
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​ดวง​ตา​ สําคัญ​กับ​การ​เรียน​รู

ของ​เด็ก​ยุค​ดิจิ​ตอล

อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​ดวง​ตา​ สําคัญ​กับ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ยุค​ดิจิ​ตอล

เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ มู​ลนิธิ​เพื่อ​การ​ศึกษา​ไทย​ รวม​กับ​ มู​ลนิธิ​สง​เสริม​เด็ก​ปัญญา​เลิศ​ มู​ลนิธิ​คุณ​แมคุณ​ภาพ​ มู​ลนิธิ​เพื่อ​การ

ศึกษา​พิเศษ​ใน​พระ​รา​ชู​ปถัมภ​ และ​บริษทั​ แบรนด​ซัน​โท​รี่​ (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ จัด​งาน​สัมมนา​เรื่อง​ “สง​เสริม​ทักษะ

เด็ก​ พ​รอม​รับ​ยุค​ดิจิตอล​” โดย​มี​ รศ.​ดร​.​สม​ชาย​ สันติ​วัฒน​กุล​ อธิการ​บดี​ มหาวิทยาลัย​ศรีนครินทร​วิ​โร​ฒ ประสาน

มิตร​ เป็น​ประธาน​และ​กลาว​เปิด​งาน​สัมมนา​ โดย​มี​ครู​อนุ​บาล​ และ​บุคคล​ากร​ทางการ​ศึกษา​ เขา​รวม​งาน​สัมมนา​กวา​

300 คน​ ณ หอง​ประชุม​ชัน้​ 2​ อาคาร​วิจัย​การ​ศึกษา​ตอ​เน่ือง​ สมเด็จ​พระ​เทพ​รัตน​ราช​สุ​ดาฯ​ มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ​ (ประสาน​มิตร​)

ผศ.​ดร​.​ชนิด​า ปโชติ​การ​ นายก​สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร​แหง​ประเทศ​ไทย​ บรรยาย​ใน​หัว​ขอ​ “อาหาร​บํารุง​สมอง​และ

ดวง​ตา​…สราง​เด็ก​ไทย​ให​พรอม​เรียน​รู​” เปิด​เผย​วา​ชวง​อา​ยุ​ 4 เดือน​แรก​เกิด​ จนถึง​ 2​-3​ ปี​ จะ​เป็น​ชวง​ที่​สําคัญ​ที่สุด

ของ​พัฒนาการ​ทัง้​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา​ ถา​เด็ก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ รวม​ถึง

ขาด​กิจกรรม​ที่​เสริม​ทักษะ​ดาน​รางกาย​จะ​สง​ผล​ตอ​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​ดัง​นัน้​การ​ให​เด็ก​ได​รับ

โภชนาการ​ที่​ครบ​ถวน​ โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​สมอง​และ​ดวง​ตา​ จึง​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​เรียน​รู​ใน

วัย​เด็ก​ จนถึง​วัย​เรี​ยน
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การ​เรียน​รู​ เกิด​จาก​การ​ทํางาน​รวม​กัน​ของ​ดวงตา​ซึ่ง​จะ​สง​ภาพ​ที่​มอง​เห็น​มา​ผาน​การ​ประมวล​ผล​เป็น​ขอมูล​ยัง​สม​อง​

โดย​การ​มอง​เห็น​นัน้​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​หลาก​หลาย​ดาน​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​คิด​ ควา​มจํา รวม​ไป​ถึง​พัฒนาการ

ดาน​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​เคลื่อน​ไหว​ ใน​ยุค​ดิจิตอล​ที่​เด็ก​เติบโต​ขึ้น​มา​กับ​เทคโนโลยี​ อิน​เท​อรเน็ต​ แท็บเล็ต และ​สมา

รทโฟน​ การ​เรียน​รู​ผาน​สื่อ​ดิจิตอล​ไม​วา​จะ​เป็นการ​หา​ขอ​มูล​ คนหา​ประสบ​กา​รณใหมๆ​ เป็น​สิ่ง​ที่​มี​ประ​โยชน​ แต​ใน​อีก

มุม​หน่ึง​ก็​เพิ่ม​โอกาส​ให​ดวงตา​ตอง​เจอ​การ​ทําราย​จาก​แสง​สี​ฟ า​ที่มา​จาก​จอ​ตางๆ​และ​แสง​แดด​ เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้

