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สุขภาพลำไส ..กับการนอนหลับ

การนอนหลับ ถือเปนสิ่งสำคัญสำหรับเราไม
นอยไปกวาการรบัประทานอาหารและการออก
กำลังกาย เราใชเวลาในการนอนถึง 1 ใน 3 ของ
ชวิีต ซึง่ชวงท่ีเรานอนหลบันัน้เปนชวงทีร่างกาย
ซอมแซมสวนสึกหรอ ในขณะท่ีสมองไดเรียบ
เรยีงขอมลูที่ไดรบัมาตลอดทัง้วนันำไปจดัเกบ็
อยางเปนระบบ เพือ่ใหสามารถดงึมาใชไดอยาง
มีประสิทธิภาพ 

 การทีเ่ราอดนอนหรอืนอนหลบัไมเพียงพอ

สงผลกระทบตอสุขภาพมากกวาที่เราคิด ไม

วาจะเปนระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ภมูคุิมกัน โรคเบาหวาน โรคอวน รวมไปถงึการ

เสียสมดุลของจลุนิทรยีในลำไส ในขณะเดยีวกัน

หากจลุนิทรยีในลำไสเสยีสมดลุ ก็สงผลตอการ

นอนหลับเชนเดียวกัน ปจจุบันเราทราบวา

ภายในรางกายของเราเปนทีอ่าศยัของสิง่มชีวิีต

ขนาดเลก็ ซึง่ก็คือจลุนิทรยีนบัลานลานตวั และ

สวนใหญอาศัยอยูภายในลำไส บางชนิดเปน

จลุนิทรยีชนดิด ีบางชนดิเปนจลุนิทรยีไมด ีสิง่

มชีวิีตเล็กๆ เหลานีจ้ะคอยเปล่ียนคารโบไฮเดรต

ที่รางกายยอยไมได หรืออาหารที่มีกากใยสูง

ใหเปนโมเลกุลไขมันขนาดสั้น (short-chain 

fatty acids)



 ดงันัน้หากเราตองการทีจ่ะมคุีณภาพการ
นอนหลับที่ดี สิ่งหนึ่งที่จะชวยไดคือ การเพ่ิม
จลุนิทรยีทีด่ใีนลำไส ผานการรบัประทานผกัผล
ไมที่หลากหลาย ธัญพืชไมขัดสี ถ่ัว นัทตาง ๆ 
ทีจ่ะกลายเปนอาหารของจลุนิทรยีในลำไสและ
เพิ่มความหลากหลายของชนิดจุลินทรีย ชวย
ลดการอกัเสบ รวมไปถงึการรบัประทานอาหาร
หมักดอง เชน โยเกิรต เทมเป กิมจิ มิโสะ 
เปนตน ซึ่งประกอบไปดวยเหลาจุลินทรียที่มี
ชวิีต ในขณะเดยีวกัน ควรจะหลีกเล่ียงแอลกอฮอลและ
อาหารไขมันสูงที่จะทำลายสมดุลจุลินทรียใน
ลำไสดวย 

อางอิง  : 

 ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการเผาผลาญ  และ

อาจจะชวยใหการนอนหลับเพ่ิมขึ้นถึง 50-70 

เปอรเซ็นต เลยทีเดียว นอกจากนั้นเรายังพบ

วาจลุนิทรยีในลำไสสงผลตอการนอนของเรา

ผานระบบประสาทอัตโนมติัและสารส่ือประสาท

ที่ชื่อวา เซโรโทนิน อีกดวย ในทางตรงกันขาม 

การนอนหลบัไมดเีปนการกระตุนระบบประสาท

ซมิพาเธตกิ เหมอืนรางกายรับรูวาอยูในภาวะ

เครียดตลอดเวลา ทำใหระดับฮอรโมนคอติ

ซอลในรางกายเพิม่มากขึน้ สงผลตอสมดลุของ
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