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	 อาหารกับสุขภาพจิต

		  ปัจจุบันนอกจากอาหารจะส่งผลต่อสุขภาพกายแล้ว เรายังเชื่อกันว่าอาหาร

มีส่วนช่วยในการรักษาและบรรเทาภาวะทางจิต เช่น ความเครียดและความวิตก-

กังวลได้ ตามหลักจิตวิทยาคลินิกจะแบ่งผู ้ป่วยที่มีปัญหาทางจิตไว้หลากหลายตั้งแต่

ระดับความเครียดและวิตกกังวลอย่างอ ่อนไปจนถึงโรคจิตเภทขั้นรุนแรง คนไข้

หลายคนต้องทุกข์ทรมานจากอาการซึมเศร้าและอาการแปรปรวนทางจิตหลายแบบ 

บางครั้งต้องใช้ยาในการรักษาอาการที่รุนแรง แต่ในการรักษาให้ได้ประสิทธิภาพ

ที่ดีนั้นมิได้อาศัยตัวยาหรือการบ�ำบัดเพียงอย่างเดียว หากยังต้องอาศัยการเปลี่ยน

แปลงลักษณะการใช้ชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การปรับพฤติกรรมการกินควบคู ่กัน

ไปด้วย

		  เราทุกคนสามารถดูแลตนเองให้มีสุขภาพทั้งกายและใจให้ดีขึ้นได้จากการ

รับประทานอาหารที่ถูกหลักควบคู ่ไปกับอาหารเสริม นอกจากนี้ยังต้องมีการปรับ

ทัศนคติในการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์เพื่อสุขภาพจิตที่ดีไปพร้อมกัน หลาย

คนไม่ยอมหันมารับประทานอาหารที่มีประโยชน์เพราะรู ้สึกว่าอาหารเหล่านี้รสชาติ

ไม่ถูกปากและน่าเบื่อ แถมยังปรุงยากและราคาแพงอีกด้วย แต่เราหวังเป็นอย่าง

ยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยเปลี่ยนความคิดเหล่านั้นได้

		  ค�ำโฆษณาสรรพคุณทางโภชนาการของอาหารและอาหารเสริม อาจท�ำให้

หลายคนเกิดความสับสนว่าจริงๆ แล้วควรจะเลือกรับประทานอย่างไรจึงจะได้ประ-

โยชน์สูงสุด หนังสือเล่มนี้จะช่วยเบิกทางและให้ค�ำแนะน�ำที่สามารถน�ำไปใช้ได้จริง 

พร้อมทั้งเสนอแนะรายการอาหารที่สามารถปรุงเองได้ไม่ยุ ่งยาก เพื่อให้ผู ้อ ่านได้มี

สุขภาพจิตที่ดีขึ้นและปราศจากโรคภัยไข้เจ็บด้วยอาหารที่เราเลือกเอง

บทน�ำ





สารเคมีทีมีอิทธิพลต่อสมอง
และอารมณ์
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		 สุขภาพจิตที่ดีก็เหมือนสุขภาพกายที่แข็งแรง ที่ต ้อง

อาศัยการดูแลที่มากกว่าเพียงแค่รักษาร่างกายให้พ้นจาก

โรคภัยไข้เจ็บ การมีสุขภาพจิตที่ดีนั้นเราจะรู ้สึกได้เองจาก

ความรู ้สึกแจ่มใส เบิกบาน มีความสุขและมองโลกในแง่ดีมาก

กว่าปกติ พ้นจากภาวะอารมณ์หงุดหงิดง่าย นอนไม่หลับหรือ

ความจ�ำและสมาธิสั้น สุขภาพจิตจะดีหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัย

แวดล้อมหลายประการ เช่น พันธุกรรม ลักษณะการใช้ชีวิต 

และการรับมือกับความเครียดที่ เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน 

เป็นต้น นอกจากนี้ป ัจจัยที่ส�ำคัญมากอีกอย่างหนึง่ก็คือประ-

สิทธิภาพการท�ำงานของสมองที่ ดีซึ่ ง เกิดจากการรับประทานอาหาร

  ที่มีประโยชน์เพื่อให้ได้รับสารอาหารที่ไปเลี้ยงบ�ำรุงสมองนั่นเอง

ท�ำความรู้จักสมอง

	 อาหารสมอง

	 	 เชื่อหรือไม ่ว ่ายังไม ่มีนักวิทยาศาสตร ์รุ ่นไหนที่สามารถไขปริศนากลไก

ทางสมองที่สั่ งการกลั่นกรองความคิดและแรงบันดาลใจของมนุษย ์  หรือป ัจจัย

ทางเคมีที่ส ่งผลต่อปัญหาทางสมองได้อย่างกระจ่างแจ้งเสียที อย่างไรก็ตาม การ

กินปลอดทุกข์
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พัฒนาเทคโนโลยีวิทยาศาสตร ์การแพทย์ก็ได ้ช ่วยกรุยทางให ้ เกิดองค ์ความรู ้ที่

