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บทท่ี 2

ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

    ในการศึกษาการดูแลตนเองดานการรับประทานอาหารและภาวะโภชนาการของผูติด
เชื้อเอชไอวี ผูศึกษาไดรวบรวมแนวคิด ทฤษฎ ี จากตํ ารา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อนํ ามา
เปนแนวทางในการศึกษา โดยมีสาระส ําคัญตามล ําดับดังน้ี
!           1.   การติดเช้ือเอชไอวี
                 2.  โภชนาการผูติดเช้ือเอชไอวี
!           3.   การดูแลตนเองของผูติดเช้ือเอชไอวี
!           4.   งานวิจัยที่เกี่ยวของ

 การติดเชื้อเอชไอวี
    เชื้อเอชไอวี (Human Immunodeficiency Virus, HIV) เปนไวรัสชนิดหน่ึงซ่ึงเปนสาเหตุท่ี 

ทํ าใหเกิดโรคเอดส (Acquired Immune Deficiency Syndromes, AIDS) เช้ือเอชไอวีน้ีเปนเช้ือท่ีพบ
ใหมจัดเปนรีโทรไวรัส  (Retrovirus)  อยูใตวงศเลนทิไวริดี (Subfamily Lentiviridae) ในวงศ                      
รีโทรไวริดี (Family Retroviridae) เช้ือเอชไอวีท่ีพบในขณะน้ีแบงเปน 2 ชนิด คือ เอชไอวี – 1 
(Human Immunodeficiency Virus type 1) และเช้ือเอชไอวี – 2 (Human Immunodeficiency Virus 
type 2) โดยเช้ือเอชไอวี – 1 พบระบาดรุนแรงท่ัวโลก รวมทั้งประเทศไทยดวย สวนเอชไอวี –2 พบ
การระบาด ในอัฟริกาตะวันตกเปน   สวนใหญมีความรุนแรงในการติดตอและการดํ าเนินโรคนอย
กวาเอชไอวี – 1 (กองโรคเอดส, 2544)  เชื้อเอชไอวีทั้งสองแบบสามารถติดตอไดทางเพศสัมพันธ 
การไดรับเลือดหรือผลิตภัณฑจากเลือดท่ีติดเช้ือ เชน การถายเลือด การปลูกถายอวัยวะ การใชเข็ม
และกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อ และการติดตอจากมารดาท่ีติดเช้ือสูทารกในครรภ

    1.  โครงสรางของเชื้อเอชไอวี
  เชื้อเอชไอวี เปน อารเอ็นเอ ไวรัส (RNA virus) มีลักษณะเฉพาะคือแบงตัวโดยการ

ใชเอนไซมพิเศษ เรียกวา อารเอ็นเอดิเพนเดนท ดีเอ็นเอ โพลีเมอเรส (RNA dependent DNA – 
polymeruse   enzyme)     หรือ    รีเวอรทรานสคริบเตส    (Reverse transcriptase   =   RT)       ท ําให
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อารเอ็นเอ (RNA) เปนแมแบบจะเปลี่ยนเปน ดีเอ็นเอ (DNA) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 100 – 200  
นาโนเมตร (1/100,000 มิลลิเมตร) มีโครงสรางและคุณสมบัติดังนี้
                        1.1  สวนกลางของไวรัส เรียกวา ยีโนม (genome) เปนนิวคลอิีกแอลคิ (Nucleic acid)     
ในสวนนี้จะมีเอนไซมพิเศษ เรียกวา รีเวอรทรานสคริบเตส หรือ    อารเอ็นเอดิเพนเดนท      ดีเอ็นเอ
โพลีเมอเรส (Reverse transcriptase = RT or RNA – Dependent  DNA – polymerase)      ใชส ําหรับ
เปลี่ยน RNA เปน DNA ในขบวนการเพ่ิมจํ านวนของไวรัส

1.2! สวนถัดออกมาจากยีโนมเปนโปรตีนทรงกลมเรียงตัวเปนรูปลูกบาศกลอมรอบ
เรียกวา    แคปสิด (Capsid) มี 2 ชิ้น ถือวาเปนโปรตีนสวนแกนกลางของไวรัส
                         1.3 สวนนอกสดุเปรียบเสมือนเปนผังคลุมแคปสิด เรียกวา เปลือกหุม (Envelope) 
ถือวาเปนโปรตีน (Glycoprotein) ที่ประกอบดวยโปรตีนและน้ํ าตาลแทรกตัวอยูในเปลือกหุม              
มีลักษณะเหมือนเห็ด สวนของกานเห็ดท่ีแทรกตัวอยูในเย่ือหุมไขมัน

    โดยสรุปแลวเช้ือเอชไอวี เปน RNA Virus มีผนังเปนเย่ือหุมไขมัน ประกอบดวยโปรตีน 
2 ชั้น คือ แคปสิด (Capsid) อยูชั้นใน และปุมยื่นของเปลือกหุม (Envelope) อยูช้ันนอกหอหุมยีโนม
และเอนไซมรีเวอรทรานสคริบเตสเอาไว

     2.   กลไกของเชื้อเอชไอวีเขาสูเซลล
                        กลไกแรกที่เชื้อเอชไอวีเขาเซลลได โดยอาศัยการจับกัน (binding) ระหวางโปรตีน
เปลือกนอกของไวรัสกับเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด ซีดี 4 (CD4 + Cell) ที่อยูบนผิวของเซลล เกิดการ
เชื่อมกันระหวางเปลือกหุมของเอชไอวีกับผนังเซลล ก็ท ําใหไวรัสเขาเซลลได ตัวไวรัสจะมีเอนไซม
เกาะติดอยูกับอารเอ็นเอของไวรัส (Viral RNA) เม่ืออารเอ็นเอของไวรัสเขาไปในเซลล ก็จะสราง         
ดีเอ็นเอขึ้นมาแลวถูกรวมตัวในนิวเคลียสของเซลล

          อีกกลไกหน่ึงท่ีเช้ือเอชไอวีเขาเซลลไดคือ โดยอาศัยแอนติบอดีท่ีจับกับเช้ือและทํ าให
เขาเซลลไดดีขึ้น (Enchancing Antibody) โดยแอนติบอดีตอเชื้อเอชไอวีจะจับกับเชื้อเอชไอวี           
แลวจะถูกเซลลที่กลืนกินจุลินทรีย (phagocyte) ท่ีมีสวนรับท่ีเช่ือมติดกันจับกินเขาไป โดยท่ีไวรัส
ไมถูกทํ าลายในเซลลที่กลืนกินจุลินทรีย แตกลับอาศัยอยูในเซลลที่มีหนาที่กลืนกินจุลินทรียเลย

    3.   พยาธิสภาพของการเกิดโรค
  เมื่อเชื้อเอชไอวี เขาสูรางกายทํ าใหมกีารทํ าลายเซลลตาง ๆ ของรางกายที่มี CD4

receptor  โดยเฉพาะอยางยิ่งเม็ดเลือดขาวชนิดที่เซลล  (Helper T – cell หรือ T4)   หลังจากพนเชื้อ
เอชไอวีจะเขาไป ในเซลล CD4 แลวใชเอนไซมรีเวอรทรานสคริบเตสของตัวมันเองเปล่ียน RNA 
ของมันเองเปน DNA       เพ่ือแทรกเขาไปอยูในดีเอ็นเอของทีเซลลน้ัน ยีโนมของเช้ือเอชไอวีจะแฝง
ตัวอยูในที่เซลลจนกวาทีเซลลนั้นโดนกระตุนมีการแบงตัวเพิ่มจํ านวน เช้ือเอชไอวีท่ีสมบูรณจํ านวน
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มากจะถูกสรางขึ้นและปลดปลอยออกมาจากทีเซลลเหลานั้น เพ่ือไปเขาเซลล ซีดี 4 อ่ืน ๆ ตอ ๆ ไป 
ท ําใหเซลลซีดี   4  ในรางกายติดเชื้อและอาจถูกทํ าลายลงในเวลาอันรวดเร็ว มีผลท ําใหเกิดภูมิคุมกัน
บกพรอง ระยะเวลาเร่ิมต้ังแตรับเช้ือเอชไอวีจนเร่ิมปรากฏอาการของโรคเอดส ในแตละคนใชเวลา
ตางกันขึ้นอยูกับการดูแลตนเองในแตละบุคคล  ศูนยควบคุมโรคติดตอแหงชาติสหรัฐอเมริกา 
(Centers of Disease Control, CDC) ไดแบง ระยะของ  การดํ าเนินการโรค ซึ่งประกาศใชวันที ่ 1 
มกราคม 2536 โดยใชลักษณะทางคลินิก และจ ํานวนเม็ดเลอืดขาว CD4 ออกเปน  3 กลุม ดังน้ี 
(ขวัญชัย  ศุภรัตนภิญโญ, 2542)

    1. ระยะท่ี 1 (Asymptomatic HIV infection หรือ clinical latency) หลังจากการติดเชื้อ
เอชไอวีแลว ผูติดเชื้อสวนใหญจะอยูในสภาพไมแสดงอาการซึ่งแทจริงแลวเปนเพียงระยะไม
ปรากฏอาการ คือ    เชื้อเอชไอวี ยังคงมีการแบงตัวในอัตราที่สูงขึ้น และเขาโจมตีเซลลเม็ดเลอืดขาว
ชนิด CD4 และ CD4  ซึ่งในภาวะปกติมีจํ านวน 500 – 1000 เซลลตอไมโครลิตรจะลดลง อัตราการ
ลดลงของจํ านวนเซลล       CD4 เฉลี่ยประมาณปละ 40 – 60 เซลลตอไมโครลิตร และ   ผูที่มีปริมาณ
เชื้อ (Viral load) มากกวา 30,000 cipies/ml จะมีอัตราการลดลงของ CD4 จะสูงมากขึ้น                    
(เกียรติ รักษรุงธรรมและคณะ, 2541)     แบงออกเปน 3 ลักษณะดังนี้
                      1.1   มีการติดเช้ือเอชไอวี ที่ยังไมแสดงอาการ
                      1.2   มีตอมนํ้ าเหลอืงท่ัวตัวโตอยางเร้ือรัง(Persistent generalized lymphadenopathy)

