
กิน​ดี​ เตรียม​สมอง​ให​พรอม​ทุก​เชา

ทุก​คน​คง​เคย​เกิด​อาการ​เหลา​น้ี​! ตื่น​นอน​แลว​รูสึก​ไม​สด​ชื่น​ สมอง​ไม​โปรง​ มึนๆ​ตื้อๆ​ คิด​อะไร​ไม​ออก​ ทําให​ออก

สตารท​เริ่ม​ตน​วัน​ได​ไม​ดี​ ทําอะไร​ก็​ไม​ได​เต็ม​ที่​ บาง​ครัง้​ก็​มี​อาการ​ลืม​งาย​ จําเหตุการณ​ที่​เพิ่ง​เกิด​ขึ้น​ไม​คอย​ได​ เชน​

บาง​ครัง้​ลืม​โทรศัพท​ไว​ที่​บา​น ​ลืม​กระเป า​เงิน​ เอ​…จําไม​ได​วา​เมื่อ​วาน​ใช​เงิน​ซื้อ​อะไร​ไป​บาง​ หรือ​วา​ล็อก​ประตู​กอน​ออก

จาก​บาน​รึยัง​ อาการ​เหลา​น้ี​เป็น​เครื่อง​บง​บอก​วา​สมอง​ของ​เรา​กําลัง​ตองการ​ดู​แล​ แลว​อะไร​หละ​ที่​จะ​มา​ชวย​เตรียม

สมอง​ของ​เรา​โฟลว ไหล​ลื่น​ จําได​เป ะพรอม​กับ​ทุก​กิจกรรม​ที่​ตอง​ไป​เจอ​ คําตอบ​ที่​จะ​มา​ชวย​เพิ่ม​เติม​เต็ม​ความ

สามารถ​ของ​สมอง​ให​เต็ม​ศักยภาพ​คือ​ “อาหาร​ฟัง​กชัน่” แต​จะ​ชวย​สมอง​เรา​ได​อยาง​ไร​ และ​มี​อะไร​บาง​ วัน​น้ี​เรา​มี

ขอมูล​ใหมๆ​ ที่​นา​สนใจ​มา​อัฟเดตกัน

“หลาย​ๆ คน​ยัง​มี​ความ​เขาใจ​ผิด​วา​สมอง​ของ​คน​เรา​จะ​พัฒนา​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​เด็ก​เทา​นัน้​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว

สมอง​ของ​คน​เรา​สามารถ​พัฒนา​และ​เรียน​รู​ได​ตลอด​เวลา​อยาง​ไร​ขีด​จํากัด​ เพราะ​เสนใย​ของ​สมอง​นัน้​สราง​ใหม​ได​ใน

ทุก​ๆ วัน​ “ขอมูล​จาก​ ผศ.​ดร​.​เอก​ราช​ บํารุง​พืช​น ประธาน​ฝาย​วิชา​การ​ ชมรม​โภชน​วิทยา​มหิ​ดล​ ที่​กลาว​ไว​อยาง​นา

สนใจ​ใน​การ​บรรยาย​ภาย​ใต​หัว​ขอ​ การ​ดูแล​สม​อง​ และ​ รางกาย​ดวย​อา​หาร​ โภชนา​การ​ และ​ โภชน​บําบัด​ ใน​งาน

ประชุม​วิชาการ​สัญจร​ของ​สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร​แหง​ประเทศ​ไทย​ ที่​ จ.​ ตรัง​ วา​โดย​ศักยภาพ​ของ​สมอง​ประกอบ

ดวย​ 5 ดาน​ ได​แก​ ดาน​ความ​จํา ดาน​สมาธิ​ใน​การ​จด​จอ​ ดาน​ภาษา​ ดาน​การ​วิเคราะห​สิ่ง​ที่​เห็น​ และ​ดาน​การ​ตัดสิน​ใจ​

ดัง​นัน้​การ​สง​เสริม​ศักยภาพ​สมอง​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​สําหรับ​คน​ยุค​ดิจิตอล​น้ี​ และ​อาหาร​ฟัง​กชัน่ ​คือ​ เท​รน​ด และ

คําตอบ​ที่​คน​ทัว่​โลก​ให​ความ​สน​ใจ

แลว​อาหาร​ฟัง​กชัน่คือ​อะไร​? ทําไม​ถึง​ชวย​เพิ่ม​ศักยภาพ​สมอง​ของ​เรา​ได​ ตรง​น้ี​มี​คําตอบ​จาก​สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร

ของ​สห​รัฐ​อเม​ริก​า(ADA) ที่​นิยาม​ไว​วา​ อาหาร​ฟัง​กชัน่คือ​ อาหาร​ที่​คง​ไว​ซึ่ง​สวน​ประกอบ​ตาม​เดิม​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ หรือ​

อาหาร​ที่​มี​การ​เติม​แตง​สาร​อาหาร​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​บํารุง​สมอง​เพิ่ม​ขึ้น​ให​พรอม​รับมือ

ได​กับ​ทุก​กิจ​กร​รม​ อาหาร​ฟัง​กชัน่ที่​สง​เสริมสุข​ภาพ​สม​อง​ จึง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​งาย​และ​สด​วก​ตอบ​สนอง​ไลฟ ​สไตล​ของ

คน​ยุค​ใหม​ โดย​ขอมูล​จาก​ทัง้​งาน​วิจัย​และ​การ​คนควา​ใหมๆ​ พ​บวา​ อาหาร​ฟัง​กชัน่ก​ลุม​น้ํามัน​ปลา​ ซุป​ไก​สกัด​ โสม​เกา

