
อาหารบํารุงสมองและดวงตา สําคัญกับการเรียนรู

ของเด็กยุคดิจิตอล

อาหารบํารุงสมองและดวงตา สําคัญกับการเรียนรูของเด็กยุคดิจิตอล

เมื่อเร็วๆ น้ี มูลนิธิเพื่อการศึกษาไทย รวมกับ มูลนิธิสงเสริมเด็กปัญญาเลิศ มูลนิธิคุณแมคุณภาพ มูลนิธิเพื่อการ

ศึกษาพิเศษในพระราชูปถัมภ และบริษทั แบรนดซันโทรี่ (ประเทศไทย) จํากัด จัดงานสัมมนาเรื่อง “สงเสริมทักษะ

เด็ก พรอมรับยุคดิจิตอล” โดยมี รศ.ดร.สมชาย สันติวัฒนกุล อธิการบดี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสาน

มิตร เป็นประธานและกลาวเปิดงานสัมมนา โดยมีครูอนุบาล และบุคคลากรทางการศึกษา เขารวมงานสัมมนากวา

300 คน ณ หองประชุมชัน้ 2 อาคารวิจัยการศึกษาตอเน่ือง สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร)

ผศ.ดร.ชนิดา ปโชติการ นายกสมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย บรรยายในหัวขอ “อาหารบํารุงสมองและ

ดวงตา…สรางเด็กไทยใหพรอมเรียนรู” เปิดเผยวาชวงอายุ 4 เดือนแรกเกิด จนถึง 2-3 ปี จะเป็นชวงที่สําคัญที่สุด

ของพัฒนาการทัง้ทางดานรางกายและสติปัญญา จากการศึกษาพบวา ถาเด็กไดรับโภชนาการที่ไมถูกตอง รวมถึง

ขาดกิจกรรมที่เสริมทักษะดานรางกายจะสงผลตอประสิทธิภาพในการเรียนรูและพัฒนาการดังนัน้การใหเด็กไดรับ

โภชนาการที่ครบถวน โดยเฉพาะสารอาหารที่ชวยบํารุงสมองและดวงตา จึงเป็นจุดเริ่มตนที่สําคัญตอการเรียนรูใน

วัยเด็ก จนถึงวัยเรียน
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การเรียนรู เกิดจากการทํางานรวมกันของดวงตาซึ่งจะสงภาพที่มองเห็นมาผานการประมวลผลเป็นขอมูลยังสมอง

โดยการมองเห็นนัน้สงผลตอพัฒนาการของเด็กหลากหลายดาน ไมวาจะเป็นการคิด ความจํา รวมไปถึงพัฒนาการ

ดานกลามเน้ือ และการเคลื่อนไหว ในยุคดิจิตอลที่เด็กเติบโตขึ้นมากับเทคโนโลยี อินเทอรเน็ต แท็บเล็ต และสมา

รทโฟน การเรียนรูผานสื่อดิจิตอลไมวาจะเป็นการหาขอมูล คนหาประสบการณใหมๆ เป็นสิ่งที่มีประโยชน แตในอีก

มุมหน่ึงก็เพิ่มโอกาสใหดวงตาตองเจอการทํารายจากแสงสีฟ าที่มาจากจอตางๆและแสงแดด เพิ่มมากขึ้น ดังนัน้

นอกจากสารอาหารหลักที่ตองทานใหครบแลว ปัจจุบันมีอาหารฟังกชัน่ ซึ่งคือ อาหารหรือองคประกอบของอาหารที่

ใหประโยชนตอสุขภาพ นอกเหนือจากคุณคาจากโภชนาการพื้นฐาน ใหเลือกหลากหลาย เชน ชวยสงเสริมระบบภูมิ

คุมกัน ชวยบํารุงสมอง และรวมไปถึงชวยบํารุงดวงตา อาทิ

– ซุปไกสกัด เป็นโปรตีนที่ผานการยอยเป็นเปปไทด ซึ่งรางกายสามารถดูดซึมไปใชไดทันที ผลจากงานวิจัยพบวา

ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของสมองในดานความคิดและการจดจํา โดยชวยใหเลือดนําออกซิเจนไปเลีย้งสมอง

สวนหน า ซึ่งทํางานเกี่ยวของกับการจํา การคิด และการตัดสินใจไดดีขึ้น

– ลูทีน เป็นหน่ึงในสารอาหารจําพวกแคโรทีนอยด มีคุณสมบัติเป็นสารตานอนุมูลอิสระชวยดูดกลืนแสงสีฟ าจากหน า

จอคอมพิวเตอร สมารทโฟน แท็บเล็ต ที่สงผลทําลายจอประสาทตาได ลูทีนมีงานวิจัยพบวาเป็นสารสําคัญที่พบใน

ดวงตา มีหน าที่ชวยป องกันเซลลที่จอประสาทตา นอกจากน้ียังมีการศึกษาวิจัยใหมๆ ที่คนพบคุณประโยชนเพิ่มเติม

