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โรคธาลัสซีเมียน้ันเป็นโรคเร้ือรัง การเลือกรับประทานท่ีเหมาะสมจึง
เป็นส่ิงสำคัญท่ีจะทำให้ผู้ป่วยอยู่กับโรคน้ีอย่างมีความสุขอย่างท่ีทราบกัน
ดีว่าผู้ป่วยโรคธาลัสซีเมียท่ีได้รับเลือดเป็นประจำจะมีธาตุเหล็กเกิน ดังน้ัน
จึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีธาตุเหล็กโดยเฉพาะอาหารท่ีมีธาตุเหล็กใน
กลุ่มเน้ือสัตว์ (heme iron food) จะดูดซึมได้ดีกว่า อาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
ในพืชผัก (non-heme iron food) และอาหารท่ีมีธาตุเหล็กในพืชผัก
(non-heme iron food) จะดูดซึมได้ดี เม่ือรับประทานร่วมกับอาหารท่ี
ช่วยในการดูดซึม กล่าวโดยสรุปก็คือ ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
มากในกลุ่มเน้ือสัตว์ (heme iron food) และไม่รับประทานอาหารท่ี
มีธาตุเหล็กมากในพืชผัก (non-heme iron food) ร่วมกับอาหารท่ีเพ่ิม
การดูดซึมธาตุเหล็ก(iron absorbtion enhancer) แต่สามารถ
กินแยกกันได้และควรรับประทานอาหารที่ลดการดูดซึมธาตุเหล็ก

- อาหารที่มีธาตุเหล็กมากในสัตว์ (heme iron food) ได้แก่ตับ,
หอยนางรม, หอยแครง

- อาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากในพืชผัก (non-heme iron food ) ได้แก่
เมล็ดฟักทอง, หน่อไม้ฝร่ัง

- อาหารท่ีเพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็ก (iron absorbtion enhancer)
ได้แก่ ส้ม, แคนตาลูป, สตอเบอรี่, บร็อคโคลี่, มะเขือเทศ,
พริกไทย, ไวน์ขาว

- อาหารท่ีลดการดูดซึมของธาตุเหล็ก (iron absorbtion inhibitors)
ได้แก่ ไวน์แดง, ชา, กาแฟ, มันฝร่ัง และผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลือง

ในผู้ป่วยโรคธาลัสซีเมีย พบว่า เม็ดเลือดแดงอายุส่ันกว่าปกติ จึงมีการใช้
โฟลิกในการสร้างเม็ดเลือดแดงเพ่ิมข้ึน ผู้ป่วยจึงต้องรับประทานยาเม็ด
โฟลิก( Folic acid) เป็นประจำ ในคนทั่วไปปริมาณ โฟเลทที่ต้อง
การเท่ากับ 400 ไมโครกรัม ต่อวัน แล้วในอาหารประเภทใดที่อุดม
ไปด้วยโฟเลทบ้าง?  อาหารท่ีอุดมไปด้วยโฟลิก ได้แก่ หน่อไม้ฝร่ัง, ข้าว,
ถั่วเขียว, บร็อคโคลี่, บะหมี่, น้ำมะเขือเทศ, น้ำส้ม นอกจากจะให้
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ความสำคัญในการเลือกอาหารท่ีอุดมไปด้วยโฟเลทแล้วยังต้องให้ความ
สำคัญกับข้ันตอนการประกอบอาหาร เช่น ในการปรุงอาหารควรใส่น้ำ
ให้น้อยท่ีสุด และใช้เวลาในการปรุงอาหารให้ส้ันท่ีสุด การปอกหรือห่ัน
ผักน้ันไม่ควรห่ันท้ิงไว้ควรปอกหรือห่ันก่อนท่ีจะปรุงทันทีเพ่ือรักษาปริมาณ
ของ โฟเลทไว้ในผู้ป่วยท่ีใช้ยาขับเหล็ก (desferoxamine) จะพบว่า
สามารถขาดสารอาหารต่าง ๆ  ได้มากข้ึนซ่ึงเป็นผลจากยาขับเหล็กน่ันเอง
สารอาหารท่ีจำเป็นต้องตรวจทุกปีว่ามีเพียงพอหรือไม่คือ แคลเซียม,
วิตามินดี, ทองแดง, สังกะสี, ซีลีเนียม รวมถึงพวกสารต้านอนุมูลอิสระ
(antioxidant) ได้แก่ วิตามินอี และวิตามินซีแล้วสารอาหารเหล่านี้
พบในอาหารชนิดใดบ้าง?

