
        สวัสดีค่ะ แฟนคลับ Healthy Eating หลังจากติดตามอาหารแต่ละ
ชว่งวยัมาแลว้ ทนีีก้เ็ขา้สูภ่าวะป่วยกนับางนะคะ แตเ่อ!้!!!!!ทำาไมตอ้งปว่ย
ล่ะ เคยแต่เห็นอาหารที่กินแล้วแข็งแรง จะมีอาหารที่กินแล้วป่วยด้วย
หรอื? คิดกันไปถงึไหนแลว้เนีย่ แคจ่ะบอกวา่วนันีจ้ะนำาเคลด็ลบัการดแูล
อาหารสำาหรับผู้ป่วยที่มีภูมิคุ้มกันต่ำามาฝากค่ะ

        ก่อนอื่นเราจะต้องมาดูกันว่า ผู้ป่วย
แบบใดบ้างท่ีจัดเป็นผู้ป่วยท่ีมีภูมิคุ้มกันต่ำา 
อาทิเช่น ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ป่วยปลูกถ่ายอวัยวะ 
ผู้ปว่ยทีต่ดิเชือ้HIV ฯลฯ สำาหรบัผูป้ว่ยเหลา่นี ้
เราจำาเป็นจะต้องดูแลใส่ใจเรื่องคุณค่าทาง
อาหาร และความสะอาดเป็นพิเศษค่ะ

        สำาหรับผู้ปว่ยทีภ่มูคิุม้กนัต่ำา ควรจะได้รับอาหาร
ทีป่รงุสกุใหมท่กุครัง้ เรยีกไดว้า่ควรงดอาหารจำาพวก
ของสด สุกๆ ดิบๆ รวมถึงผักผลไม้สดด้วย และใน
แต่ละครั้งอาหารควรได้รับความร้อนมากกว่า 60 
องศาเซลเซียส เพราะอาหารที่เก็บในช่วงอุณภูมิที่
ต่ำากว่า 60 องศาเซลเซียส ยังคงมีเชื้อจุลินทรีย์ก่อ
โรคเจรญิเติบโตอยู ่และควรหลกีเลีย่งอาหารปรงุสกุ
ที่เก็บไว้เกิน 2 ชั่วโมงเพราะเชื้อจุลินทรีย์ก่อโรคนั้น
อาจจะสง่ผลทำาใหผู้ป้ว่ยเกดิการทอ้งเสยี หรอือาจสง่
ผลร้ายกว่านั้นคือติดเชื้อถึงขั้นรุนแรงได้

 นอกจากอาหารที่ต้องผ่านการปรุงสุกแล้ว อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงคือ อาหาร
จำาพวกของหมกัดองทัง้หลาย ถงึแมเ้ราจะผา่นความรอ้นฆา่เชือ้แลว้กต็าม แตอ่าหารหมัก
ดองบางอย่าง ก็เกิดเชื้อราที่ไม่สามารถฆ่าให้ตายได้ด้วยความร้อน อาหารที่พบเชื้อราได้
บ่อย เช่น ถั่วลิสง ผักดองปี๊บชนิดต่างๆ เนื้อสัตว์ดองเค็มดองเปรี้ยว เครื่องปรุงที่เก็บไว้
เป็นเวลานาน  หรือแม้แต่อาหารแปรรูปบางชนิด เช่น แหนม กุนเชียง ฯลฯ
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        แหม่! ฟังดูหน้ากลัวใช่ไหมล่ะคะ แต่ไม่ต้องตกใจไปค่ะ แค่จำาง่ายๆ ว่า อาหาร
ทกุอยา่งตอ้งผา่นความรอ้น  เนน้ย้ำานะคะ แบบเพ่ิงผ่านความร้อน ไมห่มกัไมด่อง แค่
นี้ก็ทำาให้เราสบายใจไปได้เปราะนึงแล้วค่ะ นอกจากอาหารที่เราต้องปรุงสุกแล้ว ยัง
มีอาหารอีกประเภทหนึ่ง ที่ผู้ป่วยสามารถทานได้โดยไม่ต้องผ่านความร้อน นั่นคือ 
อาหารสำาเร็จรูปแบบที่ผ่านการฆ่าเชื้อแบบ Pasteurize UHT หรือsterilize นั่นเอง 
อาหารประเภทนี ้จะเป็นพวกนม (ไมร่วมนมเปรีย้ว หรอืโยเกริต์) น้ำาผลไมบ้รรจกุลอ่ง 
หรอืเปน็อาหารทีม่กีารรบัประกนัวา่ไดผ้า่นการฆา่เชือ้มาแล้วด้วยวธิข้ีางต้น  แต่ถึงจะ
ไว้ใจได้ยังไง ก็ต้องระวัง “วันหมดอายุ” นะคะ

