับ

พรีไบโอติกในงานวิจัย ส�ำหรับเนื้อหาของต�ำราเล่มนี้ ผู ้นิพนธ์ได้เรียบเรียงเกี่ยวกับอาหาร 

ฟังก์ชนันลัโอลโิกแซก็คาไรด์ซึง่เป็นสิง่ทีร่่างกายไม่สามารถย่อยและดดูซมึได้ทีล่�ำไส้เลก็ ซ่ึงอาหาร

ฟังก์ชนัเหล่านีส้ามารถเข้าสูล่�ำไส้ใหญ่ได้ในรปูท่ีไม่เปลีย่นแปลง และจะถกูย่อยสลายโดยแบคทเีรีย 

โพรไบโอติก ท�ำให้กระตุ้นการเจริญและการท�ำงานของแบคทีเรีย พรีไบโอติกพบได้ใน หัวหอม 

กระเทียม ถั่วเหลือง ถั่วแดง ไฟเบอร์ในผักและผลไม้ต่างๆ เป็นต้น เนื้อหาในเล่มแบ่งเป็น  

10 บท โดยผู้นิพนธ์พยายามที่จะรวบรวมและสรุปข้อมูลที่ส�ำคัญตั้งแต่อดีตมาประกอบกับ 

งานวิจัยในยุคปัจจุบัน เน้ือหาในตอนแรกแบ่งเป็น 3 บทเป็นส่วนของพื้นฐานวิทยาศาสตร์  

(basic science) ของพรีไบโอติก เป็นความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับโครงสร้างและการผลิตพรีไบโอติก 

โอลิโกแซ็กคาไรด์โดยใช้เอนไซม์  เนื้อหาส่วนท่ี 2 แบ่งเป็น 3 บท เก่ียวข้องกับพรีไบโอติก 

ยอดนิยม และการศึกษาวิจัยในมนุษย์ เน้นใช้ข้อมูลจากงานวิจัยของผู้นิพนธ์ที่เกี่ยวข้องโดยตรง

กบัการผลติไอโซมอลโทโอลโิกแซ็กคาไรด์ อนิลูนิและฟรกุโทโอลโิกแซก็คาไรด์ และคาร์โบไฮเดรต

พรีไบโอติกชนิดใหม่ๆ ตลอดจนการน�ำไปใช้ประโยชน์  ส่วนสุดท้ายของต�ำราเล่มนี้แบ่งเป็น  

4 บท เป็นเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับบทบาททางชีวภาพของพรีไบโอติกด้านเมแทบอลิซึมของไขมัน 

ผลของพรีไบโอติกต่อการป้องกันมะเร็ง บทบาทของพรีไบโอติกในการป้องกันโรคระบบ 

ทางเดินอาหาร และบทสรุปของพรีไบโอติกจากอดีตจนถึงอนาคต  

ค�ำน�ำ
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บทน�ำ

พรีไบโอติก (prebiotics) จัดเป็นฟังก์ชันนัลฟู้ดชนิดหนึ่ง ซ่ึงไม่สามารถถูกย่อยและดูดซึม

ได้ท่ีล�ำไส้เลก็ จงึผ่านเข้าสูล่�ำไส้ใหญ่โดยไม่เกดิการเปล่ียนแปลงใดๆ พรไีบโอตกิท�ำหน้าทีเ่ป็นแหล่งทีอ่ยู่

อาศัยและส่งเสริมการเจริญที่เฉพาะเจาะจงกับจุลินทรีย์ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ (probiotics) เช่น  

แล็กโทบาซิลลัย บิฟิโดแบคทีเรีย แต่ท�ำให้จุลินทรีย์ชนิดที่มีผลเสียต่อสุขภาพลดจ�ำนวนลง ดังนั้น  

พรีไบโอติกจึงส่งผลดีต่อสุขภาพของผู้บริโภค เช่น ช่วยบรรเทาอาการท้องผูก ลดการติดเช้ือในระบบ

ทางเดินอาหาร ป้องกันภาวะภูมิไวเกิน ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด เพิ่มการดูดซึมแคลเซียม และ

ลดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ ตามที่ได้เคยบรรยายไว้ในบทที่ 2 (ข้อ 2.2.4) พรีไบโอติกตาม 

