
10 เคล็ด​ลับ​ ลับ​สมอง​ให​ฉลาด​ขึน้

รูสึก​ไหม​!! เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ สมอง​เริ่ม​สัง่​การ​ชา​ลง​ มี​อาการ​หลง​ๆ ลืมๆ​ เบลอ​บาง​เป็น​บาง​เวลา​ สวน​หน่ึง​มา​จาก​ การ

ทํางาน​หนัก​ มี​สารพัด​เรื่อง​ให​คิดมาก​มาย​ ตลอด​จน​ สาว​ๆ ที่​ลด​น้ําหนัก​บอย​ครัง้​ ตอง​อด​อา​หาร​ หรือ​ลด​ปริมาณ​อาหาร

ลง​ แลว​กิน​อาหาร​ไม​ครบ​ 5 หมู​ จน​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ไป​ ก็​สง​ผล​ให​สมอง​ชา​ลง​ ขาด​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​คิด​ และ

การ​วิเคราะห​สิ่ง​ตางๆ​ ได

10 เคล็ด​ลับ​ ลับ​สมอง​ให​ฉลาด​ขึ้น

10 เคล็ด​ลับ​ ลับ​สมอง​น้ี​ เป็น​วิธี​งายๆ​ แค​เริ่ม​จาก​การ​เปลี่ยน​ตัว​เอง​ ดัง​นัน้​ เรา​มา​ดู​เคล็ด​ลับ​ ลับ​สมอง​เหลา​น้ี​เลย

1.​ ฝึก​ความ​เร็ว

เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ สมอง​จะ​เริ่ม​ทํางาน​ชา​ลง​ ซึ่ง​เป็น​ปกติ​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​มนุษย​อยู​แลว​ แต​ทุก​คน​สามารถ​ลับ​สมอง​ให

ฉลาด​เสมอ​ตน​ เสมอ​ปลาย​ได​ ดวย​การ​ฝึก​สมอง​ให​ทํางาน​เร็ว​ขึ้น​ นัน่​คือ​ “กา​รฟัง​” “คิด​เร็ว​” เพื่อ​ให​เกิด​การ​แมน​ยํา

และ​เร็ว​ขึ้น​ เมื่อ​คุณ​ฝึก​ฟัง​เร็ว​ ฝึก​แยก​เสียง​ และ​คิด​เร็ว​ แยก​ขอมูล​สําคัญ​ บอย​ๆ จะ​ทําให​สมอง​มี​การ​รับ​รู​ที่​เร็ว​ขึ้น

2.​ พัก​สมอ​ง

ใน​ 1 วัน​ สมอง​ทํางาน​หลาย​อยาง​ ทัง้​คิด​ จด​จํา และ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ บาง​ครัง้​เรา​ก็​ตอง​พัก​สมอง​บาง​ เพื่อ​ปลุก​พลัง​สม

อง​ สราง​ความ​สงบ​น่ิง​ จาก​การ​พัก​ผอน​ การ​นอน​หลับ​ ซึ่ง​การ​พัก​ผอน​ทําแลว​เห็น​ผล​ดี​ นอกจาก​สมอง​ได​พัก​แลว​ ยัง

ทําให​รางกาย​สวน​อื่นๆ​ ได​พัก​ผอน​อีก​ดวย

3.​ สงบ​น่ิง

การ​ลับ​สมอง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ แต​การ​สงบ​น่ิง​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ บาง​ครัง้​เกิด​ความเครียด​สูง​ ซึ่ง​มี​ผล​ราย​ตอ​เซลล​สมอง
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ความ​เครียด​ ทําให​รบกวน​กระบวนการ​รับ​รู​ และ​การ​จํา ดัง​นัน้​ ควร​ลด​ความเครียด​ดวย​การ​นัง่​ฝึก​สมาธิ​ สงบ​น่ิง​ ลบ

ปัญหา​ทุก​อยาง​ออก​จาก​สมอง​ พ​ยา​ยาม​ลืม​ปัญหา​นัน้​ แลว​หา​ทาง​แกไข​บรรเทา​ปัญหา​ดี​กวา