1.3   มีการติดเช้ือเอชไอวีแบบเฉียบพลัน   คือ   รอยละ   50  –  70   จะมีระยะพักตัว
ประมาณ 3 – 6 สัปดาห อาการที่พบ คือ มีไข ผื่น ตอมน้ํ าเหลืองโต เจ็บคอ อุจจาระรวง ปวดศีรษะ 
ออนเพลียไมมีแรง เปนตน

    2. ระยะท่ี 2 หรือระยะมีอาการสัมพันธกับเอดส (early symtomatic disease หรือ AIDS 
related complex หรือ ARC) เปนระยะท่ีเร่ิมมีอาการแทรกซอน เมื่อภูมิตานทานถูกท ําลายลงเรื่อย ๆ   
เนื่องจากจ ํานวน CD4 ลดลงจนมีคาต่ํ ากวา 500 เซลลตอไมโครลิตร ผูติดเช้ือระยะน้ีเปนผูติดเช้ือท่ีมี
อาการ หรือโรคท่ีไมไดจัดอยูในระยะ 3 ซ่ึงเปนภาวะเอดสเต็มข้ัน   และมีภาวะหรือโรคอยางใด  
อยางหนึ่งดังนี้

2.1  อาการหรือโรคเกิดจากการติดเชื้อเอชไอว ีหรือมีเหตุจากภูมิตานทานบกพรอง
2.2 ภาวะดังกลาวมกีารดํ าเนินโรคซ่ึงเปนภาวะแทรกซอนจากการติดเช้ือเอชไอวีหรือ

ตองการรักษา    ตัวอยางไดแก
 (1)   เนื้องอกที่ประกอบดวยหลอดโลหิตหรือหลอดนํ ้าเหลืองมากมายตามรางกาย

(Bacillany angiomatosis)
(2)!  ฝาขาวในชองปากจากเช้ือราแคนดิดา (Oropharyngeal candidiasis)
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  (3)  โรคติดเช้ือราแคนดิดาท่ีชองคลอดซ่ึงเปนแบบเช้ือรา หรือกลับเปนซํ้ าบอย ๆ 
หรือไมคอยตอบสนองตอการรักษา (Vulvovaginal candidiasis)

  (4)   มะเร็งปากมดลูกหรือมีเซลลผิดปกติที่ปากมดลูก (Cervical dysplasis)
!            (5)  ไขสูงกวา  38.5 °C  และ/หรือ อุจจาระรวงนานกวา  1  เดือน  และ/หรือ            
น้ํ าหนักลดไขมากกวารอยละ 10 ถือเปนระยะใกลเอดส ถาม ี 3 อาการรวมกัน และมีนํ้ าหนักลดลง
อยางมากเรียก ภาวะนี้วา Wasting Syndrome

!           (6)   ฝาขาวในชองปาก (Oral hairy leukoplakia, OHL)
(7)!  งูสวัส (Herpes zoster) ที่เปนมากกวา 2 คร้ังหรือเปนมากกวา 1 ตํ าแหนง

!            (8)   ภาวะเกล็ดเลือดมีปริมาณต่ํ า (thrombocytopenia)
!     (9)   การติดเชื้อลิสทีเรีย (Listerosis)
!     (10) อุงเชงิกรานอักเสบโดยเฉพาะมีภาวะแทรกซอน คือ ฝที่ทอนํ าไขหรือรังไข
!     (11) เสนประสาทสวนปลายผิดปกต ิ(Peripheral neuropathy)

     (12) การเกิดผ่ืนคัน (Pruritic papular eruption) ลักษณะคือเริ่มดวยอาการคันที่
ผิวหนัง มีการเกาบอย ๆ และตามดวยตุมแดง คลายตุมยุงหรือแมลงกัด เม่ือตุมเร้ือรังมากข้ึนจะเห็น
เปนรอยดํ าหรือแผลเปนชัด

          ถาผูปวยจัดอยูในกลุมระยะที่ 1 หรือ 2 ก็ได ใหจัดอยูในระยะที ่2
    3. ระยะท่ี 3 ระยะเปนโรคเอดสหรือมีอาการเอดสเต็มข้ัน (Full blown AIDS)  ถาผู         

ติดเช้ือเอชไอวีท่ีมีภาวะหรือโรคตาง ๆ ท่ีบงช้ีวาเปนเอดสเต็มข้ันแลว จะอยูในกลุมนี้ตลอดไประยะนี ้
CD4 จะถูกทํ าลายจนเหลือนอยกวา 200 เซลลตอไมโครลิตร รางกายทรุดโทรมมากจนสูอาการโรค
แทรกซอนและโรคติดเชื้อทั้งหลายไมได ภูมิตานทานของรางกายถูกท ําลายไปมาก มีผลท ําใหมีการ
ติดเช้ือฉวยโอกาส (Opportunistic infection) ผูปวยสวนมากจะมีอาการที่ชัดเจนแลวอาการเลวลง 
อาการของโรคเอดสเต็มขั้น เกิดจากการติดเช้ือของระบบอวัยวะของรางกายดังน้ี

3.1 ระบบทางเดินหายใจ ทํ าใหปอดบวม ผูปวยจะมีอาการไข ไอเร้ือรัง หายใจหอบ  
เหน่ือยงาย

3.2 ระบบประสาท เรียกวา เอดสดีเมนเทียคอมเพล็กซ (AIDS dementia complex)   
เปนกลุมอาการที่เกิดหลังจากเชื้อไวรัสเขาสูรางกายแลวไปเพิ่มจํ านวนเซลลในระบบประสาท       
ทํ าใหผูปวย  มีอาการทางจิตประสาท ความจํ าเส่ือม อารมณเปลี่ยนแปลงงาย หลงลืมกอนวัย ไมมี
สมาธ ิออนเพลยี    คลุมคลั่ง ซมึเศรา อาจมีแขนชาหรืออัมพาตคร่ึงซีก ชักกระตุกและมีอาการทาง
สมองได กลุมอาการนี้จะพบไดในระยะสุดทายของโรค
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3.3 ระบบทางเดินอาหาร ทํ าใหเกิดอาการทองเดินเร้ือรังจากการติดเชื้อโรคชนิด          
อ่ืน ๆ ซ่ึงปกติไมทํ าใหเกิดโรคในคนท่ัวไป อาจพบอาการกลืนล ําบากจากการเกิดเชื้อราในหลอด
อาหาร หรือเช้ือราแคนดิดาในชองปาก

3.4  ระบบหมุนเวียนโลหิต ทํ าใหเปนมะเร็งหลอดเลือด โดยปรากฏเปนจ้ํ าสีมวง
แดงคลํ้ าตามผิวหนัง มะเร็งชนิดนี้ในคนปกติจะพบเมื่อเขาสูวัยชรา

3.5!   โรคทางผิวหนัง อาจพบเปนเริมชนิดรุนแรง หรือเปนเร้ือรังนานเกิน 1 เดือน
3.6    ระบบตอมนํ ้าเหลือง   ทํ าใหตอมน้ํ าเหลืองโตท่ัวรางกาย  หรือเปนมะเร็งตอม

น้ํ าเหลอืง ถารางกายผูปวยปรับสภาพ และทานตออาการรุนแรงไมไหวก็จะเสียชีวิตในที่สุด
    การที่ผูติดเชื้อจะมีการดํ าเนินโรคท่ีรวดเร็วหรือชา หรือคงที่เปนเวลากวา 10 ป โดยไมมี

อาการเปลี่ยนแปลงเลยนั้น พบวาขึ้นอยูกับปจจัยอยางใดอยางหนึ่ง หรือหลายอยางดังตอไปนี้
1.! ปจจัยดานเชื้อไวรัส (Viral factors)

    ปจจัยดานเชื้อไวรัสที่สํ าคัญม ี2 ประการ คือ ปริมาณเช้ือ และชนิดของเชื้อ
1.1!ปริมาณเช้ือ (Viral Load)

   จากการที่สามารถใชวิธีตรวจทางชีวโมเลกุลในการตรวจนับจํ านวนเชื้อทํ าให
สามารถศึกษาถึงความสัมพันธระหวางปริมาณเชื้อเอชไอวีกับการดํ าเนินโรคได ผู ติดเชื้อที่มี
ปริมาณเชื้อมากจะมีอัตราการลดลงของ CD4 มากกวาผูติดเชื้อที่มีปริมาณเชื้อนอย โดยสรุปคือ           
ผูติดเชื้อที่มีปริมาณเชื้อมากจะมีการด ําเนินโรคท่ีเร็ว

     1.2  ชนิดของเชื้อ (Viral Phenotypes)
    มีการศึกษาพบวาชนิดของเชื้อมีความเกี่ยวของกับการดํ าเนินโรคเอดส  เมื่อ

เปรียบเทียบเชื้อเอชไอวี – 2 ซึ่งระบาดสวนใหญที่ทางตะวันตกของทวีปแอฟริกากับเชื้อเอชไอว ี – 1 
ผลการศึกษาสวนใหญพบวาเชื้อเอชไอว ี -2 มีการทํ าลายภูมิคุมกันของผูติดเชื้อและมีการดํ าเนินโรคท่ี
ชากวา เชื้อเอชไอวี –1

2.! ปจจัยในตัวผูติดเชื้อ (Host factors)
    มีปจจัยที่เกี่ยวของดังตอไปนี้

2.1!ปจจยัทางพันธุกรรม (Genetic Factors)
   ผูติดเชื้อที่มีพันธุกรรมที่แตกตางกันจะมีผลตอการดํ าเนินโรคท่ีแตกตางกัน คือ    

ผูติดเชื้อที่มีพันธุกรรมซึ่งเกี่ยวของกับการปองกันชิ้นสวนของแอนติเจน (antigen presentation) และ
ตอบสนองของ CD4   T – helper cells จะมีการด ําเนินโรคท่ีชาหรืออาจเปนผูติดเช้ือท่ีไมแสดงอาการ
เปนเวลานาน ในขณะที่ผูติดเชื้อที่มีพันธุกรรมที่ขาดประสิทธิภาพในการสงปอนแอนติเจน และการ
ตอบสนองทางภูมิคุมกันจะม ีการดํ าเนินโรคท่ีรวดเร็วและรุนแรง
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2.2   ปจจัยทางชีวภาพ (Biological Factors)
2.2.1   อายุ

