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ยำเสริมธำตุเหล็ก

• ควรรับประทานกอ่นอาหารอย่างนอ้ย 1 ชั่วโมง หรือหลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง หรือรับประทานร่วมกบัน า้ผลไม ้  
หรืออาหารที่มีวิตามนิซสีูง เพื่อให้ธาตุเหล็กถูกดดูซมึไดด้ขีึ น

• หากเกิดอาการขา้งเคียงต่อระบบทางเดินอาหาร สามารถรับประทานยาพร้อมหรือหลังอาหาร 
• หลีกเลี่ยงการรับประทานยาพร้อม นม น ้าเต้าหู้ ชา ยาลดกรด หรือยาฆ่าเชื อกลุ่มควิโนโลน เนื่องจากจะลดการดูดซมึของธาตเุหล็ก
• ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรกอ่นใช้ยา

• คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเสีย ท้องผูก ท้องร่วง ระคายเคืองทางเดินอาหาร ปวดบริเวณลิ นปี่
• อุจจาระอาจจะมีสีด้า เนื่องจากร่างกายขบัธาตเุหล็กส่วนทีเ่หลือจากการดดูซมึออกทางอุจจาระ

• เป็นแร่ธาตุส้าคญัชนดิหนึง่ที่ช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดง ซึ่งช่วยล้าเลียงออกซิเจน ไปเลี ยงอวัยวะต่างๆของร่างกาย 
• มีความส้าคัญตอ่พัฒนาการของร่างกายและสมอง
• หากร่างกายขาดธาตเุหล็ก จะส่งผลให้เกิดภาวะโลหิตจาง (อาจมีอาการ เช่น อ่อนเพลีย ซีด เวียนศีรษะ เหนื่อยง่าย เป็นต้น)
• พบได้ในอาหาร เช่น ไข่แดง เนื อสัตว์ เครื่องใน อาหารทะเล ผักใบเขียว ถั่ว ผลไม้แห้ง เช่น 

แอปริคอต ลูกเกด เป็นต้น

ธำตุเหล็ก

• ใชร้ักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และช่วยผลิตเม็ดเลือดแดงกรณีสูญเสียเลือดมาก
• อยู่ในรูปแบบของเกลือหลายชนิด โดยรูปแบบที่มกีารใช้มากในปัจจุบนั ได้แก่ ferrous fumarate และ ferrous sulfate 

ซึ่งมีประสิทธิภาพเท่ากนั

ยำเสริมธำตุเหล็ก

ผู้ที่มีควำมเสี่ยงขำดธำตุเหล็ก

ได้แก่ หญิงตั งครรภ์หรือให้นมบุตร เด็กที่ก้าลังเจริญเตบิโต ผู้ที่บริจาคโลหิตบ่อยครั งกว่าทีก่า้หนด เป็นต้น

ค ำแนะน ำในกำรใช้ยำเสริมธำตุเหล็ก
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