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เพราะสมองสััมพัันธ์์กัับลำำ�ไส้้…

กิินอย่่างไรให้้สมองแจ่่มใส
ลำำ�ไส้้เบิิกบาน

พท.ป. ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

คุุณผู้้�อ่านเคยผ่่านประสบการณ์์แบบนี้้�กัันมาบ้้างไหมคะ ? 

เช่่น รู้้�สึึกปั่่�นป่่วนในท้้องไส้้เวลาที่่�จะต้้องกล่่าวสุุนทรพจน์์ หรืือ 

ออกไปรายงานที่่�หน้้าห้้องประชุุม รู้้�สึึกตื่่�นเต้้นมวนท้้องเวลาที่่�จะ

ต้้องสอบประเมิินผลทุุกครั้้�ง หรืืออยู่่�ดีี ๆ ก็็รู้้�สึึกไม่่อยากอาหาร

เลยเมื่่�อมีีเรื่่�องกัังวลใจ เป็็นต้้น 

หากคุุณเคยประสบกัับเหตุุการณ์์ดัังกล่่าว นั่่�นก็็เป็็นเพราะ

ว่่า สมองของคุุณกำลัังสื่่�อสารกัับ Gut Microbiota จุุลิินทรีีย์์ที่่�อยู่่�

ภายในลำไส้้ของคุุณนั่่�นเอง ในทางวิิทยาศาสตร์เราจะเรีียกการ

สื่่�อสารนี้้�ว่่า Gut-Brain Axis (GBA) โดยส่่วนของการเช่ื่�อมโยง

ระหว่่างสมอง และลำไส้้ ก็็คืือ เส้้นประสาทเวกััส Vagus Nerve 

ซึ่่�งเป็็นเส้้นประสาทที่่�ยาวที่่�สุุดในร่่างกาย นอกจากน้ี้�ในระบบทาง

เดิินอาหารก็ยัังมีีระบบประสาทเป็็นของตััวเองที่่�เรีียกว่่า Enteric 

Nervous System (ENS) ทำหน้้าที่่�ควบคุุมการทำงานของระบบ

ทางเดิินอาหารโดยจะทำงานแยกเป็็นอิิสระจากการสั่่�งการจาก

สมอง 

ด้้วยเหตุุน้ี้�เอง ลำไส้้ (Gut) จึึงเปรีียบเสมืือนเป็็น “สมอง

เบอร์์ 2” ของร่่างกายเรา เพราะลำไส้้ก็็สามารถผลิิตสารสื่�อ

ประสาทชนิิดเดีียวกัันกัับสมองได้้หลายชนิิด อาทิิ Serotonin 

เซโรโทนินิ, Dopamine โดปามีีน และกรด Gamma-Aminobutyric 

Acid (GABA) ฯลฯ สารสื่่�อประสาทเหล่่านี้้�จะมีีบทบาทสำคััญใน

การควบคุุมสภาพอารมณ์์ของเราให้้อยู่่�ในสภาวะปกติิ 

 ลองสัังเกตกันดููนะคะ… ว่่าในเวลาที่่�สมองของเราต้้อง

เผชิิญกัับปััญหา ไม่่ว่่าการตอบสนองของเราจะเป็็นในแง่่ของการ

เข้้าไปลุุยกัับปััญหา หรืืออยากจะหนีีปััญหาไปเสีียดื้้�อ ๆ สมองจะ

ทำหน้้าที่่�ส่่งสััญญาณเตืือนไปที่่�ลำไส้้ทุุกครั้้�ง และนี่่�จึึงเป็็นเหตุุผล

ที่่�ว่่าทำไมเวลาที่่�เราเจอกัับสถานการณ์ตึึงเครีียด ถึึงเกี่่�ยวข้้องกัับ

ปัญัหาสุขุภาพระบบทางเดินิอาหารของเรา โดยอาจเกิดิอาการท้อ้ง

ไส้ป้ั่่�นป่ว่น, ภาวะลำไส้แ้ปรปรวน IBS (ท้อ้งผูกูสลับัท้อ้งเสีีย), ภาวะ

ท้้องผููกเรื้้�อรััง, ภาวะลำไส้้อัักเสบ, โรคโครห์์น (Crohn’s Disease) 

หากเกิิดขึ้้�นบ่่อยครั้้�งก็็อาจนำไปสู่่�การเกิิด ภาวะวิิตกกัังวลและ 

ซึึมเศร้้า ได้้ในผู้้�ป่่วยบางราย
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Gut-Brain Axis (GBA) ยัังทำหน้้าที่่�ในลัักษณะอื่่�นเช่่นกััน 