ธรรมชาติพบได้ในอาหารหลายชนิด เช่น ในผัก ผลไม้ และธัญพืชบางชนิด ในทางการค้าพรีไบโอติก

ส่วนใหญ่โดยเฉพาะโอลิโกแซ็กคาไรด์พรีไบโอติกผลิตข้ึนจากการสังเคราะห์ด้วยเอนไซม์จากแบคทีเรีย 

เช่น เอนไซม์ทรานส์กลูโคซิเดส ไซโคลเดกซ์ทรินไกลโคซิลทรานสเฟอเรส แอมิโลมอสเทส และ 

เดกซ์แทรนซเูครส เป็นต้น (ยกเว้นแลก็ทโูลสเป็นการสงัเคราะห์ขึน้ด้วยวธิทีางเคม)ี ซึง่ให้ปรมิาณผลผลติ

ที่สูงกว่า และสามารถควบคุมความยาวของสายโอลิโกแซ็กคาไรด์ได้ ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์อาหาร 

หลายชนิด เช่น เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ นมเปร้ียว นมผงส�ำหรับเลี้ยงทารก นิยมเติมพรีไบโอติกและ

โพรไบโอติกร่วมกัน โดยเรียกชื่อใหม่ว่า ซินไบโอติก ซึ่งมีส่วนส�ำคัญในการปรับสมดุลของจุลินทรีย์ใน

พรีไบโอติก: อดีต ปัจจุบัน และอนาคต

(Prebiotics: past, present and future)  

 

บทที่ 10
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ระบบทางเดนิอาหาร โดยในบทสรปุนี ้เป็นการกล่าวถงึประวตัแิละววิฒันาการของพรไีบโอตกิในอาหาร

ของมนุษย์ รวมทั้งประเด็นต่างๆ เกี่ยวกับงานวิจัย แนวโน้มความต้องการ และมูลค่าทางการตลาดของ

พรีไบโอติกทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต

10.1 พรี ไบโอติก: อดีต

การพบฟรุกแทนปริมาณมากในพืชพรรณของโลกช่วยยืนยันได้เป็นอย่างดีว่าบรรพบุรุษของ

เราในสมัยไพลโอซีน (pliocene) และไพลสโตซีน (pleistocene epoch) เมื่อหลายล้านปีก่อน 

ก็รับประทานอินูลินและโอลิโกฟรุกโทสพรีไบโอติกเป็นอาหาร เมื่อบรรพบุรุษของเราย้ายถิ่นฐานจาก 

ป่าฝนไปยังป่าสะวันนาที่แห้งแล้งของแอฟริกาที่อยู่ในเขตกึ่งร้อน หัวพืชใต้ดินที่เกิดจากต้น เหง้า หัวที่

เกิดจากเหง้า และหัวที่เกิดจากกาบใบซึ่งหลายชนิดอุดมไปด้วยพรีไบโอติก เป็นแหล่งพลังงานที่คุ้นเคย

และส�ำคัญ แหล่งพลังงานหลายๆ ชนิดเหล่านี้ท�ำหน้าท่ีเป็นอาหารหลักส�ำหรับเหล่าคนล่าสัตว์  

คนเก็บเกี่ยวพืชผล และกลุ่มที่ท�ำการเกษตรสมัยใหม่ที่ยังคงอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นเขตกึ่งร้อน 

อย่างไรก็ตาม ส่วนประกอบที่ไม่สามารถย่อยได้และพิษที่อยู่ในพืชที่พบในแหล่งอาหารใต้ดินหลายๆ 

ชนดิคงจ�ำกดับทบาทการเป็นอาหารหลกัของพชืเหล่านีใ้นสมยัแรก จนกระทัง่เริม่มกีารปรับเปลีย่นทาง

เทคโนโลย ีเช่น มีการน�ำไฟมาใช้ในการประกอบอาหาร และการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ทางภมูปัิญญา

กช่็วยในการจ�ำแนกแยกแยะส่วนประกอบต่างๆ ของพชืได้ว่าส่วนใดสามารถรบัประทานได้อย่างปลอดภัย

หรือมีพิษ เป็นต้น1 อย่างไรก็ตาม เมื่อสิ่งมีชีวิตกลุ่มแรกๆ ในจีนัสโฮโมอย่างมนุษย์เราเริ่มมีวิวัฒนาการ