ของลูทีน ที่อาจชวยเสริมพัฒนาการทางสมองรวมทัง้การเรียนรูในเด็กอีกดวย

– โคลีน สารโคลีนพบมากในเน้ือสัตว ผักใบเขียว และธัญพืชไมขัดสี เป็นตน ทําหน าที่ชวยพัฒนาการทํางานของ

สมองและความจํา โดยมีผลวิจัยระบุวาสมองของทารกที่มารดารับอาหารที่มีโคลีนนัน้ จะมีความสามารถในการ

จดจํามากกวาเด็กที่ไดรับโคลินน อยกวา

รศ.พญ.ทิพยวรรณ หรรษาคุณาชัย กุมารแพทยผูเชี่ยวชาญดานพัฒนาการและพฤติกรรม โรงพยาบาลธรรมศาสตร

เฉลิมพระเกียรติ เปิดเผยวา เมื่อเด็กเกิดจะมีเซลลสมอง 100 พันลานเซลล แตสิ่งที่ทําใหเด็กเรียนรูไดเร็วคือการ

แตกกิ่งกานสาขาของเซลลประสาท ยิ่งถามีจุดเชื่อมตอของเซลลประสาทมากเทาไหร กระแสประสาทจะวิ่งไดเร็ว

และมีชองทางมากขึ้น ดังนัน้เราจึงควรกระตุนพัฒนาการ และสงเสริมศักยภาพเด็กอยางเต็มที่ ในชวงขวบปีแรก ดัง

นัน้อาหารที่เด็กไดรับจะไปชวยพัฒนาสมองเป็นหลัก ทําใหเกิดการเรียนรูสิ่งตางๆ รอบตัว และสามารถตัง้รับกับโลก

ที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วไดเป็นอยางดี

ปัจจุบันในยุคที่โลกเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว เด็กที่มีอายุน อยกวา 10 ขวบ จะถือวาอยูใน Gen Alpha คือเด็ก

เกิดในยุคดิจิทัลอยางแทจริง คุนเคยกับการใชคอมพิวเตอร และอินเตอรเน็ตในการคนควาหาความรู และเลนเกมส

ตางๆ อยางเชี่ยวชาญ นอกจากน้ียังพฤติกรรมคุนเคยกับการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว รวมทัง้เปิดกวางรับความคิด

เห็นและความแตกตางไดเป็นอยางดีอีกดวย ดังนัน้การเตรียมความพรอมดานการเรียนรูใหเด็กๆ จึงเป็นสิ่งสําคัญที่

จะทําใหเติบโตไปเป็นผูใหญที่มีคุณภาพ และสามารถอยูในโลกอนาคตไดอยางมีความสุข



ทักษะสําคัญของบุคลากรในศตวรรษที่ 21ที่ตองมีคือหลัก 4Cs ไดแก 1) Critical Thinking (การคิดวิเคราะห) มี

ความสามารถในการคิดวิเคราะหตามหลักเหตุผล รวมทัง้สามารถหาวิธีการแกปัญหาไดอยางเป็นระบบ 2)

Communication (การสื่อสาร) ทักษะดานการฟังและการอธิบายเป็นเลิศ สามารถใชสื่อดิจิตอลไดอยางชํานาญ

ตลอดจนมีสวนรวมในการพูดคุยและแสดงความคิดเห็น 3) Collaboration (การทํางานรวมกัน) มีความสามารถใน

การทํางานรวมกับผูอื่น ที่มีแนวคิด ความเชื่อ ความรูตางกันเพื่อใหงานประสบความสําเร็จตามเป าหมายที่ตัง้ไว

4)Creativity (การสรางสรรค)มีความสามารถคิดสรางสรรคสิ่งใหมๆ และวิธีการใหมๆ ซึ่งจะทําใหเกิดนวัตกรรม

ใหมๆ ขึ้น

ทางดานนางสาวศิรินุช ศรารัชต ผูอํานวยการสวนธุรกิจภาคการศึกษา บริษทั ไมโครซอฟท (ประเทศไทย) จํากัด

กลาววา ทุกวันน้ีเทคโนโลยีดิจิตัลเขาไปแทรกซึมอยูในชีวิตประจําวันของทุกคนรวมทัง้เด็กๆ ดวย ซึ่งในปัจจุบัน

และในอนาคตตอจากน้ีไปเทคโนโลยีดิจิตัลจะเป็นแกนหลักในการขับเคลื่อนโลกใบน้ีในทุกธุรกิจ และทุกภาคสวนให

ประสบความสําเร็จ ดังนัน้การเตรียมความพรอมของเด็กๆ ในวันน้ีจึงจําเป็นอยางมากตอการใชชีวิตในสังคมอนาคต

แตพอแมและคุณครูซึ่งเป็นบุคคลสําคัญใหการสรางความรูความเขาใจ และสงเสริมศักยภาพเด็กๆ ตองมีสวนรวม

และปรับตัวใหทันกับโลกปัจจุบัน และโลกอนาคตควบคูไปดวย


