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อาหารกับอารมณเกี่ยวกันดวยหรือ? 

คุณเปนคนหนึ่งหรือไม ท่ีรูสึกวาหลังตื่น

นอนตอนเชา อารมณไมแจมใสอยางที่

ควรเปน (ไมนับอาการเบื่อเรียนหรือเบ่ือ

งาน) ท้ังๆ ท่ีนอนหลับเต็มอ่ิม ไมเครียด

หรือมีเร่ืองทุกขรอนใจ 

กรุงเทพธุรกิจ ออนไลน : บางครั้ง

รับประทานอาหารเชาแลวกลับทําใหย่ิง

หิวเร็ว หนําซํ้าชวงสายกอนเที่ยงมีอาการ

มือส่ัน ออนเพลีย หรือบายๆ หลัง

รับประทานอาหารกลางวัน ย่ิงออนเพลีย 

งวงนอน เฉื่อยชายิ่งกวาเดิม อาการแบบ

นี้มีสาเหตุสวนหนึ่งมาจากการรับประทานอาหาร ซ่ึงอาหารกับอารมณนั้น เก่ียวของกันชนิดท่ีคุณคาดไมถึงทีเดียว  

แหลงตนเหตุของอาหารที่มีผลตออารมณ  

ในตางประเทศมีงานวิจัยและบทความทางวิชาการศึกษา เก่ียวกับบทบาทสารอาหารกับอารมณอยูมากมายหลาย

ชิ้น แตบทความที่ไดรับรองอยางเปนทางการยังมีเพียงเล็กนอย แตท่ีแนๆ ปจจัยในรางกายที่มีผลตออารมณ มา

จาก 2 แหลง คือ อาหารและสารเคมีในสมอง  

เร่ิมจากอาหาร ท่ีปกติเรารับประทาน 3 มื้อตอวัน แตละมื้อประกอบดวยอาหารประเภทคารโบไฮเดรต คือ แปงและน้ําตาล

เปนหลัก เนื่องจากเปนแหลงพลังงานที่สําคัญของรางกาย หลังจากรับประทานแลว รางกายจะคอยๆ ยอย เปลี่ยนใหเปน

คารโบไฮเดรตที่เล็กลง และกลายเปนน้ําตาลกลูโคส เพื่อรางกายสามารถดูดซึมเขาสูกระแสเลือด และนําไปใชตาม

อวัยวะตางๆ ท้ังนี้ปริมาณและชนิดของคารโบไฮเดรตที่ตางกัน ยอมสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงตางกัน 

เชนเดียวกับระดับน้ําตาลกลูโคสที่ไดจากอาหารแตละชนิด หรือท่ีเราเรียกวา “ดัชนีน้ําตาล” คาดัชนีน้ําตาลแบงเปน 3 

ระดับ คืออาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา อาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลปานกลาง และอาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลสูง  

การรับประทานอาหารที่มีคาดัชนีนํ้าตาลสูงมากเทาไร  

คารโบไฮเดรตก็จะยอยเปนกลูโคส และถูกดูดซึมอยางรวดเร็ว กระตุนใหมีการหลั่งฮอรโมนอินซูลิน ท่ีนํากลูโคสเขาสู

เซลลตางๆ เพื่อเผาผลาญเปนพลังงาน แตหลังจากรับประทานไปได 2-4 ชั่วโมง ระดับน้ําตาลในเลือดจะลดลงอยาง

รวดเร็ว สงผลใหรางกายออนแรง อารมณเซ่ืองซึม ตัวอยางอาหารดัชนีน้ําตาลสูง ไดแก ไอศกรีม ขาวขาว ขาวเหนียว 

มันฝรั่งบด ฯลฯ นอกจากนี้ระดับน้ําตาลในเลือดอาจแปรปรวน ลดและเพิ่มอยางรวดเร็วจากกรณีอ่ืนๆ อีก เชน  

• รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง อาหารประเภททอด ขนมขบเคี้ยวตางๆ น้ําอัดลม เปนตน เพราะหลังจากรับประทาน

รางกายจะรูสึกหนัก ออนเพลียและงวง โดยเฉพาะอยางย่ิงหลังอาหารเชาและอาหารกลางวัน ท่ีคนทํางานหลายคนมี

อาการตาหนัก ลืมไมข้ึนเปนประจํา   

• เวนระยะเวลาการรับประทานอาหารระหวางมื้อนานเกินไป หรือออกกําลังกายติดตอกันเปนเวลานาน ทําใหเกิด

สัญญาณเตือน เชน อาการปวดหัวหรือเหนื่อยลา มือส่ัน เหงื่อแตก   

ตอดานหลัง
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• ไมรับประทานอาหารเชา หรือใชวิธีลดความอวนดวยการงดอาหารบางมื้อ ซ่ึงเปนวิธีท่ีผิด เพราะจะยิ่งทําใหรางกายตองการ

พลังงานชดเชยมากขึ้นจากมื้อท่ีหายไป สงผลใหมื้อตอ  ๆไปรับประทานมากเกินไดงาย สวนปจจัยท่ีมีผลตออารมณ   

สวนหน่ึงมาจากสารเคมีในสมอง ยกตัวอยางเชน  

• เซอรโรโทนิน (serotonin) ถาระดับเซอรโรโทนินต่ําจะทําใหเกิดอาการซึมเศราได และมีการศึกษาพบวา หากไดรับ

