
  การรักษาเร่ืองการขาดแร่ธาตุเหล็ก  

แร่ธาตุเหลก็ในร่างกาย 
เหล็กเป็นแร่ธาตทุี่มีความจ าเป็นส าหรับที่ชีวิตที่มีอยูใ่นเซลล์ทกุ ๆ เซลล์ในร่างกาย แร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นร่างกายสว่นใหญ่จะเป็นแบบที่เรียกวา่
เฮโมโกลบิน* ที่มีอยูใ่นเม็ดโลหิตแดง เป็นแบบคลงัแร่ธาติเหล็ก*อยูใ่นม้าม ไขกระดกู  เป็นแบบเยื่อเหล็ก*ในกล้ามเนือ้ และเป็นแบบเซรุ่ม*
ในหลอดเลือด 
 
หน้าที่ส าคัญของแร่ธาตุเหล็ก 
แร่ธาตเุหล็กในร่างกายมีหน้าทีแ่ตกตา่งกนัออกไป หน้าที่ที่ส าคญัก็คือเป็นตวัขนสง่ออกซิเจน สามในสี่ของแร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นร่างกายจะมีอยู่
ในรูปของเฮโมโกลบิน ซึง่มีหน้าที่ยดึจบัออกซิเจนในปอด และจดัสง่ไปยงัเยือ่ตา่ง ๆ  คลงัแร่ธาตเุหล็กนัน้รับผิดชอบเร่ืองการเก็บรักษาแร่ธาตุ
เหล็กไว้ในร่างกาย แร่ธาตเุหล็กนีเ้ป็นสิง่ที่ขาดไมไ่ด้ในการผลิตเม็ดโลหติแดง 
 
ความจ าเป็นของแร่ธาตุเหลก็ 
ความจ าเป็นของแร่ธาตเุหล็กและการสญูเสียแร่ธาตเุหล็กนัน้แตกตา่งกนั ดงันัน้เราจงึจ าเป็นต้องปรับการรับแร่ธาตเุหล็กให้เป็นไปตามความ
ต้องการที่เรามี  สตรีหลงัจากที่มีประจ าเดือนแล้ว และผู้ชายจ าเป็นที่จะต้องได้รับแร่ธาตเุหล็กวนัละประมาณ ๑๐ มิลลิกรัม  วยัรุ่นที่ก าลงัเติบโต 
สตรีที่อยูใ่นวยัที่จะมีบตุรได้ควรที่จะได้รับแร่ธาตเุหล็กประมาณ ๑๕ มิลลิกรัมตอ่วนั ในชว่งมีครรภ์ควรที่จะได้รับแร่ธาตเุหล็กเพ่ิมขึน้อยา่ง
สม ่าเสมอ และต้องได้รับมากที่สดุในสปัดาห์ที่ ๒๐ของการตัง้ครรภ์  ส าหรับผู้ที่เป็นโรคล าไส้บางชนิด และผู้ที่มีปัญหาเร่ืองการดดูซมึของล าไส้ 
ความสามารถในการดดูซมึของเยื่อล าไส้จะลดน้อยลง ร่างกายก็จะใช้แร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นคลงั ดงันัน้จงึจ าเป็นที่จะต้องได้รับแร่ธาตเุหล็ก
มากกวา่ปรกต ิ
 
การขาดแร่ธาตุเหล็ก 
เม่ือแร่ธาตเุหล็กที่ได้รับจากการรับประทานอาหารมีไมเ่พียงพอ ร่างกายก็จะใช้แร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นคลงัแร่ธาตเุหลก็ในร่างกายในการผลิตเม็ด
โลหิตแดง หมายถึงวา่ร่างกายจะใช้แร่ธาตเุหล็กจากคลงัมาปรับเพ่ือให้ระดบัของเฮโมโกลบินอยูใ่นระดบัสงูสดุ เม่ือคลงัแร่ธาตเุหล็กถกูน ามาใช้ 
/ ถกูดงึออกหมด ในชัน้แรกระดบัเฮโมโกลบิน (Hb) จะลดลง ระดบัคลงัแร่ธาตเุหล็กนีว้ดัได้โดยการตรวจเลือดจากหลอดเลือดด า 
 

