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ความส าคัญ
• จากรายงาน(1) เมื่อปี 2556 พบว่าเด็กอายุ 6 เดือนถึง 2.9 ปี มีความชุกของภาวะซีดถึงร้อยละ 26-

27.6 โดย 50% ของเด็กที่เกิดภาวะซีดมาจากการขาดธาตุเหล็ก ซึ่งการขาดธาตุเหล็กเรื้อรัง
ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กโดยเฉพาะการพัฒนาการของสมองในเด็กอายุ 6 เดือนถึง 3 ปี

• นอกจากนี้ การขาดธาตุเหล็กในเด็กยังส่งผลให้เด็กเติบโตช้า เรียนรู้ช้า ป่วยง่าย 
ภูมิต้านทานต ่า

แหล่งอาหาร ที่ส าคัญของธาตุเหล็กมีหลากหลายและ
หาได้ง่ายตามท้องตลาด
แหล่งอาหารจากสัตว์
• เนื้อสัตว์ โดยเฉพาะเนื้อแดง หอย
• เลือด
• ตับ เครื่องในสัตว์
• ไข่แดง
แหล่งอาหารจากพืช
• ผักใบเขียวเข้ม เช่น ต าลึง คะน้า ผักบุ้ง ผักโขม
• ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ
• ธัญพืช เช่น ซีเรียล ข้าวโอ๊ต

เด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป 
ควรทานอาหารที่
เป็นแหล่งของธาตุ
เหล็กอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

แหล่งธาตุเหล็กที่มาจากสัตว์จะดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย และน าไปใช้ได้มากกว่าแหล่งของธาตุเหล็กที่มาจากพืช (2)
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