
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ พ
รอม​วิธี​ป อง​กัน
บทความ​แนะนําพัฒนาการ​ลูก​นอย​ตาม​ชวง​วัย​ 0-12 เดือ​น

บท​ความ

ต.​ค.​ 8, 2024

5นา​ที

ธาตุ​เหล็ก​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​รางกาย​ใน​ทุก​ชวง​วัย​ หาก​ขาด​ไป​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ได​ โดย​เฉ​พา​ะ
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ทําให​ลูก​มี​อาการ​ตัว​ซีด​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ผิด
ปกติ​หลาย​อยาง​ เชน​ ตัว​ซีด​ มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ภูมิ​คุม​กัน​ รวม​ไป​ถึง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​
การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ให​ลูก​ทําได​งาย​ ๆ เพียง​ให​ลูก​กิน​นม​แม​ ซึ่ง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​กวา​ 2​00 ชนิด​ มี
ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดูด​ซึม​ได​งาย​และ​เพียง​พอ​สําหรับ​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิ​ต ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซีด​ มี​จุลินทรีย​ที่​ดี
ตอ​สุขภาพ​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน LPR ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​ที่​กําลัง​เติบ​โต

https://www.s-momclub.com/baby/baby-development-0-to-12-months


หนู​จะ​ทําเมนู​ตับ​หรือ​เน้ือ​สัตว​ให​ลูก​วัย​เริ่ม​อาหาร​ตาม​วัย​ (6 เดือน​+) ทาน​ยัง​ไง​ดี​คะ​ ไม​ให​เหม็น​คาว
และ​ทาน​งาย​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ยอด​ฮิต​เลย​คะ​! ลอง​นําตับ​ไก​หรือ​เน้ือ​ปลา​ไป​น่ึง​ให​สุก​ แลว​นํามา​บด​หรือ​ป่ัน​ผสม​กับขาว​บด​ของ​น อง
และ​ผัก​รส​หวาน​อยาง​ฟักทอง​หรือ​แครอท​ดู​สิ​คะ​ ควา​มหวาน​ของ​ผัก​จะ​ชวย​กลบ​กลิ่น​คาว​ได​ดี​เลย​คะ​ เริ่ม​จาก
ปริมาณ​น อยๆ​ กอ​น ​แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​เมื่อ​น อง​เริ่ม​คุน​เคย​คะ​ หาก​น อง​ไม​ทาน​จริงๆ​ เน้ือ​ไก​ฉีก​ฝอยๆ​ หรือ​ไข
แดง​บด​ก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​มาก​เชน​กัน​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เรื่อง​โภชนา​การ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ
นะ​คะ

จริง​ไหม​คะ​ที่​ให​ลูก​วัย​ 1 ขวบ​ขึน้​ไป​ดื่ม​นม​เยอะ​ๆ แลว​จะ​ทําให​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​?
คลิก

จริง​และ​สําคัญ​มาก​ๆ เลย​คะ​! เพราะ​แคลเซียม​ใน​นม​ปริมาณ​มาก​จะ​ไป​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​จาก​อาหาร
มื้อ​หลัก​คะ​ และ​การ​ดื่ม​นม​เยอะ​ๆ ยัง​ทําให​น อง​อิ่ม​จน​ไม​อยาก​ทาน​ขาว​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ที่​สําคัญ​ดวย​คะ​
สําหรับ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​จึง​ไม​ควร​ดื่ม​นม​เกิน​วัน​ละ​ 2​-3​ แกว​ (ประ​มา​ณ 16-24 ออนซ​) เพื่อ​ให​เขา​ยัง​มี​พื้นที่
ใน​ทอง​สําหรับ​ทาน​อาหาร​อื่นๆ​ ดวย​คะ

หนู​จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​วา​ลูก​ "ซีด​" จริงๆ​ ไมใช​แค​เป็น​เด็ก​ผิว​ขาว​? มี​วิธี​สังเกต​งายๆ​ ไหม​คะ​?
คลิก

มี​วิธี​สังเกต​งายๆ​ เลย​คะ​! ลอง​เปิด​ "เปลือก​ตา​ลาง​" ของ​น อง​ดู​เบาๆ​ คะ​ ถา​ดาน​ใน​เป็น​สีชมพู​ระ​เรื่อ​ก็​โอ​เคคะ​ แต
ถา​เป็น​สี​ขาว​ซีด​ๆ แทบ​ไมมี​สีชมพู​เลย​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​น อง​มี​ภาวะ​ซีด​ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​ลอง​ดู​ที่​ริม​ฝี​ปาก​ ฝา
มือ​ หรือ​เล็บ​ก็ได​คะ​ ถา​ดู​ซีด​กวา​เด็ก​คน​อื่น​ใน​วัย​เดียวกัน​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ ควร​พา​น อง​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ
ตรวจ​เลือด​ให​แนใจ​นะ​คะ

