
ไขปริศนา สมองดี กินแบบนี้ก็ไดหรอ “โภชนเภสัช

ภัณฑ กับสุขภาพสมอง”

เมื่อเร็วๆ น้ี ในงานประชุม “Nursing Quality: Patient & Nurse Safety” ซึ่งจัดโดย ชมรมผูบริหารการพยาบาล

โรงพยาบาลชุมชน โดยการสนับสนุนของ บริษทั แบรนด ซันโทรี่ (ประเทศไทย) จํากัด เพื่อใหเกิดความรวมมือของ

บุคลากรและหนวยงานสาธารณสุขตัง้แตระดับพื้นที่ สวนภูมิภาค สวนกลาง และระดับประเทศ เกิดการพัฒนาเชิง

ระบบ และสงเสริมใหผูปวยและประชาชนมีสวนรวมในการพัฒนาเพื่อความปลอดภัยในระบบบริการสาธารณสุข

อยางสรางสรรค โดยมีหัวหน าพยาบาลและพยาบาลวิชาชีพเขารวมการประชุมกวา 900 คน ณ โรงแรมโกลเดนท

ซิตี้ จังหวัดระยอง

ในงานประชุมครัง้น้ี ไดรับเกียรติจากวิทยากรผูทรงคุณวุฒิหลายทานรวมบรรยาย หน่ึงในนัน้ คือ ผศ.ดร.เอกราช

บํารุงพืชน ภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งใหเกียรติมาอัพเดทเรื่อง “แนวทาง

ดูแลสุขภาพคนไทยยุค 4.0 ดวยอาหารและโภชนาการ “ ซึ่งทานไดกลาวไวอยางนาสนใจถึงเรื่องของ “โภชนเภสัช

ภัณฑกับสุขภาพสมอง” เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น การทํางานของระบบประสาทและสมองจะเสื่อมถอยลง อาจนําไปสูการ

เกิดโรคสมองเสื่อมได อาหารเป็นปัจจัยที่สําคัญในการชวยชะลอความเสื่อมและสงเสริมสุขภาพสมอง โดยอาหารและ

สารอาหารตางๆ จะชวยในการสงเสริมประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาทและสมอง หรือป องกันสมองเสื่อม

ไดแก

ผลไมตระกูลเบอรรี่ มีสารพฤกษเคมีที่ออกฤทธิ ์สําคัญ ไดแก “แอนโทไซยานิน” Antrocyanin) ซึ่งมีสีมวงแดง ชวย

ในการเสริมความจํา ป องกันสมองเสื่อมในผูสูงอายุได นอกจากเบอรรี่ตางๆ ของตางประเทศแลว เบอรรี่ไทย อยาง

เชน ลูกหมอน มะเมา มะหลอด มะเกี่ยง ตะขบ ลูกหวา ก็เป็นแหลงของแอนโทไซยานินที่ดีผลไมตระกูลเบอรรี่-01

ใบแปะกวย สารสําคัญออกฤทธิ ์ คือ เทอรปีน แลคโตน (Terpene lactones) และ ฟลาโวน ไกลโคไซด (Flavone

glycosides) ชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตในหลอดเลือดสมอง ทําใหสารอาหารตางๆ ไปเลีย้งสมองดีขึ้น

คารโนซีน เป็นเปปไทดที่พบมากในซุปไก ชวยเพิ่มคลื่นสมองแบบอัลฟา (Alpha-wave) ทําใหรูสึกสงบ เพิ่มสมาธิ

ความสามารถในการเรียนรู และจดจําที่ดีขึ้น ชวยใหไมโตรคอนเดรียทํางานไดดีขึ้น เซลลสมองผลิตพลังงานไดมาก

ขึ้น ยับยัง้การเกิด AGEs ซึ่งเป็นสารเรงแก นอกจากน้ียังชวยชะลอการหดสัน้ของเทโลเมียร

