
สมอง อาหารกาย อาหารใจ เพื่อการเจริญเติบโตและการเรียนรู       
การเจริญเติบโตและการเรียนรู เพื่อใหไดเด็กที่ดีและฉลาดแข็งแรง เด็กตองมีพัฒนาการสมบูรณทั้งกายและใจ 

ซึ่งรวมทั้งรางกายที่แข็งแรงพรอมกับสมองที่ฉลาดทางเชาวไว ความคิด ความจำที่แมนยำรวดเร็ว เรียกกันวา

มีสติปญญา Intellectual  และฉลาดพัฒนาอารมณความรูสึก  Emotional  เรียกกันวาเฉลียวฉลาด มีความประพฤติดี

มีวินัย ซ่ือสัตย อดทน รับผิดชอบ  ตลอดไปถึงสมองทางดานจิตใจและจิตวิญญาน  Mental and Spiritual ดานคุณธรรม

จริยธรรม และศีลธรรม ความรักที่เมตตากรุณา และความสุขที่แทจริง เรียกกันวา เปนคนมีคุณธรรม มีธรรมะ

ฉลาดทางธรรม  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของกายและใจ  ตามหลักทางวิชาการที่พิสูจนไดในขณะนี้  เชื่อวา

อยางนอยตองมีแกนองคความรู อยางนอยสามดาน หนึ่งคือดานวิทยาศาสตรทางสมอง  สองคือดานวิทยาศาสตร

ชีวภาพและวิทยาศาสตรการแพทยทางการเจริญเติบโตและพัฒนาการเด็ก  รวมทั้งทางอาหารและโภชนาการ  

ดานที่สามคือองคความรูดานสังคมสิ่งแวดลอมและวิทยาการ ดานการเรียนรู ภาษา วัฒนธรรม ศาสนาประเพณี  

และจิตวิทยา ฯ   หลักสำคัญคือ ตองอาศัยความรูความเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งทางรางกาย

ท่ีสอดคลองกับทางสมองท้ัง 3 ดาน ทางโลกดานสติปญญา อารมณความประพฤติ และทางธรรม ดานจิตใจ คุณธรรม  

พัฒนาการทางรางกายตองมาจากการเลี้ยงดูดวย  “อาหารกาย”   ในสวนการเจริญ เติบโตและพัฒนาการของสมอง

ทุกดาน ท้ังสามดานคือ IQ ความฉลาดเกงกาจ ในการเรียนรู การคิด จดจำ การทำงาน การยังชีพ พัฒนาความเปนอยู 

และ EQ สมองดานอารมณ ความประพฤติ ดีงาม  ตลอดจนถึงสมองดานจิตใจ ความเมตตา  ศีลธรรม คุณธรรม

จริยธรรม MQ  ทั้งสามดานนี้ตองไดมาจาก “อาหารใจ”   เพราะสมองเปนอวัยวะพิเศษมีความมหัศจรรย โดยเปน

อวัยวะที่มีความรูสึกและมีชีวิตจิตใจ  ดังนั้นการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมองจึงแตกตางกับของอวัยวะอื่น 

เชน ใจ ตับ ปอด ฯลฯ ที่ตองการ อาหารกายที่ครบ 5 หมู และน้ำเพียงเทานั้น   แตการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของสมองตองการท้ัง     “อาหารกาย” และ “อาหารใจ” ในสัดสวนท่ีสมดุล ตลอดทุกชวงอายุ ต้ังแตอยูในครรภมารดา

จนถึงวันสุดทายของชึวิต       

           

กายและใจที่สมบูรณ ตองการทั้งอาหารกายและอาหารใจ                                   
กายและใจที่สมบูรณ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการตองเต็มศักยภาพทั้ง รางกายและสมองทั้ง 3 ดาน สมองเจริญ

เติบโตและมีพัฒนาการคลายตนไม  สมองที่ไดรับ “อาหารกาย”และ“ อาหารใจ”  ในสัดสวนที่สมดุลตลอดทุกชวงชีวิต

