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許
多人晚上睡不好，有的是睡眠品質不

佳，半夢半醒，或是夢境連夜，直到

天明；有的是想睡睡不著，儘管數了幾百頭

羊，仍然無法向周公報到，以致白天哈欠連

連，頭腦昏沈，整個人好像少了靈魂一般，

若非親身經歷，是無法體會那種痛苦的。

讓我們先來了解一下睡眠的生理吧！

人腦深處隱藏著一種形似碗豆的巧妙腺體，

它會適時提醒辛苦一天的您該好好上床休息

囉！此一腺體稱為松果體，掌管著人體的生

理時鐘，在維持人類睡眠的正常運作中十分

重要。它會分泌一種名為「褪黑激素」的神

祕荷爾蒙，褪黑激素分泌多的時候，我們就

會想睡覺，褪黑激素分泌少的時候，自然就

會醒過來。
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色胺酸如同天然安眠藥

褪黑激素是由必須胺基酸：色胺酸（L - t r y p t o p h a n）轉化而來，其中間產物包括

5-hydroxytryptophan（水合色胺酸，簡稱5-HTP），會在松果體內轉化為褪黑激素。色胺酸不僅

是必須胺基酸，也是合成人體血清素（serotonin）的原料，血清素則是控制食欲和睡眠很重要

的化學物質。如果身體中的色胺酸含量足夠，心情會比較愉悅，不易發脾氣，如同天然的安眠

藥。

人體無法自行合成色胺酸，必須從食物中獲得，因此食用含有色胺酸或能幫助色胺酸進入

大腦的食物，將可幫助您好好睡上一覺。相反的，若是色胺酸含量不足，便可能干擾睡眠。那

麼，到底哪些食物含有色胺酸呢？

哪些食物富含色胺酸？

任何食物都含有色胺酸，只不過含量多寡不同。富含

色胺酸的食物包括牛奶、優酪乳、乳酪、五榖雜糧（小

米、大豆、堅果類）、蛋、肉類、海藻、香蕉等。

一般而言，動物性食物所含的色胺酸比較多，例

如每100公克的牛、羊、豬肉等，含有200毫克至300毫

克的色胺酸；鱈魚、鮭魚每 100公克含有200毫克色胺

酸，鮪魚含量更多，有250毫克。植物性食物中，麥粉

與黃豆粉的色胺酸含量也不少，黃豆粉每100公克含500

毫克色胺酸，豆腐每100公克含120毫克色胺酸。至於牛

奶，全脂奶的色胺酸多於低脂奶。在水果方面，含色胺酸較

多的是香蕉，每100公克含12毫克，柳丁每140公克含14毫克，蘋

果每100公克含2.5毫克，葡萄每100公克含3毫克。此外，堅果所含的色胺

酸，以芝麻每100公克含463毫克較多，另如西瓜子、南瓜子、腰果等，也富含色胺酸。

所以，喝一杯香蕉牛奶或芝麻糊、堅果燕麥奶，都可以使腦中血清張力素增加，達到舒緩

心情的效果。不過，如果想讓色胺酸更快進入腦部，也要攝取一些含醣類的碳水化合物才行，

碳水化合物可使色胺酸更容易被攜帶到腦部，並且更快發揮作用。基於以上原理，睡前來些小

點心，例如蜂蜜全麥土司或水果牛奶，熱量控制在200卡左右，絕對有助好眠！

27



維生素B群也能助眠

除了色胺酸之外，維生素B群也很重

要，它可以合成腦部所需的物質，因此維生

素B2、B6、B12、葉酸及菸鹼酸，都被認為

和幫助睡眠有關。維生素B12有維持神經系

統健康、消除煩躁不安的功能。東京國家神

經學及精神疾病中心的研究發現，慢性失眠

患者服用維生素B12數天後，睡眠情況多半

都能獲得改善，一旦停止服用，失眠的問題

又回來了；《睡眠》期刊也有報告指出，維

生素B12能使難以入眠及常在半夜醒來的人

改善睡眠品質。維生素B6則可幫助製造血

清素，它和維生素B1、B2一起作用，會讓

色胺酸轉換為菸鹼酸，人體中如果缺乏菸鹼

酸，常會焦慮易怒，影響睡眠。

因此，多吃富含維生素B群的食物，例

