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อาหารทีÉป้องกันสมองเสืÉอม 

อาหารทีÉมีประโยชน์ ช่วยให้ความจาํดีขึÊนกนั 

- พืชผกัจาํพวกหอมหวัใหญ่ พริก ขิง มีสารสาํคญัทีÉช่วยเพิÉมเซลล์

สมอง และกระตุน้การหลั Éงสารอะซีทิลโคลีน จึงช่วยให้ความจาํดี

ขึÊน 

- ใบบวับก มีสารทีÉช่วยกระตุน้การเรียนรู้ของสมอง ทาํให้สมอง

ตอบสนองต่อสิÉงเร้าไดดี้ สมาธิดี และความจาํดีขึÊน 

- เนืÊอสตัว ์มีสารทอรีน ทีÉพบเฉพาะในโปรตีนจากเนืÊอสตัวเ์ท่านัÊน 

ช่วยบาํรุงสมอง 

- ปลาทะเล มีโอเมกา้ 3 ช่วยให้เซลลป์ระสาททาํงานไดอ้ยา่งเป็น

ปกติ ลดการเกิดพลคั (plaque) ในสมองและป้องกนัอลัไซเมอร์

ได ้

- ธญัพืช มีกรดโฟลิก วิตามินบี 12 และวิตามินบี 6 เช่น ซีเรียล

ธญัพืช รําขา้ว หรือขา้วซ้อมมือ อาหารเหล่านีÊ จะช่วยในเรืÉอง

ความจาํไดเ้ป็นอยา่งดี 

- มะเขือเทศ มีไลโคพีน สารแอนตีÊออกซิแดนทที์Éช่วยป้องกนั

เซลลจ์ากการถูกทาํลายของอนุมูลอิสระ ซึÉ งพบในอาการของโรค

วิกลจริตและอลัไซเมอร์ 
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- บร็อกโคลี เป็นแหล่งรวมของวิตามินเค ทีÉช่วยในการเพิÉม

ศกัยภาพในการเรียนรู้ และช่วยเพิÉมความสามารถในการจาํ 

- ถ ั Éว ผกัใบเขียว ไข่ ขา้วซอ้มมือ มีวิตามินอีช่วยในการป้องกนั

ความจาํเสืÉอม 

- เมลด็ฟักทอง มีสงักะสีทีÉมีความสาํคญัในการช่วยเพิÉมความทรง

จาํ ถา้รับประทานเมลด็ฟักทองวนัละ 1 กาํมือ จะทาํให้ไดรั้บ

สงักะสีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 

 

นอกจากอาหารทีÉแนะนาํมาแลว้นัÊน ยงัมีผลการศึกษาวิจยัใหม่ๆ 

จากนกัประสาทวิทยา สหรัฐฯ พบว่า  

- สารเคมีในชอ็กโกแลต ชา องุ่น และผลบลูเบอรี ช่วยบาํรุง

ความจาํได ้โดยช่วยให้เลือดลมในสมองเดินดีขึÊน และหากออก

กาํลงัเพิÉมดว้ยแลว้กจ็ะยิ Éงช่วยให้สมองทาํงานไดดี้ยิ ÉงขึÊน 

 

ส่วนลูกตวัน้อย ๆ ของเราให้เน้น 

1. อาหารทีÉมี DHA ปลาทะเล สาหร่ายทะเลบางชนิด และ

นํÊ ามนัสกดัจากผลิตภณัฑท์างทะเล 

DHA ดีอยา่งไร : DHA เป็นกรดไขมนัชนิดไม่อิÉมตวั มี

บทบาทสาํคญัต่อพฒันาการและการทาํงานของสมอง
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และจอประสาทตาของลูกนอ้ย เนืÉองจากสมองมี DHA 

เป็นส่วนประกอบมากถึง 15 – 20% และลูกนอ้ยกจ็ะเริÉม

สะสม DHA ตัÊงแต่อยูใ่นครรภร์ะยะ 3 เดือนสุดทา้ยจนถึง 

18 เดือนหลงัคลอด นอกจากนัÊนลูกนอ้ยในครรภแ์ละ

ช่วงแรกเกิดจะมีความสามารถในการนาํกรดไขมนัโอ

เมกา้ 3 (เป็นสารตัÊงตน้ของ DHA) ไปใชไ้ดค้่อนขา้งจาํกดั

จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บจากคุณแม่ผา่นทางรกและจากนมแม่

