
 ผักบ ำรุงสมอง เป็นหน่ึงในหมวดอำหำร
บ ำรุงสุขภำพท่ีอยำกให้รับประทำนเป็นประจ ำ 
โดยเฉพำะคนท่ีมีอำกำรสมองเบลอ นึกอะไรไม่ค่อย
ออก หรือหลงลืมบ่อยจนหงุดหงิดตัวเอง เพรำะ 
จริง ๆ แล้ว กำรบ ำรุงสมองเรำสำมำรถท ำเองได้
ง่ำย ๆ ในเบื้องต้น ด้วยกำรรับประทำนอำหำร
บ ำรุงสมองเหล่ำน้ีเลย 
1. บรอกโคลี 

 
 บ ร อ ก โ คลี นั บ เป็ น ผั ก ท่ี อุ ด ม ไปด้ ว ย
สำรอำหำรท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย และสำรท่ี
เรำต้องกำรมำบ ำรุงสมองก็ คือ วิตำมินเคและ     
โฟเลตท่ีบรอกโคลีมีน่ีแหละ นอกจำกนี้ในบรอกโคลี
ยังมีสำรซัลเฟอร์รำเฟน (Sulforaphane) ท่ีมีส่วน
ช่วยบ ำรุงกำรท ำงำนของเซลล์สมอง ลดโอกำสเกิด
ภำวะสโตรก (Stroke) อีกท้ังยังมีกำรศึกษำท่ีพบว่ำ 
กำรกินผักสีเขียวเข้มเป็นประจ ำจะช่วยชะลอกำร
เกิดโรคจิตเวชท่ีมีสำเหตุมำจำกวัยท่ีเพิ่มขึ้นได้ 
 2. ผักเคล 

 

 ผักสีเขียวขจีอีกหน่ึงชนิดท่ีคนไทยก็นิยม
กินกันไม่น้อย โดยเคลอุดมไปด้วยสำรอำหำรท่ีดีต่อ
กำรท ำงำนของสมอง ไม่ว่ำจะเป็นวิตำมินเอ 
วิตำมิน เค วิตำมินซี  วิตำมินบี  6 แมงกำนีส 
แคลเซียม ทองแดง โพแทสเซียม และลูทีน ซีแซ
นทีน ท้ังยังมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระหลำกหลำยชนิด 
จึงนับเป็นตัวจี๊ดในด้ำนกำรต่อสู้กับอนุมูลอิสระต่ำง 
ๆ ท่ีอำจจะเข้ำมำท ำให้เซลล์เรำเสื่อมถอยได้เร็ว
กว่ำท่ีควร และยังช่วยป้องกันกำรอักเสบท่ีเซลล์
จำกกำรโดนอนุมูลอิสระท ำลำยด้วย 
 3. พืชตระกูลกะหล ่ำ 

 
 ข้ อ มู ล จ ำ ก  Northwestern Medicine 
ระบุว่ำ พืชตระกูลกะหล่ ำมีวิตำมินเคในปริมำณท่ี
สูง ซ่ึงวิตำมินเคก็มีประโยชน์ในด้ำนช่วยให้ทักษะ
ควำมจ ำเฉียบแหลม และยังมีโฟเลตท่ีส ำคัญต่อ
กระบวนกำรเรียนรู้และจดจ ำ ท้ังยังมีสำรส ำคัญ
อย่ำงสำรกลูโคซิโนเลต (Glucosinolates) ท่ีมีส่วน
ช่วยชะลอควำมเสื่อมของสำรสื่อประสำท ท ำให้
สมองยังคงมีประสิทธิภำพท่ีดี ไม่เสื่อมถอยง่ำยตำม
กำลเวลำ 
 
 
 
 
 

 4. ใบบัวบก 

 
 ถ้ำบอกว่ำผักสีเขียวเข้มดีต่อกำรท ำงำน
ของสมอง ใบบัวบกก็ต้องจัดเป็นผักท่ีมีสรรพคุณ
น้ันเช่นกัน และนอกจำกประโยชน์ด้ำนน้ีแล้ว ใบ
บัวบกยังเด่นเรื่อง แก้ช้ ำใน ช่วยสมำนแผล บรรเทำ
อำกำรเส้นเลือดขอด ขับพิษร้อนและควำมชื้น และ
ยังมีส่วนช่วยท ำให้จิตใจสงบเย็น ลดควำมกระวน
กระวำย 
 5. แครอต 