หลี​ และ​ขาว​กลอง​งอก​ ได​รับ​ความ​นิยม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​มา​อยาง​ตอ​เน่ือง

อาหาร​ฟัง​กชัน่บ​ํารุ​งสม​อง​ แตละ​ชนิด​มี​ดี​อยาง​ไร​ เริ่ม​จาก

น้ํามัน​ปลา​ ที่​มี DHA ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ อยู​ใน​กลุม​ของ​โอ​เม​กา 3 ชวย​ เสริม​การ​ทํางาน

ของ​เซลล​สม​อง​ การ​รับ​ประทาน​น้ํามัน​ปลา​อยาง​ตอ​เน่ือง​จึง​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​สมอง​เสื่อม​หรือ​โรค​อัลไซ​เม​อรได​ เพ​ราะ

DHA จะ​ชวย​เพิ่ม​สาร​ที่​เป็น​ตัว​ชวย​ลด​การ​เกิด​การ​สราง​พลัก​ซ (plaques) ซึ่ง​เป็น​ตัวการ​ที่​ทําลาย​ใย​ประสาท​สวน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad/


ความ​จํา นอกจาก​น้ี​ยัง​มี EPA สูง​ มี​ประโยชน​ตอ​ระบบ​หัวใจ​และ​สม​อง​ โดย​มี​สวน​ชวย​ยับยัง้​การ​เกาะ​ตัว​ของ​เกล็ด

เลือด​และ​ลด​ไข​มัน​ใน​เลือด​ จึง​ชวย​ป องกัน​การ​อุด​ตัน​ของ​หลอด​เลือด​ที่​ไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ โดย​เฉพาะ​หัวใจ​และ​สมอง

อีก​ดวย

ซุป​ไก​สกัด​ อาหาร​ฟัง​กชัน่ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มายา​วนา​น ​โดย​เฉพาะ​ใน​แถม​เอ​เชีย​ มี​ผล​การ​วิจัย​จาก​ ศ.​นพ​.​โค​กะ​ โย​ชิ

ฮิ​โก​ะ จาก​ภาค​วิชา​ประสาท​วิ​ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เคียว​ริ​น ​ประเทศ​ญี่ป ุน​เกี่ยว​กับ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ

ตอ​สุขภาพ​สมอง​โดย​ระบุ​วา​สาร​สําคัญ​ใน​ซุป​ไก​สกัด​คือ​ไบโอ​เปปไท​ดอะมิ​โน​ คอม​เพ​ล็กซ ที่​พรอม​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ไป

ใช​ได​เร็ว

ผล​จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ซุป​ไก​สกัด​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ โดย​ชวย​ให​เลือด​นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง

สมอง​สวน​หน า​ซึ่ง​เป็น​สมอง​สวน​สําคัญ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​จําการ​คิด​ตัดสิน​ใจ​ได​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​พบ​วา​ใน​ซุป​ไก

สกัด​ยัง​มี​คา​รโน​ซี​น ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ชวย​ชะลอ​วัย​ และ​บํารุง​สมอง​โดย​ชวย​เพิ่ม​คลื่น​สมอง​แบบ​อัลฟา ลด

ความเครียด​และ​ความ​เหน่ือย​ลา​ของ​สม​อง​ เพิ่ม​สมาธิ​ รวม​ทัง้​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​และ​การ​จดจําให​ดี​ขึ้น

โสม​ มี​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ที่​สําคัญ​คือ​ สาร​จิ​นเซ็น​โน​ไซต​ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ให​สามารถ​เชื่อม​โยง​ขอมูล

ระหวาง​เซลล​ประสาท​ของ​ระบบ​ประสาท​ให​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ปรับ​กระบวนการ​คิด​และ

วิเคราะห​ขอมูล​ให​มี​ความ​รวดเร็ว​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ชวย​ทําให​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ตื่น​ตัว​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​โสม

อเมริกา​ ซึ่ง​ศาสตร​แผน​ตะวัน​ออก​จัด​เป็น​ยา​เย็น​ หรือ​ยา​ที่​ชวย​เสริม​ธาตุ​ “หยิน​” สง​ผล​ให​รางกาย​อยู​ใน​ภาวะ​สงบ​และ

มี​สมาธิ​ ชวย​ให​สมอง​มี​การ​จดจําได​ดี​ขึ้น

ขาว​กลอง​งอก​ มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​คือ​ กาบ​า (GABA) ชวย​เพิ่ม​คลื่น​สมอง​แบบ​อัลฟา ทําให​รูสึก​ผอน​คลาย​ ลด​ความ

ตึงเครียด​และ​ความ​วิตก​กังวล​ และ​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​อีก​ดวย

เป็น​เรื่อง​จริง​ที่​ศักยภาพ​ของ​สม​อง​ และ​ความ​สามารถ​บาง​อยาง​สามารถ​ถายทอด​ผาน​ทาง​พันธุ​กร​รม​ แต​เรา​ทุก​คน

สามารถ​เตรียม​ตัว​เอง​ให​พรอม​ เสริม​ความ​สามารถ​ของ​สมอง​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ ดวย​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เป็น​ประ

โยชน​ ควบคู​กับ​กับ​อาหาร​ฟัง​กชัน่ที่​ให​ประโยชน​เสริม​ใน​การ​ดูแล​สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​เกิด​ผลอ​ยาง​เป็น​รูป​ธร​รม​

นอกจาก​น้ี​ยัง​ควร​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เชื่อ​วา​จะ​ทําให​สมอง​ของ​เรา​โฟลว ไหล

ลื่น​ จําได​เป ะพรอม​รับ​กับ​ทุก​กิจกรรม​แน​นอน


