
เท​รน​ดใหม​ อาหาร​และ​สมุนไพร​เสริมสุข​ภาพ​สมอง

และ​รางกาย​ให​ดี​ยืน​ยาว​ อยาง​มี​สุข

เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ วิทยาลัย​พยาบาล​กองทัพ​บก​ จัด​งาน​ประชุม​วิชา​การ​ เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ เพื่อ​อัพเดท​องค​ความ​รู​

และ​งาน​วิจัย​ใหมๆ​ตลอด​จน​ยก​ระดับ​มาตรฐาน​วิชาชีพ​พยาบาล​ให​สูง​ขึ้น​ โดย​ได​รีบ​เกียรติ​จาก​แพทย​และ​นัก​วิชาการ

ผูทรง​คุณวุฒิ​ระดับ​แถว​หน า​ของ​เมือง​ไทย​รวม​บรรยาย​ถึง​เท​รน​ดสุขภาพ​โลก​ยุค​ดิจิตอล​ ให​กับ​บุคลากร​ทางการ​แพทย​

กวา​ 400 คน​ ณ หอง​ประชุม​กอง​การ​ศึกษา​ ชัน้​ 7 วิทยาลัย​พยาบาล​กอง​ทัพ​บก

ภายใน​งา​น ​ภก.​รศ.​ดร​.​สุร​พจน​ วงศ​ใหญ​ ผู​เชี่ยวชาญ​สมุนไพร​ของ​สห​ประชา​ชา​ติ​ คณบดี​ผู​กอ​ตัง้​วิทยาลัย​การ​แพทย

แผน​ตะวัน​ออก​ มหาวิทยาลัย​รังสิต​รวม​บรรยาย​ใน​หัว​ขอ​ “แนวทาง​การ​ใช​สมุนไพร​และ​อาหาร​ฟัง​กชัน่เพื่อ​สง​เสริมสุข

ภาพ​สม​อง​” กลาว​วา​ แนว​โนม​ระบบ​สุขภาพ​ของ​โลก​ เนน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​และ​ป องกัน​โรค​มากกวา​การ​รักษา​โรค

รวม​ทัง้​มุง​เนน​การ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ยืนยาว​อยาง​มี​สุข​ มากกวา​การ​แค​มีอายุ​ยืน​ยาว​ โดย​แนวทาง​การ​สง​เสริม​ให​มี​สุขภาพ

ที่​ดี​ยืน​ยาว​ เริ่ม​มา​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​หลัก​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ชะลอ​ความ

เสื่อม​ของ​สม​อง​ และ​ราง​กาย​ นอกจาก​น้ี​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดวย​อาหาร​ฟัง​กชัน่และ​สมุน​ไพร​ เชน​ สาร​สกัด​จาก​ใบ​แป ะ

กวย ขมิน้​ชัน​ และ​ น้ํามัน​จมูก​ขาว​ เป็น​ตน​ ก็​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​คน​ทัว่​โลก​ให​ความ​สนใจ​เป็น​อยาง​มาก

หน่ึง​ใน​อาหาร​ฟังกชัน​ที่​มี​ประวัติการ​บริโภค​ใน​แถบ​เอเชีย​มา​อยาง​ยาวนาน​คือ​ ซุป​ไก​สกัด​ ซึ่ง​พรอม​ให​รางกาย​ดูด​ซึม

ไป​ใชได​เร็ว​ เน่ืองจาก​เป็น​โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​ให​ได​กรด​อะมิ​โน​ และ​ได​เปปไท​ดที่​จําเพาะ​ ได​แก​ คา​รโน​ซี​น ​และ​แอ

นเซอ​รี​น ​ที่​มี​ฤทธิ ์​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ปกป อง​เซลล​ประ​สา​ท โดย​ผล​การ​วิจัย​ทาง​คลินิก​ของ​ ศ.​นพ​.​โค​กะ​ โย​ชิ​ฮิ​โก
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ะ จาก​ภาค​วิชา​ประสาท​วิ​ทยา​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เคียว​ริ​น ​ประเทศ​ญี่ป ุน​เกี่ยว​กับ​เปปไท​ดใน​ซุป​ไก​สกัด​

ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ซึ่ง​ศึกษา​ใน​กลุม​คน​ที่​ดื่ม​ซุป​ไก​สกัด​ทุก​วัน​ติดตอ​กัน​เป็น​ระยะ​เวลา​ 7 วัน​

และ​ตรวจ​วัดผล​ดวย​เท​คโน​โลยี Near-Infrared Spectroscopy (NIRS) พบ​วา​ ซุป​ไก​สกัด​ชวย​ให​เลือด​นําออกซิเจน

ไป​เลีย้ง​สมอง​สวน​หน า​ ซึ่ง​เกี่ยวของ​กับ​ความ​จํา การ​คิด​ ตัดสิน​ใจ​ได​ดี​ขึ้น​ จึง​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ของ

สมอ​ง

นอกจาก​อาหาร​ฟัง​กชัน่แลว​ ยัง​มี​สมุนไพร​ที่​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​สม​อง​ อาทิ​เชน​ ขมิน้​ชัน​ที่​มี​สาร​เคอ​รคิว​มิ​นอ​ยส สาร

สําคัญ​ที่​เป็น​แอนตี้​ออก​ซิ​แดน​ซ ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ ป องกัน​ตับ​ น้ํามัน​จมูก​ขาว​ที่​มี​

โท​โค​ไทร​อี​นอ​ล, เบตา​แค​โร​ที​น, และ​ไว​ตามิน​อี​ เป็น​ตน​ ที่​ชวย​ปกป อง​เซล​ประสาท​โดย​มี​ฤทธิ ์​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ซึ่ง

อนุมูล​อิสระ​เป็น​สาเหตุ​สําคัญ​ที่​กอ​ให​เกิด​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ประกอบ​ดวย​สาร​แกมมา​โอ​ไร​ซา​นอ​ลที่

ชวย​ลด​ระดับ​คลอ​เลสเต​อร​อลใน​เสน​เลือด​ ทําให​อวัยวะ​ตางๆ​ มี​เลือด​ไป​เลีย้ง​มาก​ขึ้น​ และ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ

ภาพ​ดวย

ใน​ปัจจุบัน​น้ี​มี​อาหาร​ฟัง​กชัน่และ​สมุนไพร​มาก​มาย​ ที่​มี​งาน​วิจัย​วา​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​และ​ป องกัน​โรค​ การ​คน​พบ​น้ี

เปรียบ​เหมือน​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ไป​สู​ทาง​เลือก​ใหม​เพื่อ​การ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ยืนยาว​อยาง​มี​สุข​และ​เป็น​เท​รน​ดใหม​ของ​การ

ชะลอ​วัย​ใน​โลก​ยุค​ปัจจุ​บัน


