
 

                                         
     
 

 
  
 
 
 
 
 
 

ฟรุกโตโอลโิกแซคคาไรด์
(fructo-oligosaccharides) หรอื

เรยีกอกีชือ่หนึง่ว่า โอลโิกฟรุกโตส 
จัดอยู่ในกลุ่มพรีไบโอติก มีลักษณะ

เป็นผง หรือเป็นเกร็ดเล็ก ๆ คลา้ยน้ําตาล สารพรไีบ
โอติก เ ป็นสา รอาหา รของแบคที เ รีย ใน ลํ า ไส ้
หมายความว่าเมือ่เรากนิเขา้ไป ร่างกายของเราไมไ่ด ้
ใชส้ารอาหารนัน้ๆ แต่เมือ่มันผ่านเขา้ไปถงึลําไสใ้หญ ่
แบคทีเรียเฉพาะตัวที่เป็นมติรต่อสุขภาพ เช่นบฟิิโต
แบคทีเรีย(Bifido Bacteria)และแลคโตบาซลิัส
(Lactobacilus) มันมีเอนไซม์พิเศษ สามารถย่อย
สารพรไีบโอตกิเอาไปใชเ้ป็นอาหาร และเตบิโตเพิม่
จํานวนขึน้มาได ้ปรากฏการณ์นีทํ้าใหร้า่งกายของคนที่
กนิพรไีบโอตกิเขา้ไปจะไดป้ระโยชน ์
 
       ทัง้นีเ้พราะในลําไสข้องเรามแีบคทเีรยีอยู ่2 กลุม่
ใหญ่ๆ คือกลุ่มที่เป็นมติรต่อสุขภาพและกลุ่มที่เป็น
ศัตรตูอ่สขุภาพ กลุม่หลังนีก้็เชน่ อ ีโคไล(E.coli) หรอื 
คลอสตรเิดยีม(Clostidium) เป็นตน้ หากร่างกายของ
เรามีแบคทีเ รียที่ เ ป็น
ศัตรูมากเกนิไป มันก็จะ
ทํารา้ยเราได ้เกดิอาการ
ทอ้งแน่น อืดเฟ้อ ผาย
ลมมีกลิน่เหม็นมาก ทํา
ให ลํ้าไส ใ้หญ่อัก เสบ 
และสรา้งสารก่อมะเร็ง

