
 

ขอ้แนะน ำรว่มเรือ่งกำรบรโิภคธำตเุหล็กส ำหรบั

ประชำชนท ัว่ไป โดยเฉพำะสตรวียัเจรญิพนัธุ ์
 

ธาตุเหล็กเป็นสารอาหารรองทีส่ าคัญส าหรับการสรา้งเม็ดเลอืดแดงและสนับสนุนการท างานของเซลล ์การขาดธาตเุหล็ก

มักเกดิจากการไดรั้บธาตเุหล็กไมเ่พยีงพอ หรอืการสญูเสยีเลอืดมากเกนิไปเน่ืองจากการมปีระจ าเดอืนในสตรวีัยเจรญิพันธุ ์

การขาดธาตเุหลก็อยา่งตอ่เน่ืองอาจสง่ผลใหเ้กดิภาวะโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก ซึง่อาจท าใหม้อีาการเหน่ือยลา้และ

ความทนทานตอ่การออกก าลังกายลดลง 

สถานการณใ์นทอ้งถิน่เป็นอยา่งไร? 
 การส ารวจสขุภาพประชากรปี 2020-22 ใหข้อ้มลูเชงิลกึทีเ่ป็นประโยชนเ์กีย่วกับภาวะของธาตเุหล็กในประชากร โดยรวมแลว้ ความชกุ

ของการขาดธาตุเหล็กของประชากรในทอ้งถิน่อายุ 15-84 ปี และสตรวัียเจรญิพันธุ ์(อายุ 15-49 ปี) อยู่ทีป่ระมาณ 5.7% และ 17.5% 
ตามล าดับ ตามแนวทางลา่สดุของ WHO ในปี 2020 ความชกุของการขาดธาตเุหล็กตัง้แต ่5.0-19.9% จัดเป็นปัญหาสาธารณสขุระดับ
ทีไ่มรุ่นแรง 

วธิกีำรรกัษำปรมิำณธำตเุหล็กใหเ้พยีงพอ 

โดยท่ัวไป การบรโิภคธาตุเหล็กอย่างเพียงพอสามารถท าไดโ้ดยการรับประทานอาหารที่ดตี่อสุขภาพและสมดุลดว้ยอาหารที่มีธาตุ
เหล็กสงู ผูห้ญงิในวัยเจรญิพันธุม์คีวามเสีย่งสงูตอ่การสญูเสยีธาตเุหล็กในชว่งมปีระจ าเดอืน ดังนัน้จงึมคีวามตอ้งการธาตเุหล็กในแต่ละ
วันสงูขึน้ พวกเขาควรใสใ่จเป็นพเิศษกับการรับประทานอาหารเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ไดร้ับธาตเุหล็กอยา่งเพยีงพอ 

ทำนอำหำรทีม่ธีำตเุหล็กสงู 

ทานเนื้อสัตว์ ปลา และอาหารทะเลใน

ปริมาณที่พอเหมาะ อาหารจากสัตว์

เหลา่นี้ประกอบดว้ยธาตเุหล็กในรูปฮมีซึง่

ดดูซมึไดง้่าย 

 

เพิม่การทานผักและถั่วสเีขยีวเขม้ใหม้าก

ขึน้ อาหารจากพืชเหล่านี้ประกอบดว้ย

ธาตุเหล็กในรูปที่ไม่ใช่ฮีม ซึง่ดูดซมึได ้

ง่ายกว่า และอาหารหรือเครื่องดื่มอื่น ๆ 

อาจสง่ผลตอ่การดดูซมึได ้

 

ซเีรียลอาหารเชา้ที่เสรมิธาตุเหล็กก็เป็น

แหลง่ธาตเุหล็กทีด่เีชน่กัน 

ทำนผกัและผลไมใ้หเ้พยีงพอ 

ทานผักและผลไมท้ี่มีวิตามินซี

สูงเพื่อเพิม่การดูดซมึธาตุเหล็ก

จากพชื 

ลดกำรดืม่ชำหรอืกำแฟพรอ้มมือ้อำหำร 

พยายามหลีกเลี่ยงการดื่มชาหรือ

กาแฟภายใน 1 ถงึ 2 ชัว่โมงหลังมือ้

อาหาร เนื่องจากจะช่วยลดการดูด

ซึมธาตุเหล็กได ้น ้ าเปล่าหรือน ้ า

ผสมมะนาวเป็นทางเลือกที่ดีกว่า

ส าหรับเครือ่งดืม่พรอ้มมือ้อาหาร 

มำตรกำรเพิม่เตมิส ำหรบัผูท้ ีม่คีวำมเสีย่งสงูตอ่กำรขำดธำตเุหล็ก 

ผูท้ีม่คีวามเสีย่งต่อการขาดธาตเุหล็ก (เชน่ สตรวัียเจรญิพันธุท์ีม่ปีระจ าเดอืนมามาก สตรมีคีรรภ ์ผูท้ีค่วบคุมอาหาร ผูท้ีม่คีวาม

ผดิปกตขิองระบบทางเดนิอาหารและ/หรือเคยผ่าตัดระบบทางเดนิอาหารมาก่อน ผูบ้รจิาคโลหติเป็นประจ า ฯลฯ) อาจขอ

ค าแนะน าจากผูเ้ชีย่วชาญดา้นสุขภาพเกีย่วกับการจัดการสภาวะสุขภาพและความตอ้งการส่วนบุคคลในการเสรมิธาตุเหล็ก 

โปรดทราบ: การรับประทานธาตเุหล็กมากเกนิไปอาจเป็นอันตรายได ้

ค ำแนะน ำขำ้งตน้เหลำ่นีจ้ะไดร้บักำรทบทวนและแกไ้ขปรบัปรุงตำมผลกำรวจิยัใหม่ 

ส ำหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิ กรุณำเยีย่มชมเว็บไซตข์องกระทรวงสำธำรณสุข: 

รายงานเฉพาะประเด็นเกีย่วกับภาวะธาตุเหล็ก (การส ารวจสขุภาพประชากรปี 2020-22): : https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html 