4.​ เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน

การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​โมเลกุล​ สามารถ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ได​ ชวย​ให​สาร​อนุมูล​อิสระ​เป็นก​ลาง​ และ​ไม​กอ​อันต​ราย​ โดย

เฉพาะ​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​สีสัน​มัก​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​เชน​เดียว​กับ​ถัว่​ตางๆ​ เมล็ด​พืช​ธัญ​พืช​ และ​เครื่อง​เทศ​ อยา

ละเลย​ที่​จะ​กิน​อาหาร​บํารุง​สม​อง​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​นัน้​ ชวย​ลับ​สมอง​ได​ดี​เลย​ที​เดีย​ว

5.​ ให​สมอง​ทํางาน

สิ่ง​ที่​จะ​ลับ​สมอง​ได​ดี​ที่สุด​ก็​คือ​ ให​สมอง​ได​ทํางา​น ​ได​คิด​ วิ​เคราะห​ แยกแยะ​ปัญหา​ตางๆ​ รอบ​ตัว​ เมื่อ​สมอง​ได​ทํางาน

เรื่อย​ๆ จะ​ชวย​ให​สมอง​ของ​เรา​มี​ประสิทธิภาพ​ตอ​เน่ือง​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ อยา​หยุด​คิด​ อยา​หยุด​ทํางา​น ​ถา​ไม​อยาก​สมอง

เสื่อม​ประ​สิทธิ​ภา​พลง

6.​ หัวเราะ​บา​ง

การ​ได​หัว​เราะ​ ก็​เหมือน​การ​ได​พัก​ผอน​สม​อง​ ได​คิด​เรื่อง​ที่​ดี​ตอ​สม​อง​ ดี​กวา​คิด​เรื่อง​เครียดๆ​ ดัง​นัน้​ อารมณ​ขัน​บาง​

มัน​จะ​ชวย​กระตุน​สวน​ตางๆ​ ของ​สม​อง​ ปรับ​อา​รม​ณ และ​ความ​รูสึก​ไป​ใน​ทิศทาง​ที่​ดี​ขึ้น

7.​ เพลิดเพลิน​กับ​การ​เลน​ดนตรี

ดนตรี​ หรือ​เพลง​เพ​รา​ะๆ แนว​ที่​เรา​ชอบ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ได​ดี​ และ​การ​การ​เลน​ดนตรี​ หรือ​เพียง​แค​ได

ฟัง​ดนตรี​ที่​ชื่น​ชอบ​ จะ​สามารถ​ทําให​คุณ​มี​ทักษะ​ความ​จําที่​ดี​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ ประโยชน​ของ​การ​เลน​ดนตรี​ที่แท​จริง​ จะ​ชวย

ทําให​คุณ​ได​ฝึก​สมาธิ​ พ​รอม​ทัง้​ความ​อดทน​เพิ่ม​ขึ้น​อีก​ดวย

8.​ อาน​หนังสือ​เลม​โปร​ด

การ​คนควา​หา​ขอ​มูล​ หรือ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ ผาน​การ​อาน​หนังสือ​ ยอม​ทําให​คุณ​ได​รับ​ความ​รู​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ได​เป็น​อยาง​ดี​

ไม​วา​จะ​เป็น​ความ​รู​รอบ​ตัว​ หรือ​แม​กระทัง่​ประสบการณ​ชี​วิ​ต ที่​ถูก​ถายทอด​ออก​มา​เป็น​เรื่อง​ราว​ผาน​ตัว​หนังสือ​ จน

ทําให​นา​อา​น ​ยิ่ง​ถา​หาก​คุณ​ได​อาน​หนังสือ​มาก​เทา​ไหร​ คุณ​ก็​จะ​ยิ่ง​มี​ความ​รู​ที่​หลาก​หลาย​มาก​เทา​นัน้​ และ​มิใช​แค​เพียง

ความ​รู​ที่​คุณ​จะ​ได​รับ​ การ​อาน​หนังสือ​ยัง​ทําให​คุณ​มี​สมาธิ​ และ​เพลิดเพลิน​ไป​กับ​เน้ือหา​สนุกๆ​ อีก​ดวย

