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1. นำ้ามันปลา (Fish Oil) จากปลาทะเลนำ้าลึก

นำ�ามนัป้ลิา เป้น็แหลิง่อาหารชีั�นยัอดทิี�อุดมไป้ดว้ิยั กรดไขึ้มนั

โอเมก้า-3 ชี่วิยัเพิ�มพ่นการทิำางานขึ้องระบ้บ้ป้ระสาทิในสมอง หร่อทิี�

เรียักวิ่า เซีลิลิ์ป้ระสาทินิวิรอน (Neuron) ทิำาให้สมองไบ้รทิ์ สามารถ

เรียันร่้ได้อยั่างฉับ้ไวิ จากขึ้้อม่ลิรายังานวิิจัยัป้ี 2017 พบ้วิ่า ผ่้เขึ้้าร่วิม

วิิจัยัทิี�ร่างกายัมีสารกรดไขึ้มันโอเมก้า-3 อยั่่ในระดับ้ส่ง จะมีการ 

ไหลิเวีิยันเล่ิอดบ้ริเวิณ์สมองเพิ�มขึ้้�น นอกจากนี�ยัังสัมพันธ์ิกับ้การมี

ทิักษะกระบ้วินการคิด (Thinking Ability) ทิักษะกระบ้วินการเรียันร่้ 

แลิะควิามเขึ้้าใจ (Cognition Ability) ทิี�ดีขึ้้�นอีกด้วิยัค่ะ

ติัวอย้่�งนำ��มันปล� / ปล� ทุ่�อุด้มไปด้้วย้ กรด้ไข้มัน 

โอเมก้�-3 ระด้ับส่่ง

 ป้ลิาแซีลิมอน  ป้ลิาทิ่น่า 

 ป้ลิาซีาร์ดีน  ป้ลิาแมคเคอเรลิ

 ป้ลิาอินทิรียั์ 

 ป้ลิาแพนกาเซีียัสดอร์รี� หร่อ ป้ลิาสวิายั 

2. ดาร์กช๊อคโกแลต (Dark Chocolate)
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ใน
แต่่ลิะวิัน สมองขึ้องเราใชี้พลิังงานถ้งร้อยัลิะ 20 จากพลิังงาน

แคลิอรี�ทิั�งหมดขึ้องร่างกายั นับ้วิ่าเป้็นส่วินสำาคัญในร่างกายัทิี�

ใชีพ้ลิงังานไมน่อ้ยัเลิยั ดงันั�นหากเราต่อ้งการทีิ�จะพฒันาป้ระสทิิธิิภาพ

การทิำางานขึ้องสมอง หร่อมีสมาธิิทีิ�ดีในการทิำางานต่ลิอดทิั�งวิัน เรา

จ้งจำาเป้็นทิี�จะต่้องหมั�นเต่ิมพลิังให้กับ้สมองขึ้องเราค่ะ! 

