
ส ำหรับผู้ท่ีรักสุขภำพหรือคนที่มีภำวะโลหิตจำง กำรดูแลตัวเองในเรื่องของกำรบ ำรุงเลือดเป็นเรื่องท่ีส ำคัญ 

ซึ่งกำรเลือกรับประทำนอำหำรก็มีส่วนช่วยท ำให้เลือดสมบูรณ์ได้ อำหำรท่ีว่ำนี้มักจะอุดมไปด้วยธำตุเหล็กและโปรตีน 

ว่ำแต่จะมีอำหำรชนิดใดบ้ำงนั้น วันนี้เรำมีข้อมูลมำฝำกค่ะ

ข้ำวเสริมธำตุเหล็ก ข้ำวสำยพันธุ์ 313 

และข้ำวหอมนิล จัดได้ว่ำมีคำร์โบไฮเดรตสูง 

และยังมีธำตุเหล็ก กรดโฟลิก และคลอโรฟิลล์ 

ซึ่งเป็นสำร ที่มีโมเลกุลคล้ำยกับฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดง จึงเหมำะมำกส ำหรับ

ผู้ที่ต้องกำรธำตุเหล็ก

ธัญพืช เช่น ถั่วแดง 

ถั่วด ำ อัลมอนด์ ลูกเดือย 

เม็ดฟักทอง เป็นต้น เป็นแหล่ง

อำหำรที่อุดมไปด้วยสำรอำหำรที่มี

ประโยชน์ ทั้งโปรตีน เส้นใยอำหำร

วิตำมินบีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ 

ธำตุเหล็ก สังกะสี ทองแดง 

และแมกนีเซียม

พืชผักใบสีเขียวเข้ม เช่น ผักบุ้ง หน่อไม่ฝรั่ง ผักโขม 

คะน้ำ บล็อกโคลี่ แต่อำหำรเหล่ำนี้ควรรับประทำนร่วมกับ

อำหำรที่มีวิตำมินซีสูง เช่น มะละกอ ส้ม หรือฝรั่ง เพื่อช่วย

ให้ร่ำงกำยดูดซึมธำตุเหล็กได้ดี

เลือด ตับ เนื้อสัตว์ต่ำง ๆ หำก

ต้องกำรรับประทำนอำหำรที่มีธำตุเหล็ก

สูงก็ไม่ควรพลำดเมนูที่ประกอบไปด้วย 

เลือด ตับและเนื้อสัตว์เป็นอันขำด

พริก กระเทียม และขมิ้น ช่วยให้กำร

ไหลเวียนของเลือดเป็นไปได้ดี และยังช่วย

ลดควำมดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

หมั่นดูแลสุขภำพร่ำงกำยให้แข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอ เพื่อป้องกันและลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดอำกำรป่วยหรือโรคภัยต่ำง ๆ 

ด้วยกำรรับประทำนอำหำรอย่ำงถูกสุขลักษณะ และควรรับประทำนอำหำรที่มีธำตุเหล็กสูงเพื่อช่วยป้องกันโลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหล็ก

5 อำหำรบ ำรุงเลือด 

ป้องกันโรคโลหติจำง

(จดัท ำโดย นำงสำวอริยำพชัร มหำศิริชวรัตน์ นักวเิครำะห์นโยบำยและแผน) ที่มำ: https://www.vichaiyut.com/th/health/information/5-อำหำรบ ำรุงเลือด/