9.​ การ​เลน​เกมส​ฝึก​สมอ​ง

นอกจาก​ลับ​สมอง​จาก​การ​หาความ​รู​ใน​ดาน​ตางๆ​ แลว​ ยัง​สามารถ​ฝึก​สมอง​กับ​การ​เลน​เกมส​ได​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็นการ

เลน​ตอ​จิก๊ซอ​ว การ​เลน​หมาก​รุก​ การ​เลน​เกมส​ที่​ใช​ความ​คิด​ หรือ​แม​กระทัง่​การ​เลน​เกม​ตอ​สู​ เพื่อ​คิด​หา​ทาง​แกไข​เอา

ชนะ​ ที่​ตอง​ทําการ​วางแผน​อยาง​เป็น​ระ​บบ

10.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เป็น​ประ​จํา



การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เป็น​ประ​จํา ยอม​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ สมอง​และ​สติ​ปัญญา​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ

ชวย​ทําให​เรา​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​สม​บูร​ณ มี​ออกซิเจน​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ สง​ผล​ทําให​สมอง​ได​รับ​การ​ดู​แล​ ตลอด​จน​กระทัง่

สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

อีก​ทัง้​ การ​เลน​กีฬา​แตละ​ประเภท​ที่​คุณ​ชื่น​ชอบ​ นอกจาก​จะ​เป็น​กิจกรรม​ดีๆ​ ที่​ควร​ทําแลว​ ยัง​คง​เป็นการ​ออก​กําลัง

กาย​เพื่อ​ให​สุขภาพ​ดี​ได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​การ​เลน​กีฬา​ยัง​คง​มี​ประ​โยชน​ ชวย​ทําให​บริหาร​สมอง​ได​อยาง​เป็น​ระบบ​ ทัง้​ยัง​คง

ได​ฝึก​ความ​ยืด​หยุน​ พัฒนา​ความ​สา​มา​รถ​ และ​ได​เรียน​รู​การ​ใช​ชีวิต​และ​การ​ทํางาน​แบบ​เป็น​ทีม

นอกจาก​น้ี​ เพื่อ​ลับ​สมอง​ให​คม​ทุก​ชวง​อา​ยุ​ คุณ​ตอง​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ จึง​ขอ​หยิบ​ 5 สุด​ยอด​อาหาร​ที่​ชวย

บํารุง​สม​อง​ ให​มี​ความ​จําดี​มา​แนะ​นํา เพราะ​สมอง​ของ​เรา​ก็​เป็น​อวัยวะ​ที่​ทํางาน​หนัก​ไม​แพ​สวน​อื่นๆ​ เลย​ มา​ดู​กัน​วา​

สุด​หาด​อาหาร​บํารุง​สมอง​น้ี​มี​อะไร​กัน​บา​ง

1.​ ปลา

อยาง​ประโยค​ที่​เคย​ไดยิน​วา​ “กิน​ปลา​แลว​จะ​ได​ฉลาด​” โดย​เฉพาะ​ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ เชน​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา

แฮ​ริ่ง เป็น​ตน​ ปลา​พวก​น้ี​เป็น​อาหาร​ที่​ประโยชน​สูงสุด​ตอ​สมอง​มาก​ แต​ถา​หา​ปลา​ทะเล​มา​รับ​ประทาน​ลําบาก​ หรือ​ไมมี

เวลา​เตรียม​อาหาร​ก็​สามารถ​กิน​อาหาร​เสริม​ประเภท​น้ํามัน​ปลา​แทน​ก็​ได

2.​ ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ตระกูล​เบอร​รี

นัน่​กคือ​ บลูเบอ​รี่​ สตรอ​วเบอ​รี่​ เชอ​รี่​ ชวย​เสริมสุข​ภาพ​สม​อง​ ระบบ​หมุนเวียน​เลือด​ไป​เลีย้ง​สม​อง​ ชวย​ลด​ความ​ดัน

โลหิต​ที่​สูง​ให​สม​ดุล​ มี​วิ​ตา​มิ​น ​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ ชวย​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​คิด​ และ​เพิ่ม​ระดับ​ไอ​คิว​ได​

