
กินดี เตรียมสมองใหพรอมทุกเชา

ทุกคนคงเคยเกิดอาการเหลาน้ี! ตื่นนอนแลวรูสึกไมสดชื่น สมองไมโปรง มึนๆตื้อๆ คิดอะไรไมออก ทําใหออก

สตารทเริ่มตนวันไดไมดี ทําอะไรก็ไมไดเต็มที่ บางครัง้ก็มีอาการลืมงาย จําเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมคอยได เชน

บางครัง้ลืมโทรศัพทไวที่บาน ลืมกระเป าเงิน เอ…จําไมไดวาเมื่อวานใชเงินซื้ออะไรไปบาง หรือวาล็อกประตูกอนออก

จากบานรึยัง อาการเหลาน้ีเป็นเครื่องบงบอกวาสมองของเรากําลังตองการดูแล แลวอะไรหละที่จะมาชวยเตรียม

สมองของเราโฟลว ไหลลื่น จําไดเป ะพรอมกับทุกกิจกรรมที่ตองไปเจอ คําตอบที่จะมาชวยเพิ่มเติมเต็มความ

สามารถของสมองใหเต็มศักยภาพคือ “อาหารฟังกชัน่” แตจะชวยสมองเราไดอยางไร และมีอะไรบาง วันน้ีเรามี

ขอมูลใหมๆ ที่นาสนใจมาอัฟเดตกัน

“หลายๆ คนยังมีความเขาใจผิดวาสมองของคนเราจะพัฒนาเฉพาะในชวงวัยเด็กเทานัน้ แตในความเป็นจริงแลว

สมองของคนเราสามารถพัฒนาและเรียนรูไดตลอดเวลาอยางไรขีดจํากัด เพราะเสนใยของสมองนัน้สรางใหมไดใน

ทุกๆ วัน “ขอมูลจาก ผศ.ดร.เอกราช บํารุงพืชน ประธานฝายวิชาการ ชมรมโภชนวิทยามหิดล ที่กลาวไวอยางนา

สนใจในการบรรยายภายใตหัวขอ การดูแลสมอง และ รางกายดวยอาหาร โภชนาการ และ โภชนบําบัด ในงาน

ประชุมวิชาการสัญจรของสมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย ที่ จ. ตรัง วาโดยศักยภาพของสมองประกอบ

ดวย 5 ดาน ไดแก ดานความจํา ดานสมาธิในการจดจอ ดานภาษา ดานการวิเคราะหสิ่งที่เห็น และดานการตัดสินใจ

ดังนัน้การสงเสริมศักยภาพสมองจึงเป็นสิ่งที่จําเป็นสําหรับคนยุคดิจิตอลน้ี และอาหารฟังกชัน่ คือ เทรนด และ

คําตอบที่คนทัว่โลกใหความสนใจ

แลวอาหารฟังกชัน่คืออะไร? ทําไมถึงชวยเพิ่มศักยภาพสมองของเราได ตรงน้ีมีคําตอบจากสมาคมนักกําหนดอาหาร

ของสหรัฐอเมริกา(ADA) ที่นิยามไววา อาหารฟังกชัน่คือ อาหารที่คงไวซึ่งสวนประกอบตามเดิมตามธรรมชาติ หรือ

อาหารที่มีการเติมแตงสารอาหารใหมากขึ้น เพื่อสงเสริมสุขภาพ สําหรับผูที่ตองการบํารุงสมองเพิ่มขึ้นใหพรอมรับมือ

ไดกับทุกกิจกรรม อาหารฟังกชัน่ที่สงเสริมสุขภาพสมอง จึงเป็นทางเลือกที่งายและสดวกตอบสนองไลฟ สไตลของ

คนยุคใหม โดยขอมูลจากทัง้งานวิจัยและการคนควาใหมๆ พบวา อาหารฟังกชัน่กลุมน้ํามันปลา ซุปไกสกัด โสมเกา

หลี และขาวกลองงอก ไดรับความนิยมเพิ่มมากขึ้นมาอยางตอเน่ือง

อาหารฟังกชัน่บํารุงสมอง แตละชนิดมีดีอยางไร เริ่มจาก

น้ํามันปลา ที่มี DHA ซึ่งเป็นกรดไขมันไมอิ่มตัวที่จําเป็นตอรางกาย อยูในกลุมของโอเมกา 3 ชวย เสริมการทํางาน