ก็จะเจริญเติบโตไดเต็มที่  เสมือนกับตนไมที่เติบโตเต็มที่ แข็งแรงและสมบูรณ  โดย “อาหารกาย” ของสมอง คือ 

อาหารหลัก 5 หมู และน้ำ ท่ีผานเขาสูรางกายทางปาก  สวน “อาหารใจ” ท่ีเปนไดท้ังรูปธรรมและนามธรรม ท่ีสามารถ

ผานเขาสูรางกายไดถึง 6 ชองทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น ผิวกายสัมผัส และใจสัมผัส ซึ่งเปน ภาพ เสียง กลิ่น รสชาติ 

ความรูสึกทางกาย ความรูสึกทางใจ  สำหรับดาน “อาหารใจ”  ถาไดผานเขารางกายพรอมกันยิ่งหลายๆชองทาง

จะเกิดการเรียนรู รับรู ของสมองไดมากและละเอียดลึกซึ้ง โดยที่  “อาหารใจ”   มีอยูทั่วไปในสังคมและสิ่งแวดลอม

ที่อยูรอบตัวเด็กทั้งจากธรรมชาติที่มีชีวิตและไมมีชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ไมใชธรรมชาติ  ทั้งหมดที่มีอยูทั่วไปในโลกและ

จักรวาลและตัวเด็กเอง  โดยหลักใหญๆจะผานเขาไปโดยการมีปฏิสัมพันธระหวางเด็กกับอาหารใจ ถาเด็กมีปฏิสัมพันธ

กับธรรมชาติ โดยเฉพาะกับส่ิงท่ีมีชีวิตมักมีพลังสูงมาก  และเปนรากฐานสำคัญย่ิงของการพัฒนาของสมองดานจิตใจ 

คุณธรรม จริยธรรม เชน ปฎิสัมพันธจากสัมผัสที่นุมนวล อบอุนแสดงความรัก  ความหวงใย ความสุข จากมนุษย

ดวยกัน  คือจาก  พอ ปู ยา ตา ยาย ญาติ พี่นอง พี่เลี้ยง เพื่อน ครู ชุมชน ฯลฯ  ตลอดถึง สิ่งมีชีวิตอื่น เชน สัตวเลี้ยง 

ตนไม   “ อาหารใจ”  ท่ีผานเขาไปในรางกาย

ศาสตราจารยเกียรติคุณ แพทยหญิง คุณสาคร ธนมิตต

ที่ปรึกษา สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

สมอง อาหารกาย อาหารใจ 

เพื่อการเจริญเติบโตและการเรียนรู



ในเด็ก  “  เลนคือเรียนเรียนคือเลน” ดังนั้นในเด็กอนุบาล หรือ เด็กเล็ก การเลน จะนำ การเรียน  สำหรับระดับ

ประถม เด็กกลาง การเลน พอๆ กับ การเรียน  และระดับมัธยมศึกษา เด็กโต การเรียน จะนำ การเลน ปฏิสัมพันธ

ที่อบอุนระหวางเด็กกับพอ แม ปู ยา ตา ยาย  ญาติพี่นอง และผูเลี้ยงดู มีความสำคัญและเปนสิ่งจำเปนสำหรับ

การเรียนรูและการรับรูในสมองเด็ก การอุม กอด จูบ  เลนหยอกลอดวยความรัก สัมผัสที่นุมนวลและอบอุน 

มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการท้ังกายและใจ เปนรากฐานของ พลังชีวิต พลังความรู พลังใจ พลังคุณธรรม 

จริยธรรม  “การสบสายตาวาจาที่สรางสรรค สัมผัสที่อบอุน”  ลวนมีความสำคัญเปนสายใยรักที่มีความสำคัญ

ในสมองดานจิตใจเปนอยางย่ิงเปนรากแกวของพลังคุณธรรม จริยธรรม ปฎิสัมพันธระหวางเด็กกับ “ของเลนมีชีวิต”