แทน ดงันัÊนคุณแม่จึงควรเลือกทานอาหารทีÉมีกรดไขมนั

โอเมกา้ 3 อยา่งเพียงพอเพืÉอพฒันาการทีÉดีของลูกนอ้ยนะ

คะ โดยเฉพาะในช่วงตัÊงครรภแ์ละ 3 เดือนแรกของการให้

นมลูก 

2. อาหารทีÉมีโคลีน ไข่แดง นมถั Éวเหลือง ดอกกะหลํÉา และ

ธญัพืชต่างๆโคลีนดีอยา่งไร : โคลีนเป็นส่วนประกอบ

สาํคญัของเยืÉอหุ้มเซลลแ์ละเนืÊอเยืÉอต่างๆ รวมถึงสารสืÉอ

ประสาททีÉใชใ้นการติดต่อสืÉอสารระหว่างเซลลป์ระสาท

ดว้ยกนัค่ะ ซึÉ งจะมีส่วนช่วยในการเสริมสร้างการเรียนรู้

และความจาํให้กบัเจา้ตวัเลก็ไดเ้ป็นอยา่งดี เพราะฉะนัÊน

คุณแม่ควรทานอาหารทีÉมีโคลีนอยา่งเพียงพอ ซึÉ งสถาบนั

ทางการแพทยข์องสหรัฐอเมริกา (US Institute of 
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ชาสมุนไพรบํารุงหัวใจ 

เติมความชุ่มชืÉนให้หวัใจดว้ยเครืÉองดืÉมอุ่นๆ กรุ่นกลิÉนหอมจรุงจิต

จากสมุนไพรไทย 4 ชนิด ทัÊงเกสรบวัหลวงช่วยบาํรุงหวัใจ  

คาํฝอยและฝางเสนมีสรรพคุณฟอกเลือดและบาํรุงโลหิต 

ใบเนียมเพิÉมเติมใบเนียมสมุนไพรชัÊนสูงทีÉชาววงันิยมนาํมายา่ง

บนไฟอ่อนให้หอมแลว้นาํมาอบรํÉ าผา้แพร อบขนม ทาํนํÊ าอบนํÊ า

ปรุง กวนกบันํÊ ามนัมะพร้าวใชท้าปากกนัริมฝีปากแห้งจากการ

เคีÊยวหมาก หรือมว้นแลว้เสียบแทนต่างหู ความหอมของใบเนียม

นัÊนละมุนละไม ช่วยบาํรุงดวงจิตเมืÉอไดสู้ดดม 

 

เครืÉองดืÉมถว้ยนีÊ จึงเหมาะสาํหรับบาํรุงหวัใจและปรับสภาพ

อารมณ์ให้สงบไดดี้แกว้ทีÉใช ้ถว้ยชาหรือถว้ยกาแฟ เตรียม 20 

นาที ปรุง 30 นาที 

ส่วนผสม (สาํหรับ 4 ถว้ย) 

เกสรบวัหลวงแห้ง 7 กรัม 

ดอกคาํฝอยแห้ง 7 กรัม 

แก่นฝางเสน 7 กรัม 

ใบเนียมสดยา่งไฟออ่นจนหอม 5 ใบ 

นํÊ าเปล่า 5 ถว้ย 
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นํÊ าผึÊงตามชอบ 

วธีิทํา 

1. ลา้งแก่นฝางให้สะอาด สบัเป็นท่อนเลก็ พกัไว ้เกบ็สิÉงสกปรก

ออกจากเกสรบวัและดอกคาํฝอย 

2. ตม้นํÊ าให้เดือด ใส่แก่นฝางลงไปตม้นาน 2 นาที จากนัÊนใส่

เกสรบวัและดอกคาํฝอยลงไป ปิดฝาตม้ต่ออีก 10 นาที 

3. เปิดฝาหมอ้ ใส่ใบเนียมลงไป ปิดฝาตม้ต่ออีก 5 นาที ปิดไฟ ยก

ลงจากเตา แลว้เทส่วนผสมผา่นกระชอน เพืÉอกรองกากสมุนไพร

ทิÊง ใส่นํÊ าผึÊงลงคนผสม 

4. รินเครืÉองดืÉมทีÉไดใ้ส่ถว้ย ดืÉมทุกเชา้ก่อนอาหาร หรือก่อนนอน 

 

