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เพื่ราะสิมองสิัมพื่ันุธิ์กับล็ำาไสิ�…

กินุอย�างไรให�สิมองแจ�มใสิ
ล็ำาไสิ�เบิกบานุ

พท.ป. ภัคภร็ บ่ร็ณสู่ันิตููิก่ล
รพั.พัริ้นซ์ิ	สุวรรณภูมิ

คุ่ณผ่้อ่านเค่ยัผ่านประสบัการณ์แบับันี�กันมาบั้างไหมค่ะ ? 

เชิ่น ร่้ส่กปั�นป�วันในท่้องไส้เวัลาท่ี�จะต้องกล่าวัสุนท่รพจน์ หรือ 

ออกไปรายังานท่ี�หน้าห้องประชิุม ร่้ส่กตื�นเต้นมวันท่้องเวัลาท่ี�จะ

ต้องสอบัประเมินผลทุ่กค่รั�ง หรืออยั่่ดีี ๆ ก็ร่้ส่กไม่อยัากอาหาร

เลยัเมื�อมีเรื�องกังวัลใจ เป็นต้น 

หากคุณเคยปร่ะสบักับัเหตุ้การ่ณ์ดังกล่าว นี้ั�นี้ก็เป็นี้เพื่ร่าะ

ว่า สมองของคุณกำลังส่�อสาร่กับั Gut Microbiota จุลินี้ทร่้ย์ท้�อยู่

ภายในี้ลำไส้ของคุณนัี้�นี้เอง ในี้ทางวิทยาศึาสต้ร์่เร่าจะเร่้ยกการ่

ส่�อสาร่นี้้�ว่า Gut-Brain Axis (GBA) โดยส่วนี้ของการ่เช่ิ�อมโยง

ร่ะหว่างสมอง และลำไส้ ก็ค่อ เส้นปรีะสาที่เวกัส Vagus Nerve 

ซีึ�งเป็นี้เส้นี้ปร่ะสาทท้�ยาวท้�สุดในี้ร่่างกาย นี้อกจากน้ี้�ในี้ร่ะบับัทาง

เดินี้อาหาร่ก็ยังม้ร่ะบับัปร่ะสาทเป็นี้ของตั้วเองท้�เร่้ยกว่า Enteric 

Nervous System (ENS) ทำหนี้้าท้�ควบัคุมการ่ทำงานี้ของร่ะบับั

ทางเดินี้อาหาร่โดยจะทำงานี้แยกเป็นี้อิสร่ะจากการ่สั�งการ่จาก

สมอง 

ด้วยเหตุ้น้ี้�เอง ลำไส้ (Gut) จึงเปร่้ยบัเสม่อนี้เป็นี้ “สมอง

เบอรี์ 2” ของร่่างกายเร่า เพื่ร่าะลำไส้ก็สามาร่ถึผลิต้สาร่ส่�อ

ปร่ะสาทชินี้ิดเด้ยวกันี้กับัสมองได้หลายชินี้ิด อาทิ Serotonin 

เซ็โรัโท่นนิ, Dopamine โดปุ่ามน่ และกรัด Gamma-Aminobutyric 

Acid (GABA) ฯลฯ สาร่ส่�อปร่ะสาทเหล่านี้้�จะม้บัทบัาทสำคัญในี้

การ่ควบัคุมสภาพื่อาร่มณ์ของเร่าให้อยู่ในี้สภาวะปกต้ิ 

 ลองสังเกต้กันี้ดูนี้ะคะ… ว่าในี้เวลาท้�สมองของเร่าต้้อง

เผชิิญกับัปัญหา ไม่ว่าการ่ต้อบัสนี้องของเร่าจะเป็นี้ในี้แง่ของการ่

เข้าไปลุยกับัปัญหา หร่่ออยากจะหนี้้ปัญหาไปเส้ยด่�อ ๆ สมองจะ

ทำหนี้้าท้�ส่งสัญญาณเต้่อนี้ไปท้�ลำไส้ทุกคร่ั�ง และนี้้�จึงเป็นี้เหตุ้ผล

ท้�ว่าทำไมเวลาท้�เร่าเจอกับัสถึานี้การ่ณ์ตึ้งเคร่้ยด ถึึงเก้�ยวข้องกับั

ปญัหาสขุภาพื่ร่ะบับัทางเดนิี้อาหาร่ของเร่า โดยอาจเกดิอาการ่ทอ้ง

ไสป้ั�นี้ปว่นี้, ภาวะลำไสแ้ปร่ปร่วนี้ IBS (ทอ้งผกูสลบััทอ้งเสย้), ภาวะ

ท้องผูกเร่่�อร่ัง, ภาวะลำไส้อักเสบั, โร่คโคร่ห์นี้ (Crohn’s Disease) 