เปนพ้ืนฐานท่ีสำคัญของชีวิตจำเปนท่ีสุดและขาดไมไดสำหรับเด็ก 3 ขวบแรก ในทารกท่ียังเคล่ือนไหวไปหาปฎิสัมพันธ

นี้ไมได ผูใหญตองมีความรู ความเขาใจ ใหความสำคัญในการเปนฝายเขาไปหาเด็ก เขาใจวาเด็กไมไดตองการ

ของแพงๆหรืออะไรที่หายากแตตองการเพียงเวลา ความใกลชิด ความรัก ความเอาใจใส และความรูความเขาใจ

เด็กแตละคน  และจะดีท่ีสุด ถาสามารถจัดประสบการณการเรียนรูท่ีเหมาะสมเอ้ือตอการพัฒนาสมองเด็กใหเต็มท่ี

การดูแลอาหารกาย และ อาหารใจ ของเด็ก 2 ปแรกของชีวิต
การเลี้ยงลูกดวยนมแม เด็กได  “อาหารกาย”  และ “อาหารใจ”  ที่มีคุณคายอดเยี่ยม ไมมีสิ่งใดเสมอเหมือน 

“อาหารกาย”  จากน้ำนมแม นอกจากไดสารอาหาร 5 หมู และ น้ำ ครบถวน ยังมีสารใหภูมิคุมกันโรคครบทุกดาน        

และมีฮอรโมน    เอ็นไซม    และ  Growth factors  ตางๆ  แลว “อาหารใจ”  จากตัวกระตุนท่ีเกิดข้ึนท้ัง 6 ชองทาง

ขณะแมใหนมลูก และลูกดูดนมแม มีปฎิสัมพันธ ทางตามีการสบตา จอง   ทางหูท่ีพูด คุย รองเพลง เลานิทาน ฯ  

ทางจมูกมี กลิ่นกายของแม  ทางลิ้นไดรสชาติน้ำนม   สวนทางผิวสัมผัส กอด จูบ โอบอุม บีบ จับ ลูบ คลำ และ

ทางใจเปนสายใยรัก ความรัก  ความเอาใจใส ความอบอุน ความออนโยน นิ่มนวล ความมั่นคง เอื้ออาทร ฯลฯ 

ใน 6 เดือนแรกของชีวิตท่ีแนะนำใหกินนมแม อยางเดียว จึงมีคุณคามหาศาล เด็กไทยทุกคนไมควรพลาดโอกาสน้ี 

ซ่ึงเปนชวงโอกาสทองคำขาวของชีวิต ถาผานไปแลวก็ผานไปเลยไมกลับมาอีก ในเด็กวัยเตาะแตะ 6 ถึง  24 เดือน 

เปนชวงที่วิกฤติมากอีกชวงเวลาหนึ่ง เพราะเปนชวงที่เด็กถูกละเลยมากที่สุด โดยที่บริการทางสาธารณสุขและ

การศึกษายังเขาไมถึงท้ังแมและเด็ก การใหความรูความเขาใจแก  พอ แม ปู ยา ตายาย และผูเล้ียงดูเด็ก  มีความ

สำคัญและจำเปนมากตอการพัฒนาเด็กไทยใหเต็มศักยภาพ อาหารเด็กตองประกอบดวยท้ังอาหารกายและอาหารใจ  

เด็กตองอิ่มทองดวย “อาหารกาย”  ซึ่งอาหารหลักจากนมแมคอยๆเพิ่มเปนอาหารทารกตามวัย คือ 6 เดือน1 มื้อ  

8 เดือน ให 2 มื้อ  และ 10 เดือน ใหได 3 มื้อ ควบคูกับใหกินนมแมไปดวย โดยใหดูดนมแมหลังใหอาหารทารก

แตละม้ือจนอ่ิม ถาไมไดใหนมแมก็ตองใหนมจืดครบสวนทาเสริมธาตุเหล็กแทนนมแม  ดังน้ันอาหารกายจะไดมาจาก

