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การตัง้ครรภ เป็นชวงเวลาที่รางกายของคุณแมเปลี่ยนแปลงอยางมาก เพื่อพัฒนาระบบตาง ๆ ของ
ลูกน อยในครรภ ระบบเลือดจะทํางานหนักขึ้น เพื่อสรางเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น แตหากคุณแมไดรับ
ธาตุเหล็กไมเพียงพอ อาจทําใหเกิดภาวะโลหิตจางได ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่พบไดบอยในคุณแมตัง้
ครรภ คนทองเลือดจางหามกินอะไร มาทําความเขาใจสาเหตุและวิธีป องกันภาวะน้ี เพื่อชวยใหคุณ
แมและลูกน อยแข็งแรงตลอดการตัง้ครรภ

 

สรุป
คนทองเลือดจางหามกินอะไร คนทองเลือดจางควรหลีกเลี่ยงหรือจํากัดปริมาณอาหารบาง
ชนิด อาจไปยับยัง้การดูดซึมธาตุเหล็กในรางกายได อาจเพิ่มความเสี่ยงของการขาดธาตุ
เหล็กมากยิ่งขึ้น
คนทองเลือดจาง เกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ไดแก ขาดธาตุเหล็กและกรดโฟลิก เสียเลือด
ขณะตัง้ครรภ และปัจจัยทางพันธุกรรม
คนทองโลหิตจาง หากปลอยทิง้ไว อาจเสี่ยงตอการแทงบุตร คลอดกอนกําหนด น้ําหนักตัว
น อย พัฒนาการชา

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองเลือดจางหามกินอะไร กินแลวจะสงผลยังไง
คนทองเลือดจาง เกิดจากสาเหตุอะไร
คนทองเลือดจาง อาการเป็นยังไง
คนทองโลหิตจาง สงผลยังไงกับลูกบาง
คนทองเลือดจาง ตองกินอาหารเสริมธาตุเหล็กไหม
คนทองโลหิตจาง หายขาดไดไหม

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-nutrition


คนทองเลือดจาง ควรกินอะไร เพื่อบํารุงสุขภาพ
15 เมนูแนะนํา สําหรับคนทองโลหิตจาง

 

คนทองเลือดจางหามกินอะไร กินแลวจะสงผล
ยังไง
สําหรับคุณแมที่กําลังตัง้ครรภและมีภาวะเลือดจาง การรับประทานอาหารใหถูกตองมีความสําคัญ
มาก เพราะธาตุเหล็กเป็นสิ่งจําเป็นในการสรางเม็ดเลือดแดง ซึ่งจะสงผลตอการเจริญเติบโตของลูก
น อยในครรภโดยตรง หากรางกายขาดธาตุเหล็ก อาจทําใหภาวะเลือดจางรุนแรงขึ้น และสงผลกระ
ทบตอสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อยได

 

คนทองเลือดจางหามกินอะไร โดยทัว่ไปคนทองเลือดจางสามารถรับประทานอาหารสวนใหญได
เพียงแตควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลตอการดูดซึมธาตุเหล็ก หามรับประทานรวมกับธาตุเหล็กแบบ
เม็ด เพราะตานการดูดซึมสารอาหารได

 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง หรือรับประทานใหน อย ไดแก

อาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน นม เนย โยเกิรต ชีส น้ําเตาหู และผลิตภัณฑของนม
อาหารที่มีฟิติน เชน ธัญพืชบางชนิด
อาหารที่มีสารโพลีฟีนอล เชน ชา กาแฟ ไวนแดง ดารกช็อกโกแลต
อาหารแปรรูป อาหารสําเร็จรูป น้ําอัดลม

 

อยางไรก็ตาม อาหารเหลาน้ี ไมไดหามรับประทาน เพราะอุดมไปดวยสารอาหารที่จําเป็น แตควรรับ
ประทานในปริมาณที่จํากัด และรับประทานกอนหรือหลังรับประทานธาตุเหล็กแบบเม็ดอยางน อย 2
ชัว่โมง เพื่อไมใหรบกวนการดูดซึมของธาตุเหล็ก

 

คนทองเลือดจาง เกิดจากสาเหตุอะไร
คนทองเลือดจาง เกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ดังน้ี

1. ขาดธาตุเหล็กและกรดโฟลิก
สาเหตุหลักมาจากการรับประทานอาหารไมเพียงพอ หรืออาหารที่รับประทานขาดสารอาหารสําคัญ
เหลาน้ี ซึ่งจําเป็นตอการสรางเม็ดเลือดแดง เพื่อสงออกซิเจนไปเลีย้งทารกในครรภ



 

2. การเสียเลือดขณะตัง้ครรภ
ภาวะรกเกาะตํ่า หรือการติดเชื้อบางชนิด ทําใหรางกายสูญเสียเลือดมากกวาปกติ สงผลใหเกิด
ภาวะโลหิตจางได

 

3. ปัจจัยทางพันธุกรรม
ผูที่มีพาหะหรือมีประวัติครอบครัวเป็นโรคธาลัสซีเมีย มีความเสี่ยงที่จะเป็นโลหิตจางไดงายขึ้น
เน่ืองจากรางกายสรางเม็ดเลือดแดงผิดปกติ