 สำาหรับวิธีทำาอาหาร หรือวิธีเลือกของผู้ป่วยภูมิคุ้มกันต่ำา อาจทำาให้ญาติพี่
น้องที่ต้องคอยดูแล ถอดใจไปตามๆ กัน แต่อย่าเพิ่งท้อนะคะ เพราะผู้ป่วยของเราอยู่
ได้ด้วยกำาลังใจ แพรวเชื่อว่าหากเราให้กำาลังใจ และพร้อมที่จะแสดงออกว่าเราทำาเพื่อ
เขา เขาก็จะมีกำาลังใจสู้ไปพร้อมกับเราค่ะ Healthy Eating วันนี้ต้องลาไปก่อน พบ
กับแพรวได้ใหม่ฉบับหน้าค่ะ

 จะว่าไปแล้วความสะอาดของอาหารมี
ส่วนช่วยผู้ป่วยได้เยอะ แต่ก็ยังไม่ใช่ทั้งหมดนะ
คะ เพราะถ้าได้รับแต่อาหารที่สุกสะอาด แต่ได้
พลังงาน หรือคุณค่าทางอาหารไม่ครบเพียงพอ 
ผู้ป่วยก็คงไม่มีแรงต่อสู้กับโรคท่ีเป็นอยู่  ยิ่งไป
กว่านั้นในรายที่ทานได้น้อยไม่เพียงพอกับความ
ต้องการพลังงาน อาจส่งผลให้ร่างกายเกิดภาวะ
ทพุโภชนาการ  และอาจทำาใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้น
ขึ้นมาได้ 

 ดังนั้นเราจึงต้องใส่ใจทั้งความสะอาด 
และคุณค่าทางอาหารควบคู่ไปด้วย ในกรณีที่ผู้
ป่วยทานได้น้อย เราจะต้องสรรหาอาหาร หรือ
คิดวิธีทำาอาหารที่ช่วยให้ผู้ป่วยเจริญอาหาร อาจ
จะด้วยการเติมสีสันลงในอาหาร ในทีน่ีไ้มไ่ดใ้หเ้อา
สผีสมอาหารมาเหยาะนะคะ เดีย๋วจะอมูามกินัไป
ใหญ ่ใหเ้ราเลอืกใชแ้คผ่กั 5 สเีทา่นัน้คะ่ เอามาปรงุ
ใหส้กุ เพิม่โปรตีนโดยการเติมเนือ้สตัวท์ีย่อ่ยงา่ยๆ 
ลงไป ปรงุรสออ่นๆ ปรงุรสจดัไปกไ็มใ่ชว่า่จะกนิได้
เยอะ มันจะเป็นผลเสียซะมากกว่า
 

 บางรายไม่ว่าจะปรับสีก็แล้ว ปรับกลิ่นก็แล้ว ปรับรสชาติก็แล้ว ก็ยัง
ทานได้น้อยอยู่ดี แนะนำาให้เสริมเป็นนมอาหารทางการแพทย์ หรืออาหารปั่น
ผสม อาหารในส่วนนี้จะช่วยเพิ่มพลังงานได้เป็นอย่างดีค่ะ และวิธีทานก็ง่า
ยมากๆ แคด่ื่ม แต่ในข้ันตอนการทำานัน้ยงัคงต้องคำานงึถึงความสะอาดเปน็หลกั
รวมท้ังวตัถดิุบและวธิทีำาสามารถขอคำาปรกึษาจากนกัโภชนาการของแตล่ะโรง
พยาบาลที่มีบริการอาหารปั่นผสมได้ค่ะ
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