จําพวกอดิอล สกาทอล ครซีอล เป็นตน้ ซึง่เป็นสาเหตุ
ของมะเร็งลําไสใ้หญ ่จะวา่ไปใครมแีบคทเีรยีตัวรา้ย หรอื
ศัตรอูยูม่ากเกนิไปก็จะเกดิอาการทางทอ้ง  ไปจนกระทั่ง
เพิม่อตัราเสีย่งตอ่มะเร็งลําไสใ้หญ ่
 ส่วนแบคทีเรียตัวดี หรือที่เป็น
มิตรจะช่วยสรา้งความเป็นกรดใน
ลําไสใ้หญ่  ซึ่งจะควบคุมการ
เติบโตของแบคทีเ รียตัวร า้ย 
รวมทัง้สรา้งวติามนิบใีหร้า่งกาย
นําไปใชม้ากกว่าแบคทีเรียตัว
รา้ย สุขภาพลําไสใ้หญ่ก็จะด ี
และสามารถลดอัตราเสี่ยงต่อ
มะเร็งลําไสใ้หญ่ลงได ้ ในทางตรง
ขา้ม หากเรามแีบคทเีรยีตัวรา้ยมากเกนิไป ก็จะเกดิอาการ
อดึอัด แน่นทอ้ง เกดิอาการอาการลําไสร้ะคายเคอืง ซงึ
เป็นอาการทีรั่กษาไดย้าก 
 ทัง้นี้  ถา้ตอ้งการใหสุ้ขภาพลําไสใ้หญ่ดี เราก็
ตอ้งหาวธิเีลีย้งแบคทเีรยีตัวดใีหเ้พิม่จํานวนมากขึน้เพือ่ที่
มนัจะไปคมุปรมิาณของแบคทเีรยีตัวรา้ยใหเ้รา เดมิทเีขา
คดิคน้แบคทเีรยี เชน่แลคโตบาซลิัส เป็นเม็ด หรอืเตมิลง
ไปในอาหารแลว้ใหก้นิเขา้ไป โดยหวังวา่เมือ่มนัเขา้ไปใน
รา่งกายเป็นประจํา มันก็จะไปเพิม่จํานวนเพือ่น ๆ ของมัน
เองในลําไสใ้หญ่  อาหารเสรมิกลุ่มนี้  ซ ึง่เป็นแบคทเีรยี
อดัเม็ด เขาเรยีกวา่กลุม่โปรไบโอตกิ 
 แต่ก็มขีอ้โตแ้ยง้ว่า กรดในกระเพาะอาหารของ
เรานั้นแรงขนาดกัดทองใหล้ะลายได ้แบคทีเรียตัวดี
ทัง้หลายทีเ่รากนิเขา้ไปจะสามารถทนกรด แลว้เล็ดลอด
ไปถงึลําไสใ้หญ่ไดส้ักกีต่ัวกัน  ใน สมัยนี้จงึเกดิอาหาร
เสรมิขึน้มาอกีตัวหนึง่ซ ึง่เป็นกลุ่มพรไีบโอตกิ เป็นอาหาร
ที่แบคทีเรียตัวดีใชก้ ินเขา้ไปเพื่อเลี้ยงมัน ใหม้ันเพิ่ม
จํานวนขึน้มาเอง เช่น โอลโิกฟรุกโตส โอลโิกแซคคา
ไรดจ์ากถั่วเหลอืง แลกโตซโูครส กาแลกโต โอลโิกแซค
คาไร ฯลฯ เป็นตน้ ทัง้หมดนีค้อืน้ําตาลเชงิซอ้น 
 คําวา่น้ําตาลเชงิซอ้น หมายความวา่เป็นน้ําตาลที่
มีโมเลกุลเชงิซอ้น มีก ิง่และแขนงมากมาย ไม่เหมือน
น้ําตาลหวาน ๆ โมเลกลุเดีย่ว ๆ ทีร่่างกายใชไ้ด ้เมือ่เรา
กนิน้ําตาลเชงิซอ้นอย่าง FOS เขา้ไป 
ร่างกายของเราไม่มเีอนไซมย์อ่ยมันจงึผ่าน
เขา้ไปสูลํ่าไสใ้หญ่ของเรา ซึง่ในทีนั่น้มันจะ
กลายเป็นอาหารของแบคทเีรยีตัวด ี 

ที่มีเอนไซม์ ปลดโครงสรา้งซับซอ้นของน้ําตาล
ออกไปใชเ้ป็นอาหาร ในธรรมชาตเิราพบ FOS ใน
ผักและผลไม ้เช่นในหน่อไมฝ้ร่ัง หอมหัวใหญ ่
กระเทยีม มะเขอืเทศ แอบเป้ิล และกลว้ยหอม 
 
 บทบาทของน้ําตาลเชงิซอ้น FOS ต่อ
สขุภาพลําไสใ้หญแ่ละสขุภาพโดยรวม ประมวลได ้
ดังนีค้อื ทําหนา้ทีเ่ป็นสารเสน้ใย ทําใหอ้จุจาระชุม่
น้ํา ช่วยในการขับถ่าย ทําใหแ้บคทีเรียตัวดีเพิม่
จํานวนมากขึ้น แบคทีเรียตัวรา้ยในอุจจาระมี
จํานวนลดลง แอมโมเนยีในอจุจาระ รวมทัง้สารกอ่
มะเร็ง สกาทอล อินดอล ครีซอล และ ฟีนอล
ลดลงเมือ่เทยีบกับก่อนใช ้ซึง่จะทําใหอ้ัตราเสีย่ง
ของมะเร็งลําไสใ้หญล่ดลง  โดยเฉพาะอยา่งยิง่คน
ทีม่ญีาตสิายตรงเป็นโรคนี ้
 
 การที่แบคทีเรียตัวดี
ในลําไสเ้พิม่มากขึน้ มันจะ
ทําความสะอาดลําไสไ้ด ้
ดีกว่า นอกจากนี้มันยังช่วย
ลดเมตาโบลซิมิของไขมัน ทํา
ใหค้วบคุมไขมันในเลือดไดด้ ี
คอเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรดจ์ะลดลง  รวมทัง้
สามารควบคมุน้ําตาลในเลอืดไดด้ขี ึน้ 
  

ยงัมรีายงานวา่ FOS มปีระโยชนต์อ่การดูด
ซมึของเกลอืแร่สําคัญ เชน่ ธาตุเหล็ก แคลเซีย่ม 
และ แมกนีเซีย่ม จงึสามารถใชป้้องกันโรคเลือด
จากโรคกระดูกผุ ทัง้ยังมรีายงานว่า FOS สามารถ
รักษาโรคกระดูกผุในสัตวท์ดลองไดผ้ลซึง่ก็น่าจะ
ไดผ้ลในคนดว้ย 

 
 
 

  
 
 
 
 

      ปวดทอ้ง ทอ้งผูก  
มะเรง็ลาํไส ้กนัได้ด้วย  

ทรูฟอส 

ฟรุคโตโอรโิกแซคคาไรด ์
เสน้ใยอาหารชนดิละลายนํา้ได ้
 



             
                    ขนาดบรรจ ุ 60 แคปซลู  

TruFOS 1 แคปซลู มฟีรกุโอรโีกแซคคาไรด ์500 มก. 
รับประทานครัง้ละ 2 แคปซลู หลังอาหาร  
เพือ่ป้องกนัและเสรมิสขุภาพ หรอืเพิม่เป็น 
ครัง้ละ 4 แคปซลู เพือ่การรักษา 
 

นอกจากนี้ FOS ยังมบีทบาทต่อภูมติา้นทาน ทําให ้
อาการภมูแิพท้างลําไสล้ดลง  ทําใหจํ้านวนเซลลเ์ม็ด
เลอืดขาวทีบ่ง่บอกอาการแพล้ดลงอยา่งชดัเจน ทําให ้
อาการของภูมแิพ ้โดย เฉพาะอาการแพอ้าหาร เช่น
แพน้มวัว แพไ้ข่ เป็นตน้ มงีานวจัิยในญีปุ่่ นรายงานว่า
เด็กที่แพไ้ข่ เมือ่กนิ FOS อาการจะทุเลาลง หาก
เผอญิไปกนิอาหารที่มไีข่ผสม แต่ FOS จะไม่เพื่ม
น้ําหนักตัว หรือระดับ HDL หรือระดับกรดยูรกิใน
รา่งกาย 
 
ใครบา้งทีส่มควรใช ้FOS? 
อาการตอ่ไปนีเ้ป็นอาการทีใ่ช ้FOS บรรเทาไดด้ ีเชน่ 
• ลมในทอ้งมาก ทอ้งผกู 
• อาการลําไสใ้หญ่ระคายเคอืงหรอื IRS ลําไสใ้หญ่

อกัเสบเรือ้รัง  
• ทอ้งเสยีงา่ย ถา่ยเหลวเป็นมกู  
• ผายลมและอจุจาระมกีลิน่เหม็น  
• มกีลิน่ปาก ลมหายใจมกีลิน่  
• เป็นสวิ มแีผลรอ้นในเป็นประจํา 
 
สําหรับกลุ่มอาการของลําไสใ้หญ่ระคายเคอืง ซึง่เป็น
โรคเรือ้รังและรักษายากมอีาการดังนี้ ลมในทอ้งมาก 
ทอ้งอดื แน่นอดึอัดในทอ้ง ปวดทอ้งแต่ทุเลาลงเมือ่
ถ่ายอุจจาระหรือผายลม  ทอ้งผูก ทอ้งเสยี  ทอ้งผูก
สลับทอ้งเสยี ถ่ายอุจจาระแลว้ยังมคีวามรูส้กึถ่ายไม่
สุด อุจจาระมีมูกปน แต่อาการขา้งตน้นี้ อาศัยการ
ตรวจวนิจิฉัยทุกอย่างแลว้ไม่พบ สิง่ผดิปกตใินลําไส ้
หากเป็นแบบนีส้ามารถใช ้FOS บรรเทาอาการได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรรพคณุ 
-เพิม่จํานวนแบคทเีรยีชนดิทีเ่ป็นมติรในลําไส ้
-เสรมิภมูติา้นทาน 
-ลดระดับน้ําตาลในเลอืด และระดับโคแลสเตอรอล 
-ป้องกนัมะเร็งลําไส ้ 
  

ทรูฟอส ฟรุคโตโอลโิกแซคคาไรด์ 

เสริมภมูิต้านทาน 
ลดนํ้าตาลในเลือด 
พรีไบโอติกไฟเบอร์ 

ดีต่อลาํไส้ 

สอบถามขอ้มูลเกีย่วกบัสนิคา้หรอืสนใจเป็นตวัแทน 
จําหนา่ยไดท้ี ่ บรษิทั กฤตยิารอยลั จํากดั 

 
 
 
 
 

โทร.034-879626 โทรสาร.034-979624 
อเีมล ์sales@kr.co.th                                        

web:  www.krittiyaroyal.com 
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