
โรคสมองเส่ือม ปองกันได
ÊÒàËµØ

ÍÒ¡ÒÃ«ÖÁàÈÃŒÒ ¼Å¢ŒÒ§à¤ÕÂ§ã¹¡ÒÃãªŒÂÒ ´×่ÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�àÂÍÐ

ä·ÃÍÂ´�µ่Ó ÇÔµÒÁÔ¹ºÕ12µ่Ó µÔ´àª×้Íã¹ÊÁÍ§

ÇÔ¸Õ»‡Í§¡Ñ¹
·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§»˜ÞÞÒ :

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÊÁ่ÓàÊÁÍ :

ÍÒËÒÃà¾×่ÍÊØ¢ÀÒ¾ :

ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 2 ªÑ่ÇâÁ§µ‹ÍÊÑ»´ÒË�

- ·Ò¹ÍÒËÒÃàÁ´ÔàµÍÃ�àÃà¹ÕÂ¹
- ËÅÕ¡àÅÕ่Â§ÍÒËÒÃ¨Ó¾Ç¡ä¢ÁÑ¹ÍÔ่ÁµÑÇ
- ·Ò¹¢¹ÁËÇÒ¹ à¤Ã×่Í§´×่Á·Õ่ÁÕ¹้ÓµÒÅÊÙ§ 
áÅÐà¹×้ÍÊÑµÇ� ã¹»ÃÔÁÒ³·Õ่àËÁÒÐÊÁ

·‹Í§¨Ó, 
½ƒ¡¨ÓàÊŒ¹·Ò§àÁ×่Íà´Ô¹·Ò§

Ê¹Ø¡¡Ñºà¡Á¡ÅÂØ·¸�
áÅÐà¡ÁÊ�»ÃÔÈ¹Ò

Wholegrain bread, pasta, rice, couscous, 
polenta, quinoa, other grains & potatoes

Fruits Legumes & 
nuts

Vegetables
Olive oil

Cheese & Yogurt

Fish & Seafood

Poultry

Eggs

Sweets

Meat Drink water

ที่ปรึกษา : พญ.ศรนิพร มานติย์ศริกิุล ผู้เชี่ยวชาญด้านภาวะสมองเสื่อมและโรคอัลไซเมอร์
แหล่งข้อมูล : www.alz.org


