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เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็กป องกันได

เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร
อาการเด็กขาดธาตุเหล็กป องกันได
บทความแนะนําพัฒนาการลูกนอยตามชวงวัย 0-12 เดือน
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ธาตุเหล็ก มีความสําคัญตอรางกายในทุกชวงวัย หากขาดไปอาจเสี่ยงตอการเกิดโรคได โดยเฉพาะ
เด็กขาดธาตุเหล็ก ที่สงผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง ทําใหลูกมีอาการตัวซีด ซึ่งจะสงผลใหเกิดอาการผิด
ปกติหลายอยาง เชน ตัวซีด มีความผิดปกติของภูมิคุมกัน รวมไปถึงการเจริญเติบโตของรางกาย

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


การสงเสริมสุขภาพใหลูกทําไดงาย ๆ เพียงใหลูกกินนมแม ซึ่งมีสารอาหารสําคัญกวา 200 ชนิด มี
ธาตุเหล็กที่ดูดซึมไดงายและเพียงพอสําหรับชวงแรกของชีวิต ชวยป องกันภาวะซีด มีจุลินทรียที่ดี
ตอสุขภาพหลายสายพันธุ เชน LPR ที่พบไดในน้ํานมแม ชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับลูกที่กําลังเติบโต

ธาตุเหล็ก สําคัญอยางไร?
ธาตุเหล็กเป็นสวนประกอบในเซลลเม็ดเลือด การที่เด็กขาดธาตุเหล็ก หรือมีภาวะที่ธาตุเหล็กใน
รางกายไมเพียงพอ ก็จะสงผลกระทบตอกระบวนการการทํางานในรางกาย เชน

การสรางเม็ดเลือดแดง1.
การทํางานของเยื่อบุทางเดินอาหาร2.
การทํางานของกลามเน้ือ3.
การพัฒนาการของสมอง4.

สําหรับชวงสําคัญของการพัฒนาสมอง คือ ตัง้แตทารกอยูในครรภจวบจนอายุ 2 ปี หากเด็กขาด
ธาตุเหล็กในชวงวัยน้ี จึงอาจสงผลเสียในระยะยาวได

จะรูไดยังไงวา เด็กขาดธาตุเหล็ก
หากเด็กขาดธาตุเหล็กไมรุนแรง จะมักไมแสดงอาการ แตเด็กขาดธาตุเหล็กในรายที่รุนแรง มักจะ
มีอาการแสดงออกทางรางกาย (3) เชน

มีอาการซีด หรือพบภาวะซีด
ออนเพลีย
เฉ่ือยชา สมาธิลดลง
ใจสัน่
ลักษณะเล็บผิดปกติ
ลิน้เลี่ยน (glossitis) มีสีและลักษณะของลิน้ที่เปลี่ยนไป คือ ป ุมบนผิวลิน้หาย ทําใหลิน้เรียบ
ผิดปกติ
ความอยากอาหารลดลง
มีพฤติกรรมการรับประทานที่ผิดปกติ เชน ชอบกินน้ําแข็งมาก ๆ อยากกินแป ง หรือขาวดิบ



ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในเด็ก
เมื่อธาตุเหล็กที่ชวยสรางกลามเน้ือ ชวยการทํางานของเอนไซนหลายชนิด และเป็นสวนประกอบที่
สําคัญของฮีโมโกบินในเม็ดเลือดแดงมีไมเพียงพอ อาจเกิดภาวะโลหิตจาง พบไดบอยในเด็กอายุ 6
เดือน ถึง 5 ปี และในชวงวัยรุน ซึ่งจะมีอาการผิวซีดไมมีเลือดฝาด เฉ่ือยชา เหน่ือยงาย ที่สําคัญ
สมาธิในการเรียนหนังสือลดลง ควรรีบปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ

สาเหตุที่ทําใหเด็กขาดธาตุเหล็ก
เหตุที่ทําใหเด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดไดจากหลายสาเหตุ อาจพบวาเกิดตัง้แตตอนอยูในครรภ จนถึง
เรื่องโภชนาการของเด็กในวัยเจริญเติบโต เชน

เกิดความเสี่ยงในชวงปริกําเนิดของการตัง้ครรภ ทําใหทารกมีธาตุเหล็กสะสมในรางกายลด
ลง เพราะธาตุเหล็กจะสะสมตัง้แตชวงที่ทารกอยูในครรภ เป็นไปไดวาแมมีภาวะขาดธาตุ
เหล็ก ภาวะการคลอดกอนกําหนด และภาวะครรภแฝดที่มีภาวะเลือดวิ่งถายเทระหวางทารก
ในครรภ (1)
เด็กขาดธาตุเหล็ก เพราะไดรับสารอาหารไมเพียงพอ โดยเฉพาะในชวงวัยทารก เด็กในวัย
เรียน และชวงวัยรุน ที่รางกายตองการธาตุเหล็กที่มากขึ้น
โรคที่สงผลตอการดูดซึมธาตุเหล็กของลําไส เชน โรคที่มีความผิดปกติทางพันธุกรรมในการ
ดูดซึมธาตุเหล็ก ลําไสเล็กสวนตนอักเสบเรื้อรัง หรือมีการผาตัดกระเพาะอาหารหรือลําไสเล็ก
สวนตนออก