นอกจาก​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​ตอง​ทาน​ให​ครบ​แลว​ ปัจจุบัน​มี​อาหาร​ฟัง​กชัน่ ​ซึ่ง​คือ​ อาหาร​หรือ​องค​ประกอบ​ของ​อาหาร​ที่

ให​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ นอก​เหนือ​จาก​คุณคา​จาก​โภชนาการ​พื้น​ฐาน​ ให​เลือก​หลาก​หลาย​ เชน​ ชวย​สง​เสริม​ระบบ​ภูมิ

คุม​กัน​ ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ​รวม​ไป​ถึง​ชวย​บํารุง​ดวง​ตา​ อา​ทิ

– ซุป​ไก​สกัด​ เป็น​โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​เป็น​เปปไท​ด ซึ่ง​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​ทัน​ที​ ผล​จาก​งาน​วิจัย​พบ​วา​

ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​ดาน​ความ​คิด​และ​การ​จด​จํา โดย​ชวย​ให​เลือด​นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สมอง

สวน​หน า​ ซึ่ง​ทํางาน​เกี่ยวของ​กับ​การ​จํา การ​คิด​ และ​การ​ตัดสิน​ใจ​ได​ดี​ขึ้น

– ลูที​น ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​จําพวก​แค​โร​ที​นอ​ยด มี​คุณสมบัติ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย​ดูด​กลืน​แสง​สี​ฟ า​จาก​หน า

จอ​คอมพิวเตอร​ สมา​รทโฟน​ แท็บเล็ต ที่​สง​ผล​ทําลาย​จอ​ประสาท​ตา​ได​ ลูที​นมี​งาน​วิจัย​พบ​วา​เป็น​สาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน

ดวง​ตา​ มีหน า​ที่​ชวย​ป องกัน​เซลล​ที่​จอ​ประสาท​ตา​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​การ​ศึกษา​วิจัย​ใหมๆ​ ที่​คน​พบ​คุณ​ประโยชน​เพิ่ม​เติม

ของ​ลูที​น ​ที่​อาจ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​รวม​ทัง้​การ​เรียน​รู​ใน​เด็ก​อีก​ดวย

– โค​ลี​น ​สาร​โค​ลี​นพ​บมาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เป็น​ตน​ ทําหน าที่​ชวย​พัฒนาการ​ทํางาน​ของ

สมอง​และ​ความ​จํา โดย​มี​ผล​วิจัย​ระบุ​วา​สมอง​ของ​ทารก​ที่มา​รด​ารับ​อาหาร​ที่​มี​โค​ลี​นนัน้​ จะ​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ

จดจํามากกวา​เด็ก​ที่​ได​รับ​โค​ลิ​นน อย​กวา

รศ.​พญ.​ทิพย​วรรณ​ หรรษา​คุณา​ชัย​ กุมาร​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​พัฒนาการ​และ​พฤติ​กร​รม​ โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร

เฉลิม​พระ​เกีย​รติ​ เปิด​เผย​วา​ เมื่อ​เด็ก​เกิด​จะ​มี​เซลล​สม​อง​ 100 พัน​ลาน​เซลล​ แต​สิ่ง​ที่​ทําให​เด็ก​เรียน​รู​ได​เร็ว​คือ​การ

แตก​กิ่ง​กาน​สาขา​ของ​เซลล​ประ​สา​ท ยิ่ง​ถา​มี​จุด​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​ประสาท​มาก​เทา​ไหร​ กระแส​ประสาท​จะ​วิ่ง​ได​เร็ว

และ​มี​ชอง​ทาง​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​เรา​จึง​ควร​กระตุน​พัฒนา​การ​ และ​สง​เสริม​ศักยภาพ​เด็ก​อยาง​เต็ม​ที่​ ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ ดัง

นัน้​อาหาร​ที่​เด็ก​ได​รับ​จะ​ไป​ชวย​พัฒนา​สมอง​เป็น​หลัก​ ทําให​เกิด​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ตางๆ​ รอบ​ตัว​ และ​สามารถ​ตัง้​รับ​กับ​โลก

ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​รวดเร็ว​ได​เป็น​อยาง​ดี

ปัจจุบัน​ใน​ยุค​ที่​โลก​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​รวด​เร็ว​ เด็ก​ที่​มีอายุ​น อย​กวา​ 10 ขวบ​ จะ​ถือวา​อยู​ใน Gen Alpha คือ​เด็ก