ต่างๆ จนกระทั่งกลายเป็นกลุ ่มที่มีบทบาทส�ำคัญในหมู่สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม การน�ำอาหารท่ีม ี

พรีไบโอติกมารับประทานจึงกลายเป็นทางเลือกที่เป็นประโยชน์ต่อประชากรที่มีความต้องการดูแล

สุขภาพ

ความเข้าใจบทบาทของพรีไบโอติกในสมัยโบราณและบทบาทที่เกี่ยวกับวิวัฒนาการใน 

อาหารของมนุษย์มีน้อยมาก ความก้าวหน้าอย่างต่อเนื่องในความเข้าใจของเราต่อประโยชน์ของ 

พรีไบโอติกที่มีต่อสุขภาพผ่านการศึกษาวิจัยท้ังในแบบ in vivo และ in vitro ในสมัยใหม่ ได้รับ

ประโยชน์จากความเข้าใจลกึซึง้มากขึน้จากช่วงเวลาต่างๆ ท่ีได้จากโบราณคด ีปัจจบัุนนีใ้นกลุม่ผูเ้ก่ียวข้อง

ทางโภชนาการและการแพทย์เริม่ตระหนกัมากข้ึนเรือ่ยๆ ถึงประเดน็อาหารสมยัก่อนประวตัศิาสตร์หรอื

อาหารของคนล่าสัตว์และคนเก็บเกี่ยวอาหาร อาจเป็นต้นแบบส�ำหรับการพัฒนาอาหารท่ีใช้ประโยชน์

ในการรักษาโรค เพื่อลดความเสี่ยงของการเกิดโรคในอารยธรรมสมัยใหม่2, 3 ดังท่ีเห็นได้จากหลักฐาน

ทางโบราณคดี พรีไบโอติกเป็นส่วนหน่ึงของอาหารส�ำหรับมนุษย์มานานแล้ว และในบางพื้นท่ีและ 

ช่วงเวลามีปริมาณมากกว่าที่มนุษย์ในสมัยใหม่ใช้รับประทานกัน4 
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เมือ่มองลกึลงไปในแง่ของหลกัฐาน แทบไม่มหีลกัฐานท่ีเป็นรปูธรรมทีแ่สดงว่าบรรพบุรษุของ

พวกเราสมัยโบราณรับประทานพืชเป็นอาหาร เนื่องจากบันทึกทางโบราณคดีเก็บรักษาส่วนต่างๆ ของ

พืชอินทรีย์ไว้ได้ไม่ดีนัก เราต้องเดินทางไปอีกหลายล้านปี จนกระทั่งถึงสมัยยุคหินเก่าตอนปลาย 

(ประมาณ 40,000–12,000 ปีก่อน) ของยุโรปตะวันตก และลุ่มน�้ำเมดิเตอร์เรเนียน และจนถึงสมัย 

โฮโลซีนตอนต้น (ประมาณ 10,000 ปีก่อน) ของอเมริกาเหนือ ก่อนที่จะเริ่มมีหลักฐานชัดเจนทั้งทาง

ตรงและทางอ้อมในเรือ่งการรบัประทานอาหารทีม่พีรไีบโอตกิ การค้นคว้าวจิยัทางโบราณคดขีนาดใหญ่

ในอเมริกาเหนือนานหลายทศวรรษบันทึกเรื่องการใช้ประโยชน์ของพืชที่อุดมไปด้วยพรีไบโอติกอย่าง

กว้างขวาง เช่น ว่านหางจระเข้ (Agave spp.) ต้นโซทอล (Dasylirion spp.) ต้นคามัส (เช่น Camasia 

quamash, Camassia leichtlinii) และต้นหอม (Allium spp.) ขณะที่พืชที่มีอินูลินจ�ำนวนมากเป็น

ที่รู้จักว่าเป็นแหล่งอาหารของมนุษย์สมัยก่อนประวัติศาสตร์และสมัยประวัติศาสตร์ในอเมริกาเหนือ  

พืชเหล่านี้มีหลักฐานเก่าแก่ที่สุดที่แสดงว่ามีการรับประทานพรีไบโอติกในอเมริกาย้อนหลังไปกว่า  

