
ไข​ปริศนา​ สมอง​ดี​ กิน​แบบ​นี้​ก็ได​หรอ​ “โภชน​เภสัช

ภัณฑ​ กับ​สุขภาพ​สม​อง”

เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ ใน​งาน​ประ​ชุม “Nursing Quality: Patient & Nurse Safety” ซึ่ง​จัด​โดย​ ชมรม​ผู​บริหาร​การ​พยาบาล

โรง​พยาบาล​ชุม​ชน​ โดย​การ​สนับสนุน​ของ​ บริษทั​ แบ​รน​ด ซัน​โท​รี่​ (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ เพื่อ​ให​เกิด​ความ​รวม​มือ​ของ

บุคลากร​และ​หนวย​งาน​สาธารณสุข​ตัง้แต​ระดับ​พื้น​ที่​ สวน​ภูมิ​ภาค​ สวน​กลาง​ และ​ระดับ​ประ​เทศ​ เกิด​การ​พัฒนา​เชิง

ระบบ​ และ​สง​เสริม​ให​ผู​ปวย​และ​ประชาชน​มี​สวน​รวม​ใน​การ​พัฒนา​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​ระบบ​บริการ​สาธารณสุข

อยาง​สราง​สรรค​ โดย​มี​หัวหน า​พยาบาล​และ​พยาบาล​วิชาชีพ​เขา​รวม​การ​ประชุม​กวา​ 9​00 คน​ ณ โรงแรม​โก​ลเดน​ท

ซิตี้​ จังหวัด​ระ​ยอง

ใน​งาน​ประชุม​ครัง้​น้ี​ ได​รับ​เกียรติ​จาก​วิทยากร​ผูทรง​คุณวุฒิ​หลาย​ทาน​รวม​บรรยาย​ หน่ึง​ใน​นัน้​ คือ​ ผศ.​ดร​.​เอก​ราช​

บํารุง​พืช​น ภาค​วิชา​โภชน​วิ​ทยา​ คณะ​สาธารณสุข​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ซึ่ง​ให​เกียรติ​มา​อัพเดท​เรื่อง​ “แนวทาง

ดูแล​สุขภาพ​คน​ไทย​ยุค​ 4.​0 ดวย​อาหาร​และ​โภชนา​การ​ “ ซึ่ง​ทาน​ได​กลาว​ไว​อยาง​นา​สนใจ​ถึง​เรื่อง​ของ​ “โภชน​เภสัช

ภัณฑ​กับ​สุขภาพ​สม​อง​” เมื่อ​อายุ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​จะ​เสื่อม​ถอย​ลง​ อาจ​นําไป​สู​การ

เกิด​โรค​สมอง​เสื่อม​ได​ อาหาร​เป็น​ปัจจัย​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​สม​อง​ โดย​อาหาร​และ

สาร​อาหาร​ตางๆ​ จะ​ชวย​ใน​การ​สง​เสริม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ หรือ​ป องกัน​สมอง​เสื่อม​

ได​แก

ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ มี​สาร​พฤกษ​เคมี​ที่​ออก​ฤทธิ ์​สําคัญ​ ได​แก​ “แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน” Antrocyanin) ซึ่ง​มี​สี​มวง​แดง​ ชวย

ใน​การ​เสริม​ความ​จํา ป องกัน​สมอง​เสื่อม​ใน​ผู​สูง​อายุ​ได​ นอกจาก​เบอร​รี่​ตางๆ​ ของ​ตาง​ประเทศ​แลว​ เบอร​รี่​ไทย​ อยาง

เชน​ ลูก​หมอ​น ​มะ​เมา​ มะ​หล​อด​ มะ​เกี่ยง​ ตะ​ขบ​ ลูก​หวา​ ก็​เป็น​แหลง​ของ​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิ​นที่​ดี​ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​-01

ใบ​แปะ​กวย สาร​สําคัญ​ออก​ฤทธิ ์​ คือ​ เท​อรปี​น ​แล​คโตน (Terpene lactones) และ​ ฟลา​โว​น ​ไกล​โค​ไซ​ด (Flavone

glycosides) ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​ใน​หลอด​เลือด​สม​อง​ ทําให​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ไป​เลีย้ง​สมอง​ดี​ขึ้น

คา​รโน​ซี​น ​เป็น​เปปไท​ดที่​พบ​มาก​ใน​ซุป​ไก​ ชวย​เพิ่ม​คลื่น​สมอง​แบบ​อัลฟา (Alpha-wave) ทําให​รูสึก​สงบ​ เพิ่ม​สมาธิ​

ควา​มสามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ และ​จดจําที่​ดี​ขึ้น​ ชวย​ให​ไมโต​รคอน​เดรี​ยทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ เซลล​สมอง​ผลิต​พลังงาน​ได​มาก

ขึ้น​ ยับยัง้​การ​เกิด AGEs ซึ่ง​เป็น​สาร​เรง​แก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ชะลอ​การ​หด​สัน้​ของ​เท​โลเมีย​ร

