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สังเกตได้อย่างไรว่า 'ขาด' และ 'พร่อง" ธาตุเหล็ก  ??? 

  

  

 การสังเกตพร่องธาตุเหล็กนั้น ยากเหมือนกนั  แต่

ถ้าซีด จนถงึซดีมาก สังเกตได้  เพราะการซดี แสดง

ว่า    คุณก าลังขาดมากแล้ว..........  

****************************************** 

ธาตุเหล็ก  คอือะไร ?        

     ธาตุเหล็ก เป็นแรธ่าตุชนิดหนึ่ง ปกติในร่างกายของคนเรามีธาตุเหล็กอยู่แลว้ นั่นคอือยู่

ในเม็ดเลอืดแดง สแีดงที่มองเห็นอยู่ในเม็ดเลอืดคือสทีี่เกดิจากธาตุเหล็ก จับอยู่กับโปรตนี

ชนดิหนึ่งเรยีกว่า ฮโีมโกลบนิ เรียกกันสั้นๆ วา่ ฮีม (heme) หรือธาตุเหล็กประกอบฮีม 

(heme iron) ฮมีคือธาตุเหล็กที่ไปจับกับกรดอะมิโนโกลบูลนิ เรียกฮีมคนทั่วไปจะนกึไม่ออก 

ในทางวิทยาศาสตร์จะรู้จักกันดวี่า ฮมี คอื ธาตุเหล็ก แหลง่ที่พบฮมี คอื แหลง่ที่เป็นแหลง่

เนือ้สัตว์ โดยเฉพาะบริเวณเนื้อหนังของสัตว์  ไม่ใช่เฉพาะเนื้อสัตว์เท่านั้นที่มีธาตุเหล็ก ใน

พวกพืชผัก (ข้าว ถั่ว) ก็มเีหมือนกัน แตไ่ม่ไดอ้ยู่ในรูปของ ฮมี (non heme iron)  

 

          ในคน ที่ขาดธาตุเหล็กจนซีดดูได้จากริมฝีปากซีด ลิ้นขาวซีด เล่ียน หรือดูความซีด

ของเล็บและเปลอืกตา  ทัง้ในเด็กและผู้ใหญ่ ถ้ายงัไม่ทันซีด จะสังเกตได้จากอะไร ?? 

             ดู จากอาการออ่นเพลีย ไม่ค่อยมีแรง คอืตัวไม่เล็กนะ ดูไม่ขาดอาหารตัวโต แต่

จะน่ังซึมเฉยๆ ไม่คอ่ยออกก าลัง เพราะไม่มีเรี่ยวแรง ออกซิเจนถูกพาไปเลี้ยงกล้ามเนื้อไม่

พอ 

            เด็กนกัเรียน ไม่วิ่งเลน่กัน เพราะเขาไม่มีแรง ไม่มีสมาธใินการเรียนหนังสอืความ



สนใจในแตล่ะเรื่องไม่นาน จับจดเพราะออกซิเจนไปเลี้ยงสมองไม่พอ สง่ผลต่อสติปัญญา

และความสามารถในการเรียนรูล้ดลง 

            ส าหรับในผู้ใหญ่ ที่ขาดและพร่องเหล็ก จะท าให้สมรรถภาพในการท างานลดลง 

มีรายงานชัดเจนในคนตัดออ้ยหรอืคนเก็บใบชา และผู้ใช้แรงงานอื่นๆ ในทุกกลุ่มอายุที่ขาด

และพรอ่งเหล็ก พบวา่ภูมิตา้นทานโรคลดลง 

 

ป้องกันการขาดธาตุเหล็กได้อย่างไร ?     

               1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่โดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็กสูงดังกล่าว

มาแล้วข้างต้น ตัวอย่างรายการอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ไดแ้ก่ แกงจดืเลอืดหมู ผัดถั่วงอกกับ

เลือดหมูและตับหมู ตับผัดขิง ผัดเปรีย้วหวานตับ แกงคั่วสับปะรดกับหอยแมลงภู่แห้ง แกง

เผ็ดฟักทองกับเลอืดหมู เป็นต้น 

               2. รับประทานอาหารที่ให้วิตามินซีสูงพร้อมอาหารมื้อหลักเพื่อช่วยเพิ่มความ 

สามารถของทางเดนิอาหารในการดูดซึมธาตุเหล็กไปใช้ประโยชนแ์ก่ร่างกาย อาหารที่ให้

วิตามินซีสูงไดแ้ก่ ผลไมส้ด เช่น ผลไม้ตระกูลสม้ มะม่วง มะละกอ สับปะรด ฯ และผักสด 

เชน่ ผักคะนา้ ผักกาดเขียว ผักหวาน ผักกระโดน เป็นต้น  

               3. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็กพรอ้มมือ้

อาหาร หลัก อันได้แก่ ชา กาแฟ นมถั่วเหลอืง เป็นต้น โดยเปล่ียนมารับประทานระหว่างมือ้

แทน 

               4. เสริมธาตุเหล็กในประชากรที่มีความเส่ียงสูง ซึ่งปัจจุบันหน่วยงานหลัก คอื

กรมอนามัยได้มีมาตรการแก้ไขปัญหาโดยการเสริมธาตุเหล็กให้แก่เด็กวัยเรยีน หญิง

ตัง้ครรภ์ และหญิงวัยเจริญพันธ์ุ ในโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ โรงพยาบาลสง่เสริม

สุขภาพและโครงการสถานที่ท างานน่าอยู่ นา่ท างาน 

 

*** การขาดธาตุ เหล็กเป็นปัญหาโภชนาการที่ไม่ควรมองข้าม ไม่ใช่รจนซดีแล้วถงึ

จะให้ยาเม็ดธาตุเหล็ก  ควรดูแลป้องกันแต่เนิ่นๆ และเริ่มต้ังแต่แรกเกิดกนัเลยนะค่ะ  



  

 Bye......... 

                                  Bye     

      Bye          Bye 

******************************************** 

ที่มา   www.thaigoodview.com  27 พฤษภาคม 2552 

 จัดท าโดย.... นกัศึกษาภาควิชา วทิยาศาสตร์และเทคโนโยลกีารอาหาร 

       คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดสิุต 
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