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เมื่อเริ่มใส่ใจสุขภาพลำไส้ คำถามที่พบบ่อยที่สุดข้อหนึ่งคือโพรไบโอติก กินตอนไหน จึงจะได้ประโยชน์เต็มที่
จุลินทรีย์ชนิดดีเป็นสิ่งมีชีวิตตัวเล็ก ๆ ที่ต้องเดินทางผ่านกรดในกระเพาะอาหารไปให้ถึงลำไส้
จังหวะเวลาที่กินจึงมีผลต่อจำนวนจุลินทรีย์ที่รอดชีวิตไปทำงานต่อ บทความนี้รวบรวมขั้นตอนง่าย ๆ
ที่ช่วยให้เลือกเวลากินได้เหมาะกับไลฟ์สไตล์ของแต่ละคน

ก่อนไปดูรายละเอียด ต้องเข้าใจก่อนว่าโพรไบโอติกแต่ละผลิตภัณฑ์มีสายพันธุ์ รูปแบบ
และเทคโนโลยีการเคลือบแคปซูลที่ต่างกัน จึงไม่มีคำตอบเดียวสำหรับคำถามโพรไบโอติก กินตอนไหน
ที่ใช้ได้กับทุกคน ลองทำตามขั้นตอนต่อไปนี้เพื่อหาช่วงเวลาที่เหมาะกับตัวเองมากที่สุด 

ขั้นตอนที่ 1 อ่านฉลากและคำแนะนำของผลิตภัณฑ์

เริ่มจากดูฉลากด้านหลังบรรจุภัณฑ์ ผู้ผลิตมักระบุว่าควรกินก่อนอาหาร พร้อมอาหาร หรือหลังอาหาร
รวมถึงปริมาณที่เหมาะสมต่อวัน
เพราะสายพันธุ์และรูปแบบของแคปซูลถูกออกแบบมาให้ทนต่อสภาวะในกระเพาะอาหารต่างกัน
หากต้องการรู้ว่าโพรไบโอติก กินตอนไหน สำหรับสินค้าตัวนั้น ๆ คำแนะนำบนฉลากคือจุดเริ่มต้นที่น่าเชื่อถือที่สุด

https://store.brandsworld.co.th/collections/อินเนอร์ไชน์-โพรไบโอติก


ขั้นตอนที่ 2 เลือกช่วงเวลาที่เหมาะกับร่างกาย

โดยทั่วไปมี 2 ช่วงที่นิยม ช่วงแรกคือตอนเช้าหลังตื่นนอนก่อนอาหารเช้า ซึ่งกระเพาะอาหารค่อนข้างว่าง
ผลิตภัณฑ์ที่มีแคปซูลทนกรดมักเหมาะกับช่วงนี้ ช่วงที่สองคือพร้อมมื้ออาหารหรือหลังอาหารทันที
เพราะอาหารช่วยลดความเป็นกรดในกระเพาะชั่วคราว จุลินทรีย์จึงมีโอกาสรอดมากขึ้น ใครที่ถามว่าโพรไบโอติก
กินตอนไหนดีที่สุด คำตอบคือช่วงที่กินได้สม่ำเสมอและตรงกับคำแนะนำของผลิตภัณฑ์นั่นเอง

ขั้นตอนที่ 3 กินให้ตรงเวลาทุกวัน

โพรไบโอติกส่วนใหญ่ไม่ได้อาศัยอยู่ในลำไส้อย่างถาวร
จึงควรกินต่อเนื่องเพื่อให้มีจุลินทรีย์ชนิดดีเข้าไปเสริมอยู่เสมอ การผูกกับกิจวัตรเดิม เช่น
กินพร้อมอาหารเช้าหรือหลังแปรงฟันตอนเช้า ช่วยให้จำง่ายและไม่ลืม ความสม่ำเสมอสำคัญไม่แพ้การเลือกเวลา
และเป็นคำตอบที่ดีของคำถามโพรไบโอติก กินตอนไหน สำหรับคนที่มีตารางชีวิตไม่แน่นอน

ขั้นตอนที่ 4 เว้นระยะจากยาปฏิชีวนะ

หากต้องกินยาปฏิชีวนะ ควรเว้นระยะห่างจากโพรไบโอติกอย่างน้อย 2 ชั่วโมง
เพื่อไม่ให้ยาไปกำจัดจุลินทรีย์ชนิดดีที่เพิ่งกินเข้าไป
และควรสอบถามแพทย์หรือเภสัชกรเกี่ยวกับช่วงเวลาที่เหมาะสมอีกครั้ง โดยเฉพาะผู้ที่มีโรคประจำตัว
ผู้ที่ภูมิคุ้มกันต่ำ หรือหญิงตั้งครรภ์

ขั้นตอนที่ 5 ใช้น้ำอุณหภูมิห้องและเก็บรักษาให้ถูกวิธี

ควรกินกับน้ำเปล่าอุณหภูมิห้องหรือน้ำเย็นเล็กน้อย
เลี่ยงเครื่องดื่มร้อนจัดเพราะความร้อนอาจทำให้จุลินทรีย์เสียสภาพ ส่วนการเก็บรักษาให้ทำตามฉลาก
บางผลิตภัณฑ์เก็บในที่แห้งและเย็น บางผลิตภัณฑ์ต้องแช่เย็น และควรปิดฝาให้สนิททุกครั้งหลังใช้

ขั้นตอนที่ 6 ดูแลอาหารควบคู่กันไป

อาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืช และกล้วย เป็นอาหารของจุลินทรีย์ชนิดดี
ช่วยให้โพรไบโอติกที่กินเข้าไปทำงานได้ดีขึ้น การดื่มน้ำให้เพียงพอและนอนหลับให้ครบ
ก็เป็นพื้นฐานสำคัญของระบบขับถ่ายที่ดีเช่นกัน

การเข้าใจว่าโพรไบโอติก กินตอนไหน ไม่ได้ซับซ้อนอย่างที่คิด เริ่มจากอ่านฉลาก
เลือกช่วงเวลาที่กินได้ทุกวัน และดูแลอาหารควบคู่กัน ก็เพิ่มโอกาสให้จุลินทรีย์ชนิดดีทำงานได้เต็มที่

 