วิ​ตา​มิ​นบี 1 บี 6 บี 12 โฟเลท​ มี​การ​ศึกษา​วิจัย​ทาง​คลินิก​ พ​บวา​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​อัลไซ​เม​อรได​ วิตามิน​ซี​ วิตามิน

อี​ ชวย​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ป องกัน​สมอง​เสื่อม​ สวน​วิตามิน​ดี​ มี​การ​ศึกษา​วิจัย​หลาย​การ​ศึกษา​พบ​วา​ การ​ได​รับ​วิตามิน​ดี​ที่

ตํ่าสัมพันธ​กับ​การ​เกิด​โรค​สมอง​เสื่อม​และ​อัลไซ​เม​อร ดัง​นัน้​การ​ได​รับ​วิตามิน​ดี​ที่​เพียง​พอ​ทัง้​ที่​รางกาย​สังเคราะห​ขึ้น

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%99%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%b5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%99%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%b5/


เอง​จาก​แสง​แดด​ และ​จาก​อา​หาร​ จะ​เปรียบ​เส​มือ​นจิก๊ซอ​วชิน้​หน่ึง​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ป องกัน​โรค​สมอง​เสื่อ​ม

เหล็ก​ พ​บมาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​ทําหน าที่

นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​เซลล​สม​อง​ การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ หรือ​ภาวะ​พรอง​เหล็ก​มี​ผล​ทําให​สมาธิ​สัน้​ ไอ​คิว​ลด​ลง​ การ​เรียน​รู

และ​จดจําลด​ลง

ขาว​กลอง​งอก​ มี​สาร​ออก​ฤทธิ ์​สําคัญ​ ได​แก​ กา​บา (GABA) จะ​ชวย​เพิ่ม​คลื่น​สมอง​แบบ​อัลฟา (Alpha-wave) ทําให

รูสึก​ผอน​คลาย​ ลด​ความ​ตึงเครียด​และ​วิตก​กังวล​ได​ วิธี​ทําขาว​กลอง​งอก​แบบ​งายๆ​ คือ​ 1.​นําขาว​กลอง​ใหม​ แช​น้ําทิง้

ไว​ 8-10 ชัว่โมง​ 2​.​ เท​น้ําออก​แลว​ นําขาง​กลอง​ที่​แช​น้ําแลว​มา​หมัก​ไว​ใน​หอ​ผา​ที่​ชุม​น้ํา ทิง้​ไว​อีก​ประ​มา​ณ 12-24 ชัว่

โมง​ นําขาว​กลอง​ที่​ได​มา​หุง​เพื่อ​รับ​ประ​ทาน

ปลา​ อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ “โอ​เม​กา 3” ควร​รับ​ประทาน​ปลา​อยาง​น อย​ สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ ปลา​น้ําจืด​บาง​ชนิด​ ก็

เป็น​แหลง​ของ​โอ​เม​กา-3 ที่​ดี​ เชน​ ปลา​ดุก​ ปลา​สวาย​ ปลา​ตะ​เพียน​ ปลา​ชอ​น ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​ความ

จํา ป องกัน​โรค​มอง​เสื่อม​ได

ไข​ อุดม​ไป​ดวย​ “โค​ลี​นและ​เลซิ​ทิน​” เป็น​สาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน​โครงสราง​ของ​ผนัง​เซลล​ โดย​เฉพาะ​เยื่อ​หุม​สม​อง​ และ

เซลล​ประ​สา​ท ทัง้​ยัง​เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ใน​การ​สังเคราะห​อะซี​ติล​โค​ลีน (Acetylcholine) ซึ่ง​เป็น​สาร​สื่อ​ประสาท​ที่

เกี่ยวของ​กับ​กระบวนการ​จดจําของ​สม​อง​ เลซิ​ติ​น ​(พ​บใน​สมอง​มนุษย​ 30 %) ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท

และ​ป องกัน​ภาวะ​สมอง​เสื่อ​ม

กลวย​ อุดม​ไป​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ “ทริ​ปโต​แฟน” (Tryptophan) ซึ่ง​เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ของ​ของ​ฮอรโมน​ซี​โร​โท​นิน

(Serotonin) ชวย​ให​สมอง​ผอน​คลาย​ มี​โพแทสเซียม​สูง​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ และ​ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​ของ​โรค​หลอด

เลือด​สมอ​ง

“เมื่อ​รู​อยาง​น้ี​แลว​วา​อาหาร​และ​สาร​อาหาร​อะไร​บาง​ที่​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ รวม​ทัง้​ป องกัน

สมอง​เสื่อม​ ก็​อยา​ลืม​สรรหา​มา​รับ​ประทาน​กัน​นะ​ครับ​ เชื่อ​วา​ไม​วา​จะ​อายุ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​อีก​กี่​ปี​ สมอง​ของ​เรา​ก็​ยัง​ฟิต​อยู

ตลอด​เวลา​ครับ​”