คุณ์ผ่้อ่านทิราบ้หร่อไม่คะ? วิ่าอาหารทีิ�เรารับ้ป้ระทิานกัน

อยั่่ทิุกวิันนี� ลิ้วินส่งผลิต่่อระบ้บ้โครงสร้าง แลิะสุขึ้ภาพขึ้องสมอง ยัก

ต่ัวิอยั่างเชี่น กรด้ไข้มันโอเมก้�-3 (Omega-3 Fatty Acids) เป้็น

สารอาหารสำาคัญทีิ�เกี�ยัวิขึ้้องกับ้ กระบ้วินการสร้าง-ซี่อมแซีมเซีลิลิ์

สมอง (Build & Repair Brain Cells), ชี่วิยัต่่อต่้านสารอนุม่ลิอิสระ

(Anti-oxidant), ชี่วิยัลิดภาวิะการอักเสบ้ภายัในเซีลิลิ์ (Reduce 

Inflammation) นอกจากนี�ยัังมีควิามเกี�ยัวิขึ้้องกับ้อายัุสมองทิี�เพิ�มขึ้้�น 

(Brain Aging) แลิะการเส่�อมสภาพขึ้องระบ้บ้ป้ระสาทิในรา่งกายัเรา

อีกด้วิยั (Neurodegenerative Disorder) ด้วิยัเหตุ่นี�เอง การเลิ่อก

รับ้ป้ระทิานอาหารทิี�มีกรดไขึ้มันโอเมก้า-3 จ้งมีส่วินชี่วิยัชีะลิอควิาม

เสี�ยังในการเกดิ โรคำอลัไซึ่เมอร ์(Alzheimer’s Disease) หรอ่ ภู�วะ

คำว�มจำ�เส่่�อม (Dementia) ได้เป้็นอยั่างดี 

สำาหรับ้หัวิขึ้้อทิี�นำามาแบ้่งป้ันในคอลิัมน์นี� เราจะมาทิำาควิาม

ร้่จักกับ้อาหารธิรรมชีาติ่ 7 ชีนิด ทิี�จะช่ีวิยัสนับ้สนุนการทิำางานขึ้อง

สมองทิั�งในระยัะสั�น แลิะระยัะยัาวิกันนะคะ 

77อาห้ารบำารุงสมอง (ตอนท่ี 1) 
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ดาร์กชี�อคโกแลิต่ นั�นป้ระกอบ้ไป้ด้วิยั ผงโกโก้ (Cocoa) ซี้�ง
มีสารฟัลิาโวินอยัด์(Flavonoid) จัดเป้็นสารต่้านอนุม่ลิอิสระชีนิด
หน้�ง ทีิ�มีควิามสำาคัญยิั�งต่่อสุขึ้ภาพขึ้องสมอง เพราะมีส่วินชี่วิยัลิด
ควิามเครียัดอันเกิดจากการออกซิีเดชีั�นภายัในสมอง (Oxidative 
Stress) จ้งทิำาให้ชีะลิอการเส่�อมป้ระสิทิธิิภาพขึ้องระบ้บ้การรับ้
ร่้-ควิามเขึ้้าใจ เม่�อมีอายัุมากขึ้้�น (Age-Related Cognitive Ability) 
แลิะชี่วิยัยัับ้ยัั�งการเกิดโรคสมอง (Brain Disease) 

จากขึ้้อม่ลิงานวิิจัยัป้ี 2013 ระบุ้วิ่า สารฟัลิาโวินอยัด์จะชี่วิยั
กระตุ่น้การทิำางานขึ้องเซีลิลิป์้ระสาทิ แลิะหลิอดเลิอ่ดบ้รเิวิณ์สมองทิี�
เกี�ยัวิข้ึ้องกับ้ควิามจำา แลิะการเรียันร่้ แลิะช่ีวิยักระตุ่้นการไหลิเวีิยัน
ขึ้องระบ้บ้เลิ่อดในสมองให้ทิำางานดีขึ้้�น

อยัา่งไรกต็่าม ในป้ ี2018 ไดม้กีารศก้ษาเร่�องผลิขึ้องการเพิ�ม
พลิังสมองด้วิยัดาร์กชี�อคโกแลิต่ (Brain-boosting Effect of Dark 
Chocolate) นักวิิจัยัได้ค้นพบ้วิ่า การรับ้ป้ระทิานดาร์กชี�อคโกแลิต่
แทิ่ง ซี้�งมีส่วินผสมขึ้องโกโก้อย่ัางน้อยั 70% จะมีส่วินช่ีวิยัพัฒนา
คำว�มย้่ด้ห้ยุ้่นข้องส่มอง ห้ร่อ Brain Plasticity ซี้�งมีควิามสำาคัญ
ต่่อระบ้บ้การเรียันร่้ขึ้องสมอง (Learning Ability) แลิะเป้็นป้ระโยัชีน์
ต่อ่สมองในดา้นอ่�นๆ เชีน่ ควิามสามารถในการจำา (Memory Ability), 
ควิามสามารถในการระลิก้ถ้ง (Recall Ability) แลิะควิามสามารถใน
การทิำาสมาธิิ (Mindfulness Meditation Ability) เป้็นต่้น 

 เวิลิาทิี�เหมาะสมสำาหรับ้การรับ้ป้ระทิานดาร์กชี�อคโกแลิต่ 
จ้งควิรเป็้นช่ีวิงเช้ีา เพราะจะทิำาให้สมองต่่�นตั่วิ กระป้รี�กระเป้ร่าข้ึ้�น 
หร่อให้รับ้ป้ระทิานในชี่วิงเวิลิาก่อนทิำางาน ก็จะชี่วิยัทิำาให้มีสมาธิิใน
การทิำางานมากขึ้้�นค่ะ

3. ผลเบอร์รี� (Berries) 