อาหารทารกตามวัยท่ีต้ังตนจากอาหารท่ีบดละเอียดแลวคอยๆหยาบข้ึนเม่ือเด็กอายุมากข้ึนมีฟนชวยเค้ียวบดอาหาร 

อาหารกายที่ครบหมู คือ  1) นมแม/ นมจืดครบสวนที่เติมธาตุเหล็ก  2) ขาว และอาหารจาก แปง ใหพลังงาน   

3) ปลา ไข เน้ือไมติดมัน เตาหู และ ตับ  เพ่ือ การเจริญเติบโต  4) ผักสีเขียวและเหลืองสม และ ผลไมท่ีไมหวานจัด 

เพื่อเปนแหลงวิตามิน ทั้ง เอ บี และ ซี และแรธาตุตางๆ และใยอาหาร ทำใหรางกายทำงานไดตามปรกติ และ

บำรุงสมอง เปนกลุมที่ควรพยายามเพิ่มใหมากที่สุด  5) น้ำมันพืช ใหพลังงานสูง จึงใหใชแตพอควร  6) น้ำดื่มที่

สะอาดใหพอเพียง หลีกเลี่ยงน้ำอัดลมและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน  7) ลด หรือ งดและหลีกเลี่ยงอาหาร และ 

อาหารวางและหรือขนม ที่มีรส มันจัด  หวานจัด และเค็มจัด แตจำเปนจะตองใชเกลือไอโอดีนปรุงรสอาหาร 

เพราะตองการธาตุไอโอดีนทุกวัน       



สำหรับอีกรูปแบบหนึ่งของการปฏิสัมพันธที่สำคัญของเด็ก คือ “การเลน”  ซึ่งเปน “อาหารใจ”   ที่ให ความสุข 

ความสนุก พอใจ เพลิดเพลิน แกเด็กทุกคน  จาก “การเลน”  ซึ่งจะเปนอาหารใจของสมองทุกดาน  ทั้งดาน

การเรียนรู คิดจำ  ดานการรับรู อารมณความรูสึก และดานสมองจิตใจ โดยเฉพาะการเลนอิสระเสรีและการเลน

กับธรรมชาติ เปนการเรียนรูจากของจริงที่หลากหลาย และการเรียนรูผานประสบการณตรงการเคลื่อนไหว 

กีฬา  ศิลปะในรูปแบบตางๆ   และเพลง ดนตรี  ลวนนับเปน   “อาหารใจ”  ที่เปนรากฐานสำคัญของโครงสราง

และพัฒนาการของสมองทุกดาน ท้ังทางการเรียนรูดาน ภาษา คณิต  วิทย ทางอารมณความรูสึกท่ีดี มีความสนุก

รักชอบ อดทน มีวินัย  ไปตลอดจนถึงจิตใจที่มีเมตตา ศีลธรรม คุณธรรมจริยธรรม   สวนเด็กที่ขาด “อาหารกาย 

และ อาหารใจ” ดังเชน ตนไมที่ไมไดรับ น้ำ อากาศ แสงแดด เพียงพอ ก็ยากที่จะเจริญเติบโตและพัฒนาไดเต็มที่          

สมอง โครงสรางการทำงานและการเรียนรู            
สมองมีจำนวนเซลลถึงหนึ่งแสนลานเซลล มีหนวยความจำ 280 ลานลานหนวย โดยการเชื่อมโยงกันตั้งแต 

2 เซลลสมองขึ้นไปเปน 1 หนวยความจำ  เราทุกคนสามารถเรียนรูภาษาไดทุกภาษา ของทุกเผาพันธของมนุษย

บนโลกนี้  สมองเรียนรูไดตลอดชีวิตแตไมใชตลอดเวลา มีเวลาที่สมองเปดและปด  การเรียนรูนี้เริ่มตั้งแตเด็ก

อยูในทองแมประมาณ 7 เดือน การเรียนรูของสมองแตละชวงเวลาจะแตกตางกันและเปล่ียนแปลงตามพัฒนาการ

