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การศึกษาวิจัยที่น่าสนใจ 
  * ผู้ที่ชอบกินผัก  เม่ือศึกษาเปรียบเทียบในวัย 70 ปี  พบว่าคะแนนทดสอบเกี่ยวกับ 
 ความจ า  ทักษะการพูด  ความสนใจ  ได้ผลดีกว่ากลุ่มคนที่กินผักน้อย  
  * คนวัยกลางคนที่อ้วน  หรือมีระดับไขมันคอเลสเตอรอลในเลือดสูง  หรือมีความดัน  
 โลหิตสูง  จะมีความเสี่ยงต่อโรคความจ าเสื่อมเพ่ิมขึ้นกว่าคนปกติถึง 2 เท่าเม่ือมีอายุมากขึ้น  
 ส่วนผู้ที่มีปัญหาทั้ง 3 อย่างร่วมกัน  มีความเสี่ยงต่อโรคความจ าเสื่อมเพ่ิมขึ้นถึง 6 เท่า  
  * ผู้ที่กินผักเป็นประจ า  โดยเฉพาะบรอคโคลี่  และผักโขม  ช่วยให้มีความจ าดีในวัย  

สูงอายุ 
  * ซุบไก่สกัด  มีสารที่ช่วยคลายความเครียด  ลดความวิตกกังวล   และเพ่ิมสมาธิได ้
  * สารนิโคตินจากบุหรี่  คาเฟอีนจากกาแฟ  มีส่วนท าให้เซลสมองเสื่อมเร็วขึ้น  
  * สารแทนนินในชา  ท าให้ธาตุเหล็กดูดซึมได้น้อยลง  
  * อาหารที่มีไขมันสูง  ท าให้สมองเฉื่อยชา  ไม่สดชื่น  คิดช้า  
 

 “อาหาร  กับสุขภาพสมอง”   
โดย กอบกุล  วุฒิวงศ์  ฝ่ายโภชนวิทยาฯ  โรงพยาบางจุฬาลงกรณ์  สภากาชาดไทย  
นิตยสารเพื่อสุขภาพ  สภากาชาดไทย  สนองโอฐสภากาชาดไทย  
ฉบับที่ 177 ประจ าเดือนกรกฎาคม – กันยายน  2551 
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