เกี่ยวกับระบบการท�ำงานของสมองและภาวะการท�ำงานที่ผิดปกติได ้อย่างมากใน

ช่วงสิบปีที่ผ ่านมา ความเชื่อสมัยเก่าก ่อนที่ว ่ากันว ่าอาหารบางประเภทช่วยบ�ำรุง

สมองได้นั้นก็เริ่มได้รับการพิสูจน์ว่าเป็นความจริงขึ้นมาด้วย

	 	 สมองนั้นก็ เหมือนกับอวัยวะอื่นๆ ในร ่างกายที่ต ้องการสารอาหารที่มี

ประโยชน ์ เช ่น โปรตีน ไขมัน วิตามินและแร ่ธาตุ ซึ่ งมีหน ้าที่หล ่อเลี้ยงบ�ำรุง

และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และน�้ำตาลกลูโคส ท�ำหน้าที่ให ้พลังงานแก่ร ่างกาย 

นอกจากนี้สมองยังต้องการสารอาหารที่น�ำมาสร้างสารสื่อประสาท (หรือสารเคมีที่

เป ็นสื่อน�ำสัญญาณส่งต่อจากเซลล์ประสาทหนึ่งไปยังอีกเซลล์ประสาทหนึ่ง) สาร

อาหารเหล่านี้จะได้มาจากอาหารที่เรารับประทานเข้าไป ดังนั้น หากเรารับประทาน

อาหารได้ไม่ครบหมวดหมู ่ตามที่สมองต้องการ ประสิทธิภาพการท�ำงานของสมอง

ก็จะลดน้อยถอยลงไปตามกัน

	 เซลล์ประสาท 
	

	 	 ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมของเราทุกอย ่างถูกสั่ งการโดยเซลล ์

สมองนับพันล ้านเซลล ์ที่กระจุกตัวอยู ่ ในก ้อนสมองของเรา เซลล ์สมองเหล ่านี้

เรียกว่า เซลล์ประสาท ท�ำหน้าที่เหมือนกับหน่วยประมวลข้อมูล โดยใช้สัญญาณ

ไฟฟ้าและสัญญาณเคมีในการสื่อสารระหว่างเซลล์ประสาทด้วยกัน รวมทั้งยังใช ้

สื่อสารกับอวัยวะส่วนอื่นๆ ของร่างกายอีกด้วย เซลล์ประสาทเหล่านี้จะเชื่อมโยง

กันเป ็นร ่างแหเหมือนกับแผงวงจรไฟฟ้าที่สลับซับซ ้อน วงจรประสาทเหล ่านี้มี

หน้าที่ก�ำกับดูแลการท�ำงานของสมองส่วนต่างๆ เช่น การรับรู ้ ความคิด ความจ�ำ 

และอารมณ์ความรู ้สึก โดยวงจรเหล่านี้อาจจะจับตัวกันเป็นกลุ ่มเล็ก หรือขยาย

ตัวเป็นวงจรใหญ่ที่ครอบคลุมสมองทั้งซีกเลยก็เป็นได้

บทที่ 1 สารเคมีที่มีอิทธิพลต่อสมองและอารมณ์
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	 สารสื่อประสาท

	 	 ในสมองของเราประกอบไปด้วยสารเคมีที่หลาก

หลาย ท�ำหน้าที่ส ่งสัญญาณโดยเป็นสารสื่อประสาทกระ-

จายอยู ่ทั่วไป สารสื่อประสาทหลายประเภทท�ำหน ้าที่สั่ ง

การท�ำงานหลักของสมอง เช ่น สารอะเซทิลโคลีน กรด

อะมิโน สารเซโรโทนิน สารนอร์อะดรีนาลิน (หรืออีกชื่อ

หนึ่งคือ นอร์เอพิเนฟริน) และสารโดปามีน ส่วนสารเคมี

ที่ เป ็นฮอร์โมนประเภทอื่นๆ จะส่งผลต่อการประสานงาน

ของเซลล ์ประสาท ซึ่งเป ็นส ่วนส�ำคัญต่อการบ�ำรุงรักษา

สุขภาพจิตให้ดีอยู ่เสมอ

	 	 สารสื่อประสาทชนิดแรกที่เราควรรู ้จักคือ อะเซทิลโคลีน (เป็นเซลล์ประ-

สาทโคลิเนอร์จิก ที่ท�ำหน้าที่ยับยั้งไม่ให ้ร ่างกายท�ำงานหนักเกินไป) ที่หล ่อเลี้ยง

