
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว 5 อาหารช่วยนอนหลับสนิท กระตุ้นการเผาผลาญไขมันตลอดคืน 

ลิงก์ข่าว : https://www.facebook.com/drtophealthychannel/videos/524981679310429/ 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : สารที่ช่วยท าให้นอนหลับได้ดี ได้แก่ ทริปโตเฟน เมลาโทนิน เซโรโทนิน แมกนีเซียม  

ซึ่งสารเหล่านี้สามารถพบได้ในอาหารธรรมชาติ เช่น  ไข่ ปลา ผักใบเขียว มะเขือเทศ ถั่วเปลือกแข็ง นม เป็นต้น 

ทริปโตเฟนเป็นสารสื่อประสาทที่ช่วยคลายเครียดลดความกังวล  โดยสมองจะน าทริปโตเฟนไปสร้างเซโรโทนิน  

ซึ่งถ้าร่างกายมีสารนี้เพียงพอ ก็จะเพ่ิมการหลั่งของเมลาโทนินซึ่งช่วยในการควบคุมการนอนหลับให้มีประสิทธิภาพ

มากขึ้น ในขณะที่นอนหลับร่างกายจะหลั่งโกรทฮอร์โมน ซึ่งช่วยสร้างสมดุลระบบการเผาผลาญอาหารในร่างกาย 

และช่วยควบคุมระดับน ้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ดี 
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