อาหารที่ไมมีกรดอะมิโนทริบโทเฟน (Tryptophan) โดยอาหารที่มีทริบโทเฟน เชน นม กลวย โยเกิรต ขาวโอต ซ่ึงเปน

สารเริ่มตนในการสังเคราะห เซอรโรโทนินในสมอง จะทําใหการสรางเซอรโรโทนินลดลง สงผลกระทบตออารมณในบาง

คน แตก็ไมใชทุกคน การรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง เชน ขาวเหนียว ขาวโพด กรอย เผือกหรือมัน จะเพิ่ม

การสรางเซอรโรโทนินทําใหอารมณดีข้ึน ซ่ึงจะพบวาคนบางคนเมื่อมีอาการซึมเศรา จะอยากรับประทานอาหาร

คารโบไฮเดรตมากขึ้น (เศราแลวก็เลยอวน)   

• การขาดกรดโฟลิก จากการศึกษาในหนูทดลอง เมื่อขาดกรดโฟลิก ทําใหระดับเซอรโรโทนินในสมองลดลง ซ่ึงคาดวาถา

มนุษยขาดสารโฟลิกก็จะมีอารมณซึมเศรา ไมกระตือรือรน อาหารที่มีกรดโฟลิก ไดแก บร็อกโคลี ถ่ัวลิสง ขาวซอมมือ   

• การขาดไทอะมิน (วิตามินบี1) ทําใหซึมเศรา ออนเพลีย เนื่องจากวิตามินบี1 มีบทบาท สําคัญในการเผาผลาญกลูโคส

ใหเปนพลังงาน และสมองจําเปนตองใชพลังงานจากกลูโคส ถาขาดวิตามินบี1 ก็จะมีผลเหมือนการขาดคารโบไฮเดรต 

อาหารที่มีไทอะมิน ไดแก ปลา เนื้อสัตวปก   

• การขาดไนอะซิน ซ่ึงเปนวิตามินบีชนิดหนึ่ง ก็มีผลตออารมณเชนกัน คนที่ขาดวิตามินไนอะซินจะหงุดหงิด อารมณเสีย 

ถาขาดมากๆ ก็อาจจะถึงข้ันความจําเส่ือม ไนอะซินเปนวิตามินที่เก่ียวของกับการเผาผลาญกลูโคสเชนกัน       

การขาดไนอะซินนี้จะพบมากในกลุมคนที่รับประทานขาวโพดเปนอาหารหลัก ซ่ึงในประเทศไทย ยังไมพบการ

ขาดวิตามินชนิดนี้ อาหารที่มีไนอะซิน ไดแก ไข เนื้อสัตวปก ปลา ธัญพืชที่ไมขัดสี นม   

รับประทานอาหารอยางไรจึงทําใหอารมณดีขึ้น  

การปรับเปลี่ยนประเภทของอาหารเพียงเล็กนอยก็สามารถสงผลใหอารมณดีข้ึนไดอยางไมนาเชื่อ เพียงแคคุณ...  

• รับประทานอาหารใหครบมื้อ ถาไมมีเวลารับประทานอาหารเปนมื้อแบบกิจลักษณะ ควรเลือกของวางเล็กๆ นอยๆ เชน 

ขนมปงโฮลวีทสักแผนหรือ ขนมปงกรอบธัญพืชสัก 2-3 แผน อยาปลอยใหทองวางเด็ดขาด หรือวาจะแบงมื้ออาหาร

ออกเปนมื้อเล็กๆ แตรับประทานบอยๆ เพื่อปองกันไมใหน้ําตาลในเลือดตก   

• รับประทานอาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา เชน ขาวซอมมือ ขาวกลอง ขนมปงโฮลวีท ผักและผลไมท่ีมีเสนใยมาก และมี

รสไมหวาน เปนตน เพราะรางกายจะคอยๆ ยอยและดูดซึมชาๆ สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดคงที่ สม่ําเสมอ และหลัง

รับประทานอาหารได 4-6 ชั่วโมง รางกายจะหลั่งสารฮอรโมนบางชนิดเพื่อสลายไกลโคเจน ซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตที่สะสม

อยูในรางกาย และเพิ่มการสรางกลูโคสจากแหลงอาหารอื่น เชน ไขมัน   

• งดดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล คาเฟอีน หันมาดื่มน้ําผลไมคั้นสดหรือน้ําเปลาธรรมดาแทน   

• หมั่นออกกําลังกาย เนื่องจากหลังออกกําลังกายตอเนื่องสัก 20 นาที รางกายจะหลั่งฮอรโมนแอนโดรฟนออกมาตาม

ธรรมชาติ ทําใหรางกายสดชื่น กระปรี้ปกระเปราและมีความสุข ลดความกังวลและเครียดลงได   

ความสัมพันธระหวางอาหารและอารมณนี้ ยังมีความซับซอนอยูมาก จําเปนตองมีการศึกษาเพื่อหาขอสรุปตอไป แตการปองกัน

ข้ันพื้นฐานไมใหอารมณหมนหมอง งวงซึม ทุกครั้งท่ีเก่ียวของกับการรับประทานอาหาร ก็ควรรับประทานอาหารอยางเหมาะสม 

ครบมื้อพอเพียงกับความตองการของรางกาย รับประทานอาหารหลากหลายใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงและมีคา

ดัชนีน้ําตาลสูง ประกอบกับการออกกําลังกายสม่ําเสมอ รับรองวาอาการเซื่องซึม งวงนอน ออนเพลียจะดีข้ึนอยางเห็นไดชัด  
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