9,000 ปี5 ในเขตโลเวอร์เพคอส (the Lower Pecos region) ของทะเลทรายชิฮัวฮวน (Chihuahuan 

desert) ในเท็กซัสตะวันตกตามชายแดนสหรัฐฯ และเม็กซิโก ถ�้ำที่มีการทับซ้อนหลายชั้นแสดงให้เห็น

การใช้ประโยชน์ของว่านหางจระเข้ โซทอล และต้นหอมที่ย้อนกลับไปเกือบ 9,200 ปี อยู่ในสภาพแห้ง

และถูกเก็บรักษาไว้ด้วยชะง่อนหินขนาดใหญ่ท่ีพบได้ในถ�้ำหลายๆ แห่งและท่ีพักในเขตนั้น พบมูลของ

มนษุย์และซากพชืขนาดใหญ่ทีบ่่งชีว่้าอาหารทีม่พีรไีบโอตกิทีป่รงุด้วยการอบในหลมุ (เช่น ว่านหางจระเข้  

โซทอล และต้นหอม) มคีวามส�ำคญัอย่างยิง่ต่อเศรษฐกจิของทะเลทรายเขตนัน้6 ส่วนทางตะวนัออกของ

เขตโลเวอร์เพคอสบริเวณตะวันตกของที่ราบสูงเอ็ดเวิร์ดส์ (the Edwards plateau) ของเท็กซัสตอน

กลาง แหล่งขุดค้นวิลสัน-ลีโอนาร์ด (Wilson-leonard site) ที่ถูกฝังลึกแสดงให้เห็นเตาดินเสริมด้วย

หินที่มีเส ้นผ่าศูนย์กลางสองเมตร ซึ่งใช้ส�ำหรับการปรุงหัวพืชท่ีเกิดจากกาบใบของต้นคามัส  

(Camassia spp.) ซึ่งมีลักษณะเหมือนหอมหัวใหญ่และมีคุณค่าทางโภชนาการ มีการค้นพบ 

หวัต้นคามสัท่ีด�ำเกรยีมระหว่างการขุดเตาดังกล่าว และพบว่าถูกสร้างข้ึนประมาณ 8,200 ปี ก่อนปัจจบัุน7 

ถึงแม้จะไม่ขุดพบหัวต้นคามัสที่ไหม้เกรียมเมื่อขุดค้นลึกลงไปกว่าเดิม แต่ส่วนล่างของเตาที่ท�ำจากหิน 

กม็อีายปุระมาณ 9,410-9,900 ปีก่อนปัจจบุนั บ่งบอกร่องรอยชดัเจนว่ามกีารใช้พรไีบโอติกในสมยัก่อน 

ที่แหล่งขุดค้นสเตเกอวอลต์ (Stigewalt site) ทางตะวันออกเฉียงใต้ของแคนซัส พบซากของเตาหิน

ขนาดใหญ่ที่มีเส้นผ่าศูนย์กลางมากกว่าสองเมตร และหัวหอมไหม้เกรียม (Allium spp.) ที่มีอายุย้อน

ไปประมาณ 8,810-7,910 ปีก่อนปัจจุบัน8 เหมือนกับเตาขนาดใหญ่ท่ีค้นพบท่ีแหล่งขุดค้นวิลสัน- 

ลีโอนาร์ด (Wilson-Leonard site) ที่ตอนกลางของเท็กซัส มีการค้นพบหลุมท่ีขุดด้วยมือท่ีเรียงราย

ด้วยหินที่ท�ำให้เตาร้อนก่อน ดูเหมือนว่าจะมีความเกี่ยวข้องกับการท�ำอาหารที่มีพรีไบโอติก และจะพบ

รูปแบบเหมือนกันนี้ไปทั่วทางตะวันตกเฉียงใต้ของอเมริกา ซ่ึงพบหลุมส�ำหรับย่างต้นหางจระเข ้ 
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(ที่เรียกกันว่าหลุม mescal) หลายพันหลุมกระจายอยู่ทั่ว9 ทางตะวันตกเฉียงเหนือของอเมริกาก็พบ

เตาเรียงรายด้วยหินขนาดใหญ่ ที่ใช้ส�ำหรับปรุงหัวคามัส (camas bulbs) ที่กินได้ปริมาณถึง 1,500 

