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ตู้กับข้าวอายุยืน: อาหารปลอดภัยสร้างเม็ดเลือดขาว
ทุกคำที่กิน เติมพลังธรรมชาติสู่ร่างกาย • อิ่มอร่อย อุ่นกายสบายใจ เลือดลมดี มีความสุข และแข็งแรงขึ้น
ในทุกๆ วัน โดยหมอแบงค์

🟢 หมวดอาหารสีเขียว
(ปลอดภัย 100%)

อ้างอิงงานวิจัย 430+ ฉบับ
DOCTORBANK ACADEMY

🟢 แหล่งโปรตีนบริสุทธิ์ (ดึงเม็ดเลือดขาว
ANC & อัลบูมิน)

✓ โปรตีนย่อยง่ายดูดซึมไว • บำรุงตับไต • ฟื้ นตัวทันรอบคี
โม

🥚 ไข่ขาวต้มสุก 100% (วันละ 4–6 ฟอง)
ดึงค่าเม็ดเลือดขาว (ANC) และอัลบูมินให้ผ่านรอบคี
โม ถ้าเบื่อเคี้ยวให้ทำไข่ตุ๋นน้ำซุปใส หรือยีใส่โจ๊ก
ข้าวต้ม
🐟 ปลานึ่งสุกทุกชนิด (ปลากระพง / นิล /
ช่อน / แซลมอน)
นึ่งมะนาว นึ่งขิงซีอิ๊ว ต้มยำน้ำใส ย่อยง่าย ร่างกายดูด
ซึมโปรตีนและโอเมก้า 3 ไปสมานแผลและลดการ
อักเสบทันที กินได้ทุกวัน
🍗 อกไก่ฉีก / สันในไก่ต้มสุก 100% (ลอก
หนัง)
ต้มหรือตุ๋นให้นุ่ม เนื้อขาวไขมันต่ำ โปรตีนสูง ช่วยตรึง
มวลกล้ามเนื้อไม่ให้คนไข้ผอมลีบ (Anti-Cachexia)
🥛 เต้าหู้ขาวนึ่ง / น้ำเต้าหู้ไม่หวาน (ถั่วเหลือง)
งานวิจัยระดับโลก (JAMA 2009 ในผู้ป่วย 5,000 คน)
ชี้ชัดว่าถั่วเหลือง ลดการกลับมาเป็นซ้ำของมะเร็ง
เต้านม 32% คนไข้เต้านมกินได้สบายใจ

🍈 ผักเนื้อนิ่มไทยย่อยง่าย (ไม่ระคายเคือง
กระเพาะ)

✓ ลื่นคอ • ย่อยง่าย • พักฟื้ นทางเดินอาหาร

🍲 ฟักเขียว / บวบเหลี่ยม / แตงกวาสุก /
ผักกาดขาว
น้ำประกอบ >95% ใยอาหารนุ่มนวล ไม่ระคายเคือง
กระเพาะ ต้มจืดเต้าหู้หมูสับ หรือผัดไข่น้ำมันรำข้าว
ช่วยสมานเยื่อบุทางเดินอาหาร

🥦 ผักต้านอนุมูลอิสระ & เห็ดทางการแพทย์

✓ ซัลโฟราเฟนช่วยตับขับพิษ • เบต้ากลูแคนกระตุ้น
ภูมิคุ้มกัน

🥦 ผักตระกูลกะหล่ำสุก (บรอกโคลี, กะหล่ำปลี,
คะน้า)
สารซัลโฟราเฟน (Sulforaphane) ช่วยตับขับสารพิษ
คีโม ลวกน้ำเดือด 1–2 นาทีพอสุกกรอบ ไม่ต้มจนเละ
เกินไป
🌿 ผักพื้นบ้านต้มสุก 10 ชนิด
ตำลึง, ฟักทอง, ดอกแค, ดอกขจร, ชะพลู, กะเพรา,
โหระพา, มะระขี้นกต้ม, ขมิ้นชันสุก ช่วยต้านการ
อักเสบ
🍄 เห็ดหอม / เห็ดออรินจิ / เห็ดชิเมจิต้มสุก
มีสารเบต้ากลูแคน (Beta-Glucan) กระตุ้นการทำงาน
ของเม็ดเลือดขาวตามธรรมชาติ