ผลิไม้ต่ระก่ลิเบ้อร์รี� ก็เป้็นอาหารอีกชีนิดทิี�อุดมไป้ด้วิยัสาร 
ฟัลิาโวินอยัด์ (Flavonoid) นะคะ งานวิิจัยัหลิายัชีิ�นต่่างระบุ้วิ่า เบ้อร์
รี�นั�นดีต่่อสมองจริงๆ เพราะนอกจากจะชี่วิยัลิดการอักเสบ้ แลิะการ
เกดิควิามเครียัดจากการออกซีเิดชีั�นภายัในสมองแลิว้ิ สารต้่านอนมุล่ิ
อิสระขึ้องเบ้อร์รี�ยัังป้ระกอบ้ไป้ด้วิยั แอนโธิไซียัานิน (Anthocyanin) 
กรดคาเฟัอิก (Caffeic Acid) คาเต่ชีิน (Catechin) แลิะเควิอร์เซีต่ิน
(Quercetin) จากรายังานวิิจัยัป้ี 2014 นักวิิจัยัได้ระบุ้วิ่าสารต้่าน
อนุม่ลิอิสระในผลิเบ้อร์รี� ส่งผลิลิัพธิ์ทิี�ดีต่่อการทิำางานขึ้องระบ้บ้
ป้ระสาทิ แลิะสมอง ซี้�งสรุป้ได้ดังนี�

 ชี่วิยัพัฒนาระบ้บ้ส่�อสารระหว่ิางเซีลิล์ิป้ระสาทิในสมอง 
(Improve Brain Cells Communication)

 ชีว่ิยัลิดภาวิะอกัเสบ้ทิั�วิรา่งกายั (Reduce Inflammation)
 ชี่วิยัเพิ�มควิามยั่ดหยัุ่นขึ้องเซีลิลิ์สมอง (Brain Plasticity 

/ Neuroplasticity) ทิำาให้เซีลิล์ิสมองถ่กสร้างขึ้้�นใหม่ แลิะเช่ี�อมโยัง
ถ้งกัน ซี้�งมีส่วินชี่วิยัเพิ�มทิักษะกระบ้วินการเรียันร่้ แลิะทิักษะควิามจำา
(Improve Learning & Memory Abilities)

 ชี่วิยัลิด แลิะชีะลิอการเส่�อมสภาพขึ้องเซีลิล์ิป้ระสาทิทีิ�
เกี�ยัวิขึ้้องกับ้อายัุทิี�เพิ�มมากขึ้้�น (Age-Related Neurodegenerative 
Diseases) 

 ชี่วิยัชีะลิอภาวิะเส่�อมถอยัขึ้องกระบ้วินการเรียันร่้เม่�อ
มีอายัุเพิ�มขึ้้�น (Reduce Age-Related Cognitive Ability)

ติวัอย้�่งผลไมต้ิระก่ลเบอรร์่�ทุ่�อดุ้มไปด้ว้ย้ส่�รติ�้นอนมุล่
อิส่ระ

 สตรอุเบอุร์รี�  มิัลเบอุร์รี� 
 บลูเบอุร์รี�  แบล๊คเบอุร์รี�
หน้ากระดาษหมดซีะแล้ิวิ... ในคอลัิมน์หน้ามาติ่ดต่ามอ่าน 

อาหารบ้ำารุงสมองกันต่่ออีก 4 ชีนิดนะคะ ...

บทส่งท้าย

ในวิันทิี� 21 กันยัายันขึ้องทิุกป้ี ได้ถ่กกำาหนดให้เป้็น “วิันอัลิ- 
ไซีเมอร์โลิก World Alzheimer’s Day” ทิั�งนี�เพ่�อเป้็นการรณ์รงค์ให้
ป้ระชีาชีน แลิะผ่้ทีิ�เกี�ยัวิขึ้้องได้ต่ระหนักถ้งควิามสำาคัญ แลิะผลิกระ
ทิบ้ขึ้องโรคอัลิไซีเมอร์ หรอ่โรคควิามจำาเส่�อม ผ่เ้ขึ้ยีันจง้อยัากเชิีญชีวิน
คณุ์ผ่อ้า่นหนัมาใหค้วิามสนใจกบั้สขุึ้ภาพสมองกนันะคะ เพยีังเริ�มต้่น
ดว้ิยัการรบั้ป้ระทิานอาหารบ้ำารงุสมองต่ามทิี�ได้แนะนำามานี� กจ็ะช่ีวิยั
ทิำาให้สมองขึ้องเราแขึ้็งแรงขึ้้�น แลิะอยั่่กับ้เราไป้อีกนานค่ะ แล้วพบ
กันให้ม่ฉบับห้น้�...ส่วัส่ด้่คำ่ะ  

# ห้มอบุ�คำ สุ่ข้ภู�พด้่ส่ร้�งได้้ด้้วย้ติัวเร� 
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