    พบวาทารกที่ติดเช้ือเอชไอวี จะมีการด ําเนินโรคท่ีรวดเร็วและรุนแรงกวา
เด็กโตและผูใหญ เนื่องจากระบบภูมิคุมกันยังไมมีประสิทธิภาพ ยังไมมีการพัฒนา ระบบภูมิตาน
ทานตามธรรมชาติ สวนในผูสูงอายุสภาพระบบภูมิคุมกันจะเสื่อมถอย เมื่อไดรับเชื้อเอชไอว ีจึงท ําให
การดํ าเนินโรครวดเร็ว และรุนแรงกวาวัยอ่ืน ๆ

2.2.2   เพศ
    เพศหญิงจะมีการสูญเสีย T – helper cells ในอัตราชากวาเพศชาย และ          

การดํ าเนินของโรคชากวาในเพศชาย
2.3! ปจจัยทางพฤติกรรม (Behavior Factors)

 2.3.1    ภาวะทพุโภชนาการ
    ภาวะทพุโภชนาการจะทํ าใหภูมิคุมกันชนิด T–helper cell ลดจํ านวน

ลง ทํ าใหเกิดการพรองภูมิคุมกัน ประสิทธิภาพในการจับกินเช้ือโรค และฆาเช้ือโรคลดลง นอกจาก
น้ีภาวะโภชนาการยังมีผลใหรางกายขาดสารอาหารที่จํ าเปนแกรางกาย ซึ่งมีผลการทํ าหนาที่ของ
ระบบภูมิคุมกันทั้งหมดในรางกาย (เพ็ญศรี ระเบียบ และคณะ อางใน จัญจุรา วาฤทธิ,์ 2544)

 2.3.2    การสูบบุหรี ่การดื่มเหลา การติดยา
    เชื่อวาปจจัยเหลานี้มีผลไปกดการทํ างานของเมด็เลอืดขาวหลายชนิดที่

ทํ าหนาที่เกี่ยวของกับระบบภูมิคุมกันของรางกาย และยังเปนตัวสงเสริมใหมีโอกาสเกิดการติดเช้ือ
จากเช้ือฉวยโอกาส

 2.3.3    ความกดดันทางจิตใจ ความเครียดทางอารมณ
    ความเครียดทํ าใหการติดเช้ือเริม (herpes simplex) กํ าเริบและมีผลกด         

การทํ างานของระบบภูมิคุมกัน
3.! ปจจัยที่เกี่ยวกับการกระตุนระบบภูมิคุมกัน (Immune Activation Factors)

    การติดเชื้อรวมกับโรคอื่น (Co – infection) ในผูติดเช้ือเอชไอวี เชน วัณโรค โรคเร่ิม
สามารถทํ าใหปริมาณเช้ือเอชไอวีเพ่ิมสูงข้ึนช่ัวคราว การดํ าเนินโรคของเช้ือเอชไอวีเลวลง น่ันคือ 
การเกิดโรคแทรกซอนฉวยโอกาสจะทํ าใหการดํ าเนินโรคเร็วขึ้นและมีโอกาสเสียชีวิตสูง ดังน้ัน      
ผูติดเชื้อควรหลีกเลี่ยง การกระตุนระบบภูมิคุมกันโดยไมจํ าเปนหรือหยุดการกระตุนตอภูมิคุมกัน
จากเหตุใด ๆ ก็ตามใหเร็วที่สุด เชน หลีกเลี่ยงการฉีดวัคซีนโดยไมมีเหตุผลอันควร  เปนตน
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4.! ปจจัยดานการรักษา (Therapeutic Factors)
    การรักษาดวยยาตานไวรัส (antiretroviral agents) สามารถลดอัตราการเกิดเอดส

และอัตราตายไดอยางชัดเจน ผลการรักษาดวยการใชยาตานเชื้อหลายตัวรวมกัน (Highly Active 
Antiretroviral therapy, HAART) สามารถยับยั้งการแบงตัวของเชื้อไวรัสเอชไอวีในรางกายคนได
อยางมีประสิทธิภาพ (Krause’s 2000) ทํ าใหเซลลเม็ดเลอืดขาวชนิดCD4 อยูในเกณฑปกติเปนเวลา
นาน ทํ าใหสามารถปองกัน  การติดเชื้อฉวยโอกาสและทํ าใหมีชีวิตยืนยาวขึ้น ผูติดเช้ือท่ีไดรับยา
ตานไวรัสอยางตอเนื่องสามารถยืดอายุไดนานกวา 10 ป (เกียรต ิรักษรุงธรรม และคณะ, 2541)

โภชนาการผูติดเชื้อเอชไอวี
    เมื่อมีการติดเช้ือเอชไอวี เชื้อจะเขาไปทํ าลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย ผูติดเชื้อมี

อาการหลายระบบในรางกาย ทํ าใหรางกายของผูติดเชื้อเอชไอวีออนแอลง อาจเกิดการติดเชื้อ             
ฉวยโอกาสชนิดตาง ๆ รวมท้ังชนิดท่ีรุนแรงและอาจเกิดเน้ืองอกชนิดตาง ๆ ได ระยะเวลาของ
พัฒนาการของโรคต้ังแตติดเชื้อเอชไอวีจนมีอาการรุนแรงที่เรียกวาโรคเอดส มีองคประกอบและ
ปจจัยหลายอยางแตกตางกันไปในแตละบุคคลขึ้นอยูกับการดูแลสุขภาพของผูติดเชื้อเอง  เพราะใน
ผูติดเชื้อเอชไอวีและผูปวยเอดสมีปจจัยที่ทํ าใหการรับสารอาหารที่มีคุณคาลด  เนื่องจากผูติดเชื้อ
และผูปวยเอดสสวนใหญมีอาการคลื่นไส อาเจียน  เบื่ออาหาร  อ่ิมเร็ว ทองอืด ทองเสยี  รวมทั้งการ
มีพยาธิสภาพของระบบทางเดินอาหารนั้น ตั้งแตพยาธิสภาพของชองปาก หลอดอาหาร ตลอดจน
ความผิดปกติของการยอย และการดูดซึมอาหาร (ดาราลักษณ ถาวรประสิทธิ์, 2544) จาก                 
พยาธิสภาพเหลานี้มีผลตอภาวะโภชนาการของผูติดเชื้อและในทางกลับกันนั้น   ภาวะโภชนาการก็
มีผลตอพัฒนาการของโรคเชนกัน ท ําใหมีภูมิตานทานของโรคต่ํ าลง (พัชรี ต้ังตุลยางกูร, 2540)

    อาบรามห และคณะ (Abrams, B. et al. อางใน พัชรี  ต้ังตุลยางกูร, 2540) ไดศึกษาภาวะ
โภชนาการของผูติดเช้ือเอชไอวี ชาย 296 คน โดยติดตามกลุมตัวอยาง อยางตอเน่ืองเปนเวลา  6 ป 
พบวารอยละ 36 ของกลุมตัวอยางมีการพัฒนาการของโรคเร็วข้ึน โดยมีอาการของโรคเอดสรอยละ 
30 และพบวาการไดรับอาหารที่มีคุณคาอยางเปนประจํ าจะสงเสริมใหรางกายมี CD4 สูงขึ้น         
นอกจากน้ีการไดรับสารอาหารท่ีรางกายตองการเพียงเล็กนอย ( Micronutrients ) เปนประจํ า เชน 
เหล็ก วิตามินอี วิตามินบี 2 จะท ําใหพัฒนาการของโรคชาลงหรือ ลดความเสี่ยงที่จะมีพัฒนาการ
ของโรคเร็วข้ึน หรือมีอาการของโรคเอดสรอยละ 31 การท่ีผูติดเช้ือไดรับไนอาซีน  วิตามินซีและ
วิตามินเอ ในขนาดสูงจะลดอัตราพัฒนาการของโรคได แตหากผูติดเชื้อไดรับสังกะสีขนาดสูงจะ
เพ่ิมอัตราเส่ียงท่ีจะมีพัฒนาการของโรคเร็วข้ึน (Tang, A.M. et al., 1993)สารอาหารที่ติดเชื้อไดรับมี
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ปริมาณวิตามินเอ และวิตามินบ ี 12 ลดลงจะทํ าใหผล CD4 ลดลงดวย ซึ่งสงผลใหอัตราพัฒนาการ
ของโรคเร็วข้ึน (Baum, M.K. et al., 1997)

 ฤทธ์ิขางเคียงของการไดรับยาตานเช้ือไวรัสเอชไอวีน้ัน ท ําใหนํ ้าหนักตัวลด ผูติดเช้ือ
ควรรับประทานอาหารท่ีมีไขมันชนิดดี เชน อาหารที่มีโอเมกา 3 อาหารท่ีมีโปรตีน ซึ่งจะลดการ
สูญเสีย lean body mass อาหารประเภทคารโบไฮเดรตเชิงซอน ทํ าใหบรรเทาอาการทองผูก 
แคลเซียมชวยบ ํารุงกระดูก การแข็งตัวของหลอดเลือด การรับสงกระแสประสาท และการเตนของ
หัวใจใหเปนไปตามปกติ นอกจากการที่ผูติดเชื้อไดรับอาหารที่มีทั้งชนิดและปริมาณของสาร
อาหารครบถวนตามท่ีรางกายตองการแลว   การเตรียมอาหารที่สะอาดปลอดภัยไมนํ าเช้ือโรคอ่ืน
ปะปนเขาไปในอาหารอีกก็ชวยลดอาการขางเคียงของการรับยาตานเชื้อไวรัสดวย (Tinnerello, D., 
1998) ผูติดเช้ือเอชไอวี มีระบบภูมิคุมกันบกพรองท ําให   มีการเพ่ิมอนุมูลอิสระ และเกิดออกซิเด
ชั่นเพิ่มขึ้น ซึง่มีความสัมพนัธกับอาการรุนแรงของโรคเอดส อีกทั้งปริมาณสารตอตานออกซเิดช่ัน 
เชน เบตาแคโรทีน วิตามินอี วิตามินซ ี และกลูตาไธโอนในเลือดผูปวย ลดลง การรับประทาน
อาหารที่สารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant) จะท ําใหผูปวยลดอาการโรคเอดสและมีสขุภาพดีข้ึน
มาก     โดยไมตองใชยามากเกินไป (ไมตรี สุทธจิตตและคณะ, 2541)