การป องกันภาวะขาดธาตุเหล็ก
ทารกควรกินนมแมอยางตอเน่ือง เพราะน้ํานมแมมีธาตุเหล็ก และสารอาหารที่เพียงพอตอ1.
ความตองการของทารกแรกเกิดถึง 6 เดือน
เมื่อทารกอายุ 6 เดือนขึ้นไป ควรเสริมอาหารตามวัย เพราะรอยละ 90 ของธาตุเหล็กที่ทารก2.
ตองการ จะไดจากอาหารเสริมตามวัย เชน ตับ ไขแดง และเน้ือสัตว
ทารกกลุมเสี่ยงควรปรึกษาแพทยเกี่ยวกับการเสริมธาตุเหล็ก เชน ทารกที่คลอดกอนกําหนด3.
หรือทารกน้ําหนักตัวน อย
เด็กวัย 6 เดือน – 2 ปี อาจมีการเสริมธาตุเหล็ก กรณีไดรับอาหารที่มีธาตุเหล็กน อย4.
ธาตุเหล็กจะดูดซึมไดดี เมื่อมีวิตามินซี จึงควรเสริมอาหารที่ชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก5.
ดูแลสุขภาพของลูกใหแข็งแรง อยูเสมอ เพื่อป องกันโรค6.

การตรวจคัดกรองภาวะการขาดธาตุเหล็กใน
เด็ก
แพทยสามารถตรวจคัดกรองภาวะการขาดธาตุเหล็กในเด็กชางอายุ 6 เดือน – 2 ปี ที่คลินิกเด็กี
โดยแพทยจะทําการซักประวัติ ตรวจรางกาย ตรวจเลือดเพื่อดูคาของเม็ดเลือดแดงจาก CBC โดย
จะตรวจในชวงอายุ 9 – 12 เดือน กรณีเด็กอยูในกลุมเสี่ยงตอการขาดธาตุเหล็ก อาจตรวจซํ้าเมื่อ
อายุ 15 – 18 เดือน (1)

ดื่มนมแม และรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็ก
สูง ชวยป องกันภาวะซีด
เน่ืองจากธาตุเหล็กเป็นสวนประกอบสําคัญของ Hemoglobin และ myoglobin อีกทัง้ยังมีบทบาท

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


สําคัญตอการพัฒนาสมอง หากทารกขาดธาตุเหล็ก อาจมีปัญหาดานเชาวนปัญญา และสมาธิได
แมวาจะรักษาภาวะขาดธาตุเหล็กแลวก็ตาม ดังนัน้ การไดรับนมแมอยางเพียงพอในวัยทารกจึง
สําคัญอยางยิ่ง เพราะในนมแมมีธาตุเหล็ก 0.35 mg/L จึงมีธาตุเหล็กอยางเพียงพอสําหรับลูกใน
แตละวัน และธาตุเหล็กในน้ํานมแมยังดูดซึมไดเกือบ 50% (2)

ทารกใน 6 เดือนแรก ควรไดรับธาตุเหล็ก 27 mg ตอวันจากนมแม ซึ่งรวมกับธาตุเหล็ก
สะสมจากการแตกตัวของฮีโมโกลบินหรือเหล็กจากการแตกสลายของเม็ดเลือดแดง ก็ไดรับ
ธาตุเหล็กเพียงพอแลว
ทารกอายุ 7-12 เดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก 11 mg จากอาหารเสริมตามวัย

อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ชวยป องกันภาวะซีด
อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน เน้ือแดง ตับ เครื่องในสัตว เลือด ไขแดง สวนผักใบเขียว เชน
ผักโขม บรอกโคลี ตําลึง และถัว่เมล็ดแหง
หากเทียบปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร 100 กรัม ตับ มีธาตุเหล็ก 6-10 mg และเน้ือสัตวอื่นมี
ธาตุเหล็ก 1-3 mg ตอปริมาณ 100 กรัม
ไขแดงมีปริมาณธาตุเหล็ก 9 mg ตอไขแดง 1 ฟอง แตการดูดซึมไมดีเทาเน้ือสัตว
นอกจากอาหารที่มีธาตุเหล็กแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่ชวยในการดูดซึมของธาตุ
เหล็กจากผักและไขแดง คือ อาหารที่อุดมไปดวยวิตามินซี
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