🍌 ผลไม้เปลือกหนา & ไขมันดีเสริมพลัง

✓ เติมโพแทสเซียมลดเพลีย • กรดไขมันดีลดอักเสบ

🍌 ผลไม้เปลือกหนาปอกเอง (กล้วยน้ำว้า,
ฝรั่ง, มะละกอ, ส้ม)
ล้างเปลือกก่อนปอก กินสดทันที ชดเชยโพแทสเซียม
ลดอาการอ่อนเพลียหลังให้คีโม
🥑 อะโวคาโด / ถั่วเปลือกแข็งบด (อัลมอนด์,
วอลนัท)
อุดมด้วยกรดไขมันดีไม่อิ่มตัว ลดการอักเสบ บด
ละเอียดเพิ่มพลังงานในผู้ป่วยน้ำหนักลด
☕ น้ำสะอาด 1.5–2 ลิตร / ชาเขียวร้อน /
กาแฟดำ
น้ำช่วยไตขับยาคีโมส่วนเกิน กาแฟดำไม่หวานช่วยลด
ความเสี่ยงมะเร็งตับและลำไส้ใหญ่

💡 พลิกอ่านแผ่น
2 ➡️

หมวดสีเหลือง (กินรู้เทคนิค) และหมวดสีแดง (จุดตายห้ามแตะเด็ด
ขาด) + แถบฉุกเฉิน

ตู้กับข้าวอายุยืน เสริมพลังชีวิต | DOCTORBANK
(หน้า 1/5)



🩺 DOCTORBANK ฉบับติดฝาบ้าน & แปะตู้เย็น แผ่นที่ 2/5

กฎความปลอดภัย: กินรู้เทคนิค & จุดตายห้ามแตะ
รู้ทันปริมาณที่ปลอดภัย • เลี่ยงจุดตายอันตรายถึงชีวิต • แถบฉุกเฉินพาไปโรงพยาบาลทันที โดยหมอ
แบงค์

🟡 สีเหลือง & 🔴 สีแดง (เตือน
ภัย)

อ้างอิงงานวิจัย 430+ ฉบับ
DOCTORBANK ACADEMY

🟡 กินรู้เทคนิค (จำกัดปริมาณ & วิธีปรุง)

⚠️ มีประโยชน์แต่ต้องคุม • ห้ามหวานจัด • เลี่ยงไหม้เกรียม

🍳 ไข่แดง
กินได้วันละ 1 ฟอง (อุดมด้วยวิตามินดีและโคลีนบำรุง
ตับ) ส่วนที่เหลือให้กินเฉพาะไข่ขาวเพื่อดึงโปรตีน
🥩 เนื้อหมูสันใน / เนื้อวัวไม่ติดมัน
ต้มหรือตุ๋นให้นุ่ม เนื้อแดงจำกัดรวมกันไม่เกิน 200–
300 กรัม/สัปดาห์ ห้ามปิ้ งย่างไหม้เกรียมเด็ดขาด
🦐 กุ้ง / ปลาหมึก / ปู ปรุงสุก 100%
กินพอเปลี่ยนรสชาติ ล้างสะอาด ต้มสุกเดือด 100%
ห้ามกินกึ่งสุกกึ่งดิบ
🥭 ผลไม้หวานจัด (ทุเรียน / มะม่วงสุก / ขนุน
/ ลำไย)
กิน 1–2 คำพอหายอยาก ห้ามกินทั้งพู น้ำตาลสูง
กระตุ้นการอักเสบและทำให้แน่นท้องจนกินโปรตีนไม่
ลง
🥤 อาหารทางการแพทย์สูตรมะเร็ง (ONS)
Prosure / Ensure Cancer เสริมเมื่อคนไข้กินข้าวไม่
ลง มี EPA ป้องกันกล้ามเนื้อลีบ

🔴 จุดตายห้ามแตะเด็ดขาด (อันตรายถึง
ชีวิต!)