เป็็นต้้นว่่า ช่่วยควบคุุมความอยากอาหาร โดยลำไส้้จะสั่่�งการไปที่่�

สมองเม่ื่�อถึึงเวลาที่่�จะต้้องหยุุดบริโภค จะเห็็นได้้ว่่าภายหลัังจาก

ที่่�เรารัับประทานอาหารไปสััก 20 นาทีี จุุลิินทรีีย์์หรืือแบคทีีเรีียใน

ลำไส้้ จะเริ่่�มผลิิตโปรตีีนที่่�สามารถระงัับความอยากอาหาร ทำให้้

เราเกิดิความรู้้�สึกึอิ่่�ม แต่ห่ากเรามีีความกังัวลใจก็อ็าจทำให้เ้รารู้้�สึกึ

ไม่่อยากอาหาร หรืือ รู้้�สึึกอิ่่�มไวกว่่าปกติิ ได้้ค่่ะ

อาหารที่่�ส่่งผลดีีต่่อ Gut-Brain Axis (GBA) ?
1. OMEGA-3 : อาหารที่่�อุดุมไปด้้วยกรดไขมัันโอเมก้้า-3 

เป็็นที่่�ทราบกัันดีีว่่ากรดไขมัันโอเมก้้า-3 ซึ่่�งพบได้้ในกลุ่่�ม

ปลาที่่�มีีน้้ำมััน เช่่น ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล และปลาซาร์์

ดีีน หรืือธััญพืืช จำพวก เมล็็ดแฟลกซ์์ ถั่่�ววอลนััท และถั่่�วเหลืือง 

นอกจากจะมีีบทบาทสำคััญต่อ่สุขุภาพสมอง แล้้วยัังช่่วยทำให้ก้าร

สื่่�อสารระหว่่าง Gut-Brain Axis มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น เพราะจะ

ช่ว่ยเพิ่่�มความหลากหลายของไมโครไบโอม(จุลุินิทรีีย์)์ ในลำไส้ ้ลด

การอักัเสบที่่�เกิดิขึ้้�นภายในร่า่งกาย รักัษาภาวะจิติตก-ซึมึเศร้า้ และ

ผ่่อนคลายสมองจากความเครีียดได้้ 

2. Probiotic: อาหารหมัักดอง

อาหารที่่�ผ่่านกระบวนการหมัักบางชนิิด ได้้แก่่ โยเกิิร์์ต กิิม

จิิ ซุุปมิิโซะ ชาหมัักคอมบููฉะ ผัักกาดดอง และเคเฟอร์์ จะอุุดมไป

ด้ว้ยจุุลินิทรีีย์ Probiotic ที่่�มีีประโยชน์ต่อ่ระบบทางเดิินอาหาร โดย

จะทำหน้า้ที่่�ช่ว่ยเพิ่่�มจำนวนจุลินิทรีีย์ท์ี่่�เหมาะสมในลำไส้้ และผลิิต

สารสื่�อประสาท Serotonin และ GABA ส่ง่ผลในด้านควบคุมุสมดุลุ

อารมณ์์ให้้อยู่่�ในภาวะปกติิ และลดความวิิตกกัังวล อีีกทั้้�งยัังช่่วย

สนัับสนุุนการทำงานของระบบภูมิิคุ้้�มกัันในการต่อสู้้�กับภาวะติิด

เชื้้�อของร่่างกายได้้อีีกด้้วย

3. Prebiotic: อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยเส้้นใยอาหาร 

Prebiotic ทุกุชนิดิจัดัเป็็นเส้้นใยอาหารประเภทหนึ่่�งที่่�ดีีต่อ่

จุุลิินทรีีย์ในลำไส้้ (Probiotic) โดยจะช่่วยย่่อยอาหารและรัักษา

สุุขภาพลำไส้้ให้้แข็็งแรง พบได้้ใน ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วแดง หน่่อไม้้ฝรั่่�ง 

อาร์์ติิโชค กระเทีียม หััวหอมใหญ่่ หอมแดง ข้้าวโอ๊๊ต ข้้าวบาร์์เลย์์ 

ข้้าวกล้้อง ควิินััว แอปเปิ้้�ล กล้้วยหอม ราสเบอร์์รี่่� เป็็นต้้น 

เส้้นใย Prebiotic เหล่่านี้้�จะช่่วยส่่งเสริิมการเจริิญเติิบโต

ของจุลิุินทรีีย์ช์นิดดีีในลำไส้ ้ที่่�ผลิติกรดไขมันัสายสั้้�น (Short-chain 

fatty acids (SCFAs)) เช่่น กรดบิิวเทรต กรดโพรพิิโอเนต และกรด

อะซิเิตต ทำให้ล้ดการอักัเสบ อีีกทั้้�งยังัทำหน้า้ที่่�ผลิติสารสื่่�อประสาท

ที่่�ช่ว่ยสนับัสนุนุการทำงานของระบบการรับัรู้้�ของสมอง (Cognitive 

Function) และรัักษาสมดุุลทางอารมณ์์ 
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4. High Polyphenol Foods: อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยสาร

โพลีีฟีีนอล 

โพลีีฟีีนอล พบมากใน ผลไม้้กลุ่่�มเบอร์์รี่่� ถั่่�วทุุกชนิิด ดาร์์ก 

ช๊๊อคโกแลต น้้ำมัันมะกอก และชาเขีียว โดยมีีคุณสมบััติิช่่วย

ต้้านอนุุมููลอิิสระ และต้้านการอัักเสบ โพลีีฟีีนอลเมื่่�อถููกย่่อยโดย

แบคทีีเรีียในลำไส้้ จะช่่วยเพิ่่�มความหลากหลายและการเจริิญ

เติิบโตของจุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ ระบบย่่อยอาหารจึึงทำงานได้้ดีี ลด

ความเครีียดจากปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชั่่�น และการอักเสบในสมอง                                     

ทำให้้ระบบการรับรู้้�ทำงานดีีขึ้้�น ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคทาง

ระบบประสาท 

5. High Tryptophan Foods: อาหารที่่�อุุดมไปด้้วยสาร

ทริิปโตเฟน  

ทริปิโตเฟน เป็น็กรดอะมิโินจำเป็น็ชนิดิหนึ่่�งที่่�พบในอาหาร

จำพวก ไข่ไ่ก่ ่เนื้้�อไก่ ่เนื้้�อปลาแซลมอน เนื้้�อปลากะพง ถั่่�วแระญี่่�ปุ่่�น 

เต้้าหู้้�ถั่่�วเหลืือง โปรตีีนจากถั่่�วเหลืือง และธััญพืืชที่่�

ไม่่ขััดสีี การรัับประทานอาหารเหล่่านี้้�ส่่งผลต่่อการ

สัังเคราะห์์สารสื่่�อประสาท Serotonin ทั้้�งภายใน

ลำไส้้ และสมอง ซึ่่�งจะช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�บริิโภคมีี

ความสุุข และรู้้�สึึกผ่่อนคลายความเครีียดได้้

บทส่่งท้้าย
สุุขภาพลำไส้้ของคุุณเช่ื่�อมโยงกัับสุขภาพ

โดยรวมและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในชีีวิิต เมื่่�อใดก็็ตาม

ที่่�ร่่างกายเกิิด ภาวะ Dysbiosis หรืือเกิิดความไม่่

สมดุุลของจุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ (มีีจุุลิินทรีีย์์ชนิิดไม่่ดีีในร่่างกายเพิ่่�ม

จำนวนมากขึ้้�นจนมีีปริิมาณมากกว่่าจุุลิินทรีีย์์ชนิิดดีี) จากการได้้

รัับยาปฏิิชีีวนะมากเกิินไป การดื่�มแอลกอฮอล์์มากเกิินไป การ

บริิโภคน้้ำตาลมากกว่่าปกติิ การสััมผััสสารเคมีี ยาฆ่่าแมลง หรืือ 

เกิิดภาวะเครีียดบ่่อยครั้้�ง จะทำให้้เกิิดการอักเสบภายในเย่ื่�อบุุ

ลำไส้้ และย่่อยอาหารได้้ยาก จนอาจนำไปสู่่�การเกิิด ภาวะลำไส้้

รั่่�ว (Leaky Gut Syndrome) ภาวะลำไส้้แปรปรวน (IBS) ภาวะ

แบคทีีเรีียในลำไส้้เล็็กมีีการเจริิญเติิบโตมากเกิินไป (SIBO) และ

ด้้วยเนื่่�องจากเซลล์์ระบบภููมิิคุ้้�มกัันภายในร่่างกายกว่่าร้้อยละ 80                    

อาศััยอยู่่�ภายในลำไส้้ ดัังนั้้�นการเกิิดภาวะ Dysbiosis จึึงสััมพัันธ์์

ต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกัันที่่�อ่่อนแอ ส่่งผลทำให้้ร่่างกายติิดเชื้้�อได้้ง่่าย

	 การดููแลสุุขภาพลำไส้้นั้้�นเริ่่�มได้้ง่่ายจากการบริโภค

อาหารที่่�ดีีต่่อ Gut-Brain Axis ตามที่่�ได้้แนะนำ จะช่่วยคืืนความ

สมดุุลให้้กัับจุลิินทรีีย์ชนิดดีีภายในลำไส้้ ทำให้้ระบบย่่อยอาหาร

ทำงานได้้ดีีขึ้้�น ฟื้้�นฟููการทำงานของระบบประสาท และสมองให้้มีี

ประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�นค่่ะ 