 

คนทองเลือดจาง อาการเป็นยังไง
ภาวะโลหิตจางในหญิงตัง้ครรภ มักสงผลใหออนเพลียและมีอาการตาง ๆ ที่สงผลตอคุณภาพชีวิต
ได เชน รูสึกเหน่ือยงาย แมจะทํากิจวัตรประจําวันเล็กน อย หน ามืด เวียนศีรษะ อาจเป็นลมไดงาย
หัวใจทํางานหนักขึ้น เพื่อสงเลือดไปเลีย้งรางกายทําใหใจสัน่ ผิวซีดเน่ืองจากเลือดน อย เป็นตน

 

คนทองโลหิตจาง สงผลยังไงกับลูกบาง
คนทองโลหิตจาง หากปลอยทิง้ไว อาจเสี่ยงตอการแทงบุตร เน่ืองจากทารกไมไดรับสารอาหารและ
ออกซิเจนที่เพียงพอ เพราะโดยปกติเม็ดเลือดแดงเป็นตัวนําสารอาหารและออกซิเจนไปยังทารก
เมื่อไหรก็ตามที่เม็ดเลือดแดงมีปริมาณน อยลง หรือรูปรางผิดปกติ จะทําใหการนําสารอาหารและ
ออกซิเจนไปยังลูกน อยลง ทําใหเด็กเติบโตชา คลอดกอนกําหนด

 

ทารกคลอดกอนกําหนด อาจมีน้ําหนักน อยกวาเกณฑปกติได ในสวนของคุณแมอาจฟ้ืนตัวชาหลังค
ลอด เน่ืองจากการเสียเลือดมาก และเสี่ยงตอการติดเชื้อ เน่ืองจากระบบภูมิคุมกันทํางานไมดีพอ

 

คนทองเลือดจาง ตองกินอาหารเสริมธาตุ
เหล็กไหม
หากคุณแมตัง้ครรภมีภาวะโลหิตจาง แพทยมักจะสัง่ยาธาตุเหล็กเสริม เพื่อชวยใหรางกายสรางเม็ด
เลือดแดงไดมากขึ้น ทําใหอาการออนเพลียและเหน่ือยลาดีขึ้น และที่สําคัญคือชวยใหทารกในครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/placenta-previa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/thalassemia
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


ไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตที่สมบูรณ ควรรับประทานธาตุ
เหล็กเสริมตามที่แพทยสัง่เทานัน้ ไมควรซื้อยาหรืออาหารเสริมมารับประทานเอง

 

คนทองโลหิตจาง หายขาดไดไหม
คนทองโลหิตจางสวนใหญ สามารถดูแลใหดีขึ้นได แตโอกาสที่ภาวะน้ีจะกลับมาเป็นซํ้าอีกก็มีได
เชนกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งหากคุณแมไมไดรับธาตุเหล็กในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของ
รางกาย ทําไมภาวะโลหิตจางในคนทองถึงกลับมาเป็นซํ้าได

ในระหวางตัง้ครรภ รางกายของแมตองการธาตุเหล็กเพิ่มขึ้นอยางมาก เพื่อนําไปใชในการ1.
สรางเม็ดเลือดแดงใหเพียงพอสําหรับทัง้คุณแมและลูกน อย รวมถึงเตรียมพรอมสําหรับการ
คลอดบุตรดวย
ปัจจัยบางอยาง เชน การรับประทานอาหารบางชนิดรวมกัน หรือการมีปัญหาสุขภาพบาง2.
อยาง อาจสงผลใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดไมดีเทาที่ควร

 

คุณแมจึงควรดูแลตัวเอง เพื่อป องกันภาวะโลหิตจางไมใหกลับมาเป็นซํ้า โดยรับประทานอาหารที่มี
ธาตุเหล็กสูง เชน เน้ือสัตว ตับ ไขแดง ผักใบเขียว รวมถึงทานวิตามินเสริม ตามคําแนะนําของแพ
ทย

 



 

คนทองเลือดจาง ควรกินอะไร เพื่อบํารุงสุข
ภาพ
เพื่อชวยใหคุณแมที่กําลังตัง้ครรภ ที่มีภาวะโลหิตจางฟ้ืนตัวไดเร็วขึ้น แนะนํารับประทานอาหาร
บํารุงสําหรับคุณแมที่มีเลือดจาง ดังน้ี

อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน เน้ือสัตวตาง ๆ (เน้ือวัว, เน้ือหมู, เน้ือไก) ตับ, เครื่องใน, ไข
แดง, ปลา, ถัว่, งาดํา และผักใบเขียวตาง ๆ
ผักและผลไมที่มีวิตามินซีสูง เพื่อชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น เชน บรอกโคลี
, พริกหวาน, มันฝรัง่หวาน, ดอกกะหลํ่า, ผักโขม, ผักคะน า, กะหลํ่าปลี, มะเขือเทศ,
น้ํามะเขือเทศ, สม, มะนาว, ฝรัง่, สตรอเบอรรี, มะมวง, มะละกอ, กีวี, สับปะรด, แตงโม
และน้ําผลไมที่มีวิตามินซีสูง