อาหารท่ีผูติดเช้ือ HIV ควรบริโภคประจํ าวัน  (พัชรี  ต้ังตุลยางกูร, 2540)
    1. อาหารประเภทโปรตีน เพราะโปรตีนเปนสวนประกอบท่ีสํ าคัญของเลือด ฮอรโมน          

น้ํ ายอย  ภูมิตานทาน และเอ็นไซมตาง ๆ ซึ่งท ําใหรางกายท ํางานไดตามปกติ มีความแข็งแรง            
ชวยตอตานโรคภัย  ไขเจ็บ และมีประโยชนในการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย

          อาหารประเภทโปรตีน ไดแก อาหารพวกเน้ือหมู ไก วัว ปลา นม และผลิตภัณฑจาก
นม ไข  ถั่วชนิดตาง ๆ เมลด็พืช เปนตน

    2. อาหารประเภทไขมัน เพราะไขมันเปนแหลงของพลังงาน ชวยในการดูดซึมวิตามินที่
ละลายไดในไขมัน (วิตามิน เอ อี ดี และเค) อาหารประเภทไขมัน ไดแก น้ํ ามันชนิดตาง ๆ เนย นม 
และผลิตภัณฑจาก นม เน้ือสัตว ถั่วชนิดตาง ๆ โดยเฉพาะถั่วลิสง ถ่ัวเหลือง

     3. อาหารที่มีวิตามินแรธาตุชนิดตาง ๆ มีรายละเอียดดังนี้
    3.1  วิตามินเอ และเบตาแคโรทีน (Vitamin A & Beta – Calotene)

      เบตาแคโรทีน เปนสารต้ังตนของวิตามินเอ เปนสารที่มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 
(Antioxidant) เบตาแคโรทีนชวยเพ่ิมจํ านวนของเซลลเม็ดเลือดขาว วิตามินเอ พบมากใน ตับไก ตับ
หมู เคร่ืองในสัตว ปลา มันปูทะเล นม เนย ไข (โดยเฉพาะ ไขแดง) สวนผักสีเขียว เชน ใบตํ าลึง 
(ตม, ลวก, แกงจืด)  ,   ยอดแค   (สด, ลวก, น่ึง)   ,   ยอดกระถิน  (สด)  ,   ผักโขม (ลวก, น่ึง), ผักบุง
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(สด, ลวก, ผัด, แกง), ผักคะนา ผักกาดเขียว ผักกวางตุง (สด, ลวก, ผัด), ตนหอม (สด, ดอง), 
ผักเสี้ยน (ดอง), ยอดฟกทอง, ใบชะพล,ู ใบยอ, ยอดมะระ, ใบบัวบก, ยอดชะอม เปนตน สวนผลไม
สีเหลืองสม  พบมากในมะละกอ มะเขือเทศ แครอท ฟกทอง มะมวงสุก แคนตาลูป เปนตน

 3.2  วิตามินซี (Ascorbic acid)
 วิตามินซี มีบทบาทสํ าคัญในการเสริมกลไกการปองกันเชื้อโรคตามธรรมชาติ

ของรางกาย เพิ่มประสิทธิภาพการทํ างานของเม็ดเลือดขาว เพิ่มการสรางเซลลเม็ดเลือดขาว 
(lymphocyte) และเปน  สารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant) วิตามินซี พบมากใน ยอดสะเดา มะระ
ข้ีนก ฝร่ัง บร็อคโคลี่ ดอกขี้เหล็ก มะขามปอม มะกอกไทย มะปรางดิบ ฝกมะรุม พริกชี้ฟาเขียวแดง 
พริกหยวกแดง พริกหวานยักษ ยอดิบ เปนตน

  3.3  วิตามินบี 1 (Thiamine)
    วิตามินบี 1 มีความสํ าคัญในกระบวนการเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรต              
พบวาเมื่อรางกายมีการติดเชื้อหรือมีไขรวมดวย  จะมีความตองการวิตามินบ ี1  สูงขึ้น  วิตามินบี 1 
พบมากใน เน้ือสัตว เคร่ืองในสัตว ขาวซอมมือ รํ าขาว เมล็ดธัญพืช เชน ลูกเดือย งา ถั่วชนิดตาง ๆ 
เมล็ดขนุนตม เปนตน

      3.4  วิตามินบี 2 (Riboflavin)
  วิตามินบ ี 2 เปนสวนประกอบโคเอนไซมหลายชนิดที่เกี่ยวของกับการใชสาร

อาหารในรางกาย เชน โคเอนไซมที่ควบคุมการใชกรดไขมัน กรดอะมิโน และกรดไพรูวิก ซึ่ง     
ชวยใหปฏิกิริยาการใชจายสารอาหารเปนไปตามปกติ จํ าเปนสํ าหรับสุขภาพของผิวหนังและระบบ
ประสาท ถาขาดจะเปนโรคผิวหนัง และเปนโรคปากนกกระจอก ชวยบ ํารุงสายตา ถาขาด  วิตามิน
บี 2  เยื่อนัยนตาจะอักเสบและนํ ้าตาไหลงาย วิตามินบี 2 พบมากใน นม เคร่ืองในสัตว ไดแก ตับ ไต 
หัวใจ ถั่วเมล็ดแหง ผลไมเปลือกแหง ขาวซอมมือ  ผักใบเขียว เนยแข็ง ไข เน้ือสัตว (เสาวนีย             
จักรพิทักษ, 2542)

        3.5  วิตามินบี 6 (Pyridoxin)
    วิตามินบี 6   มีสวนสํ าคัญในกระบวนการเมตาบอลิซึมของโปรตีนและอาจมี

สวนชวยใหภูมิตานทานของรางกายดีขึ้นดวย จากการวิจัยของบามและคณะ (Baum, M.K.et al., 
1991)  ซึ่งศึกษาปริมาณวิตามินบี 6 ในผูติดเช้ือเอชไอวี 44 คน พบรอยละ 42  มีภาวะพรองวิตามิน 
บี 6 อยางชัดเจน และรอยละ 30 อยูในเกณฑที่เริ่มมีภาวะพรองวิตามินบ ี6 สาเหตุเพราะมกีารดูดซมึ
วิตามินบี 6 ลดลง มีการเพิ่มการทํ างานของเมตาบอลิซึมของตับเพิ่มขึ้น ไตท ําหนาที ่  ลดลง และมี
การสูญเสียกลามเนื้อไป แตควรระวังในการเสริมวิตามินบี 6 เพราะการเสริมวิตามินบี 6 เกนิขนาด 
เชน การใชขนาด 7–10 กรัมตอวัน  เปนเวลานาน ๆ  อาจเกิดอันตรายตอระบบประสาทรับสัมผัสได
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วิตามินบี 6 พบมากใน เน้ือสัตว เคร่ืองในสัตว รํ าขาว ขาวกลอง เมล็ดธัญพืช ถั่วชนิดตาง ๆ นม          
ไขแดง   ผักใบเขียว กลวย เปนตน

3.6   วิตามินบี 12 (Cobalamin)
        วิตามินบ ี12 เปนสวนส ําคัญในการสรางเสนใยประสาท (nerve myelin) หาก          

รางกายขาดวิตามินบี 12 เปนเวลานาน ระบบประสาทอาจจะเสื่อมอยางถาวรได สงผลใหมีความ
ผิดปกติดานระบบความคิดดวย นอกจากน้ีการขาดวิตามินบี 12 เปนเวลานานยงัทํ าใหเกิดโลหิตจาง
ชนิด megaloblastic anemia ได วิตามินบี 12 พบมากใน เน้ือสัตว ปลา ไข นม ถั่วชนิดตาง ๆ เมล็ด
ธัญพืช เปนตน

3.7   วิตามินอี (Tocopherol)
        วิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระที่ละลายไดในไขมัน พบวาบทบาทของ

วิตามินอีเกี่ยวของกับภูมิตานทานน้ันจะสัมพันธกับบทบาทของวิตามินอีในเซลลเมมเบรน (cell 
membrane) มีการศึกษาถึงผลของการใชวิตามินอีในผูสูงอาย ุ พบวาวิตามินอี ท ําใหเกิดภูมิตานทาน
ของรางกายดีขึ้น วิตามินอี พบมากใน น้ํ ามันพืช น้ํ ามันสกัดจากจมูกขาวสาล ีถั่วเมล็ดแหง    ไขแดง 
ผักใบเขียว  ตับ  เนย  และเนยเทียม

3.8! กรดโฟลิค (Folic acid)
        กรดโฟลิค เปนโมเลกุลหลักในกลุมของอนุพันธที่เรียกวา โฟเลท (Folate)          

กรดโฟลิค มีส วนสํ  าคัญในการสรางเม็ดเลือดถารางกายขาดโฟเลทจะเกิดโลหิตจางชนิด                        
เมกาโลบลาสโตซสิ (mega-loblastosis) และมีเม็ดเลือดแดงและเกล็ดเลือดผิดปกติ และยังอาจะมีผล
ตอระบบประสาทได นอกจากน้ียงัพบวาระดับโฟเลทจะเพ่ิมข้ึนเม่ือไดรับการเสริมสารอาหาร สาเหตุ
ของการขาดโฟเลทอาจเปนเพราะการขาดสารอาหาร การดูดซึมผิดปกติหรือการไดรับยาที่มีฤทธิ์  
ตานโฟเลท จากการวิจัยพบวาการใชกรดโฟลิคคอนขางปลอดภัย แมจะไดรับในขนาดสูงก็ตาม
อาหารท่ีมีกรดโฟลิคมาก ไดแก เคร่ืองในสัตว โดยเฉพาะตับ ไต ผักใบเขียว เห็ด ยีสต เน้ือสัตว    
ผลติภัณฑจากนม  ผักจํ าพวกหัว บร็อคโคลี่  กุยชาย  คื่นฉาย  ไข  เปนตน

3.9! ซีลีเนียม (Selinium)
        ซีลีเนียม เปนสารสํ าคัญสํ าหรับการทํ างานของกูลตาไธโอน เปอรออกซเิดส 