ทัง้​ยัง​ป องกัน​การ​สูญ​เสีย​ความ​จําระยะ​สัน้​ ชวย​เพิ่ม​จํานวน​เซลล​ประสาท​ใน​ฮิปโป​แคมปัส​ที่​ทําหน าที่​รับ​ผิด​ชอบ

โดยตรง​ตอ​ความ​ ทรง​จํา โดย​เฉพาะ​บลูเบอรรี​สด​ดี​ตอ​ความ​จําระยะ​ยาว​มาก​ที่​สุด​ แถม​กิน​แลว​ไม​อวน​ดวย

3.​ ผัก​โขม

มี​การ​วิจัย​พบ​วา​ หญิง​วัย​กลาง​คน​ที่​รับ​ประทาน​ผัก​โขม​รวม​กับ​ผัก​ใบ​เขียว​ชนิด​อื่นๆ​ เป็น​ประ​จํา ชวย​ลด​อาการ​ความ

จําเสื่อม​ไป​ได​ถึง​ 2​ ปี​ ซึ่ง​ใน​ผัก​โขม​มี​เอนไซม​ที่​ดี​ตอ​ความ​แข็งแกรง​ของ​ปลาย​เซลล​ประ​สา​ท และ​เสริม​ความ​แข็ง​แรง

ตัว​รับ​สง​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​ประ​สา​ท ทัง้​ยัง​มี​กรด​โฟลิ​กสูง​ที่​ดี​ตอ​การ​จํา ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​น้ําใน​ราง​กาย​ นัก

ประสาท​วิทยา​แนะนําให​กิน​ผัก​โขม​อยาง​น อย​ 3 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ โดย​เฉพาะ​ผัก​โขม​ที่​ปลูก​แบบ​ออ​รแก​นิ​ก ไร​สาร​พิษ

ตก​คา​ง

4.​ แอ​ปเป้ิล

การ​กิน​แอปเปิล​วัน​ละ​ 2​-3​ ลูก​ หรือ​การ​ดื่ม​น้ําแอปเปิล​วัน​ละ​ 1-2 แกว​ มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​การ​สราง​สื่อ​ประสาท​ใบ​สมอง​ที่

มีชื่อ​วา​ “อะเซ​ทิลโค​ลี​น” ซึ่ง​เป็น​ตัว​กําหนด​ความ​สามารถ​เรียน​รู​ใน​การ​จํา และ​การ​เรียน​รู​ และ​ยัง​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ

ความ​จําของ​สมอง​สวน​ฮิปโป​แคมปัส​ จึง​ชวย​ชะลอ​ภาวะ​สมอง​เสื่อม​ได

5.​ อาหาร​ประเภท​ธัญ​พืช

เมล็ด​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ เมล็ด​งา​ ธัญพืช​เหลา​น้ี​ลวน​มี​โปรตีน​สูง​ มี​ไข​มัน​ดี​ และ​วิตามิน​เอ​สูง​ ขณะ​เดียวกัน​ก็​มี​สาร​ตาน



อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​เพิ่ม​สาร​อาหาร​กระตุน​สมอง​อยาง​ แมก​นี​เซี​ยม​ ทําให​เลือด​ไป​หลอ​เลีย้ง​สมอง​ได​ดี​ เต็ม​ไป​ดวย

เสนใย​อา​หาร​ มี​ปริมาณ​โปรตีน​ที่​เหมาะ​สม​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​โอ​เม​กาสูง​ เหมาะ​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​เชา​ เพื่อ​เพิ่ม​พลัง​ตล

อด​วัน

แต​สําหรับ​สาว​ๆ ที่​ลด​น้ําหนัก​ การ​อด​อาหาร​เป็น​สิ่ง​ที่​ผิด​ ดัง​นัน้​ เรา​ตอง​วางแผน​การ​กิน​อาหาร​ให​ได​ประโยชน​ทัง้​ตอ

