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1. น้ำำ��มัันปลา (Fish Oil) จากปลาทะเลน้ำำ��ลึึก

น้ำำ��มันัปลา เป็น็แหล่ง่อาหารชั้้�นยอดที่่�อุุดมไปด้ว้ย กรดไขมันั

โอเมก้้า-3 ช่่วยเพิ่่�มพููนการทำำ�งานของระบบประสาทในสมอง หรืือที่่�

เรีียกว่่า เซลล์์ประสาทนิิวรอน (Neuron) ทำำ�ให้้สมองไบรท์์ สามารถ

เรีียนรู้้�ได้้อย่่างฉัับไว จากข้้อมููลรายงานวิิจััยปีี 2017 พบว่่า ผู้้�เข้้าร่่วม

วิิจััยที่่�ร่่างกายมีีสารกรดไขมัันโอเมก้้า-3 อยู่่�ในระดัับสููง จะมีีการ 

ไหลเวีียนเลืือดบริเวณสมองเพิ่่�มขึ้้�น นอกจากนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับการมีี

ทัักษะกระบวนการคิิด (Thinking Ability) ทัักษะกระบวนการเรีียนรู้้� 

และความเข้้าใจ (Cognition Ability) ที่่�ดีีขึ้้�นอีีกด้้วยค่่ะ

ตััวอย่่างน้ำำ��มัันปลา / ปลา ที่่�อุุดมไปด้้วย กรดไขมัน 

โอเมก้้า-3 ระดัับสููง

	ปล าแซลมอน	 	ปล าทููน่่า	

	ปล าซาร์์ดีีน	 	ปล าแมคเคอเรล

	ปล าอิินทรีีย์์	

	ปล าแพนกาเซีียสดอร์์รี่่� หรืือ ปลาสวาย 

2. ดาร์์กช๊๊อคโกแลต (Dark Chocolate)
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ใน
แต่่ละวััน สมองของเราใช้้พลัังงานถึึงร้้อยละ 20 จากพลัังงาน

แคลอรี่่�ทั้้�งหมดของร่่างกาย นัับว่่าเป็็นส่่วนสำำ�คััญในร่่างกายที่่�

ใช้พ้ลังังานไม่น่้อ้ยเลย ดังันั้้�นหากเราต้อ้งการที่่�จะพัฒันาประสิทิธิิภาพ

การทำำ�งานของสมอง หรืือมีีสมาธิิที่่�ดีีในการทำำ�งานตลอดทั้้�งวััน เรา

จึึงจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องหมั่่�นเติิมพลัังให้้กัับสมองของเราค่่ะ! 

คุุณผู้้�อ่านทราบหรืือไม่่คะ? ว่่าอาหารที่่�เรารัับประทานกััน

อยู่่�ทุุกวัันนี้้� ล้้วนส่่งผลต่่อระบบโครงสร้้าง และสุุขภาพของสมอง ยก

ตััวอย่่างเช่่น กรดไขมัันโอเมก้้า-3 (Omega-3 Fatty Acids) เป็็น

สารอาหารสำำ�คััญที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ กระบวนการสร้้าง-ซ่่อมแซมเซลล์์

สมอง (Build & Repair Brain Cells), ช่่วยต่่อต้้านสารอนุุมููลอิิสระ

(Anti-oxidant), ช่่วยลดภาวะการอัักเสบภายในเซลล์์ (Reduce 

Inflammation) นอกจากนี้้�ยัังมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับอายุุสมองที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

