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วิจัยเผยแค่กิน "ไข่ไก่" สัปดาห์ละ 5 ฟอง ช่วยป̝องกันโรครา้ยทีˑยังไม่มีทางรักษาได้ 

ขา่วด!ี แคท่าน "ไข่ไก่" 5 ฟองตอ่สัปดาห ์ช่วยลดความเสีѷยงอัลไซเมอรไ์ดถ้งึ 27% 

กนิไขไ่ก ่5 ฟองตอ่สัปดาห ์ดยีังไง? งานวจิัยล่าสดุจากสหรัฐฯ เผยเคล็ดลับดูแลสมองง่ายๆ เพยีงแค่
เลอืกทาน "ไขไ่ก่" ในปรมิาณทีѷเหมาะสม ชว่ยป้องกันโรคอัลไซเมอรไ์ดอ้ย่างเห็นผลค่ะ 

 

ใครจะเชืѷอคะวา่ "ไขไ่ก"่ วัตถุดบิตดิกน้ครัวจะกลายเป็นตัวชว่ยสําคัญในการปกป้องสมองของเรา! 
ผลงานวจัิยจาก มหาวทิยาลัยโลมาลนิดา ทีѷศกึษาในกลุ่มตัวอย่างกวา่ 40,000 คน ยนืยันว่า
สารอาหารในไข่ไก่คอืเครืѷองมอืชั Ѹนยอดในการป้องกันโรคอัลไซเมอรค์่ะ 

 

ทานแคไ่หนถงึจะชว่ยลดความเสีѷยงไดด้ที ีѷสดุ? 

จากการตดิตามผลเฉลีѷย 15.3 ปี นักวจิยัพบวา่ปรมิาณการทานไขท่ีѷตา่งกนั สง่ผลตอ่ความเสีѷยงในการ
เกดิโรคดังนีѸคะ่: 

 ทาน 1 ฟอง/สปัดาห:์ ลดความเสีѷยงได ้17% 

 ทาน 5 ฟอง/สปัดาห:์ ลดความเสีѷยงไดส้งูสดุถงึ 27% 

 ทาน 1 ฟอง/วนั: ลดความเสีѷยงได ้26% 

  

เปิดคลงัสารอาหารในไขไ่ก ่เพืѷอนแทข้องสมอง 

สารอาหารมากมายทีѷพบในไขไ่ก ่ไดแ้ก ่โคลนี, ดเีอชเอ (DHA), ลทูนี, ซแีซนทนี และวติามนิบ ี12 คอื
กญุแจสําคัญทีѷทําใหนั้กวจิยัเชืѷอวา่ไขไ่กม่ผีลในการปกป้องเซลลส์มองจากการเสืѷอมสภาพคะ่ 

แมว้า่อัลไซเมอรจ์ะยังไมม่วีธิกีารรักษาใหห้ายขาดได ้ 100% แตก่ารปรับเปลีѷยนนสิยัการกนิเล็กๆ นอ้ยๆ 
อยา่งการรับประทานไขใ่หบ้อ่ยขึѸน กเ็ป็นอกีหนึѷงวธิดีแูลตัวเองทีѷทําไดง้า่ยและเหน็ผลจรงิในระยะยาวคะ่ 
 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/women/269337/ 
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