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เรื่องของเกาต์ 
ที่มา : มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 
อาหารการกนิเกีย่วขอ้งกบัสุขภาพอยา่งยิง่ ดงัค ากลา่ว you are what you eat หรือคณุกนิ

อยา่งไรยอ่มเปน็อยา่งนัน้ 

ทุกวันนี้คนจ านวนมากจงึหันมาสนใจและใส่ใจเร่ืองอาหารการกินมากขึ้น เพราะรู้ว่ากินไม่ดีมีโอกาส
เกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่ายขึ้น แต่ถ้ากินดีกินให้เหมาะสม นอกจากห่างไกลโรคแล้ว โรคที่เป็นอยู่หลายโรคยัง
ทุเลาเบาบางได้ด้วย ดังเช่น การกินอาหารกับโรคเกาต์ ที่จะน ามาเล่าสู่กันฟังในฉบับนี ้

รู้จกัโรคเกาต ์

โรคเกาต์ คือโรคปวดตามข้อชนิดหนึ่ง ซ่ึงสังเกตได้ง่ายๆ ว่าคณุก าลังเป็นโรคนี้หรือไม่ โดยดูได้จาก
อยู่ดีๆ ก็มีอาการปวดและร้อนที่ข้อเท้า ข้อนิ้วเท้า หรือข้อเข่าอย่างเฉียบพลันและรุนแรง เจ็บมากจนเดิน
ไม่ไหว และจะปวดข้ออ่ืนๆ ตามมา อาจมีไข้หนาวส่ันร่วมด้วย และมักจะเป็นเวลากลางคืน แต่อาการ
อาจจะดีข้ึนเองใน ๒-๓ วัน ใครที่เป็นแบบนี้ก็คงสงสัยว่า ท าไมเจ็บข้อโดยไม่มีสาเหตุมาก่อนเลย 

ถ้าบอกว่าอาการที่ไม่รู้อีโน่อีเหน่นั้น มีความเกี่ยว เนื่องกับเร่ืองอาหารการกินอย่างมาก คุณอาจไม่
เชื่อ แต่ถ้าคุณสังเกตพฤติกรรมการกินในอดีตของคุณ ก็จะ พบว่าอาการปวดข้อนี้จะเกิดขึ้นหลังจากกิน
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อาหาร บางอย่างมาก หรือดื่มเหล้ามากๆ จนท าให้ร่างกายไม่สามารถสลายกรดยูริก หรือท าให้มีกรด
ยูริกมากเกินไป จึงเข้าไปสะสมในข้อกระดูก 

โดยปกติรา่งกายคนเราไดก้รดยรูิกมาจาก ๒ แหล่ง คือ 

๑. ร่างกายสังเคราะห์ข้ึนเอง โดยการสลายตัวของเซลล์ตามอวัยวะต่างๆ แต่ในบางคนที่ป่วยเปน็
โรค เช่น โรคทาลัสซีเมีย มะเร็งในเม็ดเลือดขาว หรือการใช้ยารักษามะเร็งหรือการฉายรังสีบางชนิด จะ
ท าให้มีการสลายตัวของเซลล์ในร่างกายที่มากผิดปกติ 

๒. จากการกินอาหารบางชนิดที่มีสารพิวรีนสูง ซ่ึงสารชนิดนี้เมื่อกินเข้าไปแล้วจะย่อยสลาย
กลายเป็น 

กรดยูริก ซ่ึงสารพิวรีนพบมากในเนื้อสัตว์ปีก เคร่ืองในสัตว์ ถั่วต่างๆ พืชผักยอดอ่อน ในคนปกติ
ทั่วไปถึงแม้ว่า จะได้รับสารพิวรีนมากหรือร่างกายมีการสร้างกรดยูริกมาก แต่ไตของเราก็สามารถขับ
กรดยูริกส่วนเกินออกมาได้ ร่างกายจึงรักษาสมดุลของกรดยูริกไว้ได้ แต่ส าหรับคนที่มีความบกพร่อง
หรือไตขับกรดยูริกได้น้อยลง ก็จะท าให้มีกรดยูริกคั่งอยู่ในร่างกายมากผิดปกติ จึงเกิดการตกผลึกสะสม
อยู่ตามข้อ ผิวหนัง ไตและอวัยวะอื่นๆ ได้จนเกิดเป็นโรคเกาต์นั่นเอง 