🚨 เสี่ยงไตวายเฉียบพลัน • ติดเชื้อในกระแสเลือด (Sepsis)

🚨 ส้มโอ / เกรปฟรุต (Grapefruit)
จุดตายอันดับ 1! บล็อกเอนไซม์ CYP3A4 ที่ตับ ยาคี
โมตกค้างในเลือดเข้มข้นจนไตวายเฉียบพลันและเสีย
ชีวิตได้!
🚨 ปลาร้าดิบ / กะปิดิบ / ปลาน้ำจืดดิบ
ตัวการพยาธิใบไม้ตับ (Opisthorchis viverrini) ก่อ
มะเร็งท่อน้ำดีอันดับ 1 (ต้องต้มสุกเดือดเท่านั้น)
🚨 ปลาดิบ / ซาชิมิ / หอยนางรมสด / กุ้งเต้น
/ ปูดอง
เชื้อแบคทีเรีย Vibrio ในอาหารทะเลดิบทำให้ติดเชื้อ
ในกระแสเลือดตายใน 24–48 ชม.
🚨 ไข่ลวก / ไข่ต้มยางมะตูม / ไข่ดองซีอิ๊วดิบ
เสี่ยงเชื้อ Salmonella รุนแรง คนไข้เม็ดเลือดขาวต่ำ
ห้ามแตะของดิบเด็ดขาด
🚨 สลัดผักสดริมทาง / ผักสดแนมส้มตำ
ผักสดเสี่ยงไข่พยาธิและเชื้อรา ช่วงคีโมต้องต้มสุก
100°C เสมอ
🚨 เนื้อสัตว์แปรรูป (ไส้กรอก / กุนเชียง /
แหนม / เบคอน)
จัดเป็นสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1 (IARC) มีสารไนโทรซามีน
ก่อมะเร็งลำไส้ใหญ่
🚨 มะเฟือง / ยาผีบอก / น้ำต้มใบทุเรียนเทศ
สาร Annonacin และ Caramboxin ทำลายเซลล์ไต
และสมอง ส่งผลให้ตับและไตวายเฉียบพลัน

🚨
สัญญาณฉุกเฉินระดับวิกฤต (Febrile Neutropenia): ถ้าคนไข้มีไข้สูง ≥ 38.0°C ระหว่างได้รับเคมี
บำบัด แสดงว่าเม็ดเลือดขาวตกหนักและติดเชื้อในกระแสเลือด ต้องพาไปห้องฉุกเฉิน (ER) ทันทีภายใน 1
ชั่วโมง! ห้ามนอนรอดูอาการที่บ้านเด็ดขาด!

💡 พลิกอ่านแผ่น
3 ➡️

คู่มือน้ำมันทำอาหาร, ความจริงเรื่องกะทิ, ข้าวขาว vs ข้าวกล้อง &
เครื่องปรุงรสในครัว

ตู้กับข้าวอายุยืน เสริมพลังชีวิต | DOCTORBANK
(หน้า 2/5)



🩺 DOCTORBANK ฉบับติดฝาบ้าน & แปะตู้เย็น แผ่นที่ 3/5

คู่มือก้นครัวอายุยืน: น้ำมัน กะทิ แป้ง & เครื่องปรุง
กฎเหล็กน้ำมัน • ความจริงเรื่องกะทิ • ข้าวขาว vs ข้าวกล้อง • เครื่องปรุงรสชูใจ โดยหมอแบงค์

คู่มือก้นครัวคนไข้และครอบครัว
อ้างอิงหลักโภชนาการคลินิก
DOCTORBANK ACADEMY

🍳 คู่มือน้ำมัน & กะทิทำอาหาร (Cooking Oils
& Fats)

เลือกไขมันให้ถูกกับความร้อน • พลังงานกู้ร่างต้านกล้ามเนื้อลีบ

🟢 น้ำมันรำข้าว (พระเอกทำกับข้าวอันดับ 1)
จุดเกิดควันสูง (250°C) ทนความร้อน มีสารแกมมาโอรีซา
นอลต้านอนุมูลอิสระ ดีที่สุดสำหรับผัดหรือทอดไฟกลาง
🟢 น้ำมันมะกอก Extra Virgin (ราดสด/ไฟอ่อน)
กรดไขมันโอเมก้า 9 ราดบนข้าว ทำซุป หรือผัดผักไฟอ่อน
(ห้ามใช้ทอดไฟแรง เพราะจะไหม้สลายตัว)
🟢 กะทิสดต้มสุกเดือด (พลังงานกู้ร่าง Anti-
Cachexia)
วิจัยยืนยัน (PMID: 35761969) กะทิมีกรดไขมันสายปาน
กลาง (MCT) ดูดซึมตรงเข้าตับ ให้พลังงานเร็วต้านกล้าม
เนื้อลีบ ไม่ก่อมะเร็ง ทำต้มข่า/แกงจืดกินได้พอเหมาะ
(เลี่ยงค้างคืน)
🟢 น้ำมันคาโนลา / น้ำมันงาบริสุทธิ์
ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยวสูง สลับใช้ หรือหยดน้ำมันงาท้าย
เมนูเพิ่มกลิ่นหอมเจริญอาหาร
🟡 น้ำมันหมู / ปาล์ม / มะพร้าว (ใช้แต่น้อย)
มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง ใช้ได้เป็นครั้งคราว เลี่ยงหากมีภาวะ
ไขมันในเลือดสูง
🔴 กฎเหล็กจุดตาย: ห้ามใช้น้ำมันทอดซ้ำเด็ดขาด!
น้ำมันที่ผ่านความร้อนซ้ำจะแตกตัวเป็นสารก่อมะเร็งร้าย
แรง 4-HNE และไขมันทรานส์ ทำลายเซลล์ตับและเร่ง
มะเร็ง

