
เทรนดใหม อาหารและสมุนไพรเสริมสุขภาพสมอง

และรางกายใหดียืนยาว อยางมีสุข

เมื่อเร็วๆ น้ี วิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก จัดงานประชุมวิชาการ เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ เพื่ออัพเดทองคความรู

และงานวิจัยใหมๆตลอดจนยกระดับมาตรฐานวิชาชีพพยาบาลใหสูงขึ้น โดยไดรีบเกียรติจากแพทยและนักวิชาการ

ผูทรงคุณวุฒิระดับแถวหน าของเมืองไทยรวมบรรยายถึงเทรนดสุขภาพโลกยุคดิจิตอล ใหกับบุคลากรทางการแพทย

กวา 400 คน ณ หองประชุมกองการศึกษา ชัน้ 7 วิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก

ภายในงาน ภก.รศ.ดร.สุรพจน วงศใหญ ผูเชี่ยวชาญสมุนไพรของสหประชาชาติ คณบดีผูกอตัง้วิทยาลัยการแพทย

แผนตะวันออก มหาวิทยาลัยรังสิตรวมบรรยายในหัวขอ “แนวทางการใชสมุนไพรและอาหารฟังกชัน่เพื่อสงเสริมสุข

ภาพสมอง” กลาววา แนวโนมระบบสุขภาพของโลก เนนการสงเสริมสุขภาพและป องกันโรคมากกวาการรักษาโรค

รวมทัง้มุงเนนการมีสุขภาพที่ดียืนยาวอยางมีสุข มากกวาการแคมีอายุยืนยาว โดยแนวทางการสงเสริมใหมีสุขภาพ

ที่ดียืนยาว เริ่มมาจากการรับประทานอาหารที่เหมาะสม ซึ่งเป็นหน่ึงในปัจจัยหลักที่สําคัญในการชวยชะลอความ

เสื่อมของสมอง และรางกาย นอกจากน้ีการสงเสริมสุขภาพดวยอาหารฟังกชัน่และสมุนไพร เชน สารสกัดจากใบแป ะ

กวย ขมิน้ชัน และ น้ํามันจมูกขาว เป็นตน ก็เป็นอีกทางเลือกที่คนทัว่โลกใหความสนใจเป็นอยางมาก

หน่ึงในอาหารฟังกชันที่มีประวัติการบริโภคในแถบเอเชียมาอยางยาวนานคือ ซุปไกสกัด ซึ่งพรอมใหรางกายดูดซึม

ไปใชไดเร็ว เน่ืองจากเป็นโปรตีนที่ผานการยอยใหไดกรดอะมิโน และไดเปปไทดที่จําเพาะ ไดแก คารโนซีน และแอ

นเซอรีน ที่มีฤทธิ ์ตอตานอนุมูลอิสระ ชวยปกป องเซลลประสาท โดยผลการวิจัยทางคลินิกของ ศ.นพ.โคกะ โยชิฮิโก
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ะ จากภาควิชาประสาทวิทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเคียวริน ประเทศญี่ป ุนเกี่ยวกับเปปไทดในซุปไกสกัด

ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของสมอง ซึ่งศึกษาในกลุมคนที่ดื่มซุปไกสกัดทุกวันติดตอกันเป็นระยะเวลา 7 วัน

และตรวจวัดผลดวยเทคโนโลยี Near-Infrared Spectroscopy (NIRS) พบวา ซุปไกสกัดชวยใหเลือดนําออกซิเจน

ไปเลีย้งสมองสวนหน า ซึ่งเกี่ยวของกับความจํา การคิด ตัดสินใจไดดีขึ้น จึงชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของ

สมอง

นอกจากอาหารฟังกชัน่แลว ยังมีสมุนไพรที่ชวยสงเสริมสุขภาพสมอง อาทิเชน ขมิน้ชันที่มีสารเคอรคิวมินอยส สาร

สําคัญที่เป็นแอนตี้ออกซิแดนซ ชวยลดการอักเสบในรางกาย ชวยชะลอความเสื่อม ป องกันตับ น้ํามันจมูกขาวที่มี

โทโคไทรอีนอล, เบตาแคโรทีน, และไวตามินอี เป็นตน ที่ชวยปกป องเซลประสาทโดยมีฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระซึ่ง

อนุมูลอิสระเป็นสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดความเสื่อมของเซลล นอกจากน้ียังประกอบดวยสารแกมมาโอไรซานอลที่

ชวยลดระดับคลอเลสเตอรอลในเสนเลือด ทําใหอวัยวะตางๆ มีเลือดไปเลีย้งมากขึ้น และทํางานไดอยางมีประสิทธิ

ภาพดวย

ในปัจจุบันน้ีมีอาหารฟังกชัน่และสมุนไพรมากมาย ที่มีงานวิจัยวาชวยสงเสริมสุขภาพและป องกันโรค การคนพบน้ี

เปรียบเหมือนเป็นกุญแจสําคัญไปสูทางเลือกใหมเพื่อการมีสุขภาพที่ดียืนยาวอยางมีสุขและเป็นเทรนดใหมของการ

ชะลอวัยในโลกยุคปัจจุบัน