(Brain Aging) และการเสื่่�อมสภาพของระบบประสาทในร่า่งกายเรา

อีีกด้้วย (Neurodegenerative Disorder) ด้้วยเหตุุนี้้�เอง การเลืือก

รัับประทานอาหารที่่�มีีกรดไขมัันโอเมก้้า-3 จึึงมีีส่่วนช่่วยชะลอความ

เสี่่�ยงในการเกิดิ โรคอัลัไซเมอร์ ์(Alzheimer’s Disease) หรืือ ภาวะ

ความจำำ�เสื่่�อม (Dementia) ได้้เป็็นอย่่างดีี 

สำำ�หรัับหััวข้้อที่่�นำำ�มาแบ่่งปัันในคอลััมน์์นี้้� เราจะมาทำำ�ความ

รู้้�จัักกัับอาหารธรรมชาติิ 7 ชนิิด ที่่�จะช่่วยสนัับสนุุนการทำำ�งานของ

สมองทั้้�งในระยะสั้้�น และระยะยาวกัันนะคะ 

77อาหารบำำ�รุงสมอง (ตอนที่่� 1) 
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ดาร์์กช๊๊อคโกแลต นั้้�นประกอบไปด้้วย ผงโกโก้้ (Cocoa) ซึ่่�ง
มีีสารฟลาโวนอยด์์(Flavonoid) จััดเป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระชนิิด
หนึ่่�ง ที่่�มีีความสำำ�คััญยิ่่�งต่่อสุุขภาพของสมอง เพราะมีีส่่วนช่่วยลด
ความเครีียดอัันเกิิดจากการออกซิิเดชั่่�นภายในสมอง (Oxidative 
Stress) จึึงทำำ�ให้้ชะลอการเสื่่�อมประสิิทธิิภาพของระบบการรัับ
รู้้�-ความเข้้าใจ เมื่่�อมีีอายุุมากขึ้้�น (Age-Related Cognitive Ability) 
และช่่วยยัับยั้้�งการเกิิดโรคสมอง (Brain Disease) 

จากข้้อมููลงานวิิจััยปีี 2013 ระบุุว่่า สารฟลาโวนอยด์์จะช่่วย
กระตุ้้�นการทำำ�งานของเซลล์ป์ระสาท และหลอดเลืือดบริเิวณสมองที่่�
เกี่่�ยวข้องกัับความจำำ� และการเรีียนรู้้� และช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียน
ของระบบเลืือดในสมองให้้ทำำ�งานดีีขึ้้�น

อย่า่งไรก็ต็าม ในปี ี2018 ได้ม้ีกีารศึึกษาเรื่่�องผลของการเพิ่่�ม
พลัังสมองด้้วยดาร์์กช๊๊อคโกแลต (Brain-boosting Effect of Dark 
Chocolate) นัักวิิจััยได้้ค้้นพบว่่า การรัับประทานดาร์์กช๊๊อคโกแลต
แท่่ง ซึ่่�งมีีส่่วนผสมของโกโก้้อย่่างน้้อย 70% จะมีีส่่วนช่่วยพัฒนา
ความยืืดหยุ่่�นของสมอง หรืือ Brain Plasticity ซึ่่�งมีีความสำำ�คััญ
ต่่อระบบการเรีียนรู้้�ของสมอง (Learning Ability) และเป็็นประโยชน์์
ต่อ่สมองในด้า้นอื่่�นๆ เช่น่ ความสามารถในการจำำ� (Memory Ability), 
ความสามารถในการระลึึกถึึง (Recall Ability) และความสามารถใน
การทำำ�สมาธิิ (Mindfulness Meditation Ability) เป็็นต้้น 

	 เวลาที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับการรัับประทานดาร์์กช๊๊อคโกแลต 
จึึงควรเป็็นช่่วงเช้้า เพราะจะทำำ�ให้้สมองต่ื่�นตััว กระปรี้้�กระเปร่าข้ึ้�น 
หรืือให้้รัับประทานในช่่วงเวลาก่่อนทำำ�งาน ก็็จะช่่วยทำำ�ให้้มีีสมาธิิใน
การทำำ�งานมากขึ้้�นค่่ะ

3. ผลเบอร์์รี่่� (Berries) 