วิตามินบี 1 บี 6 บี 12 โฟเลท มีการศึกษาวิจัยทางคลินิก พบวา ชวยป องกันการเกิดอัลไซเมอรได วิตามินซี วิตามิน

อี ชวยตานอนุมูลอิสระ ป องกันสมองเสื่อม สวนวิตามินดี มีการศึกษาวิจัยหลายการศึกษาพบวา การไดรับวิตามินดีที่

ตํ่าสัมพันธกับการเกิดโรคสมองเสื่อมและอัลไซเมอร ดังนัน้การไดรับวิตามินดีที่เพียงพอทัง้ที่รางกายสังเคราะหขึ้น

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%99%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%b5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%99%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%b5/


เองจากแสงแดด และจากอาหาร จะเปรียบเสมือนจิก๊ซอวชิน้หน่ึงที่สําคัญในการชวยป องกันโรคสมองเสื่อม

เหล็ก พบมากในเน้ือสัตว ตับ และผักใบเขียว เป็นสวนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ซึ่งทําหน าที่

นําออกซิเจนไปเลีย้งเซลลสมอง การขาดธาตุเหล็ก หรือภาวะพรองเหล็กมีผลทําใหสมาธิสัน้ ไอคิวลดลง การเรียนรู

และจดจําลดลง

ขาวกลองงอก มีสารออกฤทธิ ์สําคัญ ไดแก กาบา (GABA) จะชวยเพิ่มคลื่นสมองแบบอัลฟา (Alpha-wave) ทําให

รูสึกผอนคลาย ลดความตึงเครียดและวิตกกังวลได วิธีทําขาวกลองงอกแบบงายๆ คือ 1.นําขาวกลองใหม แชน้ําทิง้

ไว 8-10 ชัว่โมง 2. เทน้ําออกแลว นําขางกลองที่แชน้ําแลวมาหมักไวในหอผาที่ชุมน้ํา ทิง้ไวอีกประมาณ 12-24 ชัว่

โมง นําขาวกลองที่ไดมาหุงเพื่อรับประทาน

ปลา อุดมไปดวยกรดไขมัน “โอเมกา 3” ควรรับประทานปลาอยางน อย สัปดาหละ 2-3 ครัง้ ปลาน้ําจืดบางชนิด ก็

เป็นแหลงของโอเมกา-3 ที่ดี เชน ปลาดุก ปลาสวาย ปลาตะเพียน ปลาชอน ชวยในการทํางานของสมองและความ

จํา ป องกันโรคมองเสื่อมได

ไข อุดมไปดวย “โคลีนและเลซิทิน” เป็นสารสําคัญที่พบในโครงสรางของผนังเซลล โดยเฉพาะเยื่อหุมสมอง และ

เซลลประสาท ทัง้ยังเป็นสารตัง้ตนในการสังเคราะหอะซีติลโคลีน (Acetylcholine) ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่

เกี่ยวของกับกระบวนการจดจําของสมอง เลซิติน (พบในสมองมนุษย 30 %) ชวยในการทํางานของระบบประสาท

และป องกันภาวะสมองเสื่อม

กลวย อุดมไปดวยกรดอะมิโน “ทริปโตแฟน” (Tryptophan) ซึ่งเป็นสารตัง้ตนของของฮอรโมนซีโรโทนิน

(Serotonin) ชวยใหสมองผอนคลาย มีโพแทสเซียมสูง ชวยลดความดันโลหิต และลดปัจจัยเสี่ยงของโรคหลอด

เลือดสมอง

“เมื่อรูอยางน้ีแลววาอาหารและสารอาหารอะไรบางที่ชวยในการทํางานของระบบประสาทและสมอง รวมทัง้ป องกัน

สมองเสื่อม ก็อยาลืมสรรหามารับประทานกันนะครับ เชื่อวาไมวาจะอายุเพิ่มมากขึ้นอีกกี่ปี สมองของเราก็ยังฟิตอยู

ตลอดเวลาครับ”