🍚 ถอดรหัสแป้ง & เส้น: ข้าวขาว vs ข้าวกล้อง
(Low-Residue Diet)

เลือกแป้งให้ตรงกับสภาพลำไส้ • พักทางเดินอาหารฟื้ นตัวไว

🟢 ช่วงท้องอืด / ท้องเสีย / ลำไส้อักเสบคีโม:
กินข้าวขาว & เส้นนิ่ม
ข้าวขาว, โจ๊กข้าวขาว, วุ้นเส้น, ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่น้ำใส
ย่อยง่าย ลื่นคอ พักลำไส้ ไม่ครูดแผลในผนังลำไส้ (Low-
Residue Diet)
🟡 ช่วงร่างกายปกติ / ขับถ่ายดี: กินข้าวกล้อง &
คาร์บเชิงซ้อน
ข้าวกล้อง, ข้าวโอ๊ต, มันเทศต้ม, ฟักทองนึ่ง อุดมด้วยใย
อาหารและวิตามินบี ช่วยคุมระดับน้ำตาลและขับถ่าย
สม่ำเสมอ
🔴 เส้นที่ต้องระวัง: ขนมจีนแป้งหมัก
เสี่ยงเชื้อราและแบคทีเรีย หากอยากกินให้เลือกเส้นสดที่
นึ่งสุกใหม่เท่านั้น

🍲 เครื่องปรุงรส & ซอสในครัว (Condiments
Guide)

ปรุงยังไงให้คนไข้กินข้าวลง • ไขความจริงเรื่องผงชูรส & กะปิ

🟢 ตัวช่วยชูรสธรรมชาติ (แก้ลิ้นจืด ลิ้นขม
Dysgeusia)
• มะนาวสด / ส้มจี๊ด: รสเปรี้ยวกระตุ้นต่อมน้ำลาย ช่วยให้
เจริญอาหารทันที *(⚠️ ช่วงมีแผลในปากให้งดรสเปรี้ยว)*
• ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด กระเทียม: กลิ่นอโรมาช่วยลด
คลื่นไส้ ขับลม เจริญอาหาร
• ขมิ้นชัน + พริกไทยดำ: เคอร์คูมินต้านอักเสบ พริก
ไทยดำช่วยดูดซึมดีขึ้น 20 เท่า
🟢 กะปิต้มสุก / ปลาร้าต้มสุกเดือด (แกงส้ม /
แกงเลียง)
งานวิจัยยืนยัน (PMID: 29579789) ผ่านความร้อน 100°C
นาน 1–2 นาที ตัวอ่อนพยาธิและเชื้อโรคตาย 100%
ต้มสุกปลอดภัย ไร้กังวล
🟡 ซีอิ๊วขาว / น้ำปลาแท้ / ซอสหอยนางรม (คุม
เค็ม)
ใช้พอมีรสชาติ อย่าปรุงเค็มจัด โซเดียมรวมทั้งวันไม่เกิน
2,000 มก. ป้องกันไตทำงานหนักและภาวะบวมน้ำ
🟡 ผงชูรส (MSG): ผงชูรสไม่ได้ก่อมะเร็ง!
WHO, US-FDA ยืนยันว่าปลอดภัย ช่วยชูรสกระตุ้นตุ่มรับ
รสให้คนไข้กินข้าวได้ มีโซเดียมเพียง 1/3 ของเกลือแกง
จึงควรใส่แต่น้อยพอชูรสชาติ
🟡 สารให้ความหวาน (คุมหวาน)
เลี่ยงน้ำตาลทรายขาว ใช้หญ้าหวาน (Stevia) หรือหล่อ
ฮังก๊วยแทนถ้าอยากได้รสหวาน ป้องกันน้ำตาลพุ่งสูง
🔴 เครื่องปรุงต้องห้าม
กะปิบูดิบ, ปลาร้าดิบ, กานาฉ่ายหมักดองค้างคืน, ผักกาด
ดองเค็มจัด เสี่ยงเชื้อราและโซเดียมสูงจัด

