
1. ซีเรียล หรือ คอร�นเฟลก 
ข�าวโพดแผ�นบางกรอบราด

ด�วยนมถือเป!นอาหารเช�า ท่ี เข�าท� า
ทีเดียว สําหรับคนท่ีอาจไม�มีเวลาทาน
ข�าวเช�านอกจากจะได�ความอร�อยแล�ว
ยังให�พลังงานแถมคอร�นเฟลกยัง มี
ไขมันตํ่าอีกด�วย ถ�าจะให�ดีลองผสม
ผลไม�สดลงไปในคอร�นเฟลกด�วยก็จะ
ได�รับสารอาหารท่ีครบถ�วน 
 

2. ปลา 
ปลา เป!นอาหารท่ีอุดมไปด�วย

โอเมก�า-3 ซ่ึงมีผลต�อประสิทธิภาพของ
สมองโดยตรงแถมยังเป!นเนื้อสัตว�ท่ีไม�มี
ไขมัน รับรองว�าไม�ทําให�อ�วนแน�นอน 
 

3. ไข� 
อาหาร เช� ายอดฮิตบนโต8 ะ

อาหารของหลาย ๆ บ�าน ไม�ว�าจะเป!น
ไข�ดาว ไข� เจียว ไข�ต�ม  ไข� ตุ: น เป!น
อาหารท่ีมีสารอาหารหลากหลายท้ัง
โปรตีน วิตามินบี 12 และสังกะสี แถม
ยังช�วยเสริมสร�างความจําและซ�อมแซม
เนื้อเยื่อท่ีสึกหรอของสมองอีกด�วย จึงดี
ต�อสุขภาพแน�ๆ แต�ว�าก็มีข�อควรระวัง
นิ ดหนึ่ ง คือ  ไม� ควรทาน " ไข� แดง "      

ให�มากเกินไป เพราะจะทําให�ระดับ
คอเลสเตอรอลสูงข้ึนได�ง�าย ๆ 
 

4. โยเกิร�ต 
อีกหนึ่งอาหารเช�ายอดฮิตท่ี 

หาซ้ือ หาทานได�ง�ายทีเดียว แถมยังเป!น
อาหารท่ีมีโปรตีนจําพวกกรดอะมิโนสูง  
มีผลต�อระบบขับถ�ายและไม�ทําให�อ�วน
ด�วย 
 

5. ผลไม� 
ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด� ว ย แ ร� ธ า ตุ 

วิตามิน และเส�นใยในปริมาณมาก 
ฉะนั้นแล�วเราควรทานผักผลไม�ทุกวัน
โดยเริ่มต้ังแต�เช�าวันใหม�เลยและไม�ควร
เ ลื อ ก ท า น ผ ล ไ ม� ท่ี มี ร ส ห ว า น จั ด
จนเกินไปเพราะหากระดับน้ําตาลใน
เลือดมากเกินไป จะทําให�สมองมึนซึม 
คิดอะไรไม�ค�อยออก แถมยังต�องนั่งง�วง
อีกด�วย 

6. ธัญพืชไม�ขัดสี 
ไม�ว�าจะเป!นลูกเดือย ขนมปCง

โฮลวีท เหล�านี้เป!นอาหารท่ีมีเส�นใยสูง
และเป!นคาร�โบไฮเดรตเชิงซ�อนท่ีให�
พลังงานได�นาน 
 

7. ข�าว 
ปEดท�ายท่ีอาหารหลักของคน

ไทยอย�าง "ข�าว" นั่นเอง รู�ไหมว�า ข�าวมี
คุณสมบัติช�วยให�ระบบการย�อยของ
ร�างกายทํางานเป!นปกติแถมยังเป!น
คาร�โบไฮเดรตท่ีช�วยชาร�จพลังงานยาม
เช�าให�เราได�เป!นอย�างดี แต�ถ�าจะอยาก
ได�รับประโยชน�จากข�าวแบบเต็มๆ ลอง
เ ลื อ ก ท า น  " ข� า ว ซ� อ ม มื อ "  ห รื อ       
"ข�าวกล�อง" จะได�รับวิตามินเพ่ิมเติม 
แถมอ่ิมไปท้ังม้ือด�วย  
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