
เคล็ด​ลับ​เรียน​ดี​ งาน​ก็​เด​น ​อนาคต​สดใส​อยู​ที่​ใสใจ​ให

อาหาร​สมอ​ง

สมอง​เป็น​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ ทําหน าที่​เป็น​ศูนยกลาง​การ​ทํางาน​และ​การ​รับ​รู​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ไม​วา​ จะ

เป็นการ​มอง​เห็น​ การ​ได​ยิน​ การ​ได​กลิ่น​ และ​การ​สัมผัส​ตางๆ​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ อารมณ​ ควา​มจํา พ​ฤติ​กร​รม​ ชวย

ใหการ​ดําเนิน​ชีวิต​ประจําวัน​เป็น​ไป​ได​อยาง​ปรก​ติ

สําหรับ​วัย​เรียน​ วัย​ทํางา​น ​ที่​ตอง​สมอง​มาก​ มี​เรื่อง​ที่​ตอง​คิด​ ตอง​รับ​ผิด​ชอบ​มากมาย​ใน​แต​วัน​ ทําให​เกิด​ความ​เครียด​

การ​พัก​ผอน​ที่​ไม​เพียง​พอ​ สง​ผล​ตอ​สมอง​ที่​ตอง​ทํางาน​หนัก​ เกิด​ความ​ออน​ลา​ ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​สมอง​สัง่​การ​ไม​เป็น

ปรก​ติ​ อาจ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวย​ได​ ดัง​นัน้​หาก​ดูแล​สมอง​อยาง​เหมาะ​สม​ ชวย​ให​ความ​จําดี​ มี​ความ​คิด​ที่​ฉับ​ไว​

ทําให​ทัง้​การ​เรียน​และ​การ​งาน​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โอกาส​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​ชีวิต​มาก​ขึ้น​ไป​ดวย

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เป็น​วิธี​หน่ึง​ซึ่ง​สามารถ​ชวย​ดูแล​สมอง​ได​ มี​บท​วิจัย​ของ The University of California, Los

Angeles (UCLA) ซึ่ง​ได​ตี​พิมพ​ใน​ วารสาร​ประสาท​วิ​ทยา​ ได​ศึกษา​บทบาท​ของ​กรด​โอ​เม​กาที่​มี​ตอ​สมอง​ของ​กลุม​วิจัย

มาก​กวา​ 1,500 คน​ ที่​อยู​ใน​วัย​กลาง​คน​และ​สูง​อา​ยุ​ โดย​การ​สแกน​สม​อง​ วัด​ดัชนี​มวล​กาย​ และ​ตรวจ​ระดับ​กรด​โอ​เม

กาใน​เลือด​ ซึ่ง​จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ผู​ที่​มี​ระดับ​กรด​โอ​เม​กาน อย​ จะ​ได​คะแนน​ใน​การ​ทดสอบ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​น อย

กวา

เรา​อาจ​จะ​คุน​เคย​วา​ กรด​โอ​เม​กาจะ​พบ​ใน​ปลา​บาง​ชนิด​ แลว​รู​หรือ​ไม​? วา​ใน​เมล็ด​วอ​ลนัทนัน้​ อุดม​ไป​ดวย​ กรด​ไข​มัน

จําเป็น​ชนิด​โอ​เม​กา จาก​วอ​ลนัท 28 กรัม​ ประกอบ​ดวย​ โอ​เม​กาประมาณ​ 2​,542 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​เพียง​พอ​ตอ​ปริมาณ​ที่
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ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ และ​มี​ผล​งาน​วิจัย​มากมาย​ที่​ได​ศึกษา​ถึง​คุณสมบัติ​ของ​วอ​ลนัท พบ​วา​ การ​บริโภค​ถัว่​วอ​ลนัท มี

สวน​ชวย​สําคัญ​ตอ​การ​บํารุง​รักษา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ สง​ผล​ให​มี​ระบบ​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จําที่​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

การ​ทาน​ถัว่​วอ​ลนัทอ​าจจะ​เป็น​เรื่อง​ยุง​ยาก​ เน่ืองจาก​เป็น​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ แต​ใน​ปัจจุบัน​บริษทั​ ซิ​มเพิล้ ฟ ูดส จํากัด​ มี

การนําวอ​ลนัทม​าผาน​กรรมวิธี​คัน้​สด​จาก​ถัว่​เต็ม​เมล็ด​ใน​รูป​กลอง​ยู​เอ​ชที​ ภาย​ใต​แบ​รน​ด 137 ดี​กรี​ ที่​สามารถ​ดื่ม​ได

สะดวก​ สะ​อาด​ ปลอด​ภัย​ และ​ยัง​ได​รับ​คุณคา​ทาง​อาหาร​ของ​วอ​ลนัทได​เต็ม​ที่​ เหมาะ​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ชวย​เพิ่ม​พลัง

สมอง​ให​แก​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ให​สา​มา​รถ​ปฎิบัติ​ภารกิจ​ระหวาง​วัน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ


