
10 เคล็ดลับ ลับสมองใหฉลาดขึน้

รูสึกไหม!! เมื่ออายุมากขึ้น สมองเริ่มสัง่การชาลง มีอาการหลงๆ ลืมๆ เบลอบางเป็นบางเวลา สวนหน่ึงมาจาก การ

ทํางานหนัก มีสารพัดเรื่องใหคิดมากมาย ตลอดจน สาวๆ ที่ลดน้ําหนักบอยครัง้ ตองอดอาหาร หรือลดปริมาณอาหาร

ลง แลวกินอาหารไมครบ 5 หมู จนขาดสารอาหารที่จําเป็นไป ก็สงผลใหสมองชาลง ขาดประสิทธิภาพในการคิด และ

การวิเคราะหสิ่งตางๆ ได

10 เคล็ดลับ ลับสมองใหฉลาดขึ้น

10 เคล็ดลับ ลับสมองน้ี เป็นวิธีงายๆ แคเริ่มจากการเปลี่ยนตัวเอง ดังนัน้ เรามาดูเคล็ดลับ ลับสมองเหลาน้ีเลย

1. ฝึกความเร็ว

เมื่ออายุมากขึ้น สมองจะเริ่มทํางานชาลง ซึ่งเป็นปกติตามธรรมชาติของมนุษยอยูแลว แตทุกคนสามารถลับสมองให

ฉลาดเสมอตน เสมอปลายได ดวยการฝึกสมองใหทํางานเร็วขึ้น นัน่คือ “การฟัง” “คิดเร็ว” เพื่อใหเกิดการแมนยํา

และเร็วขึ้น เมื่อคุณฝึกฟังเร็ว ฝึกแยกเสียง และคิดเร็ว แยกขอมูลสําคัญ บอยๆ จะทําใหสมองมีการรับรูที่เร็วขึ้น

2. พักสมอง

ใน 1 วัน สมองทํางานหลายอยาง ทัง้คิด จดจํา และเรียนรูสิ่งใหมๆ บางครัง้เราก็ตองพักสมองบาง เพื่อปลุกพลังสม

อง สรางความสงบน่ิง จากการพักผอน การนอนหลับ ซึ่งการพักผอนทําแลวเห็นผลดี นอกจากสมองไดพักแลว ยัง

ทําใหรางกายสวนอื่นๆ ไดพักผอนอีกดวย

3. สงบน่ิง

การลับสมองเป็นเรื่องสําคัญ แตการสงบน่ิงก็สําคัญไมแพกัน บางครัง้เกิดความเครียดสูง ซึ่งมีผลรายตอเซลลสมอง
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ความเครียด ทําใหรบกวนกระบวนการรับรู และการจํา ดังนัน้ ควรลดความเครียดดวยการนัง่ฝึกสมาธิ สงบน่ิง ลบ

ปัญหาทุกอยางออกจากสมอง พยายามลืมปัญหานัน้ แลวหาทางแกไขบรรเทาปัญหาดีกวา

4. เลือกอาหารที่มีประโยชน

การกินอาหารที่มีโมเลกุล สามารถตานอนุมูลอิสระได ชวยใหสารอนุมูลอิสระเป็นกลาง และไมกออันตราย โดย

เฉพาะผักผลไมที่มีสีสันมักเต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระเชนเดียวกับถัว่ตางๆ เมล็ดพืชธัญพืช และเครื่องเทศ อยา

ละเลยที่จะกินอาหารบํารุงสมอง เพราะสิ่งเหลานัน้ ชวยลับสมองไดดีเลยทีเดียว

5. ใหสมองทํางาน

สิ่งที่จะลับสมองไดดีที่สุดก็คือ ใหสมองไดทํางาน ไดคิด วิเคราะห แยกแยะปัญหาตางๆ รอบตัว เมื่อสมองไดทํางาน

