
กนิอะไร   เลยีงอะไร  ในโรคข้ออกัเสบรูมาตอยด์ 
 โรคข้ออกัเสบรูมาตอยด์ (Rheumatoid arthritis) เป็นความผดิปกติเรือรัง ซึงระบบ

ภูมิคุม้กนัรุกรานเนือเยอืในร่างกายหลายแห่งโดยเฉพาะ
ส่วนขอ้ ทาํใหเ้กิดการอกัเสบและทาํใหข้อ้เสือม  อาการ
แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะทีไม่มีอาการ ผูป่้วยจะรู้สึก
สบายดี ส่วนระยะทีอาการกาํเริบ ผูป่้วยจะมีอาการ
เมือยลา้ เบืออาหาร มีไขต้าํๆ ปวดกลา้มเนือและขอ้     
กลา้มเนือและขอ้เกร็ง(พบมากในช่วงเชา้) ขอ้เปลียนเป็น
สีแดง บวม ปวด นิม โดยทวัไปจะเกิดขึนทงั 2 ขา้งของ
ร่างกายสมดุลกนั มกัเกิดกบัขอ้เลก็  หากทิงไวเ้รือรัง จะ
ลุกลามมีผลทาํลายอวยัวะอืนๆ เช่นปอด หวัใจ เมด็เลือด 
ทาํใหต่้อมนาํตาฝ่อ ตาแหง้ฝืด ฯลฯ   
 

จะรับประทานอาหารอะไรได้บ้างทไีม่มีผลทาํให้อาการกาํเริบ? 
 อาหารทีไม่มผีลกระตุ้นใหเ้กิดอาการปวดขอ้ ทีมีบทความต่างประเทศแนะนาํไว ้ไดแ้ก่ 
---ขา้วกลอ้ง 
---ผลไมที้ผา่นความร้อน หรือทาํแหง้ ไดแ้ก่ เชอรี แครนเบอรี ลกูแพร์ ลกูพรุน (ยกเวน้ ผลไมต้ระกลูส้ม กลว้ย  
ลกูพีช หรือมะเขือเทศ) 
---ผกัสีเขียว เหลือง และส้ม ทีผา่นความร้อน ไดแ้ก่ หวัอาร์ติโชค้ หน่อไมฝ้รัง บร็อคโคลี ผกักาดแกว้ ผกัโขม 
ถวัฝักยาว มนัเทศ มนัสาํปะหลงั และเผอืก เป็นตน้ 
---นาํ ไดแ้ก่ นาํธรรมดา หรือ โซดา 
---เครืองปรุงรส ไดแ้ก่ เกลือปริมาณปานกลาง นาํเชือมเมเปิล และสารสกดัวานิลา  

ควรหลกีเลยีงอาหารอะไรบ้าง? 
 อาหารทีมีผลกระตุ้นใหอ้าการกาํเริบ คือ ผลิตภณัฑน์มทุกชนิด ทงัจากนมววัและนมแพะ 
ขา้วโพด เนือสัตวทุ์กชนิด ขา้วสาลี ขา้วโอต๊ ขา้วราย ไข่ ผลไมต้ระกลูส้ม มนัฝรัง มะเขือเทศ ถวั กาแฟ 

อาหารอนืทอีาจจะรับประทานได้ หรือควรจะหลกีเลยีงเพมิเติม มีอะไรบ้าง? 
 อาหารบางชนิดทีอาจจะกระตุน้ใหอ้าการกาํเริบไดใ้นบางคน แต่ไม่กระตุน้อาการในคนกลุ่มใหญ่ เช่น 
เครืองดืมอลักอฮอล ์กลว้ย ชอ็กโกแลต็ มอลต ์ไนเตรต หอมใหญ่ ผลิตภณัฑถ์วัเหลือง นาํตาลออ้ย และเครืองเทศ
บางชนิด  
 
หมายเหตุ     บทความสัน เผยแพร่ความรู้เกียวกบัอาหารและโภชนาการ จากภาควชิาอาหารเคม ีลาํดบัที 4  
บริการตอบคาํถาม--มีคาํถาม ขอ้สงสัยอืนๆเกียวกบัอาหารและโภชนาการ โปรดส่ง คาํถาม ขอ้สงสัย  
พร้อม ชือ-นามสกลุ ไปที <headpyfc@mahidol.ac.th> ทางภาควชิาฯจะบริการตอบคาํถามบน Website  
(หากตอ้งการคาํตอบเป็นส่วนตวัทาง E-mail address   กรุณาระบุ) 