(glutathione peroxidase) ซึ่งลดการทํ างานของเซลลจากการออกซิเดชั่น (oxidation) สวนผูที่มีระดับ
ซีลีเนียมสูงจะมีการลดการสรางภูมิคุมกัน (anti body) ท่ีเปนเชนน้ีเพราะผูติดเช้ือเอชไอวี เม่ือมีอาการ
ของโรคเพิ่มขึ้น จะเกิดการสูญเสียเน้ือเยื่อเพิ่มขึ้นทํ าใหซีลีเนียมที่สะสมในเนื้อเยื่อถูกปลดปลอยมา
อยูในพลาสมาเพิ่มขึ้น ซีลีเนียมพบมากในอาหารทะเล หอย ตับ ไขแดง นม ในพืชมีอยูในปริมาณ
เพียงเล็กนอยขึ้นอยูกับปริมาณของซีลีเนียมที่มีอยูในดินที่ปลูก (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2540)
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3.10  สังกะส ีและทองแดง (Zinc & Copper)
       สังกะส ี และทองแดง มีความส ําคัญตอการทํ างานของเอนไซมตาง ๆ ของ           

รางกาย  การขาดสังกะสีในคนปกติอาจเปนเพราะรางกายมีการดูดซึมสังกะสีผิดปกต ิการขาดสังกะสี
จะมสีวนทํ าใหภูมิตานทานของรางกายลดลง สังกะสีพบมากใน อาหารทะเล โดยเฉพาะพวกหอย ตับ       
ตับออน ไขแดง   เนื้อสัตว ในพืชมีมากในโกโก ชา ถั่ว และกระถิน   

        ทองแดงพบมากใน ตับ หอย เมล็ดธัญพืช ถั่ว  ผักใบเขียว เปนตน
3.11  เหล็ก (Iron)
         เหล็ก เปนสวนสํ าคัญของเม็ดเลือดแดงและเอนไซมตาง ๆ โดยอยูในรูป             

เพอรริตีน (perritin) และฮีโมริเดอรริน (haemoriderin) ซึ่งสะสมไวที่ เ น้ือเยื่อเรติคูโล 
(reticuloendothelial) ซึ่งเกี่ยวของกับระบบเซลลในรางกายที่สามารถกินแบคทีเรีย) การขาดเหล็กมี
ผลตอการลดจํ านวน T – cell และลดความสามารถของเม็ดเลือดขาวชนิดนิวโทรฟล (neutrophil) ใน
การทํ าลายเช้ือโรค  ดังน้ัน การที่รางกายมีเหล็กสะสมไวตํ ่าอาจทํ าใหมีความเส่ียงตอการติดเช้ือไดงาย 
เหลก็พบมากใน ตับ เน้ือสัตว นม ไขแดง ซีเรียล ถั่วชนิดตาง ๆ เมล็ดธัญพืช ผักใบเขียว ผักโขม         
มันฝร่ัง  รากผกั  ปวยเลง  บร็อคโคล่ี  เปนตน
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ตาราง 2.1 อาหารที่ผูติดเชื้อควรรับประทานเปนประจ ํา (ไมตรี สุทธจิตตและคณะ, 2543)
ประเภท คุณสมบัติ

1. อาหารพวกเมล็ดและธัญพืชที่ไมไดขัดสีหรือ
ผานกระบวนการใด ๆ มากเกินไป ไดแก  
ขาวซอมมือ (ขาวกลอง) ขาวสาลีที่ไมขัดสี 
เมล็ดทานตะวัน   เมล็ดถั่ว  งา  ฟกทอง  
ถั่วเหลือง ลูกนัท ลูกเดือย เผือก มัน เม็ด  
แปะกวย เมลด็บัว ผลไมเปลือกแข็งตางๆ

มีวิตามิน และท ําใหเพิ่มกากใยอาหารชวยในการ
ขับถายไดดี ลดสารพิษในระบบทางเดินอาหาร 
และทั่ว ๆ ไป ในรางกาย

2. ผักพื้นบาน ผักสวนครัว หัว ใบ ดอก   
ผลสีเขียวหรือสีสม (ไมมีสารเคมีหรือยาฆา
แมลง) กระเทียมสาหราย ชะเอม ฟกทอง 
มะระ บวบ ดอกแค ผักบุง กระถิน กระเจี๊ยบ 
ยอดมะกอก กระเพรา มะรุม พริกไทย บัวบก 
เห็ดหอม เห็ดหลินจือ ขี้เหล็ก ขมิ้น คาวตอง 
(และอื่น ๆ    ที่ไมหาม)

มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ซึ่งเปนพิษตอรางกาย 
และเปนสาเหตุของโรค เสนใยในพืชผักผลไม 
ชวยการขับถาย ลดสารพิษในรางกายกระตุน 
การทํ างานของกระเพาะล ําไส

3. ผลไมสด (ตามฤดูกาล)
    เชน สมเขียวหวาน มะกอก มะขามปอม
    มะละกอสุก ฝร่ัง ออย (และอื่น ๆ ที่ไมหาม)

มีกากใยชวยในการขับถายไดดี และมีวิตามินใน
แตละชนิดแตกตางกันออกไป

4. เน้ือสัตว (หลีกเลี่ยงไขมัน)
    รับประทานปลาเปนหลัก ทั้งปลานํ้ าจืดมีเกล็ด
และปลาน้ํ าเค็มมีเกล็ดหรือปลาเลีย้งตามธรรม
ชาติในแหลงน้ํ าสะอาด เน้ือไก (นาน ๆ คร้ัง) 
ไขไก

มีโปรตีนเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงมากขึ้น
ปลามีเกล็ดไมกินสารพิษ ทํ าใหปลอดภัยตอ 
รางกายผูปวย

5. เครื่องดื่ม (ไมแชเย็น)
ด่ืมน้ํ าสะอาดหรือน้ํ าตมสุก น้ํ าคั้นจากผักสด 
น้ํ าคั้นจากผลไมสด น้ํ านมถ่ัวเหลือง ชา ขิง  
ชาเขียว ชาขมิ้นชัน ดอกคํ าฝอย

มีประโยชนเพิ่มโปรตีน และวิตามิน  ทํ าให  
รางกายแข็งแรงขึ้น และสดชื่นแบบธรรมชาติ
ปราศจากเช้ือโรค
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ตาราง 2.2 อาหารที่ผูติดเชื้อเอชไอวีควรหลีกเลี่ยง(ไมตรี  สุทธจิตตและคณะ, 2543)
ประเภท เหตุผล

1. เนื้อสัตวและของทะเลทุกชนิด
จํ าพวกเน้ือวัว ควาย หม ูไก เปด หาน กบ นก 
งู เตา ตะพาบน้ํ า เคร่ืองในสัตว และของคาว
ทุกชนิด (ยกเวนปลาน้ํ าจืดที่มีเกล็ดและปลา
น้ํ าเค็มมีเกล็ดรับประทานได)

โปรตีนที่อยูในเนื้อสัตวยอยไดยาก ท ําใหบางสวนที่
ไมถูกยอยหลุดเขาไปในล ําไส อาจเกิดอาการแพได 
ห รืออาจ เกิ ด จ ากสารพิ ษธรรมชา ติห รือพิ ษ
สังเคราะหที่ตกคาง

2. ยีสต/หมักดอง
จํ าพวกแปง ขนมปง กวยเตี๋ยว บะหมี่ (ทั้งสด
และสํ าเร็จรูป จํ าพวกหมักดองทุกชนิด เชน 
ขนมจีน กะป ปลารา ปลาสม ปูดอง น้ํ าปลา 
น้ํ าป ูน้ํ าบูด ูไตปลา

ยีสตเปนส่ิงท่ีกอใหเกิดเช้ือรา / ของหมักดอง เปน
อาหารที่ผานการปรุงแตงผิดจากอาหารธรรมชาติ 
ขาดวิตามินและอาหารที่สํ าคัญอาจปนเป อนดวย
สารเคมีที่ใสลงไปและมีสารพิษที่เกิดจากขบวนการ
หมกัดอง ซึ่งมีจุลินทรียมากมาย

3. สารปรุงรส/สารกันบูด
จํ าพวกผงชูรส ซุปกอน/อาหาร ผักและผลไม
กระปองทุกชนิด

ทํ าใหเกิดการแสลง ทํ าใหอาการแทรกซอนเขาสู
รางกายเร็วข้ึน

4. เคร่ืองด่ืมชูกํ าลัง/ของมึนเมา
พวกน้ํ าอัดลม น้ํ าหวานใสส ีเบียร ไวน ยาดอง
กระแช แอลกอฮอลทุกชนิด

เปนของแสลงที่เชื้อ HIV เพ่ิมเร็ว/ของมึนเมาทํ าให
รางกายออนแอ และจัดอยูจ ําพวกหมักดอง

5. มะพราว
น้ํ ามะพราวออน น้ํ ามะพราวเผา และผลิตภัณฑ
ที่ท ํามาจากมะพราว

เปนของมันซึ่งแสลงตอผูปวย อันมีผลเสียมากกวา
ผลดี อาจท ําใหทองเสีย ไอ และมีเชื้อราในระบบ
ทางเดินอาหาร

6. รสหวาน / รสเค็ม / รสจัด
จํ าพวกขนมหวานทุกชนิด ท้ังชนิดน้ํ าและแหง
อาหารที่ใสรสเค็มจัด เปร้ียวจัด เผ็ดจัด

รสหวาน  ทํ าใหเกิดการปรวนแปรของระบบยอย
อาหาร มีโอกาสทํ าใหเชื้อ HIV เพ่ิมเร็ว/รสเค็ม  
อาจทํ าใหเกิดแผลในล ําไส กระเพาะอาหาร/รสเผ็ด 
ทํ าใหเกิดความเครียด ตาพรามัว

• ! หากตองการเค็ม-ใชเกลือที่มีปริมาณ Sodium ต่ํ า หรือซีอ้ิวขาว   ซอสถัว่เหลือง
• ! หากตองการหวาน-ใชนํ ้าตาลธรรมชาติในปริมาณจํ ากัด เชน น้ํ าตาลทรายแดง   น้ํ าตาลออย     
น้ํ าตาล น้ํ าผึ้งแท (ไมควรใชน้ํ าตาลทรายขาว)
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ขอควรระวังดานความสะอาดและการเก็บรักษาอาหารส ําหรับผูติดเชื้อเอชไอวี
    เน่ืองจากในอาหารอาจมีการปนเป อนเชื้อโรค ซึ่งอาจทํ าใหผู ติดเชื้อฉวยโอกาส               

