
5 อาหารเสริมใหลูกฉลาด กินอะไรใหลูก
ฉลาด พัฒนาสมองลูก

รวมบทความเกี่ยวกับ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ตัวชวยพัฒนาสมอง

บทความ

มิ.ย. 8, 2020

นอกจากวิธีการกระตุนพัฒนาการของลูกแลว “ใหลูกกินอะไร ลูกถึงจะสมองดี?” อาหารเสริมใหลูก
ฉลาด ก็เป็นอีกคําถามยอดฮิตที่คุณแมหลายคนสงสัยกัน เพราะเรื่องโภชนาการหรืออาหารการกิน
ของลูกนัน้ เป็นเรื่องสําคัญที่สงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนัน้ ใน
วันน้ีเราจึงอยากแนะนําและใหขอมูลแกคุณแม เกี่ยวกับอาหารเสริมใหลูกฉลาด โภชนาการที่จะชวย
ในการเสริมสรางพัฒนาใหกับสมองของลูกน อย

 
ภาษา

5 อาหารเสริมใหลูกฉลาด กินอะไรใหลูกฉลาด พัฒนาสมองลูก

 

กินอะไรใหลูกฉลาด สารอาหารอะไรบางที่ลูก
กินแลวสมองดี
กอนที่จะพูดถึงอาหารเสริมใหลูกฉลาด หรือกินอะไรใหลูกฉลาด เราอยากแนะนําใหคุณแมรูจักกับ
สารอาหารสําคัญชนิดตาง ๆ ที่มีสวนชวยในการเสริมสรางและพัฒนาสมองของลูกน อย ชวยให

https://www.s-momclub.com/sphingo-myelin


สมองทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก

ธาตุเหล็ก สารอาหารที่เป็นสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดงในโลหิตที่เป็น
ตัวนําออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปสูเซลลในรางกายลูก ธาตุเหล็กมีความสําคัญเป็น
อยางมากตอพัฒนาการของรางกายและสมองลูก และเป็นหน่ึงในอาหารเสริมใหลูกฉลาด หาก
เด็กมีอาการขาดธาตุเหล็กจะสงผลเสียตอการพัฒนาสมองในระยะยาว
โคลีน สารอาหารที่มีบทบาทสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมองของลูก ชวย
บํารุงสมองในสวนที่เกี่ยวของกับความทรงจําและความสามารถในการเรียนรู และการ
ควบคุมกลามเน้ือ
กรดไขมันไมอิ่มตัว เชน DHA, โอเมกา 3 6 9 ที่เป็นกรดไขมันชนิดที่จําเป็นตอรางกาย
มีหน าที่สําคัญชวยในการทํางานของระบบประสาทและสมอง มีประโยชนตอดวงตาและการ
มองเห็น โดยเฉพาะในเด็ก ทําใหมีการมองเห็นที่ดี และเรียนรูไดเร็ว
แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน หน่ึงในสารอาหารสําคัญที่มีสวนชวยในการพัฒนาสมองเด็ก
เจนใหม ใหทํางานรวดเร็ว โดยมี สฟิงโกไมอีลิน เป็นสวนประกอบสําคัญในการสรางไมอีลิน
ปลอกหุมแขนงประสาทนําออก ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการสงสัญญาณประสาท ทําใหสมอง
ของลูกสามารถสงขอมูลไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปกติแลว แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
นัน้เป็นหน่ึงในสารอาหารสําคัญที่พบไดในนมแม แตนอกจากนมแมแลว แอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลิน ยังสามารถพบได ในอาหารประเภท นม ชีส ผลิตภัณฑจากนม และไข
วิตามิน B12 วิตามินที่มีสวนสําคัญตอการทํางานของสมอง มีหน าที่ป องกันเยื่อไมอีลิน ที่
หอหุมเสนประสาท ชวยใหระดับการทํางานของเซลลประสาทและระบบประสาท ทํางานได
อยางปกติ และยังมีสวนชวยในการกระตุนการทํางานของแบคทีเรียชนิดดีในกระเพาะอาหาร
และชวยกําจัดแบคทีเรียที่เป็นอันตรายในกระเพาะอาหาร
โปรตีน หน่ึงในอาหารเสริมใหลูกฉลาด สารอาหารสําคัญที่ชวยในการสราง และซอมแซมสวน
ที่สึกหรอของรางกาย อีกทัง้ยังเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยใหสมองของลูกมีสุขภาพที่ดี พ
รอมสําหรับการเรียนรูสิ่งใหม ที่สําคัญโปรตีนนัน้จะถูกนําไปสรางระบบเครือขายของสมอง
และระบบสัญญาณของเซลลประสาท

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

5 อาหารเสริมใหลูกฉลาด ชวยบํารุงสมองลูก
ใหสมองทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