สาเหตุที่ท าให้ขาดแร่ธาตุเหลก็ 
การขาดแร่ธาตเุหล็กนัน้อาจเน่ืองมาจากเราทานอาหารที่มีแร่ธาตเุหล็กน้อยไป และ /หรือเราเสียแร่ธาตเุหล็กไปอนัเน่ืองมาจากการสญูเสียเลือด 
หมายถึงวา่ความจ าเป็นในแร่ธาตเุหลก็ของร่างกายมีมากกวา่จ านวนแร่ธาตเุหล็กที่ร่างกายได้รับจากอาหาร  สาเหตปุรกติของการขาดแร่ธาตุ
เหล็กคือ: มีประจ าเดือนมาก มีครรภ์ การบริจาคเลือด เลือดไหลออกจากร่างกาย ร่างกายเจริญเติบโตและการได้รับแร่ธาตเุหล็กผา่นอาหาร
น้อยเกินไป ฯลฯ 
 
อาการของการขาดแร่ธาตุเหล็ก และโรคโลหติจาง 
การ “เพียง” ขาดแร่ธาตเุหล็ก อาจก่อให้เกิดอาการออกมาให้เห็นได้  ออ่นเพลียมาก สมาธิเสื่อมและปวดศีรษะ อาจเป็นอาการของการขาดแร่
ธาตเุหล็ก  นอกจากนัน้การขาดแร่ธาตเุหล็กเพราะโลหิตจางอาจเป็นสาเหตทุีท่ าให้ท าอะไรไมไ่หวและเหน่ือยงา่ย หน้าซีด เครียด และหวัใจเต้น
เร็ว สิ่งที่ส าคญัคือจะต้องท าการตรวจสอบอาการก่อนที่จะเร่ิมรักษาเพ่ือที่จะได้แน่ใจวา่การรักษานัน้ท าถกูทาง การรักษาเร่ืองการขาดแร่ธาตุ
เหล็กนัน้จะเป็นการป้องกนัไมใ่ห้เป็นโรคโลหิตจาง 
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การขาดแร่ธาตุเหล็กในตอนมคีรรภ์ 
ในชว่งที่มีครรภ์ ความต้องการในแร่ธาตเุหล็กนัน้มีมากกวา่ที่ร่างกายจะสามารถจดัหาได้จากอาหารที่รับประทานตามปรกติ ในชว่งเวลาการมี
ครรภ์หลงัสปัดาห์ที่ ๒๐ นัน้ร่างกายมีความต้องการแร่ธาตเุหล็กมากทีส่ดุ  การตรวจสอบระดบัของคลงัแร่ธาตเุหล็กในร่างกายในระยะเร่ิมต้น
ของการตัง้ครรภ์จะท าให้สามารถทราบระดบัของคลงัแร่ธาตเุหล็ก และท าให้เราสามารถจดัหาแร่ธาตเุหล็กในจ านวนที่ร่างกายต้องการได้  เป็น
สิ่งดีในการที่จะเติมให้คลงัแร่ธาตเุหล็กนัน้เต็มอยูต่ลอดเวลาก่อนการคลอด ทัง้นีเ้พราะการคลอดนัน้เราจะต้องเสียเลือดแน่ นอกจากนัน้ยงัจะ
ท าให้เราสามารถดแูลทารกน้อยที่น่ารักได้ 
 