เรื่อยๆ จะชวยใหสมองของเรามีประสิทธิภาพตอเน่ือง เพราะฉะนัน้ อยาหยุดคิด อยาหยุดทํางาน ถาไมอยากสมอง

เสื่อมประสิทธิภาพลง

6. หัวเราะบาง

การไดหัวเราะ ก็เหมือนการไดพักผอนสมอง ไดคิดเรื่องที่ดีตอสมอง ดีกวาคิดเรื่องเครียดๆ ดังนัน้ อารมณขันบาง

มันจะชวยกระตุนสวนตางๆ ของสมอง ปรับอารมณ และความรูสึกไปในทิศทางที่ดีขึ้น

7. เพลิดเพลินกับการเลนดนตรี

ดนตรี หรือเพลงเพราะๆ แนวที่เราชอบชวยกระตุนการทํางานของสมองไดดี และการการเลนดนตรี หรือเพียงแคได

ฟังดนตรีที่ชื่นชอบ จะสามารถทําใหคุณมีทักษะความจําที่ดีขึ้น อีกทัง้ ประโยชนของการเลนดนตรีที่แทจริง จะชวย

ทําใหคุณไดฝึกสมาธิ พรอมทัง้ความอดทนเพิ่มขึ้นอีกดวย

8. อานหนังสือเลมโปรด

การคนควาหาขอมูล หรือเรียนรูสิ่งใหมๆ ผานการอานหนังสือ ยอมทําใหคุณไดรับความรูในทุกๆ ดานไดเป็นอยางดี

ไมวาจะเป็นความรูรอบตัว หรือแมกระทัง่ประสบการณชีวิต ที่ถูกถายทอดออกมาเป็นเรื่องราวผานตัวหนังสือ จน

ทําใหนาอาน ยิ่งถาหากคุณไดอานหนังสือมากเทาไหร คุณก็จะยิ่งมีความรูที่หลากหลายมากเทานัน้ และมิใชแคเพียง

ความรูที่คุณจะไดรับ การอานหนังสือยังทําใหคุณมีสมาธิ และเพลิดเพลินไปกับเน้ือหาสนุกๆ อีกดวย

9. การเลนเกมสฝึกสมอง

นอกจากลับสมองจากการหาความรูในดานตางๆ แลว ยังสามารถฝึกสมองกับการเลนเกมสไดดวย ไมวาจะเป็นการ

เลนตอจิก๊ซอว การเลนหมากรุก การเลนเกมสที่ใชความคิด หรือแมกระทัง่การเลนเกมตอสู เพื่อคิดหาทางแกไขเอา

ชนะ ที่ตองทําการวางแผนอยางเป็นระบบ

10. การออกกําลังกายอยางเป็นประจํา



การออกกําลังกายอยางเป็นประจํา ยอมสงผลดีตอสุขภาพรางกาย สมองและสติปัญญา เพราะการออกกําลังกายจะ

ชวยทําใหเรามีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ มีออกซิเจนมากยิ่งขึ้น สงผลทําใหสมองไดรับการดูแล ตลอดจนกระทัง่

สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

อีกทัง้ การเลนกีฬาแตละประเภทที่คุณชื่นชอบ นอกจากจะเป็นกิจกรรมดีๆ ที่ควรทําแลว ยังคงเป็นการออกกําลัง

กายเพื่อใหสุขภาพดีไดอีกดวย ซึ่งการเลนกีฬายังคงมีประโยชน ชวยทําใหบริหารสมองไดอยางเป็นระบบ ทัง้ยังคง

ไดฝึกความยืดหยุน พัฒนาความสามารถ และไดเรียนรูการใชชีวิตและการทํางานแบบเป็นทีม

นอกจากน้ี เพื่อลับสมองใหคมทุกชวงอายุ คุณตองเลือกกินอาหารที่มีประโยชน จึงขอหยิบ 5 สุดยอดอาหารที่ชวย

