
เคล็ดลับเรียนดี งานก็เดน อนาคตสดใสอยูที่ใสใจให

อาหารสมอง

สมองเป็นอวัยวะที่สําคัญ ทําหน าที่เป็นศูนยกลางการทํางานและการรับรูของอวัยวะตางๆ ในรางกายไมวา จะ

เป็นการมองเห็น การไดยิน การไดกลิ่น และการสัมผัสตางๆ ซึ่งมีผลตอการเรียนรู อารมณ ความจํา พฤติกรรม ชวย

ใหการดําเนินชีวิตประจําวันเป็นไปไดอยางปรกติ

สําหรับวัยเรียน วัยทํางาน ที่ตองสมองมาก มีเรื่องที่ตองคิด ตองรับผิดชอบมากมายในแตวัน ทําใหเกิดความเครียด

การพักผอนที่ไมเพียงพอ สงผลตอสมองที่ตองทํางานหนัก เกิดความออนลา ระบบตาง ๆ ของสมองสัง่การไมเป็น

ปรกติ อาจจะทําใหเกิดอาการเจ็บปวยได ดังนัน้หากดูแลสมองอยางเหมาะสม ชวยใหความจําดี มีความคิดที่ฉับไว

ทําใหทัง้การเรียนและการงานมีประสิทธิภาพ โอกาสประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้นไปดวย

การรับประทานอาหารเป็นวิธีหน่ึงซึ่งสามารถชวยดูแลสมองได มีบทวิจัยของ The University of California, Los

Angeles (UCLA) ซึ่งไดตีพิมพใน วารสารประสาทวิทยา ไดศึกษาบทบาทของกรดโอเมกาที่มีตอสมองของกลุมวิจัย

มากกวา 1,500 คน ที่อยูในวัยกลางคนและสูงอายุ โดยการสแกนสมอง วัดดัชนีมวลกาย และตรวจระดับกรดโอเม

กาในเลือด ซึ่งจากการวิจัยพบวาผูที่มีระดับกรดโอเมกาน อย จะไดคะแนนในการทดสอบการทํางานของสมองน อย

กวา

เราอาจจะคุนเคยวา กรดโอเมกาจะพบในปลาบางชนิด แลวรูหรือไม? วาในเมล็ดวอลนัทนัน้ อุดมไปดวย กรดไขมัน

จําเป็นชนิดโอเมกา จากวอลนัท 28 กรัม ประกอบดวย โอเมกาประมาณ 2,542 มิลลิกรัม ซึ่งเพียงพอตอปริมาณที่
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ควรไดรับในแตละวัน และมีผลงานวิจัยมากมายที่ไดศึกษาถึงคุณสมบัติของวอลนัท พบวา การบริโภคถัว่วอลนัท มี

สวนชวยสําคัญตอการบํารุงรักษาระบบประสาทและสมอง สงผลใหมีระบบการเรียนรูและความจําที่ดียิ่งขึ้น

การทานถัว่วอลนัทอาจจะเป็นเรื่องยุงยาก เน่ืองจากเป็นถัว่เปลือกแข็ง แตในปัจจุบันบริษทั ซิมเพิล้ ฟ ูดส จํากัด มี

การนําวอลนัทมาผานกรรมวิธีคัน้สดจากถัว่เต็มเมล็ดในรูปกลองยูเอชที ภายใตแบรนด 137 ดีกรี ที่สามารถดื่มได

สะดวก สะอาด ปลอดภัย และยังไดรับคุณคาทางอาหารของวอลนัทไดเต็มที่ เหมาะเป็นเครื่องดื่มที่ชวยเพิ่มพลัง

สมองใหแกทุกเพศทุกวัยใหสามารถปฎิบัติภารกิจระหวางวันไดอยางมีประสิทธิภาพ