รางกาย​ภาย​นอก​ และ​ภาย​ใน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน

เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ

การ​ลด​น้ําหนัก​ ไม​จําเป็น​ตอง​มี​เคล็ด​ลับ​มาก​มาย​ แค​คุณ​มี​เป า​หมาย​ แลว​ตัง้ใจ​ทําอยาง​จริง​จัง​ จะ​ลด​กี่​กิโล​ก็​ไมใช

ปัญหา​ ดัง​นัน้​ เรื่อง​ของ​อาหาร​การ​กิน​ ใน​ 1 วัน​ สําหรับ​คน​ที่​ไม​ได​ทํากิจกรรม​ออกแรง​อะไร​มาก​มาย​ แนะนําให​กิน​ไม

เกิน​ 1200 แค​ล / วัน​ สวน​คน​ที่​ตอง​ใช​แรงงาน​เยอะ​ แนะนําให​กิน​วัน​ละ​ 1500-1800 แค​ล / วัน​ (จํานวน​แค​ลน้ี

เหมาะ​กับ​ผูชาย​ที่​ใช​แรงงาน​เยอะ​ เชน​ ยก​ของ​หนัก​ เดิน​/ยืน​ทํางาน​ทัง้​วัน​)

โดย​เนน​อาหาร​ที่​ให​โปรตีน​สูง​ เพื่อ​ให​อยู​ทอง​ อิ่ม​นา​น ​แต​หาม​ขาด​วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ เด็ด​ขา​ด!​! สวน​ใคร​ที่​ตองการ​ลด

น้ําหนัก​พรอม​สราง​กลาม​เน้ือ​ไป​ดวย​ ให​เนน​อาหาร​ที่​มี​คารโบไฮเดรต​ รอง​ลง​มา​คือ​โปร​ตี​น ​เพราะ​ฉะ​นัน้​ อยา​อด​อา​หาร​

แต​ควร​วางแผน​การ​กิน​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ให​เหมาะ​สม​แก​เป า​หมาย​การ​ลด​น้ําหนัก​ของ​ตัว​เอง

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ใน​ 1 สัปดาห​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​สัปดาห​ละ​ 3 – 4 วัน​ วัน​ละ​ 30 – 60 นา​ที​ แต​สําหรับ​คน​ที่​ไม​ออก

กําลัง​กาย​ ควร​หา​เวลา​ทํากิจ​กร​รม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ขยับ​หรือ​เคลื่อนไหว​บาง​ อยาง​การ​วิ่ง​รอบ​บา​น ​กระโดด​เชือก​ ป่ัน

จักร​ยา​น ​หรือ​ทําความ​สะอาด​บา​น ​เป็นตน​ พ​รอม​ดื่ม​เวยกอน​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ และ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​

เพื่อ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​สัด​สวน

เพราะ​ฉะนัน้​แลว​ รางกาย​ของ​แตละ​คน​มี​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ควร​ศึกษา​ขอมูล​ให​ดี​กอน​ลงมือ

ทําแบบ​ผิด​ๆ โดย​เฉพาะ​โปร​ตี​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ และ​ขาด​ไม​ได​เลย​ หาก​ขาด​โปรตีน​ไป​จะ​ทําให​มวล

กลาม​เน้ือ​ กระดูก​ไม​แข็ง​แรง​ ตลอด​จน​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ไป​ได​ เสี่ยง​ตอ​โรค​กระ​ดู​ก หัวใจ​และ​หลอด

เลือด​ ฯลฯ​ อีก​ทัง้​ การ​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก​อาหาร​หรือ​พืช​ตางๆ​ ทาง​เดียว​อาจ​ไม​เพียง​พอ​ เพราะ​บาง​ครัง้​การ​ลด

น้ําหนัก​ รางกาย​อาจ​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​ เน่ืองจาก​ตอง​ควบคุม​อา​หาร​ ดัง​นัน้​ จึง​ควร​เลือก​อาหาร​เสริม​โปรตีน​มา

กิน​รวม​ดวย​ จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โปรตีน​เพียง​พอ​ และ​อาหาร​เสริม​โปรตีน​น้ี​ ควร​เลือก​โปรตีน​สูง​ ไมมี​น้ําตาล​ ไข​มัน

ตํ่า เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​ประโยชน​สูง​สุด

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
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