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อาหารกับโรคซึมเศรา  
 

 
 

 

ในประเทศไทยโรคซึมเศราเพ่ิงเปนท่ีสนใจไดเม่ือไมก่ีปมานี้ซ่ึง “โรคซึมเศรา” ไมใชเรื่องใหม โดยมี
ผูปวย แบบไมรูตัวแฝงอยูในสังคมมากมายตางกําลังบมเพาะอาการใหเลวรายข้ึนกลายเปนผูปวยเขาสูข้ัน
รุนแรงกระทบตอการใชชีวิตนํามาสูกลุมเสี่ยงท่ีอาจกอเกิดเหตุรายเชนการทํารายตัวเอง  

กรมสุขภาพจิตเปดเผยสถิติการฆาตัวตายในป 2561 สําเร็จ 4,137 คน เฉลี่ยวันละ 11.3 คนตอวัน 
ในชวงอายุ 25-59 ป ท่ีเกิดปญหาภาวะโรคจิต 7.45% โรคซึมเศรา 6.54% ในป 2562 มีตัวเลข 14.4คน ตอ
คนไทย 1 แสนคน อยูในวัยเฉลี่ย 45 ป ในจํานวนนี้มีผูปวยโรคซึมเศรา 7.8% ซ่ึงตัวเลขดังกลาวมีแนวโนม
เพ่ิมข้ึนทุกปเนื่องจากความเครียดและสถานการณทางเศรษฐกิจท่ีตกต่ํา 

การรับประทานอาหารก็มีสวนสําคัญในการ
ควบคุมอารมณ เนื่ อ งจากอาหาร ท่ี อุดมไปด วย
คุณประโยชนท่ีสําคัญจะมีหนาท่ีรักษาสมดุลใหกับ
ฮอรโมนและสมองเชน “เซโรโทนิน” ท่ีทําหนาท่ีเปน
สารสื่อประสาทคอยควบคุมการทํางานของระบบ
ประสาทในสมองรวมท้ังยังชวยลดความเครียดและ
อาการซึมเศรา ท้ังชวยควบคุมความรูสึกหิว หรือ
ความรูสึกงวง ชวยใหนอนหลับสบายข้ึน แตเม่ือใดก็
ตามท่ีสารเซโรโทนินอยูในระดับท่ีลดต่ําลงก็จะสงผล
ตออารมณและความรูสึกในแงท่ีเปนดานลบมีความ
เสี่ยงตอการเกิดภาวะซึมเศราความเครียด หรือ
ความรูสึกหงุดหงิดตาง ๆ ได  

 

      อาหาร7ชนิดท่ีอุดมไปดวย “เซโรโทนิน” 

1. ไข  

ในไขอุดมไปดวยโปรตีนในปริมาณท่ีสูง มีสวนชวยให

รางกายแข็งแรง เหมาะอยางยิ่งสําหรับใครก็ตามท่ี

ตองการสรางกลามเนื้อ และยังมีสวนสําคัญในการชวย

เพ่ิมระดับพลาสมาในเลือดและมีสารทริปโตเฟน ท่ีทํา

หนาท่ีชวยเพ่ิมระดับของเซโรโทนินอีกดวย  

เรียบเรียงโดย  
นาย ฐิโรจน โกวัฒนะ 

ฝายสงเสริมนวัตกรรม 
โทร 024228688 ตอ 9501 thiroj@nfi.or.th 

ไขขาวพรอมรับประทานตรา Eightyeight 
(ไทย) 

 

http://www.sanook.com/health/721/
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2.  แซลมอน 

ปลาแซลมอนเปนอีกหนึ่งอาหารท่ีเปนแหลงของทริป

โตเฟน ท่ีมีสวนชวยเพ่ิมระดับของ สารเซโรโทนิน และยัง

เปนแหลงของโอเมกา 3 (Omega-3) ท่ีมีประโยชนตอ

สุขภาพหัวใจและสุขภาพผิวหนังดวย ยิ่งไปกวานั้นในเนื้อ

ปลาแซลมอนยังมีวิตามินดีท่ีเปนอีกหนึ่งสารอาหารสําคัญ

ท่ีชวยเพ่ิมระดับของเซโรโทนินในรางกาย 

 
 
3.   ถั่วและธัญพืชตางๆ  
 
ถ่ัวและธัญพืชตางๆ ก็เปนอีกหนึ่งกลุม อาหารท่ีอุดมไปดวยท
ริปโตเฟน ชวยเพ่ิมสารเซโรโทนิน และอุดมไปดวยไฟเบอร
กับสารตานอนุมูลอิสระตางๆ ท่ีมีสวนชวยลดความเสี่ยงของ
การเปนโรคหัวใจและปญหาของระบบทางเดินหายใจ
ผลิตภัณฑเดลี่มีกราโนลา (ไทย) 

  

4. ไกงวงและสัตวปกตาง ๆ 

อาหารจําพวกสัตวปกโดยเฉพาะไกงวง เปนแหลงของ
โปรตีนท่ีมีประโยชนตอรางกาย และแนนอนวามีสารทริป
โตเฟน ซ่ึงดีตอการเพ่ิมปริมาณของ สารเซโรโทนิน ใน
รางกายดวย 

 

 

5. เตาหูและถั่วเหลือง 

ถ่ัวเหลืองเปนธัญพืชท่ีเต็มไปดวยทริปโตเฟน 
ดังนั้น การรับประทานถ่ัวเหลือง หรือเตาหูท่ีทํามา
จากถ่ัวเหลือง ก็จะมีประโยชนท่ีดีในการชวยเพ่ิม
ระดับของ สารเซโรโทนิน  
 

https://www.sanook.com/health/
https://www.sanook.com/health/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94/
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ผลิตภัณฑโปรตีนถ่ัวเหลืองผงสําหรับชงดื่ม (ออสเตรเลีย)      ผลิตภัณฑนมถ่ัวเหลืองสําหรับเคร่ืองดื่มกาแฟแทนนมสด 

 
 

6.    ผลิตภัณฑจากนมและชีส 

นอกเหนือจากการเปนแหลงอาหารสําคัญอยาง
แคลเซียมท่ีชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรงแลว การ
รับประทานผลิตภัณฑท่ีทํามาจากนมและชีส ก็ยัง
ชวยเพ่ิมโอกาสในการสรางสารเซโรโทนินใน
รางกายใหมากข้ึนดวย เนื่องจากมีทริปโตเฟน ซ่ึงดี
ตอการผลิต สารเซโรโทนิน 

 

 
 

 

 

ผลิตภณัฑชีสสเปรดสําหรับทาขนมปง (อินเดีย) 
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7. สับปะรด 

สับปะรดเปนผลไมท่ีอัดแนนไปดวยสารอาหาร
มากมาย ท้ังวิตามิน เกลือแร และสารอาหาร
สําคัญๆ อีกมากมาย รวมถึงสารอาหารท่ีโดด
เดนและมีสวนสําคัญในการเพ่ิมสารเซโรโทนินอ
ยาง ทริปโตเฟน ดวย  
 
     
     
      ผลิตภณัฑสับปะรดทอดสญุญากาศตรา Greenday (ไทย) 

นอกเหนือจากการรับประทานอาหารท่ีมีเซโรโทนินสูงดังท่ีกลาวขางตนนั้น การลดความเครียดจาก
อาการโรคซึมเศราเชนการออกกําลังกายและการพักผอนท่ีเพียงพอรวมถึงการมองโลกในแงดีสิ่งเหลานี้ก็จะ
ชวยใหรางกายผลิตสารเซโรโทนินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

 
 
 

ท่ีมา: 
https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30118 
https://www.sanook.com/health/23529/ 
https://today.line.me/th/pc/article/7+อาหาร+ตานเศรา+ชวยเพ่ิมเซโรโทนินในรางกาย-XZ8y0Q 
https://th.wikipedia.org/wiki/เซโรโทนิน 
 

 

https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30118
https://www.sanook.com/health/23529/
https://today.line.me/th/pc/article/7+%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3+%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2+%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2-XZ8y0Q
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B

	อาหารกับโรคซึมเศร้า

