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8 อาหารธาตุเหล็กสูง กนิบํารุงเลอืด แกภ้าวะโลหติจางไดเ้ยีѷยม ! 

ภาวะโลหติจางเกดิจากรา่งกายขาดธาตเุหล็ก ใครทีѷกาํลังมองหาอาหารธาตุเหล็กสงู มากนิบํารุงเลอืด
ใหส้มบรูณก์นัอยูล่ะ่ก็ อาหารทีѷมธีาตเุหล็กเหลา่นีѸ ชว่ยคณุไดค้ะ่ 

อาหารธาตุเหล็กสงู กนิบํารงุเลอืด 

1.ตบั เลอืด และเนืҟอสตัวต์า่ง ๆ 

อาหารประเภทตับ เลอืด และเนืѸอสตัวนั์Ѹน อดุมไปดว้ยธาตเุหลก็ในรปูแบบสารประกอบฮมี (Heme Iron) 
ทีѷรา่งกายคนเราสามารถดดูซมึสารอาหารและนําไปใชไ้ดเ้ป็นอยา่งด ี แนะนําใหก้นิอาหารในกลุม่นีѸเพืѷอ
ชว่ยบํารงุเลอืด โดยเฉพาะเนืѸอแดงเป็นประจําสปัดาหล์ะ 1-2 ครั Ѹง 

2.ธญัพชื แป้ง ไข ่และผกัสเีขยีวเขม้ 

ธาตเุหล็กจากอาหารกลุม่นีѸเป็นสารประกอบธาตเุหล็กทีѷไมใ่ชฮ่มี (Nonheme Iron) พบไดม้ากจาก
อาหารกลุม่ประเภทธญัพชื แป้ง ไขแ่ละผักใบเขยีวเขม้ อยา่งเชน่ ผกัคะนา้ บรอกโคล ี หน่อไมฝ้รัѷง 
ผักบุง้ และมะรุม แตค่วรกนิพรอ้มกบัอาหารทีѷมวีติามนิซสีงู เชน่ มะละกอ สม้ และมะนาว ฯลฯ เพืѷอให ้
การดดูซมึสารดังกลา่วทํางานไดด้ยี ิѷงขึѸน 

3.อาหารทะเล ปลา เป็ด ไก ่มา้ม และไขแ่ดง 

อาหารกลุม่นีѸเป็นธาตเุหล็กทีѷอยูใ่นรปูของสารประกอบฮมี (Heme Iron) ทีѷรา่งกายสามารถดดูซมึนํา
สารอาหารไปใชง้านไดเ้ป็นอยา่งด ี เพราะมอีัตราการดดูซมึถงึรอ้ยละ 20-30 และหากกนิอาหารกลุม่นีѸ
รว่มกบัวติามนิซจีากผลไมด้ว้ยแลว้ ก็จะยิѷงเสรมิประสทิธภิาพทําใหก้ารดดูซมึธาตเุหล็กไปสูลํ่าไสเ้ลก็ยิѷง
ไดผ้ลดยีิѷงขึѸน 

4.อลัมอนด ์ซเีรยีล ขา้วโอต๊ ถ ัѷวแดง ถ ัѷวดํา และจมกูขา้วสาล ี

อาหารธัญพชืกลุม่นีѸกเ็ป็นแหลง่ของธาตเุหล็กสงูเชน่กนั เพราะฉะนัѸน หากใครทีѷไมช่อบกนิเนืѸอสตัวก์็
สามารถหันมากนิอาหารเหลา่นีѸแทนได ้

5.ขา้วเสรมิธาตเุหล็ก ขา้วหอมนลิ และขา้วสายพนัธุ ์313 

แหลง่คารโ์บไฮเดรตอยา่งขา้วก็มธีาตเุหล็กคอ่นขา้งสงูเชน่กันนะคะ โดยเฉพาะขา้วเหลา่นีѸซ ึѷงนอกจาก
จะมธีาตเุหล็กแลว้กย็งัมกีรดโฟลกิ และคลอโรฟิลส ์ สารดังกลา่วเป็นสารทีѷมโีมเลกลุคลา้ยคลงึกบั
ฮโีมโกลบนิจากในเมด็เลอืดแดง จงึเหมาะสําหรับผูท้ีѷตอ้งการกนิอาหารเสรมิธาตเุหล็กทีѷไมใ่ชเ่นืѸอสตัว์
อยา่งมากทเีดยีว 
 

6.แครอท ฟักทอง และมะเขอืเทศ 
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อาหารเหลา่นีѸก็มธีาตเุหล็กอยูบ่า้งเชน่กนั แตอ่ยา่งไรก็ตาม ธาตเุหล็กจากผักผลไมก้็มกัเป็นธาตเุหล็กทีѷ
คอ่นขา้งละลายยาก การดดูซมึสารอาหารเพืѷอนําไปใชจ้งึเป็นไปไดน้อ้ยมาก ดังนัѸน แนะนําใหก้นิอาหาร
ประเภทเนืѸอสตัว ์อยา่งตับ ไขแ่ดงและเนืѸอแดงควบคูก่นัดว้ยจะดกีวา่ 

 

7.กระเทยีม พรกิ และขมิѸน 

กระเทยีม พรกิ และขมิѸน เป็นสมนุไพรทีѷมสีว่นชว่ยกระตุน้ใหร้ะบบไหลเวยีนเลอืดทํางานไดอ้ยา่ง
คลอ่งตัวยิѷงขึѸน จงึชว่ยลดระดับความดันโลหติไดด้ว้ย 

 

8.นํѸาวา่นหางจระเข ้

นํѸาวา่นหางจระเข ้ เป็นเครืѷองดืѷมทีѷชาวตา่งประเทศมักนยิมดืѷมเพืѷอกระตุน้ใหร้า่งกายผลติเลอืด ทั ѸงนีѸก็
เนืѷองจากในวา่นหางจระเขเ้ปีѷยมไปดว้ยสารคลอโรฟิลล ์ เอนไซม ์ กรดอะมโิน วติามนิและแรธ่าตอุกี
หลายชนดิทีѷมคีณุสมบัตใินการกาํจัดของเสยี ชว่ยตอ่ตา้นการอักเสบ และยงัมบีทบาทสง่เสรมิใหร้ะบบ
การไหลเวยีนเลอืดทํางานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพยิѷงขึѸนดว้ย 

 

และนีѷก็คอื 8 กลุม่อาหารทีѷมธีาตเุหล็ก ซึѷงเป็นสารอาหารทีѷชว่ยบํารงุเลอืดไดอ้ยา่งสมบรูณ ์ ใครทีѷอยาก
กนิอาหารบํารงุเลอืด ตอ้งหนัมากนิอาหารเหลา่นีѸเป็นประจํานะคะ สว่นใครไมช่อบกนิเนืѸอสตัว ์ จะหาผกั
ผลไมห้รอือาหารธัญพชืมากนิควบคูก่ับวติามนิซกีไ็ดเ้ชน่กนั 

 
 

แหล่งทีѷมา HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/56171/  
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