
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว รู้หรือไม่! กิน เนยอัลมอนด์ ก่อนนอน ช่วยให้คุณนอนหลับสนิทมากข้ึน 

ลิงก์ข่าว : 

https://www.facebook.com/hellokhunmor/photos/a.1813031588994504/3110682782562705/ 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : เนยอัลมอนด์ทำมาจากอัลมอนด์ ซึ่งเป็นถั่วเปลือกแข็งที่มีปริมาณเมลาโทนินสูง ซึ่งเป็น

ฮอร์โมนที่ช่วยควบคุมวงจรการนอนหลับและการตื่น และยังมีโปรตีนและแมกนีเซียมที่เป็นสารอาหารสำคัญ ช่วย
ให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายและยังควบคุมการทำงานของฮอร์โมนอะดรีนาลีน (Adrenaline) ทำให้สมองผ่อนคลาย 
ช่วยให้ร่างกายนอนหลับสนิทมากยิ่งขึ้น  มีบางการศึกษาได้นำสารสกัดจากอัลมอนด์ 400 มิลลิกรัมมาให้กับหนู
ทดลอง พบว่าหนูสามารถนอนหลับได้ยาวนานกว่ากลุ่มหนูที่ไม่ได้กินสารสกัดจากอัลมอนด์  ซึ่งศักยภาพของการ
นอนหลับโดยใช้อัลมอนด์นั้นมีแนวโน้มในทางที่ดี แต่จำเป็นต้องมีการศึกษาในมนุษย์เพ่ิมเติม    
แม้ว่าเนยอัลมอนด์จะมีประโยชน์ แต่ควรกินในปริมาณท่ีพอเหมาะ เพราะเนยอัลมอนด์นั้นทำมาจากถั่วอัลมอนด์ที่
มีไขมันเยอะ จึงทำให้มีพลังงานแคลอรีค่อนข้างสูง ปริมาณ 15 กรัม (1 ช้อนโต๊ะ) ให้พลังงานประมาณ 90 – 100 
กิโลแคลอรี ปริมาณการกินที่แนะนำ คือ ประมาณ 15-30 กรัม ร่วมกับการรัปประทานอาหารอื่นให้ครบหมู่  และ
ควรเลือกซ้ือเนยถั่วชนิดที่ไม่เพ่ิมสารปรุงแต่งอ่ืนๆ ลงไป อย่างเช่น น้ำตาล น้ำเชื่อมข้าวโพด (Corn Syrup) สารกัน
เสีย น้ำมัน ฯลฯ เพื่อไม่ให้ร่างกายได้รับปริมาณแคลอรีมากเกินไป ผู้ที่มีประวัติแพ้ถั่วมาก่อน ไม่ควรรับประทาน
เนยถั่ว 
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