ผลไม้้ตระกููลเบอร์์รี่่� ก็็เป็็นอาหารอีีกชนิิดที่่�อุุดมไปด้้วยสาร 
ฟลาโวนอยด์์ (Flavonoid) นะคะ งานวิิจััยหลายชิ้้�นต่่างระบุุว่่า เบอร์์
รี่่�นั้้�นดีีต่่อสมองจริิงๆ เพราะนอกจากจะช่่วยลดการอัักเสบ และการ
เกิดิความเครีียดจากการออกซิเิดชั่่�นภายในสมองแล้ว้ สารต้้านอนุมุููล
อิิสระของเบอร์์รี่่�ยัังประกอบไปด้้วย แอนโธไซยานิิน (Anthocyanin) 
กรดคาเฟอิิก (Caffeic Acid) คาเตชิิน (Catechin) และเควอร์์เซติิน
(Quercetin) จากรายงานวิิจััยปีี 2014 นัักวิิจััยได้้ระบุุว่่าสารต้้าน
อนุุมููลอิิสระในผลเบอร์์รี่่� ส่่งผลลััพธ์์ที่่�ดีีต่่อการทำำ�งานของระบบ
ประสาท และสมอง ซึ่่�งสรุุปได้้ดัังนี้้�

	 ช่่วยพัฒนาระบบสื่�อสารระหว่่างเซลล์ประสาทในสมอง 
(Improve Brain Cells Communication)

	 ช่ว่ยลดภาวะอักัเสบทั่่�วร่า่งกาย (Reduce Inflammation)
	 ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของเซลล์์สมอง (Brain Plasticity 

/ Neuroplasticity) ทำำ�ให้้เซลล์สมองถููกสร้้างขึ้้�นใหม่่ และเช่ื่�อมโยง
ถึึงกััน ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยเพิ่่�มทัักษะกระบวนการเรีียนรู้้� และทัักษะความจำำ�
(Improve Learning & Memory Abilities)

	 ช่่วยลด และชะลอการเส่ื่�อมสภาพของเซลล์ประสาทที่่�
เกี่่�ยวข้้องกัับอายุุที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น (Age-Related Neurodegenerative 
Diseases) 

	 ช่่วยชะลอภาวะเส่ื่�อมถอยของกระบวนการเรีียนรู้้�เม่ื่�อ
มีีอายุุเพิ่่�มขึ้้�น (Reduce Age-Related Cognitive Ability)

ตัวัอย่า่งผลไม้ต้ระกููลเบอร์ร์ี่่�ที่่�อุดุมไปด้ว้ยสารต้า้นอนุมุููล
อิิสระ

	 สตรอเบอร์์รี่่�	 	มั ัลเบอร์์รี่่�	
	 บลููเบอร์์รี่่�	 	 แบล๊๊คเบอร์์รี่่�
หน้้ากระดาษหมดซะแล้้ว... ในคอลััมน์์หน้้ามาติิดตามอ่่าน 

อาหารบำำ�รุุงสมองกัันต่่ออีีก 4 ชนิิดนะคะ ...

บทส่่งท้้าย

ในวัันที่่� 21 กัันยายนของทุุกปีี ได้้ถููกกำำ�หนดให้้เป็็น “วัันอััล- 
ไซเมอร์์โลก World Alzheimer’s Day” ทั้้�งนี้้�เพื่่�อเป็็นการรณรงค์์ให้้
ประชาชน และผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องได้้ตระหนัักถึึงความสำำ�คััญ และผลกระ
ทบของโรคอััลไซเมอร์์ หรืือโรคความจำำ�เสื่่�อม ผู้้�เขียีนจึึงอยากเชิิญชวน
คุณุผู้้�อ่า่นหันัมาให้ค้วามสนใจกับัสุขุภาพสมองกันันะคะ เพียีงเริ่่�มต้้น
ด้ว้ยการรับัประทานอาหารบำำ�รุงุสมองตามที่่�ได้้แนะนำำ�มานี้้� ก็จ็ะช่่วย
ทำำ�ให้้สมองของเราแข็็งแรงขึ้้�น และอยู่่�กัับเราไปอีีกนานค่่ะ แล้้วพบ
กัันใหม่่ฉบัับหน้้า...สวััสดีีค่่ะ  

# หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา 
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