คนที่เป็นโรคเกาต์ถ้าไม่ได้รับการรักษา อาการจะค่อยๆ ก าเริบขึ้น โดยเจ็บปวดที่ข้อเดิมก่อน แล้วจะ
เป็นที่ข้ออ่ืนๆ ตามมา จนกระทั่งเป็นเกือบทุกข้อทั่วร่างกาย อาการปวดก็จะถี่ข้ึนและนานขึ้น จนเกิด
อาการปวดตลอดเวลา ถ้าควบคมุโรคเกาต์ไม่ได้อาจพบว่าข้อที่เคยอักเสบบ่อยๆ เป็นปุ่มก้อนขึ้นมา 
เนื่องจากมีการสะสมของกรดยูริกจ านวนมาก จนบางครั้งข้อที่ปวดนั้นเกิดการแตกออกและมีสารขาวๆ 
คล้ายชอล์ก หรือยาสีฟันไหลออกมา กลายเป็นแผลเร้ือรัง ในที่สุดข้อต่างๆ จะค่อยๆ พิการและใช้งาน
ไม่ได้ นอกจากนี้ยังอาจท าให้เกิดนิ่วในไต ภาวะหลอดเลือด แข็งตัวและตีบตันตามมา เพราะเกิดการสะสม
ของกรดยูริกในอวัยวะเหล่านั้น 

ปฏบิตัตินอยา่งไรเมื่อเปน็โรคเกาต์ 

เมื่อเข้าใจดีแล้วว่า คนเปน็โรคเกาต์เพราะมีการสะสมของกรดยูริกมากผิดปกติขณะที่มีการขับออก
ได้น้อย ดังนั้นการระวังไม่ให้มีกรดยูริกเข้าสู่ร่างกายมากจึงเป็นวิธีที่ถูกต้อง ซ่ึงสามารถท าได้ง่ายๆ โดย
การระวังไม่กินอาหารที่มีพิวรีนสูงนั่นเอง การกินอาหารที่มีพิวรีนสูงลดลงจึงท าให้ร่างกายได้รับกรด
ยูริกลดลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในคนที่ยังไม่สามารถควบคุมโรคได้ดี หรือมีอาการปวดข้ออย่างรุนแรง 
ควรงดอาหารที่มีพิวรีนสูงอย่างเด็ดขาด ซึ่งได้แก่ เครื่องในสัตว์ เนื้อสัตว์ปีก ปลาซาร์ดีน ไข่ปลา น้ าต้ม
กระดูก น้ าสกัดเนื้อ ผักยอดอ่อน เป็นต้น 

ส าหรับคนที่เป็นโรคเกาต์ที่มีอาการอักเสบของข้อบ่อยๆ และมีอาการปวดอย่างรุนแรง ควรไปพบ
แพทย์เพื่อได้รับยาลดการอักเสบของข้อ และยาช่วยลดปริมาณ หรือการสร้างของกรดยูริกร่วมด้วย 
ถึงแม้ว่าการได้ยาดังกล่าวจะท าให้อาการของโรคเกาต์ดีขึ้น การรู้จักการกินอาหารที่ถูกต้องและการ
เปล่ียนแปลง บริโภคนิสัยก็ยังมีความส าคัญอย่างมากต่อการควบคุมโรคเกาต์ เพื่อป้องกันการอักเสบของ
ข้อซ้ าๆ หรือผลแทรกซ้อนที่มีต่ออวัยวะอื่นๆ ด้วย 

นอกจากอาหารที่มีพิวรีนสูงที่คนเป็นโรคเกาต์ควรระวังไม่บริโภคมากจนเกินไปแล้ว ผู้ที่เป็นโรค
เกาต์ควรกินอาหารประเภทข้าว-แป้งให้มากพอ (โดยทั่วไปวันละ ๘-๑๒ ทัพพี) เพื่อให้ร่างกายได้รับ
พลังงานเพียงพอในการท ากิจกรรมต่างๆ โดยไม่ต้องเผาผลาญโปรตีนที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อเพ่ือใช้เป็น
พลังงาน เพราะการเผาผลาญโปรตีนลักษณะนี้จะท าให้มีการสลายกรดยูริกออกมาในกระแสเลือดมากขึ้น 
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ขณะเดียวกันคน เป็นโรคเกาต์ควรระวังไม่กินอาหารจ าพวกเนื้อสัตว์มากเกินไป เพราะอาจท าให้อาการ
ของโรคก าเริบได้ โดยทั่วไปควรกินอาหารเนื้อสัตว์ต่างๆ ประมาณ ๑๐-๑๒ ช้อนกินข้าวต่อวัน ดังนั้นเรา
จึงควรระวังไม่บริโภคอาหาร ประเภทบุฟเฟต์หมูกระทะ (ราคาเดียวกินไม่อั้น) ที่เป็นอาหารยอดฮิตใน
ปัจจุบันเป็นประจ า 