 
 เรำอำจจะพอรู้ประโยชน์ของแครอตว่ำดี
ต่อสำยตำ แต่จริง ๆ แล้วแครอตก็ดีต่อกำรท ำงำน
ของสมอง เพรำะมีสำรลูทอีโอลิน (Luteolin) ท่ีมี
ส่วนช่วยลดควำมเสื่อมของสมองและชะลออำกำร
หลง ๆ ลืม ๆ อันเน่ืองมำจำกควำมชรำได้ โดยจะมี
ผลในกำรยับยั้งกำรปล่อยสำรท่ีมำท ำลำยเซลล์
สมอง และต้ำนกำรอักเสบในส่วนต่ ำง ๆ ของ
ร่ำงกำย 
 



 6. มินต์ 

 
 มินต์หรือเปปเปอร์มินต์ท่ีมีกลิ่นหอมเย็น
ชื่นใจ ก็มีสรรพคุณบ ำรุงสมองได้เหมือนกัน เพรำะ
ในเปปเปอร์มินต์มีสำรลูทอีโอลิน (Luteolin) สูง 
โดยใบมินต์  100 กรัม  จะให้สำรลูทอี โอลิน 
(Luteolin) 11.33 มิลลิกรัม เมื่อเรำกินมินต์จึงได้
สำรท่ีช่วยชะลอควำมเสื่อมของสมอง ลดอำกำร
หลง ๆ ลืม ๆ ท่ีเกิดจำกวัยท่ีเพิ่มขึ้นได้ 

 7. หน่อไม้ฝรั ง 

 
 โฟเลตในหน่อไม้ฝรั่งคือสำรส ำคัญท่ีช่วย
บ ำรุงสมองและกำรท ำงำนของระบบประสำท 
นอกจำกน้ีในหน่อไม้ฝรั่งก็ยังอุดมไปด้วยวิตำมินเอ, 
วิตำมินซี, วิตำมินอี และวิตำมินเค ท่ีล้วนเป็น
สำรอำหำรท่ีจ ำเป็นต่อกำรท ำงำนของระบบ
ประสำทและสมอง มีส่วนช่วยบ ำรุงสมองท ำงำนได้
ตำมปกติ 

 

 8. มะเขือเทศ 

 
 มีหลักฐำนทำงกำรแพทย์ท่ีพบว่ำ สำรไลโคปีน
ในมะเขือเทศ เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระท่ีช่วยต่อสู้
กับอนุมูลอิสระท่ีมำท ำลำยเซลล์ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
และเป็นสำเหตุของโรคสมองเสื่อม โดยเฉพำะ 
โรคอัลไซเมอร์ได้ จึงนับว่ำมะเขือเทศก็เป็นผักบ ำรุง
สมองอีกชนิดหน่ึงที่น่ำสนใจ 

 9. มันม่วง 

 
 มันหวำนสีม่วงหรือมันม่วงอุดมไปด้วย    
สำรต้ำนอนุมูลอิสระชนิดแอนโธไซยำนิน ท่ีมี
คุณสมบัติช่ วยดูดซับอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอ           
ควำมเสื่ อมของเซลล์ ในร่ ำงกำย โดยเฉพำะ       
ควำมเสื่อมของเซลล์สมอง แถมยังดีต่อสุขภำพใน
แง่อื่น ๆ อีกไม่น้อยเลย 

 

 

 10. พรมมิ หรือผักมิ 

 
 พรมมิ หรือผักมิ เป็นผักกึ่งสมุนไพรท่ีนิยม
น ำมำลวกจิ้มกินคู่กับน้ ำพริก และผักชนิดน้ีก็มี
สรรพคุณบ ำรุ งสมอง ท่ี น่ำสนใจ โดยในต ำรำ
อำยุรเวทของอินเดียระบุไว้ว่ำ พรมมิ มีส่วนช่วย
เพิ่มควำมจ ำ บ ำรุงสมอง และจำกข้อมูลทำงเภสัช
วิทยำก็พบว่ำ พรมมิมีสำรออกฤทธิ์ ท่ีช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภำพ ควำมทรงจ ำ ช่วยปกป้องเซลล์สมอง
จำกกำรถูกสำรอนุมูลอิสระท ำลำย และยังมีฤทธิ์
ต้ำนควำมจ ำเสื่อม แถมยังช่วยลดอำกำรวิตกกังวล 
ท ำให้นอนหลับได้ง่ำยขึ้นด้วย 

 เห็นไหมว่ำกำรบ ำรุงสมองและควำมจ ำก็
ท ำได้ไม่ยำก แค่หมั่นกินผักบ ำรุงสมองเป็นประจ ำ 
พร้อมกับดูแลสุขภำพโดยรวมให้ยังแข็งแรงดีเท่ำ
น้ันเอง 
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