
57TPA news

H
e
a
lt
h
&

K
n
o
w
le
d
g
e

Health & Knowledge

October 2020 ●  No. 286

เสือ่มถอยของกระบวนการเรยีนรู ้แลว้ยงัชว่ยปรบัอารมณใ์หด้ขีึน้ ลด

ภาวะซึมเศร้า

5. ผลิตภัณฑ์จากถั่ั�วเหลือง (Soy Product)

ถ้ึ�วเห้ลือีง อีาห้ารั้ย่อีดืนิย่มขอีงชาวเอีเชีย่ตุะว้นอีอีก เพรั้าะ

เชื�อีก้นว่าที่านแล้วจำะมีอายุยืน ตุ้วอีย่่างผลิตุภ้ณฑ์์จำากถ้ึ�วเห้ลือีง 

เชน่ เตุา้ห้้,้ นตุ้โตุะ (ถ้ึ�วห้มก้), เตุา้เจำี�ย่ว ฯลฯ จำากขอ้ีมล้งานวจิำย้่พบวา่ 

การั้รั้้บปรั้ะที่านถ้ึ�วเห้ลือีงจำะช่วย่ลด้อัติราการเสียชีวัิติจากโรคมะเร็ง 

โรคหัวัใจ แล้วัยังช่วัยเสริมการทุำางานข้องระบบประสาทุ และสมอง

ให้ทุำางานได้้อย่างมีประสิทุธิภาพ 

 โพลฟี่ีนอิล (Polyphenol) หรอืสารพฤกษเคมีกลุม่ใหญท่ี่

พบในถ่ัวเหลอืง มคุีณสมบัติในการต้านอนุมลูอิสระ, ลดภาวะอกัเสบ

ในรา่งกาย, ลดความเสีย่งในการเกิดโรคหัวใจ และยังมสีว่นช่วยชะลอ

ความเสีย่งในการเกิดภาวะหลงลมื และชว่ยฟ้ืนฟทูกัษะการเรียนรูเ้มือ่

มีอายุเพิ่มขึ้น 

 โป้รต้่นจากถัึ�วเห้ลือิง (Soy Protein) เป็นสารอาหาร

ชั้นเลิศ ช่วยกระตุ้นสารสื่อประสาทในสมองท่ีเก่ียวข้องกับความจำา  

เสรมิสรา้งภมูคุ้ิมกนั ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอภายในร่างกาย นอกจากน้ี 

ยังปราศจากคอลเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงในการเกิดไขมันอุดตัน

ในหลอดเลือด

6. แปะก๊วย (Gingko)

ห้ากพ้ดืถึึงอีาห้ารั้บำารัุ้งสมอีง ฟื้้�นฟื้้ความจำำาแล้ว จำะไม่พ้ดืถึึง

สมุนไพรั้ตุ้วนี�คงไม่ไดื้นะคะ  

แปะก๊วย่ เป็นสมุนไพรั้ที่ี�ไดื้รั้้บความนิย่มดื้านการั้เพิ�มพ้น

ปรั้ะสิที่ธิิภาพความจำำา และถ้ึกนำามาบรั้โิภคเป็นเวลากวา่ห้ลาย่รั้อ้ีย่ป ี
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4. บร็อคโคลี� (Broccoli)

บรั้อ็ีคโคลี� เปน็ผก้ทีี่�ห้ลาย่คนรั้้จ้ำก้ก้นดื ีอีดุืมไปดืว้ย่สารั้อีาห้ารั้

ที่ี�มีคุณปรั้ะโย่ชน์ห้ลาย่ชนิดื แล้วย้่งส่งผลดืีตุ่อีสุขภาพสมอีงเรั้าอีีก

ดื้วย่นะคะ สารั้อีาห้ารั้สำาค้ญที่ี�พบในบรั้็อีคโคลี� ไดื้แก่

 วิต้ามินเคุ (Vitamin K) มีส่วนช่วยเสริมสร้างทักษะ

กระบวนการเรียนรู้  

 โคุล่น (Choline) ช่วยในด้านพัฒนาความจำา ผลการ

ศึกษาพบว่าผู้ท่ีรับประทานบร็อคโคลี่อย่างสมำ่าเสมอจะสามารถ

เล่นเกมส์ทดสอบความจำา (Memory Test) ได้ดีกว่าผู้ท่ีไม่ได้รับ

ประทาน นอกจากน้ีโคลีนยังมีส่วนช่วยในการรักษาโรคอัลไซเมอร์

(Alzheimer’s Disease) และภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ (Age-

Related Memory Loss and Dementia)

 กรดัโฟีลิก (Folic Acid) / โฟีเลต้ (Folate) มีส่วนช่วย

ป้องกันการเกิดโรคอัลไซเมอร์ ชะลอภาวะความจำาเสื่อม และภาวะ

7 
อาหารบำารุงสมอง (ตอนท่�2) 
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จากฉบับที่แล่้วตู�อ
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ในโซึ่นว้ฒนธิรั้รั้มตุะว้นอีอีก จำากข้อีม้ลการั้ศึกษาห้ลาย่ชิ�นพบว่า