แทรกซอนได  ซึ่งนอกจากการที่ผูติดเชื้อเอชไอวีไดรับอาหารที่มีสัดสวนพอเหมาะทั้งชนิดและ
ปริมาณของสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการแลว ความสะอาดปลอดภัยของอาหารก็ชวย
ลดอาการ ขางเคียงของการรับยาตานไวรัสดวย (Tinnerello, D., 1998) ดังน้ันผูติดเช้ือเอชไอวีซ่ึงมี                      
ภูมิตานทานต่ํ าควรระมัดระวังความสะอาดของอาหารที่บริโภคในชีวิตประจํ าวัน เพราะอาจ           
ติดเชื้อฉวยโอกาสแทรกซอนจากอาหารได ซ่ึงมีขอควรระวังเร่ืองอาหาร ความสะอาดและการเก็บ
รักษาดังตอไปน้ี (พัชรี ตั้งตุลยางกูร, 2540)

    1.   การรับประทานอาหาร
                        1.1  ควรรับประทานอาหารท่ีสกุ ไมควรรับประทานอาหารดิบหรือก่ึงดิบก่ึงสุก เชน 
หอยลวก น้ํ าตก พลา ลาบเลือด แหนม ถาเปนอาหารปงก็ควรดูวาขางในสุกดีพอหรือไม

1.2!  ควรรับประทานอาหารสะอาด ไมมีแมลงวันตอม
1.3  เลือกซ้ืออาหารจากรานท่ีปรุงสะอาด อยานั่งใกลบริเวณที่มีคนไอ จาม สั่งนํ้ ามูก        

หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารขางถนนท่ีมีฝุนละออง
                         1.4  ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสผงชูรส อาหารท่ีใชสารเคมีเจือปนมาก

 1.5  ควรรับประทานอาหารท่ีสกุและปรุงเสร็จใหม ๆ
    2.    ความสะอาด

                         2.1  ดานอาหาร
                                2.1.1  ผักผลไมสด ควรลางใหสะอาด แชดวยดางทับทิมนาน 15 – 30 นาท ี
แลวลางดวยนํ้ าสะอาดอีกครั้ง ผักสดที่ตกแตงในเนื้อสัตวสด (มักพบในซุปเปอรมารเก็ต) ควรทิ้งไป 
เพราะอาจปนเปอนแบคทีเรียที่อยูในเนื้อสัตวสด
                                 2.1.2  ไขไก ไขเปดควรลางเปลือกใหสะอาด กอนนํ ามาเก็บไว เพ่ือลดจํ านวน
เชื้อโรค      ที่อาศัยอยูที่เปลือกไข และควรเก็บไขไวในตูเย็น ไมควรบริโภคไขท่ีแตกหรือบุบแลว
                                 2.1.3  น้ํ าด่ืมควรเปนน้ํ าตมเดือดนานอยางนอย 15 นาท ี เพ่ือฆาเช้ือโรค หรือ        
น้ํ าขวดจากบริษัทที่เชื่อถือได ถาหาไมไดอยางนอยควรเปนน้ํ าอัดลมจะสะอาดกวาน้ํ าหวานที่ชง
ขายตามขางถนน
                                  2.1.4  น้ํ าแข็งที่ขายไมวาจะเปน น้ํ าแข็งหลอด น้ํ าแข็งปน น้ํ าแข็งกอน มักไม
สะอาด ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานนํ้ าแข็งดังกลาว ยกเวนน้ํ าแข็งที่ทํ าเองจากตูเย็นซึ่งใชน้ํ า
สะอาด
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 2.1.5 ไอศกรีม ควรเลือกรับประทานจากบริษัทที่เชื่อถือได มีมาตรฐาน       
หลีกเลี่ยงการรับประทานไอศครีมจากรถเข็นที่ไมระบุยี่หอ หรือผูผลิต

  2.1.6  ลางมือกอนท ําอาหารทุกคร้ัง  และหลังจากหยิบจับเนื้อสัตว  อาหาร
ทะเล   ควรลางมือซํ ้าและลางมือกอนรับประทานอาหาร

2.2!    ดานสิ่งของ เคร่ืองใช
  2.2.1  ควรทํ าความสะอาดเขียงทุกครั้งกอนและหลังจากการใช ควรผ่ึงเขียง

ใหแหง  (ตากแดดไดย่ิงดี)  หรือใชเขียงพลาสติกเพ่ือไมใหหมักหมมเช้ือโรค
                                   2.2.2 บริเวณครัวควรสะอาดเก็บขยะแยกไวเปนสัดสวนและน ําไปทิ้งทุกวัน 
ครัวควรมีอากาศถายเท ควรเช็ดถูพื้นครัวอยางนอยสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง ภาชนะที่ใชควรลางเก็บใส
ในตูเปนสัดสวน
                                    2.2.3  ฟองนํ ้าลางจานเมื่อใชเสร็จแลว ควรลางดวยนํ ้าสะอาดและเก็บไวในที่
แหง เพ่ือปองกันไมใหเปนแหลงเพาะเช้ือโรค

    3.    การเก็บรักษาอาหาร
                         3.1 เน้ือสัตวที่ใชในปรุงอาหารตองสด เมื่อนํ าออกมาจากชองแข็งควรปลอยให
ละลายในตูเย็น ในชองธรรมดาไมแชแข็ง เพ่ือปองกันไมใหเน้ือน้ัน มีเช้ือโรคเจริญเติบโตเร็ว

 3.2  ของสดซึ่งอาจเนาเสียงาย หลังจากซื้อมาถึงบาน ควรลางท ําความสะอาดแลว
เก็บใสตูเย็นทันท ี (ถาไมมีตูเย็นควรท ําใหสุก อยาทิ้งคางไว) อยาเก็บอาหารที่เนาเสียงายที่อุณหภูมิ
หองนานเกิน   2 ช่ัวโมง

 3.3   ไมควรเก็บอาหารท่ีปรุงแลวไวคางคืน เพราะเช้ือโรคจะเจริญเติบโต ถาจํ าเปน
ตองเก็บไว ควรอุนใหมีอุณหภูมิสูง (ต้ังไฟจนเดือด) และมีระยะเวลานานเพียงพอ โดยอุนกอนเก็บ
ในตอนกลางคืน และอุนอาหารซ้ํ าตอนเชา

 3.4   อยาเสียดายอาหารที่มีส ีกลิ่นผิดปกต ิแมจะเปลี่ยนไปเพียงเล็กนอย เพราะอาจ
มีเชื้อโรคหรือสารพิษจากเชื้อโรคได

การดูแลตนเองของผูติดเชื้อเอชไอวี
    การดูแลตนเอง  เปนกระบวนการที่แตละคนสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง  ในการดูแล

รักษาสุขภาพอนามัยเพือ่การดํ ารงชีวิตท่ีมีสุขภาพแข็งแรง  สามารถปองกนัตนเองจากโรคภัยไขเจ็บ
และปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บท้ังปวง   โอเร็ม (Orem,D.E. , 1991) ไดใหแนวคิดเกี่ยวกับการ         
ดูแลตนเองไววาภายใตบริการทางสังคมปจจุบันพฤติกรรมการเรียนรูขึ้นอยูกับพัฒนาการของแตละ
บุคคล   สิ่งแวดลอม    ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของชนแตละกลุมเพื่อคงไวซึ่งความ
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สามารถในการดูแลตนเอง เพื่อความผาสุกและเพื่อเปาหมายสูงสุดของชีวิต รวมทั้งมีการพึ่งพา
บุคคลในครอบครัวเพื่อการคงไวซึ่งความจํ าเปนโดยทั่วไปตามระยะพัฒนาการและตามภาวะ           
สุขภาพของแตละบุคคล

    ผูติดเช้ือเอชไอวี  เปนผูมีความเบี่ยงเบนดานสุขภาพ (health  deviation)      การติดเช้ือไว
รัสเอชไอวี  มีผลกระทบตอบุคคลทั้งดานสุขภาพ  รางกาย  และจิตสังคม  ผูติดเช้ือจะตองมีความ
ตองการการดูแลที่จ ําเปนเพิ่มมากขึ้นในทุก ๆ ดาน กลาวคือ นอกจากการดูแลตนเองท่ีจํ าเปนโดย
ทั่วไปและการดูแลตนเองตามระยะพัฒนาการตามปกติแลว ตองมีการดูแลตนเองเมื่อมีปญหา          
สุขภาพหรือ ความเจ็บปวยจากการติดเชื้อเพิ่มมากขึ้นอีก  ผูติดเชื้อเอชไอวีจํ าเปนตองมีการจัดระบบ
การดูแลตนเองใหม  ใหสอดคลองกับสถานการณหรือปญหาที่เกิดขึ้น (พิกุล    นันทชัยพันธ, 2539)
ดังน้ันผูติดเชื้อเอชไอวีจึงจํ าเปนที่จะตองมีการดูแลสุขภาพของตนเองที่จํ าเปนอยางเหมาะสม         
สอดคลองกับความตองการที่เกิดขึ้นในขณะนั้น  เพื่อรักษาไวซึ่งโครงสรางและการท ําหนาที่ที่ปกติ
ของรางกาย สงเสริมพัฒนาการและชวยฟนฟูสมรรถภาพของรางกาย  (สมจิต  หนุเจริญกุล, 2534)

จุดมุ งหมายของการดูแลตนเองของผูติดเชื้อเอชไอวีและผูปวยเอดสมีดังน้ี คือ               
(บํ าเพ็ญจิต  แสงชาต,ิ 2540)

(1)! เพื่อบรรเทาอาการของโรค
(2)! เพื่อสงเสริมสุขภาพอนามัยใหแข็งแรง
(3)! เพื่อลดความวิตกกังวลโดยการหาความสุขใหตนเอง
(4)! เพื่อปองกันการแพรกระจายของโรค
(5)! เพื่อเพิ่มคุณคาใหกับตนเอง
(6)! เพื่อสงเสริมการดํ ารงชีวิตอยูอยางปกติสุข
(7)! เพื่อชะลออาการและมีชีวิตยืนยาว
การดูแลตนเองเปนสิ่งที่มีความส ําคัญตอชีวิตผูติดเช้ือเอชไอวี  และหรือผูปวยเอดสเปน