🛡️ หัวใจทองคำความปลอดภัยในครัวไทย 3 ข้อ

• 1. ปรุงสุก 100°C เดือดทั่วถึง: ฆ่าเชื้อโรค แบคทีเรีย และ
พยาธิใบไม้ตับทุกชนิด
• 2. กินร้อน ช้อนกลาง ไม่ค้างคืน: อาหารปรุงใหม่ภายใน
2 ชั่วโมง ป้องกันเชื้อรา
• 3. ล้างผักผ่านน้ำไหล 2–3 นาที: ชะล้างไข่พยาธิและสาร
เคมีตกค้างก่อนนำไปต้มสุก

💡 พลิกอ่านแผ่น 4
➡️

ตารางตรวจ 16 เมนูอาหารไทยยอดฮิต (Menu Checker แผ่น
ใหญ่พิเศษ)
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ตารางตรวจ 16 เมนูอาหารไทยยอดฮิต (Menu
Checker)
เช็กก่อนสั่งให้คนไข้ • เมนูตามสั่งยอดนิยม • วิธีสั่งดัดแปลงให้อร่อยปลอดภัย 100% โดยหมอแบงค์

ตารางตรวจความปลอดภัย
อาหาร

อ้างอิงหลักโภชนาการคลินิก
DOCTORBANK ACADEMY

📋 ตารางตรวจ 16 เมนูอาหารไทยยอดฮิตสำหรับคนไข้และครอบครัว

✓ เช็กความปลอดภัยก่อนสั่ง • สั่งตามสูตรหมอแบงค์ อร่อย ปลอดภัย ไร้กังวล

ชื่อเมนูอาหาร สถานะ คำแนะนำและวิธีสั่งสูตรหมอแบงค์

1. ต้มจืดเต้าหู้หมูสับ / ฟักเขียว /
ตำลึง

🟢 ผ่าน โปรตีนย่อยง่าย ผักเนื้อนิ่ม ซดน้ำซุปอุ่นๆ พักลำไส้ สบายท้อง ทาน
ได้ทุกวัน

2. ปลากระพงนึ่งมะนาว / นึ่งขิงซีอิ๊ว 🟢 ผ่าน พระเอกอันดับ 1 เนื้อปลานุ่ม โอเมก้า 3 สมานแผลไว ดึงโปรตีน
ซ่อมแซมร่างกายทันที

3. ไข่ตุ๋นน้ำซุปใสทรงเครื่อง 🟢 ผ่าน ไข่ขาวผสมน้ำซุป ลื่นคอ คนไข้เจ็บคอหรือลิ้นเป็นแผลกลืนง่าย ได้
โปรตีนเต็มที่

4. ผัดบวบใส่ไข่ / ผัดแตงกวาใส่ไข่ 🟢 ผ่าน ผักเนื้อนิ่มย่อยง่าย ใช้น้ำมันรำข้าวใหม่ ผัดไฟกลาง เนื้อนุ่มชุ่มคอ

5. ต้มข่าไก่กะทิสด (ต้มสุกเดือดใหม่) 🟢 ผ่าน MCT ในกะทิให้พลังงานกู้ร่าง ต้านผอมลีบ (Anti-Cachexia) กินพอ
เหมาะ ไม่กินค้างคืน

6. แกงส้มปลากะพงผักรวม (กะปิ
ต้มสุก)

🟢 ผ่าน กะปิต้มเดือด 100°C ปลอดภัย ไร้พยาธิ รสเปรี้ยวมะขามเปียกช่วย
เจริญอาหาร

7. โจ๊กข้าวขาว / ข้าวต้มอกไก่ฉีก 🟢 ผ่าน เลือกข้าวขาวช่วงท้องเสียหรือลำไส้อักเสบ พักทางเดินอาหาร ย่อย
ง่าย สบายท้อง