กิโลกรัมในการเผาครั้งเดียว10 

ทางตะวนัตกเฉยีงใต้ของอเมรกิา มสีภาพพืน้ผวิทีเ่หมาะสมและมกีารสะสมของดนิอย่างช้าๆ 

ทบัถมกันท�ำให้เหมาะกบัการรักษาสภาพเตาหนิทีใ่ช้ประกอบอาหารในอดตี ท�ำให้นกัโบราณคดสีามารถ

ขดุพบสภาพเตาหนิทีม่กีารใช้งานเตาซ�ำ้หลายครัง้ และการสะสมของซากเตาในเวลาต่อมา (หินท�ำอาหาร

ทีถ่กูทิง้) ตลอดหลายฤดกูาล ท�ำให้สามารถวาดแผนทีเ่ครือ่งมอืทีใ่ช้ท�ำอาหารหลายพนัช้ิน ซึง่มกัมขีนาด

สูงกว่า 1 เมตร และมีเส้นผ่าศูนย์กลางนับสิบเมตร เมื่อปะติดปะต่อเรื่องราวจากการตรวจหาอายุจาก

คาร์บอนกัมมันตรังสีของเคร่ืองมือหินที่ใช้ท�ำอาหารนับร้อยชิ้นทั่วบริเวณตอนใต้ของอเมริกาเหนือ9  

พบว่ามีการรับประทานอาหารที่มีพรีไบโอติกเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องโดยเริ่มตั้งแต่กว่า 9,000 ปีก่อน และ

มีการเพ่ิมประมาณมากขึ้นอย่างชัดเจนเมื่อราว 1,250 ปีก่อน การเพิ่มขึ้นของการบริโภคอาหารที่มี

พรีไบโอติกทางตอนใต้ของอเมริกาเหนือ (โดยเฉพาะทางตะวันตกเฉียงใต้ของอเมริกา) เกิดข้ึนในเวลา

ใกล้เคียงกับการพึ่งพาพืชที่ได้จากการเพาะปลูก เช่น ข้าวโพด (Zea mays) ฟัก (Cucurbita sp.) และ

ถั่ว (Cucurbita sp.) และการเติบโตขนาดใหญ่ของประชากรมนุษย์ ดังนั้นขณะที่ผู้บริโภคเริ่มเปลี่ยน

ไปรับประทานอาหารที่ได้จากพืชเพาะปลูกท่ีอุดมไปด้วยแป้ง อาหารท่ีมีพรีไบโอติกก็ยังคงมีบทบาท

ส�ำคัญในภูมิภาคของเศรษฐกิจทางโภชนาการ ดังที่เราได้เห็นตัวอย่างจากแถบทวีปอเมริกาเหนือ  

การใช้เทคโนโลยีการท�ำอาหารเตาหิน (แม้จะไม่พบซากพืชท่ีรักษาไว้ได้) อาจน�ำมาใช้เป็นเครื่องบ่งช้ี

การใช้ประโยชน์ของอาหารที่มีพรีไบโอติกในบันทึกทางโบราณคดี แม้จะค้นพบว่าอาหารจ�ำนวนมาก 

ถูกปรุงให้สุกด้วยเตาหิน แต่เตาหินขนาดใหญ่ที่มีเส้นผ่าศูนย์กลางกว่า 1 เมตร ก็มีความเกี่ยวข้องกับ

อาหารที่มีพรีไบโอติกหลายชนิด

ทัว่ยโุรปตะวันตก พบว่ามซีากเคร่ืองมอืท�ำอาหารขนาดใหญ่ทีม่ลีกัษณะคล้ายคลงึกันน้ีท่ีเวลส์ 

อังกฤษ สกอตแลนด์ ไอร์แลนด์และสแกนดิเนเวีย ซ่ึงคนในท้องถิ่นเรียกกันว่า fulacht fiadh  

การพัฒนาในเมืองใหญ่เมื่อไม่นานมานี้น�ำไปสู่การขุดเนินดินเหล่านี้ ซึ่งมีความสูงมากกว่า 1 เมตร และ