การดื่มน้ าสะอาดมากๆ (อย่างน้อยวันละ ๒-๓ ลิตร) เป็นสิ่งที่คนเป็นโรคเกาต์และเราทุกคนควร
ปฏิบัติ เพราะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดการสะสมของผลึกกรดยูริก เป็นการป้องกันการเกิดโรคนิ่วในไตได้ 
นอกจากนี้ การ กินผักและผลไม้ต่างๆ ให้มากข้ึน ก็เป็นส่ิงที่ดีเพราะช่วย ให้ปัสสาวะมีภาวะเป็นด่าง ท า
ให้การขับกรดยูริกออกจากร่างกายดีขึ้น อย่างไรก็ตาม คนเป็นโรคเกาต์ควรหลีกเลี่ยงไม่กินผักยอดอ่อน
จ าพวก กระถิน ชะอม สะเดา เพราะผักเหล่านี้มีสารพิวรีนสูงดังที่กล่าวมาแล้ว 

ส่ิงส าคัญอีกประการหนึ่งที่คนเป็นโรคเกาต์ควรถือปฏิบัติคือ การงดหรือลดการดื่มเหล้า และเบียร์
ลง เพราะเมื่อร่างกายเผาผลาญแอลกอฮอล์ จะท าให้มีการเพิ่มสารแล็กเทสในเลือด สารนี้จะไปยับยั้งการ
ขับกรดยูริกออกจากไต 

ส าหรบัคนเปน็โรคเกาตท์ีม่นี้ าหนกัเกนิหรืออว้น ควรทีจ่ะลดน้ าหนกัลง เพราะความอว้นท าใหโ้รค
เกาต์รนุแรงขึน้ 

การลดน้ าหนักควรเป็นไปอย่างช้าๆ ค่อยเป็นค่อย ไปทีละน้อย ไม่ควรเกินคร่ึงกิโลกรัมต่อสัปดาห์ 
อย่าลดฮวบฮาบ เพราะการลดน้ าหนักมากๆ ในระยะเวลาสั้นๆ อาจมีผลท าให้เกิดภาวะคีโตนในเลือดสูง 
ส่งผลให้การขับกรดยูริกออกจากร่างกายลดลง และที่ส าคัญไม่ควรลดน้ าหนักโดยการอดอาหารอย่าง
เด็ดขาด เพราะจะท าให้มีการสลายตัวของเซลล์ในร่างกายรวดเร็วผิดปกติ ท าให้ระดับกรดยูริกในเลือด
สูงมากขึ้นและเกิดข้ออักเสบก าเริบได้ 

การหลีกเล่ียงอาหารที่มีน้ าตาลมากและไขมันมาก ร่วมกับการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นวิธี
ควบคุม น้ าหนักที่ถูกต้องและเหมาะสม เพราะอาหารเหล่านี้นอก จากจะให้พลังงานสูงแล้วยังท าให้ระดับ
ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงได้ ซึ่งจะไปขัดขวางการขับกรดยูริกออกจากร่างกายเช่นกัน 

การเป็นโรคเกาต์เร้ือรังเชื่อว่าคงท าให้ผู้ที่เป็นมคีวามทุกข์ทรมาน คงไม่มใีครอยากเป็นเช่นนั้น 
ดังนั้นการหันมาปฏิบัติตนให้ถูกต้องดังกล่าวข้างต้นในเร่ืองอาหารการกินจะช่วยท าให้การควบคมุโรค
เกาต์ไม่ให้ก าเริบ หรืออาจจะป้องกันไม่ให้เป็นโรคเกาต์ได้ 

  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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