เรื่องโครงสรางและการทำงานของสมอง   วงจรและระบบความจำพื้นฐานของหนวยความจำขึ้นกับขนาดของ

เซลลสมอง  ความหนาของฉนวนที่หุมเสนใยประสาท  และความหนาแนนของจุดเชื่อมโยงของรอยตอ รวมทั้ง

เครือขายโยงใยเสนประสาท  เปนวงจรและระบบความจำ  ที่ยิ่งหนาแนนความจำก็ยิ่งดีและรวดเร็ว นอกจากนี้

สมองมีหนาตางเวลาของการเรียนรู  เม่ือผานเวลาน้ันไปหนาตางการเรียนรูปดแลวจะไมสามารถเปดหนาตางน้ัน

ใหมได และมีกฎการทำงานของสมอง คือ เซลลสมองสวนท่ีไมถูกใชงาน รอยตอและเครือขายโยงใยเสนประสาท

รวมทั้งตัวเซลลสมองจะถูกขจัดไปโดยขบวนการที่เรียกวาการตัดแตงกิ่งกานและการตายแบบไมมีซากเหลือ  

ที่สำคัญในเด็กโอกาสทองของการเรียนรูในชวงอายุ 6 เดือนแรก ถึง 12 ปเปนชวงสำคัญมากเพราะมีการ

เปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็ว  โดยที่วงจรและระบบความจำพื้นฐานพัฒนาเต็มที่เมื่ออายุ 10-12 ป เปน

รากฐานของการพัฒนาสมองและชีวิต  ที่ผูเลี้ยงดูเด็กตองมีความรูความเขาใจเพราะโอกาสทองนี้เปรียบเหมือน

เวลาและสายน้ำผานไปแลวผานไปเลยไมสามารถเรียกคืนมาได  หนาตางของโอกาสทองของสมองเด็กมีดังนี้  

1) ชวงเร่ิมตนหรือชวงแรกสำคัญท่ีสุดคือ 6 เดือนแรก รวมท้ังชวงท่ีอยูในครรภมารดา เปนหนาตางทองคำขาว 

platinum  2) ชวง 6 เดือน ถึง 6 ป เปน หนาตางทองคำ  gold  3) ชวง  6 ป ถึง12 ป เปน หนาตางเงิน  

silver 4) อายุ 12 ป ถึง 25 ปเปน หนาตางทองแดง 5) อายุ 25 ป ถึง 75 ป เปน ชวงหนาตางดีบุก ที่สำคัญ

อีกประการหน่ึงคือ ธรรมชาติสมองตองใช ถาไมใชเส่ือม จะถูกขจัดท้ิงไป  “use-- it or lose---it” ในวัยเด็กการทำงาน

โดยรวมของสมองจะถูกควบคุมดวยอารมณ มากกวาเหตุผล อิทฺธิพลของอารมณจะลดลงอยางราดเร็วในชวง 

อายุ 12 ปแรก แตในเด็กโตและผูใหญ กลใกการตวบคุมจะกลับกัน คือใชเหตุผลมากกวาอารมณ สมองเด็กเล็ก

ประตูสมองเปดไดดวย “สมองลิมบิก”  เพราะสมองสวนน้ีมีพัฒนาการดานโครงสรางและการใชงานดีกวาสมองใหญ

สวนหนา ซึ่งทำหนาที่วิเคราะห สังเคราะหขอมูลและ ใชเหตุใชผล”  สำหรับสมองเด็กโต การเรียนรูของสมอง

เปนไปไดดวยกลไก 2 ระบบ  ท้ังสมองลิมบิก และ สมองใหญสวนหนา  หลักสำคัญคือ ในเด็กธรรมชาติการเรียนรู

ของสมองน้ัน  สมองจะสามารถเรียนรูไดเต็มท่ีในขณะท่ีเด็กกำสังมีความสุข ความเพลิดเพลิน เชน การดูดนมแม 