แร่ธาตุเหลก็ในอาหาร 
เนือ้สตัว์มีแร่ธาตเุหล็กชนิดเฮเม และเป็นแหลง่แร่ธาตเุหล็กที่ดี เนือ้ยิ่งมีสีคล า้เทา่ไรก็จะยิ่งมีแร่ธาตเุหล็กเฮเมมากเทา่นัน้ แร่ธาตเุหล็กในผกั (แร่
ธาตเุหล็กที่ไมใ่ชเ่ฮเม) เชน่ ผกัขม และผกัชีฝร่ังนัน้ ร่างกายจะมีความยุง่ยากในการที่จะน ามาใช้ประโยชน์  การดดูซมึแร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นผกั
จะได้ผลมากขึน้ถ้าได้มีการทานเนือ้และวิตามินซีพร้อม ๆ กนั 
 
นีเฟเร็กซ์ ๑๐๐ มิลลกิรัม/แค๊ปซูล 
นีเฟเร็กซ์แบบแค๊ปซลูมีเม็ดแร่ธาตเุหลก็บรรจอุยู ่ได้มีการผสมวิตามินซีเข้าไปในสารเฟอร์โรกลีซินซลัเฟตเพื่อท าให้มีการดดูซมึแร่ธาตเุหล็กได้
มากขึน้ ล าไส้เล็กสว่นต้นเป็นบริเวณทีจ่ะดดูซมึแร่ธาตเุหล็ก ดงันัน้เม็ดแร่ธาตเุหล็กที่มีอยูใ่นแค๊ปซลูนีเฟเร็กซ์จงึได้รับการปกป้องด้วยเยื่อที่
ทนทานตอ่น า้ยอ่ยในกระเพาะอนัจะท าให้แร่ธาตเุหล็กนัน้ถกูปลอ่ยออกมาในล าไส้เล็กสว่นต้น ถ้าใครที่มีปัญหาในการกลืนแค๊ปซลู ก็สามารถ
แก้ปัญหาได้โดยการแกะเอาเม็ดแร่ธาตเุหล็กออกแล้วกลืนกบัน า้ 

ผลข้างเคียง อยา่งเชน่อาการท้องเดิน ท้องผูก แสบในล าคอ หรือปัญหาอื่น ๆ ที่เก่ียวกบัท้อง อาจมีเกิดขึน้ได้ แม้กระทัง่เร่ืองผิวหนงัเป็นผ่ืนอาจ
มีเกิดขึน้ แตมี่น้อยมาก แร่ธาตเุหล็กนีอ้าจท าให้อจุจาระมีสีคล า้ 

ใช้ตามค าแนะน าของเจ้าหน้าที่พยาบาล หรือตามที่มีระบไุว้ในฉลากที่มีอยูใ่นกลอ่ง 

จ านวนการรับประทานตามปรกติคือ รับประทานกบัน า้วนัละหนึ่งแค๊ปซลู  จะแกะแค๊ปซลูออกแล้วเทยาใสล่งในช้อนและดื่มกบัน า้โดยไม่
ต้องเคีย้วเม็ดแร่ธาตเุหล็ก ผลที่ได้รับจะเหมือนกนั 

เด็กที่อายตุ ่ากวา่ ๖ ปี ไมค่วรที่จะรับประทานนีเฟเร็กซ์แบบแค๊ปซลู 

หลีกเลี่ยงการรับประทานแร่ธาตเุหล็กพร้อม ๆ กบัสารที่จะไปท าให้ความสามารถในการดดูซึมแร่ธาตเุหล็กลดลง เชน่ ผลิตภณัฑ์จากนม  กาแฟ 
ชา ช็อกโกแลต เกล็ดแป้ง ร า และเมลด็พืชที่ปดอยา่งหยาบ ๆ  

ควรที่จะรับประทานไปอีกระยะหนึ่งหลงัจากที่คา่ของเฮโมโกลบิน (Hb) ขึน้สงูจนอยูใ่นระดบัปรกติแล้ว ทัง้นีเ้พ่ือเติมคลงัแร่ธาตเุหล็กในร่างกาย
ให้เต็ม 

ดขู้อมลูเพ่ิมเติมได้จาก หนงัสือคูมื่อยาของแพทย์ (FASS) 
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