
สามารถรบัชมวดีิทัศน์สาระความรูอื้�นๆ ได้ทาง QR code 
ภาควชิาตจวทิยา คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล 

1. ของแปรรูป
ควรหลีกเลี�ยงอาหารหมกัดอง
เนื�องจากมคีณุค่าทางอาหารน้อย
ปูดอง ต้องระวงัเรื�องความสะอาด
และมคีวามเค็มสงู จงึควรเลี�ยง

2. เครื�องดื�มต่างๆ
ควรเลี�ยงเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอล์ และนํ�าหวาน 
เนื�องจากแอลกอฮอล์ทําใหเ้กิดการขยายตัว

ของหลอดเลือด อาจทําใหเ้กิดการอักเสบมากขึ�น 
นํ�าหวาน ทําใหม้คีวามเสี�ยงโรคเบาหวานและนํ�าหนักตัวขึ�น 

สามารถดื�มกาแฟและนมในปรมิาณที�เหมาะสมได้

4. ผลไม้
ควรหลีกเลี�ยงผลไมที้�มนีํ�าตาลสงู

ควรเลือกรบัประทานผลไมร้สหวานน้อย 
เชน่  ฝรั�ง มะละกอ แก้วมงักร เป�นต้น

3. ผกัต่างๆ
ควรรบัประทานผกัใหห้ลากหลายชนิด 
และควรล้างใหส้ะอาดก่อนรบัประทาน

โรคสะเก็ดเงิน เป�นโรคผวิหนังเรื�อรงัชนิดหนึ�ง ไมใ่ชโ่รคติดต่อ พบได้ทั�งเพศชายและเพศหญิง สาเหตพุบได้หลายป�จจยั เชน่
พนัธุกรรม ระบบภมูคิุ้มกันที�มปี�จจยักระตุ้นทําใหเ้กิดกระบวนการอักเสบในผวิหนัง ทําใหเ้ซลล์ผวิหนังแบง่ตัวเรว็ผดิปกติ

ทําใหเ้หน็เป�นผวิแดงและมขุียลอก

ชวัรก่์อนแชร์
8 อาหารต้องหา้มในโรคสะเก็ดเงิน จรงิหรอื ?
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5. อาหารรสจดั
ไมค่วรรบัประทานอาหารรสจดัมาก
เนื�องจากเสี�ยงเรื�องโรคกระเพาะอาหาร

6. อาหารทะเล
สามารถรบัประทานอาหารทะเลได้

โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื�อปลาที�มโีอเมก้า 3 

8. กะทิ ขา้วเหนียว
บะหมี�กึ�งสาํเรจ็รูป

สามารถรบัประทานได ้
ในปรมิาณที�ไมม่ากเกินไป

7. เนื�อสตัว์
สามารถรบัประทานทานเนื�อหมู 
เนื�อไก่ เนื�อเป�ด เนื�อหา่นได้
ควรหลีกเลี�ยงการรบัประทานเนื�อแดง เนื�อววั
เนื�อหมูติดมนั หนังไก่ เนื�องจากมไีขมนัอิ�มตัวสงู

ป�จจุบนัโรคสะเก็ดเงิน พบวา่มคีวามสมัพนัธกั์บภาวะอ้วนลงพุง กลุ่ม metabolic syndrome เชน่ โรคความดัน เบาหวาน 
ไขมนัโลหติสงู ในคนที�นํ�าหนักตัวมาก ควรรบัประทานอาหารที�มพีลังงานตํ�า เชน่ ผกั ผลไมที้�ไมม่รีสหวาน ธญัพชื ขา้วกล้อง 
ขา้วไรซเ์บอรร์ี�แทนขา้วขาวขดัส ีเนื�อสตัวจ์าํพวกปลา และควรหลีกเลี�ยงอาหารที�มไีขมนัอิ�มตัวสงูหรอือาหารหวาน เนื�องจาก
การที�มปีรมิาณไขมนัและนํ�าตาลในเลือดสงู จะกระตุ้นการอักเสบในรา่งกาย ทําใหม้โีอกาสที�ผื�นสะเก็ดเงินเหอ่มากขึ�นได ้

ชวัรก่์อนแชร์
8 อาหารต้องหา้มในโรคสะเก็ดเงิน จรงิหรอื ?


