อาหารที่ทำให้ลูกฉลาด 
อาหารบำรุงสมองสำหรับเด็ก


เด็กฉลาด
รู้หรือไม่ว่า ความฉลาดของสมอง ของเด็กๆ สามารถเพิ่มขึ้นได้ ด้วยการเืลือกรับระทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสมอง มีงานวิจัยระดับนานาชาติมากกมาย ที่ให้ผลสรุปที่ตรงกับ ถึงอันตราการเพิ่มขึ้นของระดับความฉลาด ของเด็กที่ได้รับอาหารที่ถูกต้อง กับ กลุ่มเด็กที่รับประทานอาหารไม่ถูกต้อง แล้วมีอาหารอะไรบ้าง ที่ช่วยให้ลูกของคุณฉลาดขึ้นได้?



ปลาทู
เนื้อปลา ช่วยให้ลูกๆ ฉลาดขึ้นได้! เนื่องจาก 60 เปอร์เซ็นต์ของสมองคนเราเป็นไขมัน การได้รับไขมันที่ดี ที่สามรถพบได้มากในเนื้อปลาก ย่อมจะช่วยให้สมองมีองค์ประกอบไขมันที่ดีเพิ่มขึ้นไปด้วย ไขมันดี ประเภทที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และ สมอง ก็คือ DHA ที่พบได้มากในปลา แล้วปลาอะไรบ้างที่มีปริมาณ DHA สูง ก็ ปลาทู ปลาซาดีน ปลาแซลมอน ซึ่งเหล่านี้สามารถหารับประทายได้ไม่ยากเลย โดยเฉพาะปลาทู ถือได้ว่ามีแทบทุกตลาดเลยหละ


ข้าวกล้อง
วิตามินบี ดีต่อสมองเช่นกัน คนส่วนใหญ่มักจะให้ความสำคัญพวกวิตามิน A,C,D กันมากทั้งๆที่ในความเป็นจริง วิตามิน B ควรมามีความสำคัญ ในการเลือกบริโภค เป็นอันดับแรก ถ้าร่างกายของเราขาดวิตามินบี ก็จะทำให้การทำงานของสมองจะไม่ดี เด็กๆ หรือ ผู้ใหญ่ที่ขาดวิตามินบี สามารถสังเกตุได้ไม่ยาก คือ จะขาดสมาธิ ปวดหัวบ่อย นอนไม่หลับ ละเมอ กับชอบวิตก ชอบเครียด จูจี้ขี่บ่น โอกาสเป็นไปได้สูงเลยค่ะ ว่ารับวิตามินบีไม่เพียงพอ วิตามินบี สามรถพบได้มากใน อาหารประเภทธัญพืช พวกขัดเปลือกออกน้อยที่สุด ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง เป็นต้น


กล้วยน้ำว้า
กล้วย ช่วยได้ ในกล้วยนั้น ถือได้ว่าเป็นอีกหนึ่ง อาหารทีมีโปแตสเซียมสูง รับประทานแค่วันละครึ่งลูกก็พอ ในการให้ลูกรับประทาน ถ้ากลัวลูกเบื่อ ก็อาจเปลี่ยนเป็นอย่างอื่น เช่น แตงโม ถั่วต่าง ๆ ก็ได้ สำหรับถั่วเด็กบางคนอาจเกิดอาการแพ้ได้ ก็ควรระวังไว้สักหน่อยค่ะ


เบต้าแคโรทีน
เบต้าแคโรทีน ชื่อที่เราคุ้นเคย เราสามรถสังเกตุ ผัก ผลไม้ ที่มีเบต้าแคโรทีน (Beta-carotene) สูงๆ ได้ง่ายๆ คือ จะมี สีเหลือง สีส้ม ปน อาหารที่มีเบต้าแคโรทีนสูง เช่น แครอท ฟักทอง เบต้าแคโรทีน นั้นเมื่อร่างกายรับเข้าไปจะถูกเปลี่ยนให้กลายเป็น วิตามินเอ ซึ่งมีผลต่อ การเพิ่มประสิทธิภาพด้านการมองเห็น ของเด็กๆ เด็กฉลาดจำเป็นต้องมีสายตาที่ดีด้วย


ไข่ไก่
สังกะสี กับ เหล็ก ซึ่ง อาหารที่มีธนตุเหล็ก และ สังกะสี สูงได้แก่ เนื้อแดง ไข่ไก่ แตงกวา เห็ด ผักใบเขียวต่าง ๆ ก็มีความจำเป็นต่อการเจริญเติบโตของสมอง
นอกจากให้อาการกาย ที่มีประโยชน์กับลูกๆ แล้ว อย่าลืมให้อาหารใจ กับเค้าด้วย เพราะถึงแม้จะมีสติปัญญาดีเพียงใด แต่ถ้าอารมณ์ไม่ดี เด็กก็คงฉลาดยาก ถ้าอยากให้ลูกฉลาดล่ะก็ ไม่ว่าจะเป็นวัยใดก็ตาม เราควรใส่ใจให้แต่สิ่งดีๆ กับเค้าเท่านั้น
คำสำคัญ:อาหารบำรุงสมองเด็ก อาหารบํารุงสมองลูกน้อย อาหาร เพื่อ สุขภาพ บทความ อาหารบำรุงสมองสำหรับเด็ก อาหารบํารุงสมองเด็ก ผักบํารุงสมอง อาหารที่ทําให้ลูกฉลาด ยาบำรุงสมองเด็ก อาหารบำรุงสมองลูก อาหารบำรุงสมอง อาหารบํารุงสมอง วัยเรียน อาหารบํารุงสมองทารก อาหารบำรุงสมองเด็กเล็ก อาหารบำรุงสมองลูกน้อย อาหารที่ทำให้เด็กฉลาด อาหารบำรุงเด็ก อาหารบํารุงสมองสําหรับทารก อาหารสมองเด็ก อาหารที่ทําให้ฉลาด ผักสําหรับทารก วิตามินบํารุงสมองเด็ก วิตามินบีรวมสำหรับเด็ก เมนูอาหารบํารุงสมองลูกน้อย อาหารบํารุงสมองสําหรับวัยเรียน อาหารบำรุงสมองในเด็กโต ผัก บํารุงสมอง ยาบำรุงสำหรับเด็ก วิตามินบีสำหรับเด็ก วิตามินบํารุงสมอง ความจํา บำรุงสมองเด็ก 
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