
กนิอะไร   เลีÉยงอะไร  ในโรคข้ออกัเสบรูมาตอยด์ 
 โรคข้ออกัเสบรูมาตอยด์ (Rheumatoid arthritis) เป็นความผดิปกติเรืÊอรัง ซึÉงระบบ

ภูมิคุม้กนัรุกรานเนืÊอเยืÉอในร่างกายหลายแห่งโดยเฉพาะ
ส่วนขอ้ ทาํใหเ้กิดการอกัเสบและทาํใหข้อ้เสืÉอม  อาการ
แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะทีÉไม่มีอาการ ผูป่้วยจะรู้สึก
สบายดี ส่วนระยะทีÉอาการกาํเริบ ผูป่้วยจะมีอาการ
เมืÉอยลา้ เบืÉออาหาร มีไขต้ ํÉาๆ ปวดกลา้มเนืÊอและขอ้     
กลา้มเนืÊอและขอ้เกร็ง(พบมากในช่วงเชา้) ขอ้เปลีÉยนเป็น
สีแดง บวม ปวด นิÉม โดยทัÉวไปจะเกิดขึÊนทัÊง 2 ขา้งของ
ร่างกายสมดุลกนั มกัเกิดกบัขอ้เลก็  หากทิÊงไวเ้รืÊอรัง จะ
ลุกลามมีผลทาํลายอวยัวะอืÉนๆ เช่นปอด หวัใจ เมด็เลือด 
ทาํใหต่้อมนํÊาตาฝ่อ ตาแหง้ฝืด ฯลฯ   
 

จะรับประทานอาหารอะไรได้บ้างทีÉไม่มีผลทาํให้อาการกาํเริบ? 
 อาหารทีÉไม่มผีลกระตุ้นใหเ้กิดอาการปวดขอ้ ทีÉมีบทความต่างประเทศแนะนาํไว ้ไดแ้ก่ 
---ขา้วกลอ้ง 
---ผลไมที้Éผา่นความร้อน หรือทาํแหง้ ไดแ้ก่ เชอรีÉ  แครนเบอรีÉ  ลกูแพร์ ลกูพรุน (ยกเวน้ ผลไมต้ระกลูส้ม กลว้ย  
ลกูพีช หรือมะเขือเทศ) 
---ผกัสีเขียว เหลือง และส้ม ทีÉผา่นความร้อน ไดแ้ก่ หวัอาร์ติโชค้ หน่อไมฝ้รัÉง บร็อคโคลีÉ ผกักาดแกว้ ผกัโขม 
ถัÉวฝักยาว มนัเทศ มนัสาํปะหลงั และเผอืก เป็นตน้ 
---นํÊา ไดแ้ก่ นํÊาธรรมดา หรือ โซดา 
---เครืÉองปรุงรส ไดแ้ก่ เกลือปริมาณปานกลาง นํÊาเชืÉอมเมเปิÊ ล และสารสกดัวานิลา  

ควรหลกีเลีÉยงอาหารอะไรบ้าง? 
 อาหารทีÉมีผลกระตุ้นใหอ้าการกาํเริบ คือ ผลิตภณัฑน์มทุกชนิด ทัÊงจากนมววัและนมแพะ 
ขา้วโพด เนืÊอสัตวทุ์กชนิด ขา้วสาลี ขา้วโอต๊ ขา้วราย ไข่ ผลไมต้ระกลูส้ม มนัฝรัÉง มะเขือเทศ ถัÉว กาแฟ 

อาหารอืÉนทีÉอาจจะรับประทานได้ หรือควรจะหลกีเลีÉยงเพิÉมเติม มีอะไรบ้าง? 
 อาหารบางชนิดทีÉอาจจะกระตุน้ใหอ้าการกาํเริบไดใ้นบางคน แต่ไม่กระตุน้อาการในคนกลุ่มใหญ่ เช่น 
เครืÉองดืÉมอลักอฮอล ์กลว้ย ชอ็กโกแลต็ มอลต ์ไนเตรต หอมใหญ่ ผลิตภณัฑถ์ัÉวเหลือง นํÊาตาลออ้ย และเครืÉองเทศ
บางชนิด  
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