บํารุงสมอง ใหมีความจําดีมาแนะนํา เพราะสมองของเราก็เป็นอวัยวะที่ทํางานหนักไมแพสวนอื่นๆ เลย มาดูกันวา

สุดหาดอาหารบํารุงสมองน้ีมีอะไรกันบาง

1. ปลา

อยางประโยคที่เคยไดยินวา “กินปลาแลวจะไดฉลาด” โดยเฉพาะปลาทะเลน้ําลึก เชน ปลาทูนา ปลาแซลมอน ปลา

แฮริ่ง เป็นตน ปลาพวกน้ีเป็นอาหารที่ประโยชนสูงสุดตอสมองมาก แตถาหาปลาทะเลมารับประทานลําบาก หรือไมมี

เวลาเตรียมอาหารก็สามารถกินอาหารเสริมประเภทน้ํามันปลาแทนก็ได

2. ผลไมรสเปรีย้วตระกูลเบอรรี

นัน่กคือ บลูเบอรี่ สตรอวเบอรี่ เชอรี่ ชวยเสริมสุขภาพสมอง ระบบหมุนเวียนเลือดไปเลีย้งสมอง ชวยลดความดัน

โลหิตที่สูงใหสมดุล มีวิตามิน และสารตานอนุมูลอิสระสูง ชวยเพิ่มความสามารถในการคิด และเพิ่มระดับไอคิวได

ทัง้ยังป องกันการสูญเสียความจําระยะสัน้ ชวยเพิ่มจํานวนเซลลประสาทในฮิปโปแคมปัสที่ทําหน าที่รับผิดชอบ

โดยตรงตอความ ทรงจํา โดยเฉพาะบลูเบอรรีสดดีตอความจําระยะยาวมากที่สุด แถมกินแลวไมอวนดวย

3. ผักโขม

มีการวิจัยพบวา หญิงวัยกลางคนที่รับประทานผักโขมรวมกับผักใบเขียวชนิดอื่นๆ เป็นประจํา ชวยลดอาการความ

จําเสื่อมไปไดถึง 2 ปี ซึ่งในผักโขมมีเอนไซมที่ดีตอความแข็งแกรงของปลายเซลลประสาท และเสริมความแข็งแรง

ตัวรับสงขอมูลระหวางเซลลประสาท ทัง้ยังมีกรดโฟลิกสูงที่ดีตอการจํา ชวยรักษาสมดุลของน้ําในรางกาย นัก

ประสาทวิทยาแนะนําใหกินผักโขมอยางน อย 3 ครัง้ตอสัปดาห โดยเฉพาะผักโขมที่ปลูกแบบออรแกนิก ไรสารพิษ

ตกคาง

4. แอปเป้ิล

การกินแอปเปิลวันละ 2-3 ลูก หรือการดื่มน้ําแอปเปิลวันละ 1-2 แกว มีสวนชวยเพิ่มการสรางสื่อประสาทใบสมองที่

มีชื่อวา “อะเซทิลโคลีน” ซึ่งเป็นตัวกําหนดความสามารถเรียนรูในการจํา และการเรียนรู และยังเพิ่มประสิทธิภาพ

ความจําของสมองสวนฮิปโปแคมปัส จึงชวยชะลอภาวะสมองเสื่อมได

5. อาหารประเภทธัญพืช

เมล็ดดอกทานตะวัน เมล็ดงา ธัญพืชเหลาน้ีลวนมีโปรตีนสูง มีไขมันดี และวิตามินเอสูง ขณะเดียวกันก็มีสารตาน



อนุมูลอิสระที่ชวยเพิ่มสารอาหารกระตุนสมองอยาง แมกนีเซียม ทําใหเลือดไปหลอเลีย้งสมองไดดี เต็มไปดวย

เสนใยอาหาร มีปริมาณโปรตีนที่เหมาะสม รวมทัง้ยังมีโอเมกาสูง เหมาะรับประทานเป็นอาหารเชา เพื่อเพิ่มพลังตล

