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มวีติามนิเอ วติามนิอแีละวติามนิซสีูง  เพื่อช่วยลดภาวะการเกดิอนุมลูอสิระในร่างกายจากการทีเ่มด็เลอืด
แดงแตกงา่ย เชน่ มะละกอ  ฟกัทอง เสาวรส ฝรัง่ มะยม ผกัหวาน(8)   เป็นตน้      
 
2. อาหารทีค่วรหลกีเลีย่งสาํหรบัผูป้ว่ยโรคธาลสัซเีมยี (4-5)  

ผูป้่วยธาลสัซเีมยีทีม่คีวามรุนแรงของโรคมากและปานกลางควรหลกีเลี่ยงอาหารทีม่ธีาตุเหลก็สูง 
เชน่ หอยชนิดต่างๆ  สตัวท์ีม่เีนื้อแดงเชน่ เนื้อววั เนื้อหม ูผลติภณัฑจ์ากเลอืด เครื่องในสตัว ์ เมลด็ฟกัทอง 
งาขาว งาดาํ ดารก์ชอ็กโกแลต ผกักดู ผกักะเพาแดง เป็นตน้ (ตารางที ่ 1 และ 2)    โดยเฉพาะอย่างยิง่
ผลติภณัฑจ์ากสตัว ์ (Heme iron food) ซึง่รา่งกายสามารถดดูซมึธาตุเหลก็จากอาหารดงักล่าวไดด้กีว่าธาตุ
เหลก็ทีพ่บในพชืต่างๆ (Non-heme iron food)   และไมร่บัประทานพชืทีม่ธีาตุเหลก็สงูรว่มกบัอาหารทีเ่พิม่
การดูดซมึธาตุเหลก็จากพชืต่างๆ ได้แก่ อาหารที่มวีติามนิซสีูงเช่น ฝรัง่ มะขามป้อม มะเขอืเทศ สม้ 
เนื้อสตัว ์และแอลกอฮอล ์(9)  ตวัอยา่งรายการอาหารทีค่วรหลกีเลีย่งเชน่ ขนมจนีน้ําเงีย้วใสเ่ลอืดหมแูละดอก
งิว้ เนื้อววัแดดเดยีว หมหูยอง ก๋วยเตีย๋วน้ําตก ออสว่นหอยนางรม หอยแมลงภู่ทอด น้ําพรกิกุง้เสยีบ  แกง
หอยขม กุง้เตน้ สม้ตาํไทยใสกุ่ง้แหง้ น้ําพรกิกะปิกบัดอกโสนลวก เป็นตน้  นอกจากนี้ควรรบัประทานอาหาร
ทีล่ดการดดูซมึธาตุเหลก็จากพชืไดแ้ก่ ชา กาแฟ ผลติภณัฑท์ีม่คีาเฟอนี นมและผลติภณัฑจ์ากนม น้ําเตา้หู ้
(9)   

ตารางท่ี 1 ผลติภณัฑจ์ากสตัวท์ีม่ปีรมิาณธาตุเหลก็สงู(8) 

เน้ือสตัวแ์ละ
ผลิตภณัฑ ์

ปริมาณธาตเุหลก็ 
(มิลลิกรมั ต่อ100 กรมั) 

สตัวน้ํ์าและ
ผลิตภณัฑ ์

ปริมาณธาตเุหลก็ 
(มิลลิกรมั ต่อ100 กรมั) 

ปอดหม ู 47.6 กุง้ฝอยสด 28.0 
เลอืดหม ู 25.9 หอยโขม 25.2 

แมงกระชอนคัว่ 18.0 กุง้แหง้ตวัเลก็ 20.0 
หมหูยอง 17.8 หอยแมลงภู ่ 15.6 

แมงตบัเตา่คัว่ 15.6 ปลาสเีสยีด 9.0 
ตบัหม ู 10.5 ปลาดกุ 8.1 

แมงมนัคัว่ 10.4 ปลาลิน้หมา 8.0 
น่องไกบ่า้น 7.8 ปลากดทะเลแหง้ 8.0 

เนื้อววัเคม็ทอด 7.5 กะปิ 7.2 
กึน๋ไกบ่า้น 4.2 หอยแครง 6.4 
กบแหง้ 3.8 ปลาชอ่น 5.8 

แคปหมไูมม่มีนั 3.4 ปลาตะเพยีน 5.6 
 



ตารางท่ี 2 ผลติภณัฑจ์ากพชืและเหด็ทีม่ปีรมิาณธาตเุหลก็สงู (8, 10) 
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