ปลา เป็นแหลงโปรตีนชัน้ดี  อาหารบํารุงสมองเด็ก ที่มีคุณคาทางอาหารสูงไมแพเน้ือสัตวอื่น1.
ๆ ที่สําคัญในเน้ือปลายังเป็นแหลงของกรดไขมันดีตามธรรมชาติ โดยเฉพาะ DHA กรดไข
มันที่สําคัญตอการพัฒนาสมอง และยังมีสวนประกอบของกรดอะมิโนที่จําเป็นตอรางกายสูง
โดยเฉพาะไลซีนและทรีโอนีน ซึ่งจําเป็นตอการเจริญเติบโตในวัยเด็ก สําหรับเน้ือปลาที่มี
DHA ในปริมาณมากนัน้ไดแก ปลาแซลมอน ปลาสวาย ปลาทู
ไข เป็นที่รูกันดีวา ไขนัน้คือแหลงของโปรตีนชัน้ดี ที่มีสวนชวยในการสรางและซอมแซม2.
สวนที่สึกหรอในรางกาย แตนอกจากโปรตีนแลวนัน้ ไขยังอุดมไปดวยสารอาหารที่มี
ประโยชนอีกมากมาย หน่ึงในอาหารเสริมใหลูกฉลาด ทัง้โคลีน ที่ชวยในการพัฒนาและบํารุง
สมองในสวนของความทรงจํา และในไขนัน้ยังเป็นแหลงของสารอาหารสมองอันสําคัญอยาง
แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน อีกดวย
ผักสีสด เชนมะเขือเทศ ฟักทอง แครอท ปวยเลง เป็นตน เพราะในผักเหลาน้ีอุดมไปสารตอ3.
ตานอนุมูลอิสระ วิตามินตาง ๆ รวมถึงแรธาตุที่มีประโยชน ชวยเสริมสรางความแข็งแรงให
แกเซลลสมองของลุกไดเป็นอยางดี
นม และผลิตภัณฑจากนม อยางที่รูกันวานมนัน้อุดมไปดวยสารอาหารสําคัญตาง ๆ ที่4.
จําเป็นตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชนโปรตีน แคลเซียม รวมถึงวิตามินตาง ๆ ที่มีสวนชวย
ในการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง ที่สําคัญ ในนมและผลิตภัณฑจากนมอยางเชน ชีส
โยเกิรต นัน้ยังเป็นแหลงของ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งเป็นหน่ึงในสารอาหารสําคัญ ใน
การพัฒนาสมองโดยชวยสรางไมอีลิน ปลอกหุมประสาทที่ชวยใหสมองของลูกสงกระแส
สัญญาณประสาทไดรวดเร็วยิ่งขึ้น

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81


เน้ือสัตวไมติดมัน เพราะในเน้ือสัตวไมติดมันนัน้อุดมไปดวยโปรตีนคุณภาพดี ชวยเสริม5.
สรางพัฒนาการตาง ๆ ของรางกาย และในเน้ือสัตวอยางเชน เน้ือวัว หรือ เน้ือหมูที่ไมติดมัน
นัน้ จะชวยใหรางกายสามารถดูดซับธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น ทําใหลูกมีสมาธิจดจอตอการเรียน
ไดดี มีประสิทธิภาพ

 

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ
พัฒนาการของลูกน อย 2 ขวบ 

พัฒนาการของลูกน อยวัย 3 ขวบ 

อาหารตามวัย บํารุงรางกายและสมองลูก

อางอิง
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=3461.
https://med.mahidol.ac.th/th/news-clipping/rama-news/newsclip18042019-1003-t2.
h
https://www.si.mahidol.ac.th/Th/healthdetail.asp?aid=3453.
https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/admin/article_files/685_1.pdf4.
https://www.health.harvard.edu/blog/brain-food-children-nutrition-201801231315.
68
https://www.healthxchange.sg/children/food-nutrition/top-ten-foods-childs-brain-6.
development
https://www.nonthavej.co.th/Iron-in-children.php7.
https://www.webmd.com/add-adhd/childhood-adhd/features/brain-foods-kids#1 8.
Vitamin B12มีสวนชวยในการกระตุนการทํางานของแบคทีเรียชนิดดีในกระเพาะอาหาร9.
และชวยกําจัดแบคทีเรียที่เป็นอันตรายในกระเพาะอาหาร
https://www.honestdocs.co/vitamin-b12-kobalamin
DHA ชวยในการมองเห็น10.
 https://www.nstda.or.th/th/vdo-nstda/science-day-techno/3654-dha

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%202%20%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/baby/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A21%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A23%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%9A
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=346
https://med.mahidol.ac.th/th/news-clipping/rama-news/newsclip18042019-1003-th
https://med.mahidol.ac.th/th/news-clipping/rama-news/newsclip18042019-1003-th
https://www.si.mahidol.ac.th/Th/healthdetail.asp?aid=345
https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/admin/article_files/685_1.pdf
https://www.health.harvard.edu/blog/brain-food-children-nutrition-2018012313168
https://www.health.harvard.edu/blog/brain-food-children-nutrition-2018012313168
https://www.healthxchange.sg/children/food-nutrition/top-ten-foods-childs-brain-development
https://www.healthxchange.sg/children/food-nutrition/top-ten-foods-childs-brain-development
https://www.nonthavej.co.th/Iron-in-children.php
https://www.webmd.com/add-adhd/childhood-adhd/features/brain-foods-kids#1%C2%A0
https://www.honestdocs.co/vitamin-b12-kobalamin
https://www.nstda.or.th/th/vdo-nstda/science-day-techno/3654-dha
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-foods-for-children


พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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