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เสื่่�อมถอยของกระบวนการเรียีนรู้้� แล้ว้ยังัช่ว่ยปรับัอารมณ์ใ์ห้ด้ีขีึ้้�น ลด

ภาวะซึึมเศร้้า

5. ผลิิตภััณฑ์์จากถั่่�วเหลืือง (Soy Product)

ถั่่�วเหลือง อาหารยอดนิิยมของชาวเอเชีียตะวัันออก เพราะ

เชื่่�อกัันว่่าทานแล้้วจะมีีอายุุยืืน ตััวอย่่างผลิิตภััณฑ์์จากถั่่�วเหลืือง 

เช่น่ เต้า้หู้้�, นััตโตะ (ถั่่�วหมััก), เต้า้เจี้้�ยว ฯลฯ จากข้อ้มููลงานวิจิััยพบว่า่ 

การรัับประทานถั่่�วเหลืืองจะช่่วยลดอััตราการเสีียชีีวิิตจากโรคมะเร็็ง 

โรคหััวใจ แล้้วยัังช่่วยเสริิมการทำำ�งานของระบบประสาท และสมอง

ให้้ทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

	 โพลีีฟีีนอล (Polyphenol) หรือืสารพฤกษเคมีีกลุ่่�มใหญ่ท่ี่่�

พบในถั่่�วเหลือืง มีคุีุณสมบััติิในการต้้านอนุุมูลูอิิสระ, ลดภาวะอักัเสบ

ในร่า่งกาย, ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหััวใจ และยัังมีสี่ว่นช่่วยชะลอ

ความเสี่่�ยงในการเกิิดภาวะหลงลืมื และช่ว่ยฟื้้�นฟูทูักัษะการเรีียนรู้้�เมื่่�อ

มีีอายุุเพิ่่�มขึ้้�น 

	 โปรตีีนจากถั่่�วเหลือง (Soy Protein) เป็็นสารอาหาร

ชั้้�นเลิิศ ช่่วยกระตุ้้�นสารสื่่�อประสาทในสมองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความจำำ�  

เสริมิสร้า้งภูมูิคิุ้้�มกันั ซ่อ่มแซมส่ว่นที่่�สึกึหรอภายในร่่างกาย นอกจากนี้้� 

ยัังปราศจากคอลเลสเตอรอล ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดไขมัันอุุดตััน

ในหลอดเลืือด

6. แปะก๊๊วย (Gingko)

หากพููดถึึงอาหารบำำ�รุุงสมอง ฟื้้�นฟููความจำำ�แล้้ว จะไม่่พููดถึึง

สมุุนไพรตััวนี้้�คงไม่่ได้้นะคะ  

แปะก๊๊วย เป็็นสมุุนไพรที่่�ได้้รัับความนิิยมด้้านการเพิ่่�มพููน

ประสิิทธิิภาพความจำำ� และถููกนำำ�มาบริโิภคเป็็นเวลากว่า่หลายร้อ้ยปี ี
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4. บร็็อคโคลี่่� (Broccoli)

บร็อ็คโคลี่่� เป็น็ผัักท่ี่�หลายคนรู้้�จัักกัันดี ีอุดุมไปด้ว้ยสารอาหาร

ที่่�มีีคุุณประโยชน์์หลายชนิิด แล้้วยัังส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพสมองเราอีีก

ด้้วยนะคะ สารอาหารสำำ�คััญที่่�พบในบร็็อคโคลี่่� ได้้แก่่

	วิ ิตามิินเค (Vitamin K) มีีส่่วนช่่วยเสริิมสร้้างทัักษะ

กระบวนการเรีียนรู้้�  

	 โคลีีน (Choline) ช่่วยในด้้านพััฒนาความจำำ� ผลการ

ศึึกษาพบว่่าผู้้�ที่่�รัับประทานบร็็อคโคลี่่�อย่่างสม่ำำ��เสมอจะสามารถ

เล่่นเกมส์์ทดสอบความจำำ� (Memory Test) ได้้ดีีกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ได้้รัับ

ประทาน นอกจากนี้้�โคลีีนยัังมีีส่่วนช่่วยในการรัักษาโรคอััลไซเมอร์์

(Alzheimer’s Disease) และภาวะสมองเสื่่�อมในผู้้�สููงอายุุ (Age-

Related Memory Loss and Dementia)