เส้นผ่าศูนย์กลางหลายเมตร ซึ่งแสดงว่ามีการใช้เตาเผาลักษณะนี้หลายสิบหลายร้อยครั้ง ขณะที่สภาพ

ดนิทีม่คีวามชืน้ท�ำลายหลกัฐานของพืชต่างๆ ทีถ่กูปรงุในเคร่ืองมอืท�ำอาหารเหล่านี ้แต่ยงัสามารถตรวจ

หาอายุซากโบราณนี้จากคาร์บอนกัมมันตรังสีของถ่านไม้ท่ีใช้ในเตาหินจ�ำนวนไม่มากนักได้อยู่ และพบ

ว่าเนินดินส่วนมากถูกสร้างขึ้นภายใน 6,000 ปีที่ผ่านมา พบเนินดินที่เรียงรายด้วยหินเพื่อใช้ท�ำอาหาร

ขนาดต่างๆ กัน ซึ่งย้อนกลับไปถึงช่วงเวลาใกล้เคียงกันกับการพบลักษณะสภาพทางโบราณคดีท่ี

คล้ายคลึงกันทางตอนใต้ของทวีปออสเตรเลียด้วย11 
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ตราบจนปัจจุบนั หลกัฐานเก่าแก่ท่ีสดุของเทคโนโลยหีนิท่ีใช้ท�ำอาหารในยโุรปได้มาจากแหล่ง

ขุดค้นบริเวณถ�้ำอาบรีพาตู (cave site of Abri Pataud) ในเขตดอร์ดอญ (Dordogne region) ทาง

ตอนใต้ของฝรัง่เศส จากการขดุค้นด้วยความร่วมมอืของทมีงานอเมรกัินและฝร่ังเศสระหว่าง ค.ศ. 1958 

ถึง 1964 พบเตาหินที่ใช้ท�ำอาหารที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางกว่า 1 เมตรหลายชิ้น และมีอายุย้อนไป

ราว 33,000-18,000 ปีก่อน12 แม้จะไม่มีทางรู้ว่ามีเนื้อเยื่อของพืชท่ีมีพรีไบโอติกถูกปรุงในเครื่องมือ 

เก่าแก่เหล่านี้หรือไม่ เนื่องจากไม่มีรายงานหลักฐานโดยตรงในรูปของวัสดุที่เป็นพืช แต่อนุมานได้ว่ามี

การใช้งานส�ำหรับการปรุงผักจากการที่พบเครื่องมือคล้ายคลึงกันนี้ทั่วโลก และยังมีรายงานการพบ 

เครื่องมือส�ำหรับท�ำอาหารที่เรียงรายด้วยหินภายในคล้ายคลึงกันนี้ซึ่งมีอายุย้อนไปประมาณ 30,500 ปี

ก่อนปัจจุบันบนเกาะทาเนกาชิมา (Tanegashima island) ของประเทศญี่ปุ่นด้วย13 

ในปี ค.ศ. 2004 มีรายงานการค้นพบตัวอย่างที่แสดงการใช้ประโยชน์ของต้นไม้จ�ำพวกหญ้า

และธัญพืชที่มีพรีไบโอติกบางชนิดที่เก่าแก่ที่สุด เนื่องจากสถานการณ์น�้ำที่ลดลงที่แหล่งขุดค้นโอฮาลา

ที่สอง (Ohala II site) ริมทะเลแกลิลี (Galilee sea) ในประเทศอิสราเอล ชิ้นส่วนของพืชกว่า 90,000 

ชิ้นจาก 142 หน่วยอนุกรมวิธาน ที่พบมีอายุย้อนไปราว 23,000 ปีก่อนปัจจุบัน14 ในบรรดาพืชตระกูล

หญ้าที่มีเมล็ดเล็กๆ หลายชนิดที่พบ (เช่น Alopecurus utriculatus/arundinaceus, Bromus 

pseudobrachystachys, Hordeum glaucum, Hordeum marinum, Puccinella cf. convolute) 

มีข้าวบาร์เลย์ป่า (Hordeum spontaneum) และเอมเมอร์วีท (Triticum dicoccoides) อยู่ด้วย  

ซ่ึงเป็นต้นตระกูลของพืชที่น�ำมาเพาะปลูกเป็นอาหาร สิ่งท่ีน่าสนใจในบริเวณเดียวกันนี้คือ มีการพบ 