เกิด​ใน​ยุค​ดิจิทัล​อยาง​แท​จริง​ คุน​เคย​กับ​การ​ใช​คอมพิวเตอร​ และ​อินเตอรเน็ต​ใน​การ​คนควา​หาความ​รู​ และ​เลน​เกมส

ตางๆ​ อยาง​เชี่ยว​ชาญ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​พฤติกรรม​คุน​เคย​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวด​เร็ว​ รวม​ทัง้​เปิด​กวาง​รับ​ความ​คิด

เห็น​และ​ความ​แตก​ตาง​ได​เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ดาน​การ​เรียน​รู​ให​เด็กๆ​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่

จะ​ทําให​เติบโต​ไป​เป็น​ผูใหญ​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ และ​สามารถ​อยู​ใน​โลก​อนาคต​ได​อยาง​มี​ความ​สุข



ทักษะ​สําคัญ​ของ​บุคลากร​ใน​ศตวรรษ​ที่​ 2​1ที่​ตอง​มี​คือ​หลัก 4Cs ได​แก 1) Critical Thinking (การ​คิด​วิ​เคราะห​) มี

ความ​สามารถ​ใน​การ​คิด​วิเคราะห​ตาม​หลัก​เหตุ​ผล​ รวม​ทัง้​สามารถ​หา​วิธี​การ​แก​ปัญหา​ได​อยาง​เป็น​ระ​บบ 2)

Communication (การ​สื่อ​สาร​) ทักษะ​ดาน​การ​ฟัง​และ​การ​อธิบาย​เป็น​เลิศ​ สามารถ​ใช​สื่อ​ดิจิตอล​ได​อยาง​ชํานา​ญ

ตลอด​จน​มี​สวน​รวม​ใน​การ​พูด​คุย​และ​แสดง​ความ​คิด​เห็น 3) Collaboration (การ​ทํางาน​รวม​กัน​) มี​ความ​สามารถ​ใน

การ​ทํางาน​รวม​กับ​ผู​อื่น​ ที่​มี​แนวคิด​ ควา​มเชื่อ​ ควา​มรู​ตาง​กัน​เพื่อ​ให​งาน​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ตาม​เป า​หมาย​ที่​ตัง้​ไว

4)Creativity (การ​สราง​สรรค​)มี​ความ​สามารถ​คิด​สรางสรรค​สิ่ง​ใหมๆ​ และ​วิธี​การ​ใหมๆ​ ซึ่ง​จะ​ทําให​เกิด​นวัตกรรม

ใหมๆ​ ขึ้น

ทาง​ดาน​นางสาว​ศิริ​นุช​ ศร​ารัช​ต ผู​อํานวย​การ​สวน​ธุรกิจ​ภาค​การ​ศึกษา​ บริษทั​ ไมโคร​ซอ​ฟท (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​

กลาว​วา​ ทุก​วัน​น้ี​เทคโนโลยี​ดิจิ​ตัลเขาไป​แทรกซึม​อยู​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​ทุก​คน​รวม​ทัง้​เด็กๆ​ ดวย​ ซึ่ง​ใน​ปัจจุบัน

และ​ใน​อนาคต​ตอ​จาก​น้ี​ไป​เทคโนโลยี​ดิจิ​ตัลจะ​เป็น​แกน​หลัก​ใน​การ​ขับ​เคลื่อน​โลก​ใบ​น้ี​ใน​ทุก​ธุรกิจ​ และ​ทุก​ภาค​สวน​ให

ประสบ​ความ​สําเร็จ​ ดัง​นัน้​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ของ​เด็กๆ​ ใน​วัน​น้ี​จึง​จําเป็น​อยาง​มาก​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ใน​สังคม​อนาคต​

แต​พอ​แม​และ​คุณครู​ซึ่ง​เป็น​บุคคล​สําคัญ​ใหการ​สราง​ความ​รู​ความ​เขา​ใจ​ และ​สง​เสริม​ศักยภาพ​เด็กๆ​ ตอง​มี​สวน​รวม​

และ​ปรับ​ตัว​ให​ทัน​กับ​โลก​ปัจจุบัน​ และ​โลก​อนาคต​ควบคู​ไป​ดวย