ธาตุ​เหล็ก​ สําคัญ​อยาง​ไร?
ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​เซลล​เม็ด​เลือด​ การ​ที่​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ หรือ​มี​ภาวะ​ที่​ธาตุ​เหล็ก​ใน
รางกาย​ไม​เพียง​พอ​ ก็​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​กระบวนการ​การ​ทํางาน​ใน​ราง​กาย​ เชน

การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง1.
การ​ทํางาน​ของ​เยื่อ​บุ​ทาง​เดิน​อา​หาร2.
การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ3.
การ​พัฒนาการ​ของ​สมอ​ง4.

สําหรับ​ชวง​สําคัญ​ของ​การ​พัฒนา​สม​อง​ คือ​ ตัง้แต​ทารก​อยู​ใน​ครรภ​จวบ​จน​อายุ​ 2​ ปี​ หาก​เด็ก​ขาด
ธาตุ​เหล็ก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ จึง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ใน​ระยะ​ยาว​ได

จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ เด็ก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
หาก​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ไม​รุน​แรง​ จะ​มัก​ไม​แสดง​อา​การ​ แต​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ราย​ที่​รุน​แรง​ มัก​จะ



มี​อาการ​แสดงออก​ทาง​ราง​กาย​ (3) เชน

มี​อาการ​ซีด​ หรือ​พบ​ภาวะ​ซีด
ออน​เพ​ลีย
เฉ่ือย​ชา​ สมาธิ​ลด​ลง
ใจ​สัน่
ลักษณะ​เล็บ​ผิด​ปก​ติ
ลิน้​เลี่​ยน (glossitis) มี​สี​และ​ลักษณะ​ของ​ลิน้​ที่​เปลี่ยน​ไป​ คือ​ ป ุม​บน​ผิว​ลิน้​หาย​ ทําให​ลิน้​เรียบ
ผิด​ปก​ติ
ความ​อยาก​อาหาร​ลด​ลง
มี​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​ที่​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ชอบ​กิน​น้ําแข็ง​มาก​ ๆ อยาก​กิน​แป ง​ หรือ​ขาว​ดิบ

ภาวะ​โลหิต​จาง​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เด็ก
เมื่อ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​ ชวย​การ​ทํางาน​ของ​เอน​ไซน​หลาย​ชนิด​ และ​เป็น​สวน​ประกอบ​ที่
สําคัญ​ของ​ฮีโม​โก​บิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​มี​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ พ​บได​บอย​ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 6
เดือน​ ถึง​ 5 ปี​ และ​ใน​ชวง​วัย​รุน​ ซึ่ง​จะ​มี​อาการ​ผิว​ซีด​ไมมี​เลือด​ฝาด​ เฉ่ือย​ชา​ เหน่ือย​งาย​ ที่​สําคัญ​
สมาธิ​ใน​การ​เรียน​หนังสือ​ลด​ลง​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ

สาเหตุ​ที่​ทําให​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
เหตุ​ที่​ทําให​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ อาจ​พบ​วา​เกิด​ตัง้แต​ตอน​อยู​ใน​ครรภ​ จนถึง
เรื่อง​โภชนาการ​ของ​เด็ก​ใน​วัย​เจริญ​เติบ​โต​ เชน

เกิด​ความ​เสี่ยง​ใน​ชวง​ปริ​กําเนิด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​ทารก​มี​ธาตุ​เหล็ก​สะสม​ใน​รางกาย​ลด
ลง​ เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สะสม​ตัง้แต​ชวง​ที่​ทารก​อยู​ใน​ครรภ​ เป็น​ไป​ได​วา​แม​มี​ภาวะ​ขาด​ธาตุ
เหล็ก​ ภาวะ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ภาวะ​ครรภ​แฝด​ที่​มี​ภาวะ​เลือด​วิ่ง​ถายเท​ระหวาง​ทารก



ใน​ครรภ​ (1)
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เพราะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​ทา​รก​ เด็ก​ใน​วัย
เรียน​ และ​ชวง​วัย​รุน​ ที่​รางกาย​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​มาก​ขึ้น
โรค​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ของ​ลําไส​ เชน​ โรค​ที่​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​พันธุกรรม​ใน​การ
ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ ลําไสเล็ก​สวน​ตน​อักเสบ​เรื้อ​รัง​ หรือ​มี​การ​ผาตัด​กระเพาะ​อาหาร​หรือ​ลําไสเล็ก
สวน​ตน​ออก

