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สุขภาพลำไส ..กับการนอนหลับ

การนอนหลับ ถือเปนสิ่งสำคัญสำหรับเราไม
นอยไปกวาการรบัประทานอาหารและการออก
กำลังกาย เราใชเวลาในการนอนถึง 1 ใน 3 ของ
ชวิีต ซึง่ชวงท่ีเรานอนหลบันัน้เปนชวงทีร่างกาย
ซอมแซมสวนสึกหรอ ในขณะท่ีสมองไดเรียบ
เรยีงขอมลูที่ไดรบัมาตลอดทัง้วนันำไปจดัเกบ็
อยางเปนระบบ เพือ่ใหสามารถดงึมาใชไดอยาง
มีประสิทธิภาพ 

 การทีเ่ราอดนอนหรอืนอนหลบัไมเพียงพอ

สงผลกระทบตอสุขภาพมากกวาที่เราคิด ไม

วาจะเปนระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ภมูคุิมกัน โรคเบาหวาน โรคอวน รวมไปถงึการ

เสียสมดุลของจลุนิทรยีในลำไส ในขณะเดยีวกัน

หากจลุนิทรยีในลำไสเสยีสมดลุ ก็สงผลตอการ

นอนหลับเชนเดียวกัน ปจจุบันเราทราบวา

ภายในรางกายของเราเปนทีอ่าศยัของสิง่มชีวิีต

ขนาดเลก็ ซึง่ก็คือจลุนิทรยีนบัลานลานตวั และ

สวนใหญอาศัยอยูภายในลำไส บางชนิดเปน

จลุนิทรยีชนดิด ีบางชนดิเปนจลุนิทรยีไมด ีสิง่

มชีวิีตเล็กๆ เหลานีจ้ะคอยเปล่ียนคารโบไฮเดรต

ที่รางกายยอยไมได หรืออาหารที่มีกากใยสูง

ใหเปนโมเลกุลไขมันขนาดสั้น (short-chain 

fatty acids)



 ดงันัน้หากเราตองการทีจ่ะมคุีณภาพการ
นอนหลับที่ดี สิ่งหนึ่งที่จะชวยไดคือ การเพ่ิม
จลุนิทรยีทีด่ใีนลำไส ผานการรบัประทานผกัผล
ไมที่หลากหลาย ธัญพืชไมขัดสี ถ่ัว นัทตาง ๆ 
ทีจ่ะกลายเปนอาหารของจลุนิทรยีในลำไสและ
เพิ่มความหลากหลายของชนิดจุลินทรีย ชวย
ลดการอกัเสบ รวมไปถงึการรบัประทานอาหาร
หมักดอง เชน โยเกิรต เทมเป กิมจิ มิโสะ 
เปนตน ซึ่งประกอบไปดวยเหลาจุลินทรียที่มี
ชวิีต ในขณะเดยีวกัน ควรจะหลีกเล่ียงแอลกอฮอลและ
อาหารไขมันสูงที่จะทำลายสมดุลจุลินทรียใน
ลำไสดวย 

อางอิง  : 

 ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการเผาผลาญ  และ

อาจจะชวยใหการนอนหลับเพ่ิมขึ้นถึง 50-70 

เปอรเซ็นต เลยทีเดียว นอกจากนั้นเรายังพบ

วาจลุนิทรยีในลำไสสงผลตอการนอนของเรา

ผานระบบประสาทอัตโนมติัและสารส่ือประสาท

ที่ชื่อวา เซโรโทนิน อีกดวย ในทางตรงกันขาม 

การนอนหลบัไมดเีปนการกระตุนระบบประสาท

ซมิพาเธตกิ เหมอืนรางกายรับรูวาอยูในภาวะ

เครียดตลอดเวลา ทำใหระดับฮอรโมนคอติ

ซอลในรางกายเพิม่มากขึน้ สงผลตอสมดลุของ
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