	 กรดโฟลิิก (Folic Acid) / โฟเลต (Folate) มีีส่่วนช่่วย

ป้้องกัันการเกิิดโรคอััลไซเมอร์์ ชะลอภาวะความจำำ�เสื่่�อม และภาวะ

7 
อาหารบ�ำรุงสมอง (ตอนที่2) 
Natural Food for Brain Boosting II

จากฉบับที่แล้วต่อ



58 TPA news

Health & Knowledge

October 2020 ●  No. 286

TPA
news

ในโซนวััฒนธรรมตะวัันออก จากข้้อมููลการศึึกษาหลายชิ้้�นพบว่่า

แปะก๊๊วยสามารถเพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดในสมอง โดยจะไปมีี

ส่่วนช่่วยขยายหลอดเลืือดในสมอง ทำำ�ให้้ออกซิิเจนไปเลี้้�ยงสมอง

มากขึ้้�น, ช่่วยกำำ�จััดอนุุมููลอิิสระ และรัักษาภาวะสมองเสื่่�อมของ 

อััลไซเมอร์์ได้้ดีีทีีเดีียว 

ผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีภาวะสมองเสื่่�อม (Dementia) ภายหลัังจาก 

รัับประทานสารสกััดจากใบแปะก๊๊วย พบว่่า สามารถพััฒนาทัักษะ

ความคิิด และทัักษะความจำำ�ได้้ดีีขึ้้�น, มีีพฤติิกรรมทางสัังคมที่่�ดีีขึ้้�น

และยัังมีีส่่วนทำำ�ให้้ความสามารถในการทำำ�งาน/การปฏิิบััติกิิจวััตร

ประจำำ�วัันค่่อยๆ กลัับเข้้าสู่่�ภาวะปกติิ

 รู้้�หรืือไม่่ : ในปีี 2012 นัักวิิจััยกลุ่่�มหนึ่่�งได้้ทำำ�การทดสอบ

ให้้ผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรงรัับประทานสารสกััดจากใบแปะก๊๊วย เพื่่�อ

ศึึกษาความสััมพัันธ์์ระหว่่างการรัับประทานสารสกััดใบแปะก๊๊วยกัับ

การเพิ่่�มพููนความสามารถในการคิิด และเรีียนรู้้� (Cognitive Ability) 

ผลการวิิจััยระบุุว่่า สารสกััดจากใบแปะก๊๊วยไม่่ได้้มีีส่่วนเพิ่่�มความ

สามารถในการคิิด และเรีียนรู้้�ในผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรง

7. ไข่่ไก่่ (Egg)

ไข่่ไก่่ นอกจากจะเป็็นวััตถุดิิบธรรมชาติิที่่�ทำำ�ได้้หลากหลาย

เมนูู อิ่่�มอร่่อยง่่ายๆ ได้้ในทุุกช่่วงเวลาแล้้ว ไข่่ไก่่ยัังเป็็นอาหารสมอง

ที่่�ทรงพลัังอีีกด้้วยนะคะ สารอาหารสำำ�คััญในไข่่ไก่่ ประกอบไปด้้วย 

	 โคลีีน (Choline) 

	 วิิตามิินบีี 6 และบีี 12 (Vitamin B6-B12) มีีส่่วนช่่วยใน

การทำำ�งานของระบบประสาท และสมอง 

	 กรดโฟลิก (Folic Acid) / โฟเลต (Folate) ซึ่่�งมีีความสำำ�คัญั

กับัระบบประสาททุุกช่ว่งวัยั จากข้้อมูลูงานวิจิัยัระบุวุ่า่ การขาดโฟเลต

มีีผลต่่อกระบวนการทำำ�งานของสมอง รวมถึึงส่่งผลทำำ�ให้้เกิิดสภาวะ

อารมณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติ ิเช่น่ เกิดิภาวะซึมึเศร้า้ และภาวะการรับัรู้้�การเข้า้ใจ

ด้้อยลงจากเดิิมในกลุ่่�มประชากรที่่�ทำำ�การศึึกษา 

บทส่่งท้้าย

คุณุผู้้�อ่า่นคงเคยได้ย้ินิสำำ�นวน “You are what you eat !” กััน

มาบ้้างใช่่ไหมคะ? สำำ�นวนนี้้�ตีีความได้้ว่่า “สุุขภาพ (สมอง) ของเรา

สามารถพััฒนาขึ้้�นได้้จากการเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์” 

นั่่�นเอง ดัังนั้้�น หลัังจากที่่�เราได้้ทำำ�ความรู้้�จัักกัับอาหารบำำ�รุุงสมอง

มากัันพอสมควรแล้้ว อย่่าลืืมลองนำำ�ไปปรัับใช้้ให้้เหมาะสมกัับชีีวิิต

ประจำำ�วัันของเรากัันนะคะ เพื่่�อจะได้้เติิมพลัังสมองให้้สดใส และ 

มีีชััยในการทำำ�งานค่่ะ   # หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา  
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