如全麥吐司麵包，以及肝臟，啤酒酵母，

綠葉蔬菜（綠色的花椰菜還可以防癌）、牛

奶、肝臟、牛肉、豬肉、蛋類等，都是很不

錯的選擇。

缺乏鈣質容易失眠喔！

鈣質攝取不足不只會增加罹患骨質疏鬆

症的危險，也可能使您睡得不好。國外研究

發現，鈣質攝取不足的人容易肌肉痠痛及失

眠。

鈣有助於大腦使用色胺酸製造褪黑激

素，這就解釋了為什麼奶製品中同時包含了

色氨酸和鈣，是一種最能誘導睡眠的食物。

鈣如果礦物質鎂併用，就成為天然的放鬆

劑和鎮定劑。天天吃5種蔬果，外加喝2杯牛

奶，鈣的攝取量自然不會缺乏。不喝牛奶的

人，多吃帶骨小魚、綠葉蔬菜及豆類，同時

適量攝取維生素C來幫助鈣質吸收，並且少

吃加工品，照樣也能「留鈣」。

 

您有觸犯以下戒律嗎？

既然睡眠品質與飲食關係密切，夜不安枕的人可得好好檢討一下自己吃得對不對，您

習以為常的飲食方式或者每天不離嘴的食物，都有可能是您睡不好的禍首。

●　飲食方式不當

晚餐太晚吃、吃太多，或者吃進一堆高脂肪、高熱量的食物，消化時間延長，腸胃道

負擔大，很難睡得好。吃太少，例如節食減重者，可能會半夜餓醒起來覓食，造成睡眠中

斷。

因此，每天應把最豐盛的一餐安排在早餐，補充低脂但有足夠蛋白質的食物如瘦肉、

魚類、蛋、豆腐等，才能應付腦力激盪；午餐宜攝取未經精緻處理的榖類、全麥製品及未

去皮的水果，這些緩效性的葡萄糖可補充體力及熱量；晚餐則不宜過飽，以清淡為宜，食

用時間也很重要，一般認為最好在睡前4小時食用晚餐。
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另外，晚餐不宜選用辛辣或易產氣的食物，辣椒、大蒜、洋蔥等會造成胃灼熱感和消化

不良，進而影響睡眠；豆類、大白菜、洋蔥、玉米、地瓜、麵包、芋頭和馬鈴薯等，在消化

過程中會產生較多的氣體；如果邊吃東西邊說話，吞入太多空氣，產生的腹脹感肯定會妨礙

正常睡眠。《黃帝內經》寫道「胃不合則臥不安」，其中大有學問在。

●　攝食過量咖啡因

都市街頭，咖啡店林立，便利商店裡，可樂、茶品隨手可得，以致我們日常的飲品一半

以上均含咖啡因。很多人習慣早晨來杯咖啡或茶驅除睡意，下午再一杯振奮精神，晚上三五

好友又約在咖啡店相聚，那就更糟了。咖啡因會刺激神經系統，使呼吸及心跳加快、血壓上

升，雖可提神，但也能利尿，會讓您頻頻跑廁所，晚上睡不好。

建議習慣「酗咖啡」者，一天以兩杯咖啡為限，且避免在下午4時之後飲用，當晚睡個

好覺的希望就不會落空了。

●　攝食過量酒精

有人以為喝酒可以助眠，但結果很可能是睡眠無法持續，晚上頻頻醒來，或是隔天起

床，精神委靡。沒錯！國外的研究指出，酒精會抑制快速動眼期的時間，導致夜間醒來，睡

眠斷斷續續，無法充分休息。

在此介紹幾道有助睡眠的飲食，不妨一試：

1.玫瑰花茶：白天取玫瑰花瓣泡茶飲用，可紓解鬱悶和壓力。

2.蓮子湯：清熱解悶，特別適合夏天飲用。

3.薰衣草茶：加冰糖調味的薰衣草茶，可平靜心情。

4.龍眼茶：補氣血、安神。

5.蜂蜜：少量的葡萄糖能適時暗示大腦分泌一種與思維反應相關的神經傳導素，加幾滴蜂蜜

到溫奶或香草茶中，有助睡前放鬆。

6.杏仁：所含色胺酸和豐富的鎂，可鬆緩肌肉；所含脂肪酸有利心臟健康。

7.小米：所有榖物中以小米的色胺酸含量較豐富，澱粉則可產生溫飽感。

8.核桃：臨床已證明核桃可改善睡眠品質，搭配黑芝麻服用為佳。

市面上另有一些強調睡前喝的奶粉，內含天然色氨酸、洋甘菊精華、鈣、鎂、強化維生

素A、B1、B2、C、E等重要營養素，均是助眠的好原料。
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