พื้นเตาที่มีลักษณะคล้ายเตาขนาดเล็กในลุ่มน�้ำตื้นๆ ที่มีหินที่ด�ำเกรียมเรียงเป็นรูปวงกลมซึ่งตีความกัน

ว่าน่าจะใช้เป็นเตาอบขนมปังเน่ืองจากมีความเก่ียวข้องกับเครื่องมือหินท่ีใช้เก็บเก่ียวหญ้าเมล็ดเล็ก  

ข้าวบาร์เลย์ และข้าวสาลี15, 16 

จากการศึกษาในปัจจุบัน เห็นได้ชัดว่าบรรพบุรุษของเรารับประทานพืชท่ีมีพรีไบโอติกใน

ปริมาณที่แตกต่างกัน ความเกี่ยวข้องที่น่าสนใจระหว่างเทคโนโลยีเครื่องมือหินท่ีใช้ท�ำอาหารและ 

พรีไบโอติกเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงการรับประทานพืชพรีไบโอติกปริมาณมากในช่วงเริ่มต้น การท่ีไม่

สามารถน�ำเนื้อเยื่อพืชพรีไบโอติกกลับมาพิสูจน์ได้โดยตรง จึงได้แต่คาดการณ์กันว่าบรรพบุรุษของเรามี

การใช้พืชพรีไบโอติกเป็นอาหารอยู่เสมอ ผ่านทางกิจกรรมการออกหาอาหารประจ�ำวัน และหลักฐาน

บางช้ินท่ีแสดงว่ามกีารใช้หนิท�ำอาหารในยคุหนิเก่าตอนกลาง17 ต้องรอจนกระท่ังเริม่ยคุหนิเก่าตอนปลาย 

(ประมาณ 40,000 ปีก่อน) ซึ่งมีสิ่งของตกแต่ง เครื่องมือที่มีการตกแต่งให้สวยงาม สิ่งที่ใช้เก็บอาหาร

อย่างประณีต เสื้อผ้าที่มีการตัดเย็บอย่างหยาบๆ ศิลปะ และการเพิ่มจ�ำนวนประชากรอย่างชัดเจน18 

การใช้อาหารทีท่�ำจากพืชทีม่พีรไีบโอติกจึงเริม่มบีทบาทส�ำคญัในววิฒันาการทางอาหารของมนษุย์ชดัเจน

มากขึ้น
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พรีไบโอติก:
ฟังก์ชันนัลโอลิโกแซ็กคาไรด์

Prebiotics:
functional oligosaccharide

http://thammasatpress.tu.ac.th

 พรีไบโอติก (prebiotic) พบในอาหารหลายชนิด โดยเฉพาะในผัก เชน รากชิคอรี

หัวอารทิโชก กระเทียม หอมหัวใหญ หน�อไมฝรั่ง ผลไม เชน กลวย แอปเปล และเมล็ดธัญพืช

บางชนิด มีการผสมสารที่เปนพรีไบโอติกลงในอาหาร ไดแก ผลิตภัณฑเคร�องด�มเพ�อสุขภาพ

น้ำนม อาหารทารก โยเกิรต พาสตา ขนมอบ ซอส อาหารเชาธัญพืช (breakfast cereal) ซุป

ขนมขบเคี้ยวแบบตางๆ เปนตน

 ปจจุบันสารพรีไบโอติกใชเปนสวนประกอบของอาหารที่ไดรับความสนใจ และมีแนวโนม

ที่จะเปนสวนหนึ่งในอาหารของประชากรโลกที่กำลังมีการเปลี่ยนแปลง รวมทั้งไดรับความนิยม

เพิ่มขึ้นทำใหการตลาดดานอาหารเกี่ยวกับพรีไบโอติกเติบโตอยางรวดเร็ว เน�องจากพรีไบโอติก

มีความสำคัญในการเปนสารอาหารชวยเสริมแบคทีเรียที่มีคุณสมบัติเปนโพรไบโอติกใหมีชีวิต

ทำหนาที่รักษาสมดุลจุลินทรียในระบบทางเดินอาหาร เสริมสรางความแข็งแรงใหกับระบบยอย

อาหาร สงผลใหผูบริโภคมีสุขภาพที่ดี
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