อยางมาก การดูแลตนเองที่เหมาะสมจะทํ าใหผูติดเชื้อมีการดํ าเนินไปสูการเกิดโรคชาลงและมี        
คุณภาพชีวิตที่ดี  (Lovejoy,N.C & Session,R., 1989 ; Ragsdale,D. & Morrow,J.R., 1990)  ผูติดเชือ้
เอชไอวีและหรือผูปวยโรคเอดสควรมีความรูและควรมีการปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนท่ีถูกตองเพ่ือ
ที่จะใหผู ติดเชื้อเอชไอวี  ไดตระหนักถึงการดูแลสุขภาพตนเอง  และการปองกันการแพรกระจาย
เช้ือสูผูอ่ืน
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    แนวทางในการปฏิบัติหรือการดูแลตนเองเพื่อการสงเสริมสุขภาพรางกายใหแข็งแรงท่ี
สํ าคัญไดแก  (อภิรดี  เขมพานิช, 2541)

1. การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและพอเพียงทั้งปริมาณและคุณภาพหรือการ     
ดูแลในดานโภชนาการ  เนื่องจากภาวะโภชนาการมีผลตอระบบภูมิคุมกัน  การขาดสารอาหาร        
ทํ าใหรางกายขาดประสิทธิภาพในการตอตานสิ่งแปลกปลอม  ท ําใหมีโอกาสรับเชื้อมากขึ้นและ
โรคดํ าเนินจากระยะที่มีอาการไปสูระยะที่มีอาการรวดเร็ว  ผูติดเช้ือ เอชไอวี  มักมีการเปลี่ยนแปลง
ในการทํ าหนาท่ีของระบบทางเดินอาหาร  ซึ่งท ําใหการดูดซึมอาหารและนํ ้าลดลง  (Phipps,W.J. et 
al. , 1991) การลดลงของน้ํ าหนักจะพบประมาณรอยละ  93 – 100 ของผูปวยโรคเอดส  และเชื่อวาผู
ติดเชื้อเอชไอวี  มีความผิดปกติของระบบทางเดินอาหารประมาณรอยละ  50 – 90      โดยพบวา
อาการสํ าคัญตาง ๆ ของระบบทางเดินอาหารพบบอยและส ําคัญที่สุด  คือ  อุจจาระรวง  ซึ่งพบ
ประมาณรอยละ  60  ของผูปวย  อาการอ่ืนท่ีพบได  เชน  อุจจาระรวงเร้ือรัง  อาการเจ็บที่ปากและ
ลิ้น     กลืนล ําบาก  คลื่นไส  อาเจียน  ปวดทอง  เลือดออกในทางเดินอาหาร  ทองผูก  อาการเหลือง         
ตับโต  โรคของทางเดินน้ํ าดี  อาการเหลาน้ีจะปรากฏในระยะของโรคกไ็ด  (สถาพร  มานัสสถิตย  
และ  สุรพล  สุวรรณกุล, 2536)  การมีไข  หรือมีการติดเช้ือทํ าใหสูญเสียสารอาหารในรางกายไป
มากและรางกายก็ตองการโปรตีนกับสารพลังงานมากขึ้น แตอาการทองเดินไมอยากอาหาร  มักจะ
เปนอุปสรรคตอความตองการของรางกาย  อยางไรก็ตามการขาดอาหาร ขาดโปรตีนและสาร          
พลังงาน  จะท ําใหการไหลเวียนของเม็ดเลอืดขาว  ท ํางานไดไมดีและยังท ําใหจํ านวนเม็ดเลอืดขาว
ลดลงดวย  โปรตีนในอาหารชวยเสริมสรางเซลลใหม ๆ ใหรางกายและยังชวยซอมแซมเซลลที ่       
สึกหรอ  หรือออนแออันเน่ืองมาจากการตอสูกับเช้ือโรคตาง ๆ สงผลตอการอยากอาหารได  ดังน้ัน 
ผู ติดเชื้อเอชไอวี  ควรมีการจดบันทึกจํ านวนอาหารและน้ํ าที่ไดรับในแตละวัน  และหมั่น               
ช่ังน้ํ าหนักทุกวันเพ่ือดูวาน้ํ าหนักลดหรือไมดูแลน้ํ าหนักตัวใหคงที่  (ทิตยทยา หอมทรัพย, 2538)

ดังไดกลาวแลววาภาวะโภชนาการมีความส ําคัญอยางย่ิงตอผูติดเช้ือเอชไอวี เน่ืองจากมี
ผลตอระบบภูมิคุมกัน ท ําใหมีโอกาสรับเช้ือเพ่ิมข้ึนและโรคดํ าเนินจากระยะที่ไมมีอาการไปสูระยะ
ท่ีมีอาการเร็วข้ึน  การสงเสริมภาวะโภชนาการสามารถทํ าไดดังน้ี  (อรัญญา  เชาวลิต, สิริพร             
ธนศิลปและอังศุมา  อภิชาโต, 2537)

 1.1  ควรไดรับสารอาหารครบทุกหมู   โดยเฉพาะอาหารที่มีโปรตีนและใหพลังงาน
สูงเพื่อเสริมสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย   ผูติดเชื้อเอชไอวี  ควรไดรับพลังงานจากสารอาหาร
ตาง ๆ ในปริมาณที่เหมาะสม  คือ  รอยละ  50 – 55  จากคารโบไฮเดรต  รอยละ  20  จากโปรตีน    
และรอยละ  30  จากไขมัน   (Flaskerud, J.H. & Ungvarski, P.J., 1995)    ควรปลูกฝงคานิยมในการ
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รับประทานอาหารท่ีถูกตอง    โดยแนะนํ าใหเลือกซื้ออาหารที่เหมาะสมกับฐานะ  ไมจ ําเปนตองซ้ือ
อาหารราคาแพงมารับประทาน  เพราะอาหารท่ีราคาไมแพงก็มีคุณคาของอาหารครบถวน   (วิจิตร  
ศรีสุพรรณ, 2537)  นอกจากสารอาหารโปรตีนแลวผูติดเช้ือเอชไอวี  ควรรับประทานอาหารจํ าพวก
พืช  ผักและผลไมตาง ๆ ซึ่งจะใหสารอาหารวิตามิน  และเกลือแร  โดยเลอืกรับประทานพชืผัก  ผล
ไมที่หาไดตามฤดูกาล   ปลอดจากยาฆาแมลง  และสารพิษอื่น ๆ (จินดา  อ้ังบุญเรือง, 2538)

 1.2  ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ไมไดผานการฆาเชื้อ เชน นมสดที่ไมไดผานการฆาเชื้อ         
อาหารทะเล ที่ไมสุก  ไข  และเนื้อที่สุก ๆ ดิบ ๆ เพราะในเนื้อสดมีเชื้อทอกโซพลาสมากอนดิไอ  
(Toxoplasma gondii)  ซึ่งทํ าใหมีการติดเชื้อในระบบประสาทได

       1.3  การลางผักและผลไม  ควรลางโดยผานน้ํ ามาก ๆ ไมใชวิธีการแช  ส ําหรับผล
ไมที่มีเปลอืกควรปอกเปลอืกเสยีกอน  สวนผักถาเปนไปไดควรตมหรือลวกใหสุกกอนรับประทาน

       1.4  การเลือกซือ้อาหารควรตรวจสอบ วัน เดือน ป  ที่หมดอายุอยางถี่ถวนกอนซื้อ
       1.5  การใหวิตามินทดแทน  อาจจํ าเปนในรายท่ีรับประทานอาหารไดนอย ผูติดเช้ือ  

เอชไอวี ที่ไดรับประทานวิตามินรวมเปนประจํ าทุกวันจะมีการเปลี่ยนแปลงเขาสูการปวยเปน      
โรคเอดสลดลงรอยละ  30  ในระยะเวลา  6  ป  (Abrams, B. et  al. , 1993)

       1.6  แนะนํ าใหรับประทานอาหารคร้ังละนอย ๆ แตบอยคร้ัง ควรเพ่ิมม้ืออาหารเปน    
วันละ 6 มื้อ ออกกํ าลังกายเล็กนอยกอนรับประมาณอาหารประมาณคร่ึงชั่วโมง  และรวม                    
รับประทานอาหารกับบุคคลใกลชิดเพ่ือกระตุนใหมีการเจริญอาหารมากข้ึน (Lang, C., 1993)

        1.7   หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด  เคร่ืองเทศมาก  อาหารท่ีทํ าใหเกิดแกส
        1.8  งดสุรา  บุหร่ี  และสิ่งเสพติด  เนื่องจากจะมีผลตอรางกายท ําใหรางกายออน

แอการสรางภูมิคุ มกันของรางกายบกพรองทํ าใหไวตอการติดเชื้อไดงาย และมีผลตอภาวะ
โภชนาการระคายเคือง  กระเพาะอาหาร  และท ําใหการดูดซึมไมดี   (Lang, C., 1993)

         1.9 ด่ืมน้ํ าที่สะอาดใหเพียงพอและปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมของรางกาย                
การดื่มน้ํ าในปริมาณที่เพียงพอจะชวยใหมีการขับถายของเสียตาง ๆ ออกทางไตไดดีขึ้น รักษา
อุณหภูมิของรางกาย  รวมทั้งรักษาความสมดุลของเกลือแรในรางกาย  ผูติดเช้ือเอชไอวี  ควรด่ืมน้ํ า
อยางนอยวันละ  6 – 8  แกว  จะท ําใหรางกายสดชื่น  การขับถายสะดวก  และเพิ่มความ ชุมชื้นให
แกผิวหนัง  และทางเดินหายใจ  (จินดา  อ้ังบุญเรือง, 2538 ; Lang, C., 1993)