เม่ือท่านเป็นธาลัสซีเมียกินอย่างไร...

แคลเซียม พบมากในอาหารจำพวก นม, โยเกิร์ต ในอาหารไทย ๆ
ท่ีมีแคลเซียมได้แก่ ปลากรอบท่ีกินได้ท้ังกระดูก กุ้งแห้ง กะปิ ปลาร้า
เต้าหู ้ ถั ่วเหลือง ถั ่วแดง ปลาซาดีนกระป๋อง ปูม้า ปูทะเล
ในผักพวกใบย่านาง ใบชะพลู ใบแค ใบยอ ผักโขม ใบสะระแหน่
ผักหวาน ยอดกระถิน ฟักอ่อน ใบตำลึง ผักกวางตุ้ง พวกผลไม้
ได้แก่ ส้มเขียวหวาน มะขามหวาน มะม่วงแก้วสุก ลูกพรุน
นอกจากน้ียังมีเคล็ดลับในการปรุงอาหารให้ออกรสเปร้ียวก็จะทำให้การ
ดูดซึมแคลเซียมดีข้ึนด้วย รายการอาหารไทยท่ีอุดมไปด้วยแคลเซียม
เช่น น้ำพริกกะปิ  ข้าวยำปักษ์ใต้ ยำถ่ัวพูใส่กุ้งแห้งป่นปลาป่น เป็นต้น
วิตามินดี มีบทบาทสำคัญในการควบคุมปริมาณของแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัสในเลือด ช่วยเพิ่มการดูดซึมของแคลเซียม ทำให้กระดูก
แข็งแรง ความต้องการของวิตามินดีในผู้ใหญ่ 400 IU /วัน โดย
อาหารท่ีอุดมไปด้วย วิตามินดี ได้แก่ อาหารจำพวกปลา โดยเฉพาะ
ปลาซัลมอน, ปลาแมคคาเรล, ปลาทูน่า, ปลาซาดีน, นมและเนยเทียม
ทองแดง มีหน้าท่ีสำคัญในการช่วยดูดซึมธาตุเหล็ก ,ทำปฏิกิริยา

กับวิตามินซีเพื่อให้ได้สารที่เหมาะสมเป็นองค์ประกอบของกล้ามเนื้อ
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และยังมีส่วนช่วยการสร้างกระดูก พบมากในหอย, ปลาหมึก, น้ำมันพืช
สังกะสี มีหน้าที่สำคัญในการเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ เกี่ยวข้อง

กับกระบวนการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต และโปรตีน ในผู้ชายต้องการ
11 มิลลิกรัมต่อวัน, ในผู้หญิงต้องการ 8 มิลลิกรัม ต่อวันอาหารท่ีมี
สังกะสีมากได้แก่ หอยนางรม, เน้ือแดง, อาหารทะเล และถ่ัวต่าง ๆ

ซีลีเนียม เป็นเกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการไม่มาก แต่มีบทบาทสำคัญ
ในการรวมกับโปรตีนเพ่ือทำหน้าท่ีเอ็นไซม์ของสารต้านอนุมูลอิสระ หาก
เปรียบเทียบสารต้านอนุมูลอิสระเป็นพระเอกในการต้านความแก่ชราของ
เซลล์แล้ว  ซีลีเนียมก็เสมือนผู้ช่วยพระเอก โดยเฉล่ียความต้องการ
ซีลีเนียมประมาณ 55 ไมโครกรัม/ วัน อาหารที่พบแร่ธาตุซีลีเนียม
เป็นจำนวนมาก ได้แก่ ปลาทูน่า, เน้ือวัว, สปาเก็ตต้ีเน้ือ, อกไก่, บะหม่ี
และไข่