หากเกิดขึ�นี้บั่อยคร่ั�งก็อาจนี้ำไปสู่การ่เกิด ภาวะวิต้กกังวลและ 

ซีึมเศึร่้า ได้ในี้ผู้ป่วยบัางร่าย
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Gut-Brain Axis (GBA) ยังทำหนี้้าท้�ในี้ลักษณะอ่�นี้เชิ่นี้กันี้ 

เป็นี้ต้้นี้ว่า ชิ่วยควบัคุมความอยากอาหาร่ โดยลำไส้จะสั�งการ่ไปท้�

สมองเม่�อถึึงเวลาท้�จะต้้องหยุดบัริ่โภค จะเห็นี้ได้ว่าภายหลังจาก

ท้�เร่าร่ับัปร่ะทานี้อาหาร่ไปสัก 20 นี้าท้ จุลินี้ทร่้ย์หร่่อแบัคท้เร่้ยในี้

ลำไส้ จะเร่ิ�มผลิต้โปร่ต้้นี้ท้�สามาร่ถึร่ะงับัความอยากอาหาร่ ทำให้

เร่าเกดิความรู่ส้กึอิ�ม แต้ห่ากเร่ามค้วามกงัวลใจกอ็าจทำใหเ้ร่ารู่ส้กึ

ไม่อยากอาหาร่ หร่่อ รู่้สึกอิ�มไวกว่าปกต้ิ ได้ค่ะ

อาหารที่่�ส่งผลด่ต่อ Gut-Brain Axis (GBA) ?
1. OMEGA-3 : อาหารที่่�อดุมไปด้วยีกรดไขั้มน้โอเมก้า-3 