การเลนชนิดตางๆ กิจกรรมที่ใหความสุข  วาจาที่สรางสรรค  สัมผัสที่อบอุน นุมนวล  หนาตางสมองสวนลิมบิก

จะเปด สมองทุกสวนมีการตื่นตัว ทำใหสมองใหญทำงานสะสมความรูเต็มที่และตอไปจนเกิดการเรียนรูของเด็ก

เปนแบบ BBL คือ สมองทุกสวนรวมกันทำงานอยางเต็มที่  เกิดการเรียนรูของสมองทุกสวน  ( whole brain 

learning ) เปนการเรียนรู แบบ BBL ท่ีมีประสิทฺธิภาพสูง เปนการเรียนรู แบบชนิดท่ี “ไมต้ังใจ” เด็กจะเรียนรูไดมาก

กวางขวาง และละเอียดลึกซ้ึง เปนการพัฒนาไปท้ัง   PQ IQ EQ และ MQ ไปพรอมกันหมด



“อาหารใจ”  เด็กจะตองอิ่มใจดวยความรักและผูกพันและมีความสุขจากการเลน จึงจะเกิดการเรียนรูและพัฒนา

สมองทุกสวน ทั้ง PQ IQ EQ และ MQ  โดยเฉพาะการปฎิสัมพันธกับสิ่งที่มีชีวิต คน สัตว ตนไม ดอกไม ใบหญา 

คนใกลชิดมีความสำคัญยิ่งสำหรับเด็ก เพราะสายใยรักมีพลังสูงมาก มีผลตอสมองดานพื้นฐานอารมณความรูสึก

ดานความดีงาม วินัย ซื่อสัตย อดทน ฯ และสมองดานจิตใจ ศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม เปนอยางสูง ซึ่งเปน

สิ่งสุดยอดความปราถนาในการพัฒนาเด็กไทย โดยเฉพาะปญหาของเด็กและเยาวชนไทยในปจจุบันที่วิกฤติมาก

และรุนแรงอยางนาใจหายในดาน  EQ และ MQ  และที่ ขาดไมไดสำหรับเด็ก คือ “ การเลน”   ตองไดรับบอยๆ

และสม่ำเสมอ เพราะการเลนคือการเรียนรูของเด็ก และการเรียนรูของเด็กคือ การเลน  สำหรับ  “อาหารใจ” 

ในชวง 2 ปแรกซึ่งสำคัญและเปนพื้นฐานของการพัฒนาสมองทุกดาน โดยเฉพาะอารมณและจิตใจเปนเรื่อง

จำเปนที่ขาดไมได  จึงสำคัญอยางยิ่งยวดเพราะในชวงทารกและเด็กเล็กมาก เด็กจะยังไมสามารถเคลื่อนไหว

หรือชวยตัวเองได ผูใหญจึงตองเปนฝายเขาไปหา และปฎิสัมพันธกับเด็ก เลนกับเด็กขณะนี้ เด็กในชนบทและ

ชุมชนแออัดจำนวนมากไมไดรับการดูแลในชวงน้ีจากพอแม แตไดรับการดูแล จาก ยา ยาย และญาติหรือผูรับเล้ียง 

ดวยความจำเปนทางเศรษฐกิจ ซึ่งไมทราบไมเขาใจวาสมองเด็กไมคอยใคร และไมตองการเงินหรือขาวของใดๆ 

แตตองการเวลา ตองการความรัก ความเอาใจใส และความรูความเขาใจในเด็กแตละคน และการจัดประสบการณ

และการเรียนรูท่ีเหมาะสม  สายใยรักความรักท่ีอบอุน สัมผัสท่ีนุมนวล วาจาท่ีสรางสรรค ปฎิสัมพันธระหวางเด็กกับ 

“ ของเลนมีชีวิต “ เปนพื้นฐานที่สำคัญของชีวิต เปนรากแกวของพลังชีวิต พลังความรู และพลังคุณธรรม 