เอกสารอ้างอิง
Dietary Supplement Fact Sheet : Folate , Selenium , Vitamin D,
Vitamin E , Zince หาได้จาก website http://ods.od.nih.gov
John A. Grisnik , Andrey M. Hodge ,risk assessment for
osteoporesisหาได้จาก website http://www.dcmsonline.org
 find foods high in folic acid !หาได้จาก website http://www.tbdhu.com

1. น้ำชาสมุนไพรต่างๆมีคุณประโยชน์หรือไม่อย่างไร? น้ำชาสมุน
ไพรในท้องตลาดปัจจุบันมีมากมายหลายชนิด มีแต่ละชนิดมีคุณสมบัติ
ต่างกัน เช่นใบโคลเวอร์แดง (red clover) มีธาตุเหล็กสูง ดังน้ันการท่ีจะ
บริโภคต้องศึกษาคุณสมบัติก่อนเสมอ

2. อาหารในกลุ่มโปรตีนท่ีมีธาตุเหล็กเวลาบริโภคแล้วด่ืมน้ำชาตาม
ไปจะช่วยลดการดูดซึมได้มากน้อยเพียงใด? เนื่องจากโปรตีนที่มี
ธาตุเหล็กน้ันการดูดซึมได้ดีการด่ืมชาจึงไม่มีผลลดการดูดซึมมากนัก
แต่จะมีผลมากกับพวกพืชผักท่ีมีธาตุเหล็กซ่ึงดูดซึมได้ไม่ดี การกินน้ำชา
จะย่ิงช่วยลดการดูดซึม

3. ในพืชผักควรบริโภคแบบดิบหรือสุกจึงจะลดการดูดซึมธาตุเหล็ก
ความร้อนไม่มีผลต่อการทำลาย หรือดูดซึมธาตุเหล็ก มากนัก หากต้อง
บริโภคควรบริโภคร่วมกับ อาหารท่ีลดการดูดซึม เช่น ชา นมถ่ัวเหลือง
ไวน์แดง และหลีกเล่ียงอาหารท่ีเพ่ิมการดูดซึม เช่น ส้ม ,มะเขือเทศ,
พริกไทย

วิตามินซี เป็นสารต้านอนุมูลอิสระเช่นเดียวกับวิตามินอี และยังเก่ียว
ข้องกับการสร้างคอลาเจนท่ีเป็นองค์ประกอบสำคัญของเน้ือเย่ือเก่ียวพัน
กระดูก และฟัน ซ่ึงในผู้ชายต้องการ 90 มิลลิกรัมต่อวัน ในขณะท่ี
ผู้หญิงต้องการ 75 มิลลิกรัมต่อวัน อาหารท่ีมีวิตามินซีเป็นจำนวนมาก
ได้แก่ พริกไทยแดง, สตอเบอร่ี, น้ำส้ม และบร็อคโคล่ีหวังว่าท่านผู้อ่าน
จะสนุกกับการเลือกอาหารรับประทานให้เหมาะสมกับตัวท่านอย่าลืม
ภาษิตท่ีว่า � ท่านกินอย่างไรก็จะเกิดผลเช่นน้ันต่อตัวท่านเอง �

วิตามินอี ทำหน้าท่ีสารต้านอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระเป็นเสมือนตัว
ร้ายทำลายเซลล์ ดังนั้นวิตามินอีจึงเปรียบได้กับพระเอกนั่นเอง
ร่างกายมีความต้องการ 15 มิลลิกรัมต่อวัน อาหารท่ีอุดมไปด้วยวิตามินอี
ได้แก่ อัลมอนด์ , เมล็ดดอกทานตะวัน และเนยถ่ัว

คำถามหน้ารู้เร่ืองอาหารการกิน