การ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
ทารก​ควร​กิน​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพ​ราะน้ํานม​แมมี​ธาตุ​เหล็ก​ และ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ1.
ความ​ตองการ​ของ​ทารก​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือ​น
เมื่อ​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ ควร​เสริม​อาหาร​ตาม​วัย​ เพราะ​รอย​ละ​ 9​0 ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ทารก2.
ตอง​การ​ จะ​ได​จาก​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ เชน​ ตับ​ ไข​แดง​ และ​เน้ือ​สัต​ว
ทารก​กลุม​เสี่ยง​ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​การ​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ ทารก​ที่​คลอด​กอน​กําหน​ด3.
หรือ​ทารก​น้ําหนัก​ตัว​น อย
เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ – 2 ปี​ อาจ​มี​การ​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ กรณี​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​น อย4.
ธาตุ​เหล็ก​จะ​ดูด​ซึม​ได​ดี​ เมื่อ​มี​วิตามิน​ซี​ จึง​ควร​เสริม​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เห​ล็ก5.
ดูแล​สุขภาพ​ของ​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ อยู​เส​มอ​ เพื่อ​ป องกัน​โรค6.

การ​ตรวจ​คัด​กรอง​ภาวะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน
เด็ก
แพทย​สามารถ​ตรวจ​คัด​กรอง​ภาวะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เด็ก​ชาง​อา​ยุ​ 6 เดือน​ – 2 ปี​ ที่​คลินิก​เด็กี
โดย​แพทย​จะ​ทําการ​ซัก​ประ​วัติ​ ตรวจ​ราง​กาย​ ตรวจ​เลือด​เพื่อ​ดู​คา​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​จาก CBC โดย
จะ​ตรวจ​ใน​ชวง​อายุ​ 9​ – 12 เดือน​ กรณี​เด็ก​อยู​ใน​กลุม​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ อาจ​ตรวจ​ซํ้าเมื่อ
อา​ยุ​ 15 – 18 เดือน​ (1)

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics


ดื่ม​นม​แม​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก
สูง​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซีด
เน่ืองจาก​ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ Hemoglobin และ myoglobin อีก​ทัง้​ยัง​มี​บทบาท
สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ หาก​ทารก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ อาจ​มี​ปัญหา​ดาน​เชาวน​ปัญญา​ และ​สมาธิ​ได​
แมวา​จะ​รักษา​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​แลว​ก็​ตาม​ ดัง​นัน้​ การ​ได​รับ​นม​แม​อยาง​เพียง​พอ​ใน​วัย​ทารก​จึง
สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​ธาตุ​เห​ล็ก 0.35 mg/L จึง​มี​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​ใน
แตละ​วัน​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​น้ํานม​แม​ยัง​ดูด​ซึม​ได​เกือบ​ 50% (2)

ทารก​ใน​ 6 เดือน​แรก​ ควร​ได​รับ​ธาตุ​เห​ล็ก 27 mg ตอ​วัน​จาก​นม​แม​ ซึ่ง​รวม​กับ​ธาตุ​เหล็ก
สะสม​จาก​การ​แตก​ตัว​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​หรือ​เหล็ก​จาก​การ​แตก​สลาย​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​ ก็ได​รับ
ธาตุ​เหล็ก​เพียง​พอ​แล​ว
ทารก​อา​ยุ​ 7-12 เดือน​ ควร​ได​รับ​ธาตุ​เห​ล็ก 11 mg จาก​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย

อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ซีด
อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ เน้ือ​แดง​ ตับ​ เครื่อง​ใน​สัตว​ เลือด​ ไข​แดง​ สวน​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​
ผัก​โขม​ บร​อก​โค​ลี​ ตําลึง​ และ​ถัว่​เมล็ด​แห​ง
หาก​เทียบ​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​อา​หาร​ 100 กรัม​ ตับ​ มี​ธาตุ​เห​ล็ก 6-10 mg และ​เน้ือ​สัตว​อื่น​มี​
ธาตุ​เห​ล็ก 1-3 mg ตอ​ปริ​มา​ณ 100 กรัม
ไข​แดง​มี​ปริมาณ​ธาตุ​เห​ล็ก 9 mg ตอ​ไข​แดง​ 1 ฟอง​ แต​การ​ดูด​ซึม​ไม​ดี​เทา​เน้ือ​สัต​ว
นอกจาก​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​แลว​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ของ​ธาตุ
เหล็ก​จาก​ผัก​และ​ไข​แดง​ คือ​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นซี
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