
โกโก้
งานวจิยัระบุวา่การดื่มโกโก้วนัละ 2 ช้อนโต๊ะ หรอื 1,000 มิลลกิรมั
วนัละคร ัง้ทุกวนัจะช่วยบํารุงสมอง ชะลอการเกดิโรคอลัไซเมอร์ได้
นอกจากน้ี ยงัมีสาร Nootropic จากธรรมชาตท่ีิมีการวจิยัมาแลว้วา่
ช่วยเพ่ิมความจําได ้และยงัมีสารอาหารอื่น ๆ ท่ีมีประโยชน์ตอ่สมอง

มากมาย เช่น แมกนีเซียมทําหน้าท่ีเป็นเช้ือเพลงิสําหรบัเซลล์
ของร่างกาย ขจดัความกงัวลใจ และช่วยใหมี้สมาธมิากข ึน้ 

สารฟลาโวนอยด์ช่วยเสรมิสร้างและขยายหลอดเลอืด ซ่ึงเพ่ิมการไหลเวยีน
ของเลอืดและทําใหส้มองทํางานไดด้ขี ึน้ เป็นตน้

55อาหาร
บํารุงสมอง

ไข่

ถ ัว่

     ปลา

ผลไม้ตระกูลเบอร์รี

ไข่เป็นอาหารท่ีหาไดง้า่ยทัว่ไปและอุดมไปดว้ยกรดอะมิโนจําเป็น
กรดไขมนัไม่อิ่มตวั วติามินท่ีสําคญั เช่น วติามินบ1ี 

บ2ี บ6ี วติามินเอ วติามินด ีวติามินอ ีเป็นตน้ ช่วยในการทํางาน
ของระบบประสาทและสมอง อกีทั้ง ยงัมีเกลอืแร่ชนิดตา่งๆ 
เช่น ฟอสฟอรสั เซเลเนียม เหลก็ ไอโอดนี สงักะสี เป็นตน้ 

ท่ีใหป้ระโยชน์กบัร่างกายและสมองโดยตรง

ถ ัว่มีสารอาหารมากมายไม่วา่จะเป็นสารตา้นอนุมูลอสิระ
กรดไขมนัโอเมก้า-3 วติามินอ ีวติามินบ ีโคลนี 

แมกนีเซียม และสงักะสี ท่ีลว้นมีส่วนช่วยในการบํารุง
และช่วยลดความเส่ือมถอยของสมอง

ปลาเป็นอาหารท่ีมีไขมนัด ีและโอเมก้า-3 สูง ดตีอ่การบํารุง
และป้องกนัสมอง สําหรบัโอเมก้า-3 นั้น

มี Docosahexaenoic acid หรอื DHA ท่ีร่างกายเราไม่สามารถ
ผลติเองไดแ้ตจํ่าเป็นตอ่ร่างกาย โดยเฉพาะกบัสมอง 

หากไม่สะดวกทานปลาท่ีเป็นส่วนประกอบของอาหารโดยตรง
กส็ามารถเลอืกทานอาหารเสรมิอยา่ง ‘นามนัปลา’ ทดแทน

กนัได ้ซ่ึงปรมิาณการรบัประทานท่ีเหมาะสมนั้น
อยูท่ี่ 3 วนั/สปัดาห์

ผลไม้ตระกูลเบอร์รเีป็นแหลง่รวมของสารตา้นอนุมูลอสิระ
และฟลาโวนอยด์ ซ่ึงสามารถป้องกนัความเสียหาย

ของเซลล์สมอง ช่วยลดการอกัเสบของสมอง และช่วยปรบัปรุง
การทํางานของระบบประสาท นอกจากน้ีผลไม้

ตระกูลเบอร์รีย่งัเป็นผลไม้ท่ีมีนาตาลตามธรรมชาตติากวา่
ผลไม้อื่น ๆ อกีดว้ย

จดัทําโดย
นางสาวสุชญา  เปลีย่นประเสรฐิ

ตําแหน่ง เศรษฐกร

ท่ีมา : โรงพยาบาลพญาไท บทความสุขภาพ


