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คาโมมายล์ (Chamomile) 
ดอกคาโมมายล์ถูกนำ�มาทำ�เป็นชาเพ่ือช่วยการนอนหลับมาแต่โบราณ 
เพราะฤทธ์ิในการช่วยให้สงบ และผ่อนคลาย สารออกฤทธ์ิในคาโมมายล์
มีชื่อว่า อพิจินิน (Apigenin) ซึ่งจับกับตัวรับเบนโซไดอะซีปีน 
(Benzodiazepine Receptors) ในสมอง ซึ่งรู้จักกันดีในชื่อของ
ยาคลายเครียดกลุ่มแวเลี่ยม  และจับกับตัวรับกาบ้า  (GABA 
Receptors) ในสมอง มีผลลดอาการวิตกกังวล และช่วยให้ง่วง



	 การนอนไม่หลับ (Insomnia) เป็นความผิดปกติในการนอน
เช่น การนอนยาก ไม่ง่วงเม่ือถึงเวลานอน นอนหลับไม่สนิท นอนแล้ว
ตื่นกลางดึก ตื่นแล้วกลับไปนอนไม่ได้อีก หรือแม้จะรู้สึกอ่อนเพลีย
เพียงใดก็ไม่สามารถนอนหลับได ้กลายเป็นปัญหาเรื้อรังที่รบกวน
จิตใจ     และกระบวนการทำ�งานของร่างกาย     ส่งผลกระทบต่อ
การใช้ชีวิตประจำ�วัน  การเรียน  การทำ�งาน  และความสัมพันธ์
กับตนเอง และผู้อื่น

	 สารอาหารที่ช่วยการนอนหลับมีหลายชนิด  ซึ่งการช่วย
การนอนหลับมีตั้งแต่การปรับพฤติกรรมการนอน ไม่ให้เกินเที่ยงคืน 
การเข้านอนในเวลาประจำ� การเว้นช่วงเวลาของการรับประทานอาหาร
มื้อสุดท้าย ให้ห่างจากระยะเวลาในการเข้านอนอย่างน้อย 3 ชั่วโมง 
การใช้สารอาหารช่วยการนอนหลับ โดยไม่ต้องใช้ยานอนหลับ เช่น

กลุ่มสารอาหารต่อไปนี้

สารสกัดจากข้าว  
ในส่วนจมูกข้าว และรำ�ข้าว ให้สารกาบ้า (GABA) และทริปโทแฟน 
(Tryptophan) ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทในสมองที่ช่วยให้เกิดความสงบ 
ผ่อนคลาย และช่วยให้หลับ

กาบ้า (GABA : Gamma-Aminobutyric Acid) 
เป็นสารสื่อประสาทซึ่งสมองของเราผลิตได้เอง มีฤทธิ์ทำ�ให้สงบ และ
ผ่อนคลาย คลายเครียด ช่วยให้หลับได้ง่ายขึ้น และช่วยให้หลับสนิท
ตลอดคืน ในสมองของเรามีตัวรับ GABA (GABA Receptors) ซึ่ง
ยาคลายเครียด และยาช่วยการนอนหลับหลายชนิดจะออกฤทธิ์โดย
การเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานของ GABA และมีสารอาหารจาก
ธรรมชาติหลายชนิด ท่ีมีกลไกการทำ�งานเช่นเดียวกับกลุ่มยาคลายเครียด 
และช่วยให้หลับ ตัวอย่างเช่น แร่ธาตุแมกนีเซียม แอล อาร์จินีน 
และโสมอเมริกา (American Ginseng)

GABA ในธรรมชาติพบในอาหารหลายชนิด เช่น ชาเขียว ชาอู่หลง 
ชาดำ� โยเกิร์ต ข้าวกล้อง ถั่วเหลือง และถั่วหลายชนิด เช่น วอลนัท 
อัลมอนด์ เมล็ดทานตะวัน ปลา มะนาว มะเขือเทศ ผักโขม บล็อคเคอร่ี 
มันฝรั่ง โกโก้ และผลไม้ตระกูลเบอร์รี่

เพราะการนอนหลับเป็นสิ่งสำ�คัญ

ทริปโทแฟน (Tryptophan) 
เป็นกรดอะมิโนจำ�เป็นท่ีร่างกายไม่สามารถผลิตได้เอง จำ�เป็นจะต้อง
ได้รับจากอาหารท่ีเรารับประทานเข้าไป ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวโอ๊ต 
นม  โยเกิร์ต  เนื้อแดง  ไข่  เนื้อไก่  เนื้อปลา  งา  อัลมอนด์
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟักทอง สาหร่ายสไปรูลิน่า กล้วย ถั่วต่างๆ 
และช็อกโกแลต ทริปโทแฟนถูกดูดซึมได้ดีจากทางเดินอาหาร และ
เม่ือเข้าสู่ร่างกายจะเปล่ียนเป็น 5-HTP (5-Hydroxytryptophan) 
ซ่ึงเป็นสารต้ังต้นของสารส่ือประสาทสำ�คัญในสมอง คือ ซีโรโทนิน 
(Serotonin) ซ่ึงช่วยให้สงบ และผ่อนคลาย และฮอร์โมนเมลาโทนิน 
ซึ่งช่วยให้หลับ สารทริปโทแฟน และกาบ้า ออกฤทธิ์ร่วมกันใน
การลดช่วงเวลาก่อนการนอนหลับ มีผลให้หลับง่าย และหลับเร็ว
ขึ้น ช่วยให้หลับยาว และหลับลึกขึ้น

ทีอานีน (Theanine)  
เป็นกรดอะมิโนท่ีให้ความสงบ และผ่อนคลาย มีมากในชาเขียว ทีอานีน
ผ่านเย่ือหุ้มสมองได้ และทำ�ให้สัดส่วนของสารส่ือประสาทในสมอง
เปล่ียนไป ทำ�ให้มีคล่ืนอัลฟาแห่งความสงบ และผ่อนคลายมากข้ึน 
โดยปราศจากอาการง่วงซึม และไม่รบกวนกระบวนการคิดของ
สมอง การรับประทานทีอานีนทำ�ให้เพิ่มปริมาณ กาบ้า (GABA) 
ในสมอง และยังเพิ่มปริมาณสารสื่อประสาทโดปามีน ซึ่งมีผลต่อ
อารมณ์ที่ดีขึ้น