8. ก๋วยเตี๋ยวน้ำใสเส้นหมี่ / วุ้นเส้น 🟢 ผ่าน คาร์โบไฮเดรตย่อยง่ายลื่นคอ สั่งลวกสุก 100% ปรุงเผ็ดน้อย ซดน้ำ
ซุปคล่องคอ

9. ผัดผักบรอกโคลีน้ำมันรำข้าว 🟢 ผ่าน ลวกผักในน้ำเดือด 1 นาทีก่อนผัด สารซัลโฟราเฟนช่วยตับขับสาร
พิษตกค้าง

10. ข้าวผัดไข่ใส่ผัก 🟡 ระวัง ใช้น้ำมันรำข้าวใหม่ ผัดแห้งไม่อมน้ำมัน เลี่ยงข้าวค้างคืน สั่งปรุงรส
อ่อนๆ

11. ไข่เจียวฟู 🟡 ระวัง อมน้ำมันสูงมาก แนะนำเปลี่ยนเป็นไข่เจียวน้ำ หรือทอดกระทะเทฟ
ลอนน้ำมันน้อย

12. ผัดกะเพราไก่สุก 🟡 ระวัง เนื้อไก่สุก 100% สั่งเผ็ดน้อยมาก (หากคนไข้มีแผลในปาก ต้องงด
พริกเด็ดขาด)

13. แกงเขียวหวานไก่กะทิ 🟡 ระวัง กะทิต้มสุกใหม่กินได้พอเหมาะ สั่งเผ็ดน้อย ไม่กินค้างคืนเพื่อป้องกัน
บูดเสีย

14. ส้มตำปูปลาร้าดิบ / กุ้งเต้น 🔴 ห้าม ของดิบเสี่ยงพยาธิใบไม้ตับและเชื้อ Vibrio ติดเชื้อในกระแสเลือดถึง
ชีวิต!

15. ยำส้มโอ / ยำแซลมอนดิบ 🔴 ห้าม ส้มโอบล็อกยาคีโมทำให้ไตวายเฉียบพลัน แซลมอนดิบเสี่ยงเชื้อ
แบคทีเรีย

16. ขนมจีนน้ำยาปลา (แป้งหมัก) 🔴 ห้าม เส้นแป้งหมักเสี่ยงเชื้อราและแบคทีเรีย น้ำยากะทิค้างคืนบูดเสีย
อันตราย

💡 สรุปหลักการสั่งอาหารนอกบ้าน: สั่งต้ม นึ่ง อบ • ปรุงสุกใหม่ร้อนๆ 100% • เลี่ยงของทอดอมน้ำมัน • สั่งลดเค็ม เผ็ดน้อย • งด
ของดิบ ผักสด และผลไม้หวานจัดเด็ดขาด

💡 พลิกอ่านแผ่น
5 ➡️

6 เคล็ดลับกู้ความอยากอาหารเมื่อคนไข้กินข้าวไม่ลง + 5 สัญญาณ
เตือน & QR Code

ตู้กับข้าวอายุยืน เสริมพลังชีวิต | DOCTORBANK
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6 ทริกกู้ความอยากอาหาร & สัญญาณเตือนสุขภาพ
เมื่อกินข้าวไม่ลง • เคล็ดลับแก้รสขมติดคอ Dysgeusia • สังเกตสัญญาณเตือนสุขภาพของตัวเอง โดยหมอแบงค์

คู่มือสำหรับคนไข้โดยตรง
อ้างอิงหลักโภชนาการคลินิก
DOCTORBANK ACADEMY

💡 6 ทริกหมอแบงค์เมื่อกินข้าวไม่
ลง (ทำตามได้ทันที)

เคล็ดลับช่วยให้ทานได้เยอะขึ้น • ได้โปรตีน
ครบโดยไม่ต้องฝืนเคี้ยว

1. แบ่งเป็นมื้อเล็กๆ 5–6 มื้อต่อวัน
ไม่ต้องฝืนกินจานใหญ่ ให้ตักทีละนิดแล้ว
กินบ่อยๆ ทั้งวัน ร่างกายจะค่อยๆ ย่อย
และดูดซึมโปรตีนไปสร้างเม็ดเลือดขาวได้
ต่อเนื่องโดยไม่แน่นท้อง

