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              อาหารเชาสําคัญตอสมองมากกวาม้ือไหน  ๆ 
              ทีมนักโภชนาการชาวออสเตรเลีย ซึ่งศึกษาวัยรุน 800 คน พบวา การไดรับประทานอาหารม้ือเชา ที่มีสารอาหาร

บางประเภทชวยในเรื่องการทํางานของสมอง โดยพบวาทําคะแนนในหองเรียนไดดีขึ้น และมีสุขภาพจิตดีขึ้นดวย เห็นแลวอดไมไดที่จะ

นํามาบอกตอ เพราะนอกจากจะดีตอสุขภาพสมองแลว วิธีทําก็แสนงายแบบที่ไมตองกวนคุณแม และไมเสียเวลาเตรียมมากนัก มา

ลองทํากันเลย  
 
              สูตรที่ 1 ซีเรียลจากธัญพืชที่ไมขัดสี เติมนมเปร้ียวแบบไมมีไขมันหรือไขมันต่ํา จากนั้นเติมกลวยหอมหั่นเปนชิ้นลงไป 

คลุกเคลาใหเขากัน  
 
              สูตรที่ 2 โยเกิรตแบบไมมีไขมันหรือไขมันต่ํา ใสขาวโอตบดหยาบและผลไมตางๆ ตามชอบ เชน กีวี แอปเปล สตรอว

เบอร่ี (ไมควรเปนผลไมที่มีรสหวาน) คลุกเคลาใหเขากัน  
 
              สูตรที่ 3 แซนดวิชทูนา ใชขนมปงไมขัดขาว เนื้อปลาทูนา และที่ขาดไมไดคือมะเขือเทศสีแดงสด  
 
              สวนผสมหลักๆ บอกไปแลวนะคะ สวนใครจะมีเคล็ดลับอะไร ก็สามารถเพิ่มเติมไดตามใจชอบ อรอยกันแลว อยาลืม

เพิ่มพลังสมองอีกทางดวยการออกกําลังกายนะคะ  
 

 
 

ขอขอบคุณขอมูลจาก นติยสารชีวจิต 
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