 

15 เมนูแนะนํา สําหรับคนทองโลหิตจาง
ตัวอยางเมนูแนะนําสําหรับคนทองโลหิตจางเนนธาตุเหล็ก และวิตามินซี เพื่อเพิ่มการดูดซึมธาตุ
เหล็กใหดียิ่งขึ้น ดังน้ี

 

เมนูที่เนนตับและเครื่องใน
โจกไก ตับ ใสไข ตับเป็นแหลงธาตุเหล็กชัน้ยอด ไขแดงก็มีธาตุเหล็กเชนกัน โจกเป็น
อาหารยอยงาย เหมาะสําหรับคุณแมที่ไมคอยสบายทอง
กุยชายผัดตับ, ผัดคะนาใสตับ, ตับผัดกะเพรา เมนูน้ีเหลามีตับเป็นวัตถุดิบหลัก ซึ่งอุดม
ไปดวยธาตุเหล็ก
เกาเหลาเลือดหมู เลือดหมูก็เป็นอีกแหลงของธาตุเหล็กที่ดี

 

เมนูที่เนนเน้ือสัตวและผักใบเขียว
ผัดผักรวมหมูสับ หมูสับใหธาตุเหล็ก ผักรวมใหวิตามินและแรธาตุตาง ๆ
ปลาผัดขึน้ฉาย ปลาเป็นแหลงโปรตีนที่ดี และขึ้นฉายก็มีวิตามินซีสูง
ซุปผักโขม ผักโขมอุดมไปดวยธาตุเหล็กและวิตามินซี
ไกผัดขิง, บรอกโคลีผัดกุง, ปลากะพงน่ึงมะนาว, ปลาชอนทะเลผัดขิง เป็นการนําเน้ือ
สัตวมาประกอบอาหารกับผักที่มีวิตามินซี เพื่อเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก
แกงจืดหมูสับตําลึง ตําลึงเป็นผักใบเขียว ที่อุดมไปดวยวิตามินซี ชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุ
เหล็กจากเน้ือหมูไดดีขึ้น



 

เมนูที่ชวยเพิ่มวิตามินซี
ยําผลไมรวม, ยําไขดาว แมจะไมมีธาตุเหล็กโดยตรง แตการรับประทานอาหารรสเปรีย้ว
เชน ยํา มีสวนชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กไดดีขึ้น

 

คนทองเลือดจางสามารถป องกันได เมื่อตัง้ครรภแลวคุณแมควรฝากครรภกับแพทยตามกําหนด
แพทยจะทําการตรวจรางกายและตรวจเลือดเพื่อติดตามภาวะสุขภาพของคุณแมและทารกในครรภ
รวมถึงตรวจหาภาวะโลหิตจางดวย หากพบวาคุณแมมีภาวะโลหิตจาง แพทยจะใหคําแนะนําในการ
ดูแลตนเอง และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน รวมถึงอาจแนะนําใหทานยาเสริมธาตุเหล็กเพื่อชวย
ใหภาวะโลหิตจางดีขึ้น แตตองอยูภายใตคําแนะนําจากแพทย เพื่อไมใหสงผลเสียตอลูกน อยใน
ครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

โปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความ
พัฒนาการตาง ๆ
พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ลูกน อยมีพัฒนาการยังไงบาง
ลูกดิน้ตอนกี่เดือน การนับลูกดิน้ ลูกดิน้แบบไหนอันตราย
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายกับคุณแมทองและลูกในครรภอยางไร
12 เมนูคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง กินอะไรใหดีกับลูกน อย
โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน
อาหารบํารุงครรภไตรมาส 1 อาหารคนทองออน สําหรับคุณแมและลูกน อย
คลอดกอนกําหนด เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกคลอดกอนกําหนด
คลอดธรรมชาติ นากลัวไหม คลอดลูกแบบธรรมชาติ มีขัน้ตอนอยางไร
ของใชเตรียมคลอดกอนไปคลอด เตรียมของไปคลอดยังไงใหครบ
อยูไฟหลังคลอด ยังจําเป็นอยูไหมสําหรับคุณแมหลังคลอด
คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทอง 1-3 เดือน ทาไหนปลอดภัย

 

 

อางอิง:

โลหิตจางขณะตัง้ครรภ รับมืออยางไรใหปลอดภัย?, โรงพยาบาลพญาไท1.
โลหิตจางขณะตัง้ครรภ รับมืออยางไรใหปลอดภัย, โรงพยาบาลบางปะกอก2.
ภาวะโลหิตจางระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลนนทเวช3.
Anemia: Iron Deficiency, Nationwide Children’s Hospital4.
รายการอาหารสาหรับหญิงตัง้ครรภ, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย5.
เมนูอาหารแมทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
โลหิตจางในหญิงตัง้ครรภ, Zeekdoc7.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/antenatal-care
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-fetal-movements
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back


อางอิง ณ วันที่ 17 สิงหาคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy


ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
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