แปะก๊วัยสามารถเพิ�มการไหลเวัียนข้องเลือด้ในสมอง โด้ยจะไปมี

ส่วันช่วัยข้ยายหลอด้เลือด้ในสมอง ทุำาให้ออกซิ้ำเจนไปเลี�ยงสมอง

มากขึ้�น, ช่วัยกำาจัด้อนุมูลอิสระ และรักษัาภาวัะสมองเสื�อมข้อง 

อัลไซ้ำเมอร์ได้้ด้ีทุีเด้ียวั 

ผ้้ป�วย่ทีี่�มีภาวะสมอีงเสื�อีม (Dementia) ภาย่ห้ล้งจำาก 

รั้้บปรั้ะที่านสารั้สก้ดืจำากใบแปะก๊วย่ พบว่า สามารั้ถึพ้ฒนาท้ี่กษะ

ความคิดื และที่้กษะความจำำาไดื้ดืีขึ�น, มีพฤตุิกรั้รั้มที่างส้งคมที่ี�ดืีขึ�น

และย้่งมีส่วนที่ำาให้้ความสามารั้ถึในการั้ที่ำางาน/การั้ปฏิิบ้ติุกิจำว้ตุรั้

ปรั้ะจำำาว้นค่อีย่ๆ กล้บเข้าส้่ภาวะปกตุิ

 ร้้หรือไม่ : ในปี 2012 น้กวิจำ้ย่กลุ่มห้นึ�งไดื้ที่ำาการั้ที่ดืสอีบ

ให้้ผ้้ที่ี�มีสุขภาพแข็งแรั้งรั้้บปรั้ะที่านสารั้สก้ดืจำากใบแปะก๊วย่ เพื�อี

ศึกษาความส้มพ้นธิ์รั้ะห้ว่างการั้รั้้บปรั้ะที่านสารั้สก้ดืใบแปะก๊วย่ก้บ

การั้เพิ�มพ้นความสามารั้ถึในการั้คิดื และเรั้ีย่นรั้้้ (Cognitive Ability) 

ผู้ลการวิัจัยระบุวั่า สารสกัด้จากใบแปะก๊วัยไม่ได้้มีส่วันเพิ�มควัาม

สามารถในการคิด้ และเรียนรู้ในผิู้ทุี�มีสุข้ภาพแข้็งแรง

7. ไข่ไก่ (Egg)

ไข่ไก่ นอีกจำากจำะเป็นว้ตุถุึดืิบธิรั้รั้มชาติุที่ี�ที่ำาได้ืห้ลากห้ลาย่

เมน้ อีิ�มอีรั้่อีย่ง่าย่ๆ ไดื้ในทีุ่กช่วงเวลาแล้ว ไข่ไก่ย่้งเป็นอีาห้ารั้สมอีง

ที่ี�ที่รั้งพล้งอีีกดื้วย่นะคะ สารั้อีาห้ารั้สำาค้ญในไข่ไก่ ปรั้ะกอีบไปดื้วย่ 

 โคุล่น (Choline) 

 วิต้ามินบ่ 6 และบ่ 12 (Vitamin B6-B12) มีส่วนช่วยใน

การทำางานของระบบประสาท และสมอง 

 กรดัโฟีลิก (Folic Acid) / โฟีเลต้ (Folate) ซึง่มีความสำาคญั

กบัระบบประสาททุกชว่งวยั จากข้อมลูงานวจิยัระบวุา่ การขาดโฟเลต

มีผลต่อกระบวนการทำางานของสมอง รวมถึงส่งผลทำาให้เกิดสภาวะ

อารมณท์ีไ่มป่กต ิเชน่ เกดิภาวะซมึเศรา้ และภาวะการรบัรูก้ารเขา้ใจ

ด้อยลงจากเดิมในกลุ่มประชากรที่ทำาการศึกษา 

บทส่งท้าย

คณุผ้อ้ีา่นคงเคย่ไดืย้่นิสำานวน “You are what you eat !” ก้น

มาบ้างใช่ไห้มคะ? สำานวนนี�ตุีความไดื้ว่า “สุขภาพ (สมอีง) ขอีงเรั้า

สามารั้ถึพ้ฒนาขึ�นได้ืจำากการั้เลือีกรั้้บปรั้ะที่านอีาห้ารั้ที่ี�มีปรั้ะโย่ชน์” 

น้�นเอีง ดื้งน้�น ห้ล้งจำากที่ี�เรั้าไดื้ที่ำาความรั้้้จำ้กก้บอีาห้ารั้บำารัุ้งสมอีง

มาก้นพอีสมควรั้แล้ว อีย่่าลืมลอีงนำาไปปรั้้บใช้ให้้เห้มาะสมก้บชีวิตุ

ปรั้ะจำำาว้นขอีงเรั้าก้นนะคะ เพื�อีจำะได้ืเตุิมพล้งสมอีงให้้สดืใส และ 

มีช้ย่ในการั้ที่ำางานค่ะ   # หมอบุ๊ค สุข้ภาพด้ีสร้างได้้ด้้วัยต้ัวัเรา  
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