- ตน้เนียมมีจาํหน่ายตามร้านขายตน้สมุนไพรทั Éวไป แต่ค่อนขา้ง

หายาก จึงอาจไม่มีขายประจาํ หากหาไม่ไดใ้ห้ใชใ้บเตยแทนได ้

โดยนาํใบเตยสดมาซอยเป็นชิÊนเลก็ๆให้ไดป้ริมาณ 1 ถว้ย 

- แก่นฝางเสนมีจาํหน่ายตามร้านขายยาสมุนไพรไทยทั Éวไป 

- กากสมุนไพรทีÉเหลือ คนโบราณนิยมนาํไปเทไวที้Éโคนตน้ไม้

ใหญ่ เรียกวิธีนีÊ ว่า “จาํเริญ” โดยไม่นาํไปทิÊงถงัขยะ เพราะถือว่า

สมุนไพรมีบุญคุณ ตอ้งนาํไปวางในสถานทีÉทีÉเหมาะสม 
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หรือทาํแต่ชาเกสรบวัก็ได ้

บวันัÊนมีหลากหลายสายพนัธ์ุ บางสายพนัธ์ุสามารถนาํมาทาํชาบวั 

และ wine บวัไดซึ้É งเป็นสูตรเฉพาะของแต่ละทีÉ  

ดั ÉงนัÊน บวัสีจึงเป็นทางเลือกทีÉดี ในการทาํชาบวัดว้ยเช่นกนั ดว้ย 

สรรพคุณทางการรักษาสรรพคุณ  

เกษรบวัช่วยบาํรุงหวัใจ ช่วยขยายหลอดเลือดหวัใจ ช่วยป้องกนั  

อาการหวัใจเตน้ไม่ปรกติ ช่วยบรรเทาอาการนอนไม่หลบั  

และลดความดนัโลหิตและคอเรสตอรอล  

 

วิธีชง  

แช่ชาบวั 1 ซองในนํÊ าร้อน 1 แกว้นวดซองชาบวัเบาๆดว้ยชอ้นชา

ทิ Êงไวใ้นนํÊ า  

ร้อนประมาณ 3-5 นาทีก่อนดืÉม 
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บํารุงตับ 

เก๋ากีÊ ปกป้องตบัยกระดบัความแขง็แรง 

เก๋ากีÊ  มีเบตา้แคโรทีน กรดกาํมะถนั เอมีน แคลเซียม ธาตุเหลก็ 

วิตามินอี และวิตามินบี 2 ซึÉ งมีส่วนในการเสริมภูมิตา้นทานโรค 

เพิÉมจาํนวนเมด็เลือดขาว ลดนํÊ าตาลและไขมนัในเลือด ป้องกนั

ไขมนัพอกตบั ช่วยให้ตบัทาํงานดีขึÊน 

 

วิธีการทานก็ง่ายแสนง่าย เพียงชงเก๋ากีÌแบบชาแลว้ดืÉมแทนนํÊ าทัÊง

วนั หรืออาจทาํเป็นโจ๊ก หรือนํÊ าแกงได ้อยา่งตุ๋นกระดูกซีÉโครง

หมู ตม้ฟัก  

 

กะหลํÉาปลีต่อตา้นมะเร็งในตบั 

กะหลํÉาปลีช่วยเพิÉมสารกลูตาไทโอน ทีÉลา้งพิษจากควนัไอเสีย

และยา ซึÉ งทาํให้ตบัพิการได ้และยงัมีสารอินโดลฟลาโวนอยด ์

คาร์บินอล ซลัฟาราเฟน กลูโคซิโนเลต เบตา้แคโรทีน กรดโฟลิก 

ช่วยตา้นการก่อตวัของมะเร็ง บาํรุงไต ชะลา้งสารพิษ ทาํความ

สะอาดลาํไส้ บรรเทาอาการอกัเสบจากแผลในสาํไส้ บรรเทา

อาการแน่นหน้าอก แกท้อ้งผกู เจ็บคอ จุกเสียดแน่นทอ้ง นาํมา

ต
ัว
อ
ย
่าง
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