2. กินอาหารอุณหภูมิห้อง ไม่ร้อนจัด
กับข้าวที่ร้อนจัดจะส่งกลิ่นคาวอาหาร
ชัดเจนจนพะอืดพะอม แนะนำให้รอให้อุ่น
พอดีหรืออุณหภูมิห้อง จะส่งกลิ่นน้อยและ
กลืนคล่องคอกว่ามาก

3. ปั่ นหรือยีไข่ขาวใส่โจ๊กหรือซุป
ฟักทอง
มื้อไหนเบื่อเคี้ยว ให้ยีหรือปั่ นไข่ขาวต้มสุก
รวมลงในโจ๊กข้าวต้มหรือซุปฟักทอง จะได้
โปรตีนครบ 4–6 ฟองโดยไม่ต้องออกแรง
เคี้ยวให้เหนื่อย

4. บีบน้ำมะนาวสดคำแรก ปลุกต่อม
รับรส
หยดน้ำมะนาวสดลงบนกับข้าวคำแรก รส
เปรี้ยวธรรมชาติจะช่วยกระตุ้นต่อม
น้ำลายให้ทำงาน ทำให้เจริญอาหารขึ้น
ทันที *(⚠️ ถ้ามีแผลในปาก Oral
Mucositis ให้งดรสเปรี้ยว)*

5. เปลี่ยนมาใช้ช้อนส้อมพลาสติกหรือ
ไม้
ช่วยตัดปัญหารสชาติโลหะขมติดลิ้น
(Dysgeusia) ที่เกิดจากยาคีโม ช่วยให้รับรู้
รสชาติอาหารได้เป็นธรรมชาติและกินข้าว
อร่อยขึ้นทันที

6. บ้วนปากด้วยน้ำเกลืออุ่นก่อนเริ่ม
กิน 10 นาที
เกลือครึ่งช้อนชาละลายน้ำอุ่น บ้วนปาก
ก่อนเริ่มมื้ออาหาร ช่วยล้างคราบเมือก
ขจัดกลิ่นยาคีโม และลดรสชาติฝาดขมใน
ช่องปากได้อย่างดีเยี่ยม

🌿 ข้อคิดเติมพลังใจ: ทุกคำที่กินคือการสร้างเม็ดเลือด
ขาว

• ไม่ต้องเครียดถ้าวันนี้กินได้น้อย: ค่อยๆ จิบ ค่อยๆ เคี้ยวทีละคำ
ร่างกายกำลังใช้พลังงานอย่างหนักในการซ่อมแซมตัวเองอยู่เสมอ
• ฟังเสียงร่างกายของตัวเอง: วันไหนอยากทานเมนูไหนในตาราง
ให้บอกคนในบ้านได้เลย การทานอาหารที่ชอบจะช่วยให้จิตใจ
สดชื่นและมีแรงขึ้นอย่างรวดเร็ว

🚨 5 สัญญาณเตือนที่ต้องรีบไปพบแพทย์ด่วน

หากมีอาการเหล่านี้ ให้แจ้งคนในบ้านพาไปโรงพยาบาลทันที

• มีไข้สูง ≥ 38.0°C: เม็ดเลือดขาวตกหนัก เสี่ยงติดเชื้อในกระแส
เลือด (ไป ER ทันทีใน 1 ชม.)
• ท้องเสียถ่ายเหลว > 4–6 ครั้ง/วัน หรือถ่ายปนเลือด
• คลื่นไส้อาเจียนรุนแรง จนดื่มน้ำไม่ได้เกิน 24 ชั่วโมง
• ปวดท้องรุนแรง แน่นหน้าอก หรือเหนื่อยหอบผิดปกติ
• น้ำหนักตัวลดลงฮวบมากกว่า 5% ภายใน 1 เดือน

📱 สแกนคู่มือฉบับเต็ม & ปรึกษาหมอแบงค์

สแกนด้วยมือถือเพื่อดูคู่มือฉบับเต็ม:
ค้นหาอาหาร 50+ เมนูแบบละเอียดยิบที่:
cancer.guide.doctorbankofficial.com/food/

💬 ส่งผลเลือด & ปรึกษาหมอแบงค์ทาง LINE:
LINE ID: @doctorbank

🩺 DOCTORBANK
ACADEMY

ทุกคำที่กิน เติมพลังธรรมชาติสู่ร่างกาย โดยหมอ
แบงค์
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