เป็นี้ท้�ทร่าบักันี้ด้ว่ากร่ดไขมันี้โอเมก้า-3 ซึี�งพื่บัได้ในี้กลุ่ม

ปลาท้�ม้นี้�ำมันี้ เชิ่นี้ ปลาแซีลมอนี้ ปลาแมคเคอเร่ล และปลาซีาร่์

ด้นี้ หร่่อธิัญพื่่ชิ จำพื่วก เมล็ดแฟัลกซี์ ถึั�ววอลนี้ัท และถึั�วเหล่อง 

นี้อกจากจะมบ้ัทบัาทสำคัญต้อ่สขุภาพื่สมอง แล้วยังช่ิวยทำใหก้าร่

ส่�อสาร่ร่ะหว่าง Gut-Brain Axis ม้ปร่ะสิทธิิภาพื่มากขึ�นี้ เพื่ร่าะจะ

ชิว่ยเพื่ิ�มความหลากหลายของไมโคร่ไบัโอม(จลุนิี้ทร่ย้)์ ในี้ลำไส ้ลด

การ่อกัเสบัท้�เกดิขึ�นี้ภายในี้ร่า่งกาย ร่กัษาภาวะจติ้ต้ก-ซีมึเศึร่า้ และ

ผ่อนี้คลายสมองจากความเคร่้ยดได้ 

2. Probiotic: อาหารหม้กดอง

อาหาร่ท้�ผ่านี้กร่ะบัวนี้การ่หมักบัางชินี้ิด ได้แก่ โยเกิร่์ต้ กิม

จิ ซีุปมิโซีะ ชิาหมักคอมบัูฉะ ผักกาดดอง และเคเฟัอร่์ จะอุดมไป

ดว้ยจุลนิี้ทร่ย์้ Probiotic ท้�มป้ร่ะโยชิน์ี้ต้อ่ร่ะบับัทางเดินี้อาหาร่ โดย

จะทำหนี้า้ท้�ชิว่ยเพื่ิ�มจำนี้วนี้จุลนิี้ทร่ย้ท์้�เหมาะสมในี้ลำไส้ และผลิต้

สาร่ส่�อปร่ะสาท Serotonin และ GABA สง่ผลในี้ด้านี้ควบัคมุสมดลุ

อาร่มณ์ให้อยู่ในี้ภาวะปกติ้ และลดความวิต้กกังวล อ้กทั�งยังชิ่วย

สนี้ับัสนุี้นี้การ่ทำงานี้ของร่ะบับัภูมิคุ้มกันี้ในี้การ่ต่้อสู้กับัภาวะติ้ด

เชิ่�อของร่่างกายได้อ้กด้วย

3. Prebiotic: อาหารที่่�อุดมไปด้วยีเส้นใยีอาหาร 

Prebiotic ทกุชินี้ดิจดัเป็นี้เส้นี้ใยอาหาร่ปร่ะเภทหนี้ึ�งท้�ดต้้อ่

จุลินี้ทร่้ย์ในี้ลำไส้ (Probiotic) โดยจะชิ่วยย่อยอาหาร่และร่ักษา

สุขภาพื่ลำไส้ให้แข็งแร่ง พื่บัได้ในี้ ถัึ�วเหล่อง ถัึ�วแดง หนี้่อไม้ฝ่ร่ั�ง 

อาร่์ต้ิโชิค กร่ะเท้ยม หัวหอมใหญ่ หอมแดง ข้าวโอ�ต้ ข้าวบัาร่์เลย์ 

ข้าวกล้อง ควินี้ัว แอปเปิ�ล กล้วยหอม ร่าสเบัอร่์ร่้� เป็นี้ต้้นี้ 

เส้นี้ใย Prebiotic เหล่านี้้�จะชิ่วยส่งเสร่ิมการ่เจร่ิญเต้ิบัโต้

ของจลิุนี้ทร่ย้ช์ินิี้ดด้ในี้ลำไส ้ท้�ผลติ้กร่ดไขมนัี้สายสั�นี้ (Short-chain 

fatty acids (SCFAs)) เชิ่นี้ กร่ดบัิวเทร่ต้ กร่ดโพื่ร่พื่ิโอเนี้ต้ และกร่ด

อะซีเิต้ต้ ทำใหล้ดการ่อกัเสบั อก้ทั�งยงัทำหนี้า้ท้�ผลติ้สาร่ส่�อปร่ะสาท

ท้�ชิว่ยสนี้บััสนี้นุี้การ่ทำงานี้ของร่ะบับัการ่ร่บััรู่ข้องสมอง (Cognitive 

Function) และร่ักษาสมดุลทางอาร่มณ์ 
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4. High Polyphenol Foods: อาหารที่่�อุดมไปด้วยีสาร

โพล่ฟีีนอล 

โพื่ล้ฟัีนี้อล พื่บัมากในี้ ผลไม้กลุ่มเบัอร่์ร่้� ถึั�วทุกชินี้ิด ดาร่์ก 

ชิ�อคโกแลต้ นี้�ำมันี้มะกอก และชิาเข้ยว โดยม้คุณสมบััติ้ชิ่วย

ต้้านี้อนีุ้มูลอิสร่ะ และต้้านี้การ่อักเสบั โพื่ล้ฟัีนี้อลเม่�อถึูกย่อยโดย

แบัคท้เร่้ยในี้ลำไส้ จะช่ิวยเพื่ิ�มความหลากหลายและการ่เจร่ิญ

เต้ิบัโต้ของจุลินี้ทร่้ย์ในี้ลำไส้ ร่ะบับัย่อยอาหาร่จึงทำงานี้ได้ด้ ลด

ความเคร่้ยดจากปฏิิกิร่ิยาออกซิีเดชิั�นี้ และการ่อักเสบัในี้สมอง                                     

ทำให้ร่ะบับัการ่รั่บัรู่้ทำงานี้ด้ขึ�นี้ ลดความเส้�ยงในี้การ่เกิดโร่คทาง

ร่ะบับัปร่ะสาท 

5. High Tryptophan Foods: อาหารที่่�อุดมไปด้วยีสาร

ที่ริปโตเฟีน  

ทร่ปิโต้เฟันี้ เปน็ี้กร่ดอะมโินี้จำเปน็ี้ชินี้ดิหนี้ึ�งท้�พื่บัในี้อาหาร่

จำพื่วก ไขไ่ก ่เนี้่�อไก ่เนี้่�อปลาแซีลมอนี้ เนี้่�อปลากะพื่ง ถึั�วแร่ะญ้�ปุน่ี้ 