ของเซลลสมอง การรับประทานน้ํามันปลาอยางตอเน่ืองจึงมีสวนชวยป องกันสมองเสื่อมหรือโรคอัลไซเมอรได เพราะ

DHA จะชวยเพิ่มสารที่เป็นตัวชวยลดการเกิดการสรางพลักซ (plaques) ซึ่งเป็นตัวการที่ทําลายใยประสาทสวน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%ad/


ความจํา นอกจากน้ียังมี EPA สูง มีประโยชนตอระบบหัวใจและสมอง โดยมีสวนชวยยับยัง้การเกาะตัวของเกล็ด

เลือดและลดไขมันในเลือด จึงชวยป องกันการอุดตันของหลอดเลือดที่ไปเลีย้งสวนตางๆ โดยเฉพาะหัวใจและสมอง

อีกดวย

ซุปไกสกัด อาหารฟังกชัน่ที่ไดรับความนิยมมายาวนาน โดยเฉพาะในแถมเอเชีย มีผลการวิจัยจาก ศ.นพ.โคกะ โยชิ

ฮิโกะ จากภาควิชาประสาทวิทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเคียวริน ประเทศญี่ป ุนเกี่ยวกับสารอาหารที่สําคัญ

ตอสุขภาพสมองโดยระบุวาสารสําคัญในซุปไกสกัดคือไบโอเปปไทดอะมิโน คอมเพล็กซ ที่พรอมใหรางกายดูดซึมไป

ใชไดเร็ว

ผลจากการวิจัยพบวาซุปไกสกัดชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของสมอง โดยชวยใหเลือดนําออกซิเจนไปเลีย้ง

สมองสวนหน าซึ่งเป็นสมองสวนสําคัญที่เกี่ยวของกับความจําการคิดตัดสินใจไดดีขึ้น นอกจากน้ียังพบวาในซุปไก

สกัดยังมีคารโนซีน เป็นหน่ึงในสารอาหารชวยชะลอวัย และบํารุงสมองโดยชวยเพิ่มคลื่นสมองแบบอัลฟา ลด

ความเครียดและความเหน่ือยลาของสมอง เพิ่มสมาธิ รวมทัง้ความสามารถในการเรียนรูและการจดจําใหดีขึ้น

โสม มีสารออกฤทธิ ์ที่สําคัญคือ สารจินเซ็นโนไซตชวยเสริมการทํางานของสารสื่อประสาท ใหสามารถเชื่อมโยงขอมูล

ระหวางเซลลประสาทของระบบประสาทใหทํางานไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ ปรับกระบวนการคิดและ

วิเคราะหขอมูลใหมีความรวดเร็วมากยิ่งขึ้นชวยทําใหระบบประสาทสวนกลางตื่นตัวทํางานไดดีขึ้น โดยเฉพาะโสม

อเมริกา ซึ่งศาสตรแผนตะวันออกจัดเป็นยาเย็น หรือยาที่ชวยเสริมธาตุ “หยิน” สงผลใหรางกายอยูในภาวะสงบและ

มีสมาธิ ชวยใหสมองมีการจดจําไดดีขึ้น

ขาวกลองงอก มีสารอาหารที่สําคัญคือ กาบา (GABA) ชวยเพิ่มคลื่นสมองแบบอัลฟา ทําใหรูสึกผอนคลาย ลดความ

ตึงเครียดและความวิตกกังวล และเพิ่มภูมิคุมกันอีกดวย

เป็นเรื่องจริงที่ศักยภาพของสมอง และความสามารถบางอยางสามารถถายทอดผานทางพันธุกรรม แตเราทุกคน

สามารถเตรียมตัวเองใหพรอม เสริมความสามารถของสมองใหเพิ่มขึ้นได ดวยการเลือกรับประทานอาหารที่เป็นประ

โยชน ควบคูกับกับอาหารฟังกชัน่ที่ใหประโยชนเสริมในการดูแลสมองอยางตอเน่ือง เพื่อใหเกิดผลอยางเป็นรูปธรรม

นอกจากน้ียังควร นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เชื่อวาจะทําใหสมองของเราโฟลว ไหล

ลื่น จําไดเป ะพรอมรับกับทุกกิจกรรมแนนอน