อดวัน

แตสําหรับสาวๆ ที่ลดน้ําหนัก การอดอาหารเป็นสิ่งที่ผิด ดังนัน้ เราตองวางแผนการกินอาหารใหไดประโยชนทัง้ตอ

รางกายภายนอก และภายใน เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่ครบถวน

เคล็ดลับลดน้ําหนัก กระชับรูปราง เพิ่มกลามเน้ือ

การลดน้ําหนัก ไมจําเป็นตองมีเคล็ดลับมากมาย แคคุณมีเป าหมาย แลวตัง้ใจทําอยางจริงจัง จะลดกี่กิโลก็ไมใช

ปัญหา ดังนัน้ เรื่องของอาหารการกิน ใน 1 วัน สําหรับคนที่ไมไดทํากิจกรรมออกแรงอะไรมากมาย แนะนําใหกินไม

เกิน 1200 แคล / วัน สวนคนที่ตองใชแรงงานเยอะ แนะนําใหกินวันละ 1500-1800 แคล / วัน (จํานวนแคลน้ี

เหมาะกับผูชายที่ใชแรงงานเยอะ เชน ยกของหนัก เดิน/ยืนทํางานทัง้วัน)

โดยเนนอาหารที่ใหโปรตีนสูง เพื่อใหอยูทอง อิ่มนาน แตหามขาดวิตามิน แคลเซียม เด็ดขาด!! สวนใครที่ตองการลด

น้ําหนักพรอมสรางกลามเน้ือไปดวย ใหเนนอาหารที่มีคารโบไฮเดรต รองลงมาคือโปรตีน เพราะฉะนัน้ อยาอดอาหาร

แตควรวางแผนการกินอาหารในแตละมื้อใหเหมาะสมแกเป าหมายการลดน้ําหนักของตัวเอง

ไมเพียงเทาน้ี ใน 1 สัปดาห ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 – 4 วัน วันละ 30 – 60 นาที แตสําหรับคนที่ไมออก

กําลังกาย ควรหาเวลาทํากิจกรรม เพื่อใหรางกายไดขยับหรือเคลื่อนไหวบาง อยางการวิ่งรอบบาน กระโดดเชือก ป่ัน

จักรยาน หรือทําความสะอาดบาน เป็นตน พรอมดื่มเวยกอนออกกําลังกาย 30 นาที และหลังออกกําลังกาย 30 นาที

เพื่อรักษามวลกลามเน้ือ ฟ้ืนฟูรางกาย ลดน้ําหนัก กระชับสัดสวน

เพราะฉะนัน้แลว รางกายของแตละคนมีความตองการสารอาหารที่แตกตางกัน ควรศึกษาขอมูลใหดีกอนลงมือ

ทําแบบผิดๆ โดยเฉพาะโปรตีน เป็นสารอาหารที่รางกายตองการ และขาดไมไดเลย หากขาดโปรตีนไปจะทําใหมวล

กลามเน้ือ กระดูกไมแข็งแรง ตลอดจนรางกายขาดสารอาหารที่จําเป็นไปได เสี่ยงตอโรคกระดูก หัวใจและหลอด

เลือด ฯลฯ อีกทัง้ การรับประทานโปรตีนจากอาหารหรือพืชตางๆ ทางเดียวอาจไมเพียงพอ เพราะบางครัง้การลด

น้ําหนัก รางกายอาจไดรับโปรตีนไมเพียงพอ เน่ืองจากตองควบคุมอาหาร ดังนัน้ จึงควรเลือกอาหารเสริมโปรตีนมา

กินรวมดวย จะทําใหรางกายไดรับโปรตีนเพียงพอ และอาหารเสริมโปรตีนน้ี ควรเลือกโปรตีนสูง ไมมีน้ําตาล ไขมัน

ตํ่า เพื่อใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุด

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