อยู ่ทั่วไปในสมองและกล้ามเนื้อของร ่างกาย เซลล์ประสาทจะใช ้สารสื่อประสาท

อะเซทิลโคลีนในส่วนที่ เกี่ยวกับความจ�ำ  ตัวยาหลายตัวที่ใช ้รักษาโรคบางประเภท

เช่น โรคอัลไซเมอร์ จะออกฤทธิ์เพื่อเสริมสร้างสารสื่อประสาทประเภทนี้ด้วย

	 	 กรดอะมิโนที่มีบทบาทส�ำคัญต่อการท�ำงานของสมองอยู ่ในกลุ ่มกลูตามีน 

ไกลซีน และแอสปาร ์ เตท ที่ เรียกว ่า สารสื่อประสาทแบบออกฤทธิ์กระตุ ้น ซึ่ง

เป ็นเหมือนคันเร ่งคอยกระตุ ้นกิจกรรมของเซลล์ประสาท ส่วนกรดอะมิโนกลุ ่ม

อื่นจ�ำพวก กรดแกมมา อะมิโนบูไทริก หรือ GABA จะเรียกว่า สารสื่อประสาท

แบบออกฤทธิ์ยับยั้ง สารประเภทนี้ท� ำหน ้าที่ เสมือนเบรกที่คอยชะลอหรือยับยั้ง

กิจกรรมของเซลล์ประสาท พบได้ในยาบางตัวที่ส�ำคัญต่อการรักษาเซลล์สมองและ

สภาพจิต เช่น กลุ ่มยาคลายเครียด เช่น แวเลียม และยาต้านการชักบางประเภท 

รวมถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อีกด้วย

กินปลอดทุกข์
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	 	 ต ่อมาคือกลุ ่มสารสื่อประสาทที่ส�ำคัญ 3 ประเภทอย่าง สารเซโรโทนิน 

สารนอร์อะดรีนาลิน และสารโดปามีน ถือเป็นสามพี่น ้องที่ได้รับความสนใจอย่าง

กว ้างขวางในการแพทย์แขนงจิตเวช   โดยเฉพาะอย่างยิ่งในส ่วนที่ เกี่ยวกับโรค

อารมณ์แปรปรวน และโรคทางจิตเวชขั้นรุนแรง เช่น โรคจิตเภท สารเซโรโทนิน

เกิดจากองค์ประกอบของกรดอะมิโนทริปโตแฟน ส่วนสารโดปามีนและสารนอร์-

อะดรีนาลินเกิดจากองค ์ประกอบของกรดอะมิโนฟีนิลอะลานีน สารเคมีเหล ่านี้

เป ็นองค์ประกอบหลักทางกลไกการท�ำงานของสมองหลายส่วน ตัวยาที่ใช ้รักษา

อาการทางจิตหลายชนิด ไม่ว ่าจะเป็นยารักษาอาการซึมเศร้าและยารักษาโรคจิต 

จะออกฤทธิ์ เพื่อกระตุ ้นการท�ำงานของสารสื่อประสาทประเภทนี้ทั้งสิ้น

	    ถึงแม ้ว ่ าสารสื่อประสาทเหล ่านี้

จะเป ็นส ่วนประกอบหลักที่ส�ำคัญในการ

ท�ำงานของสมองที่ซับซ ้อน แต ่มันก็ เป ็น

สารเคมีขนาดเล็กในระดับโมเลกุลปกติที่

เสริมสร้างได้จากสารอาหารที่ เราได้รับใน

แต่ละวัน จึงถือได้ว่า อาหารก�ำหนดชะตา

ชีวิตเรา หรือ You are what you eat 

อย่างแท้จริง !

บทที่ 1 สารเคมีที่มีอิทธิพลต่อสมองและอารมณ์