เต้้าหู้ถึั�วเหล่อง โปร่ต้้นี้จากถึั�วเหล่อง และธิัญพื่่ชิท้�

ไม่ขัดส้ การ่ร่ับัปร่ะทานี้อาหาร่เหล่านี้้�ส่งผลต้่อการ่

สังเคร่าะห์สาร่ส่�อปร่ะสาท Serotonin ทั�งภายในี้

ลำไส้ และสมอง ซีึ�งจะชิ่วยส่งเสร่ิมให้ผู้บัร่ิโภคม้

ความสุข และรู่้สึกผ่อนี้คลายความเคร่้ยดได้

บทสู่�งท�าย
สุขภาพื่ลำไส้ของคุณเช่ิ�อมโยงกับัสุขภาพื่

โดยร่วมและความเป็นี้อยู่ท้�ด้ในี้ชิ้วิต้ เม่�อใดก็ต้าม

ท้�ร่่างกายเกิด ภาวะ Dysbiosis หร่่อเกิดความไม่

สมดุลของจุลินี้ทร่้ย์ในี้ลำไส้ (ม้จุลินี้ทร่้ย์ชินี้ิดไม่ด้ในี้ร่่างกายเพิื่�ม

จำนี้วนี้มากขึ�นี้จนี้ม้ปร่ิมาณมากกว่าจุลินี้ทร่้ย์ชินี้ิดด้) จากการ่ได้

ร่ับัยาปฏิิชิ้วนี้ะมากเกินี้ไป การ่ด่�มแอลกอฮอล์มากเกินี้ไป การ่

บัร่ิโภคนี้�ำต้าลมากกว่าปกต้ิ การ่สัมผัสสาร่เคม้ ยาฆ่าแมลง หร่่อ 

เกิดภาวะเคร่้ยดบ่ัอยคร่ั�ง จะทำให้เกิดการ่อักเสบัภายในี้เย่�อบัุ

ลำไส้ และย่อยอาหาร่ได้ยาก จนี้อาจนี้ำไปสู่การ่เกิด ภาวะลำไส้

ร่ั�ว (Leaky Gut Syndrome) ภาวะลำไส้แปร่ปร่วนี้ (IBS) ภาวะ

แบัคท้เร่้ยในี้ลำไส้เล็กม้การ่เจร่ิญเต้ิบัโต้มากเกินี้ไป (SIBO) และ

ด้วยเนี้่�องจากเซีลล์ร่ะบับัภูมิคุ้มกันี้ภายในี้ร่่างกายกว่าร่้อยละ 80                    

อาศึัยอยู่ภายในี้ลำไส้ ดังนี้ั�นี้การ่เกิดภาวะ Dysbiosis จึงสัมพื่ันี้ธิ์

ต้่อร่ะบับัภูมิคุ้มกันี้ท้�อ่อนี้แอ ส่งผลทำให้ร่่างกายต้ิดเชิ่�อได้ง่าย

 การ่ดูแลสุขภาพื่ลำไส้นัี้�นี้เร่ิ�มได้ง่ายจากการ่บัริ่โภค

อาหาร่ท้�ด้ต้่อ Gut-Brain Axis ต้ามท้�ได้แนี้ะนี้ำ จะช่ิวยค่นี้ความ

สมดุลให้กับัจุลินี้ทร่้ย์ชินิี้ดด้ภายในี้ลำไส้ ทำให้ร่ะบับัย่อยอาหาร่

ทำงานี้ได้ด้ขึ�นี้ ฟัื�นี้ฟัูการ่ทำงานี้ของร่ะบับัปร่ะสาท และสมองให้ม้

ปร่ะสิทธิิภาพื่มากยิ�งขึ�นี้ค่ะ 