 2.  การพักผอนและการออกกํ าลังกาย  ผูติดเช้ือเอชไอวีและหรือผูปวยโรคเอดสควร 
พักผอน และออกก ําลังกายอยางเหมาะสมพักผอนทั้งรางกายและจิตใจ  การพักผอนจะชวยใหมี
พลังสํ ารองที่จะตอสูกับโรคไดดียิ่งขึ้น  แตไมควรพักผอนมากเกินไปโดยไมไดออกก ําลังกายเพราะ
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จะยิ่งทํ าใหรางกายออนแอถาเปนไปไดควรนอนหลับอยางตอเน่ืองคืนละ  6 – 8  ช่ัวโมง  ควรเลือก                 
ออกกํ าลังกายตามรสนิยมที่ชอบและไมเกิดผลเสียตอสุขภาพ  เชน  การออกก ําลังกายแบบแอโรบิค
คร้ังละ  20  – 40  นาท ี อยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง  จะชวยเพิ่มภูมิตานทานและความแข็งแรงของ
รางกาย (Lang, C., 1993)

 3. สังเกตอาการเปลี่ยนแปลงของตนเองอยางสมํ่ าเสมอโดยเฉพาะอาการและอาการที่
บงชี้ถึงภาวะแทรกซอนจากการติดเชื้อเอชไอวี  หากพบวามีอาการผิดปกติควรรีบพบแพทยเพื่อ   
รับการตรวจรักษาตอไป   เชน  ไข  เหง่ือออกตอนกลางคืน  อาการไอเร้ือรัง  หายใจเหนื่อยและ
ลํ าบาก   มีฝาขาวที่ลิ้น  มีผื่นงูสวัดที่ผิวหนัง  น้ํ าหนักลด  ตอมน้ํ าเหลืองโต  อาการคลื่นไส  อาเจียน  
ทองเสีย (Stern, C.L., 1988)

        4. การปองกันการรับเชื้อเพิ่มและการควบคุมการแพรกระจายเชื้อโรคของผูติดเชื้อ   
เอชไอวีและหรือผูปวยโรคเอดส  การรักษาความสะอาดของรางกายอยางสมํ่ าเสมอโดยเฉพาะการ
ลางมือจัดวามีความส ําคัญมาก   ผูติดเช้ือเอชไอวีและผูปวยโรคเอดสจะตองลางมืออยางถูกตองกอน
และหลังปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวัน  การปองกันการติดเช้ือฉวยโอกาส  และเรียนรูวิธี
การดูแลตนเองเมื่อมีความผิดปกติโดยสามารถดูแลตนเองเกี่ยวกับสุขวิทยาสวนบุคคล  เชน  ความ
สะอาดของชองปาก  สิ้น  ฟน  ความสะอาดของรางกายและอวัยวะสืบพันธุ ปองกันการติดเช้ือทาง
เดินหายใจโดยหลีกเลี่ยงสัตวเลี้ยงที่เปนแหลงของเชื้อรา  เชน  นก  งดพบปะกับบุคคลที่มีภาวะ         
ติดเช้ือรุนแรง  หรือไปในแหลงชุมชน  ดูแลความสะอาดของสิง่แวดลอม  เชน  หองน้ํ า  และ          
หองครัว   เพ่ือปองกันการเจริญเติบโตของเช้ือรา  และแบคทีเรีย (Stern, C.L., 1988)

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
    ทิตยทยา  หอมทรัพย (2538)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพ  ปจจัย

พ้ืนฐานกับความพรองในการดูแลตนเองของผูติดเช้ือโรคเอดส  พบวาความพรองในการดูแลตนเอง
ในดานการคงไวซึ่งอาหารและน้ํ า กลุมที่มีอาชีพรับจางสวนใหญรับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ
อาหารอะไรก็ตองรับประทานใหอ่ิมทอง  เพราะตองรับจางรายไดนอย  ในกลุมที่วางงานและอาศัย
อยูที่วัดก็จะรับประทานอาหารวันละ  2  ม้ือเชนเดียวกับพระ  และในกลุมที่มีอาชีพรับจางสวนใหญ
มักชอบรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนนอย  เชน อาหารรสจัด  และของหมักดอง  เชน  ปลารา   
ซุปหนอไม  สมตํ าปลารา  หรือปูเค็ม  มีผูติดเช้ือโรคเอดสบางรายสังเกตวาหลังรับประทานเหลาน้ีมัก
จะทํ าใหมีผ่ืนคันและอุจจาระรวง    สวนการสูบบุหร่ีและด่ืมสุราเปนการระบายความเครียด  
สังสรรคกับเพื่อน  แตสวนใหญผูติดเช้ือโรคเอดสจะทราบถึงผลเสียของการสูบบุหร่ี    ดื่มชา ด่ืมสุรา
สวนผูติดเชื้อโรคเอดสที่ไมมีความพรองเกี่ยวกับการคงไวซึ่งอาหารและนํ ้าเพียงพอพยายามดูแลและ
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รักษาสุขภาพของตนเองโดยรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาครบ  5  หมู    อาหารที่ชอบ  อาหารเสริม  
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีประโยชนนอย  เชน  อาหารรสจัด  อาหารท่ีมีเคร่ืองเทศมาก  อาหารท่ีทํ าใหเกิด
แกส  และอาหารมัน ๆ หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่  ดื่มชา  กาแฟ  หรือ  เคร่ืองด่ืมท่ีมีสวนผสมของ
แอลกอฮอล  พยายามดื่มนํ้ าวันละ  8 – 10  แกว     ( 2 – 3 ลิตร)   และหม่ันตรวจสอบน้ํ าหนักโดยการ
ช่ังน้ํ าหนัก  หากพบนํ้ าหนักลดลงเร่ือย ๆ รีบมาพบแพทยทันที

    ไมตรี  สุทธจิตต (2539)  ไดศึกษาอาหารส ําหรับการรักษาผูปวยเอชไอวีและเอดส  ผลการ
ศึกษาพบวาปจจัยส ําคัญมากที่สามารถยับยั้งโรคเอดสได  คือ  โภชนาการและอาหาร  โดยพบวา         
ผูปวยเอชไอวีและเอดสที่ไดรับอาหารบางอยางไมเหมาะสมจะมีอาการแสลงและเปนพิษ รวมทั้งการ
มีภาวะแทรกซอน  เชน อาการเบ่ืออาหาร น้ํ าหนักตัวลด ท ําใหความตานทานตอโรคลดลงอาการปวย
ของโรคเอดสจะยิ่งรุนแรงขึ้น และหากผูปวยไดรับสารอาหารที่ดีและเหมาะสมสภาพปวยจะ              
บรรเทาได

    กิตินันท  สิทธิชัย  (2540)  ไดศึกษาการรับรูภาวะสุขภาพการสนับสนุนจากคูสมรสและ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของมารดาที่ติดเชื้อเอชไอวี พบวามารดาที่ติดเชื้อเอชไอวีสวนใหญมีระดับ
การปฏิบัติ     พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการสมํ ่าเสมอ/บอยคร้ัง  สูงถึงรอยละ  71

    สุดารัตน  วรรณสาร (2541) ไดศึกษาถึงปจจัยที่มีผลกระทบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของผูติดเช้ือเอชไอวีในโรงพยาบาลนครพิงค  พบวา  ผูติดเช้ือเอชไอวีมีระดับการปฏิบัติ พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพสมํ ่าเสมอทุกขอ ไดแก รับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย  งดเวน/หลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด งดเวน/หลีกเลี่ยงการดื่มนํ ้าชา กาแฟ  และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
งดเวนหลีกเลีย่งการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ทั้งนี้จากการสัมภาษณผูติดเชื้อเอชไอวีพบวา            
ผูติดเชื้อเอชไอวีไดรับคํ าแนะนํ าจากแพทยพยาบาลในเร่ืองอาหารที่มีประโยชนที่ควรรับประทาน
มาก  จึงเห็นความส ําคัญของเร่ืองน้ี  และพยายามจะทํ าใหไดตามที่แพทยแนะน ํา  ตลอดจนอาหาร
ประเภทดังกลาวจะท ําใหเกิดโทษแกรางกาย เชน การด่ืมเคร่ืองด่ืมจะกระตุนใหหลอดเลือดขยายตัวมี
ผลใหความดันโลหิตลดลงแตถาดื่มในจํ านวนมาก  หรือดื่มในระยะเวลานานจะมีผลท ําใหความดัน
โลหิตสูงขึ้น

    ชไมพร  ทวิชศรี, ชยันตธร  ปทุมานนทและอัญชัญ  เกียรติพงศักดา (2542)  ไดศึกษาผล
ของการใหอาหารเสริมในผูติดเช้ือและผูปวยเอดส  จากจํ านวนผูติดเช้ือและโรคเอดส  173  คน  
ประกอบดวยกลุมศึกษา  103  คน  และ  กลุมควบคุม  70  คน  โดยจัดใหกลุมศึกษาท ํากจิกรรมรวม
กันทุกสัปดาห  เยี่ยมกลุมศึกษาใหความรู  ตรวจสขุภาพทุก  2  สัปดาห  และมอบอาหารเสริม  กลุม
ควบคุมไดรับการเยี่ยมอาการใหค ําปรึกษา  คํ าแนะนํ า  และสุขศึกษาเชนเดียวกัน  โดยไมไดรับ
อาหารเสริม  การรวบรวมขอมูลท้ัง  2  กลุม ท ําซํ้ าทุก 3 เดือน และ 6 เดือน   แลวผลของอาหารเสริม
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ที่ท ําใหสัดสวนผูปวยในกลุมศึกษานํ้ าหนักตัวลดลงนอยกวากลุมควบคุมในชวง 3  เดือนแรกของการ
ศึกษาและพบผลเชนเดียวกันเมื่อสิ้นสุดการศึกษา  ถึงแมคาเฉลี่ยของปริมาณเซลลเม็ดเลือดขาว               
ลิมโฟไซท    ( total lymphocyte count ) จะลดลงทั้ง  2  กลุม  แตเห็นไดอยางชัดเจนวาการลดลงของ         
สัดสวนผูปวยที่มีคาของปริมาณเซลลเม็ดเลือดขาว ลิมโฟไซท (total  lymphocyte count ) คงท่ีหรือ
เพิ่มขึ้นเปนไปชากวากลุมควบคุม  ดังน้ันการใหโภชนาบํ าบัดทํ าใหผูปวยเอชไอวีและผูปวยเอดส    
ไดรับปริมาณอาหารมากขึ้นกวาสภาพปกติ  ชวยชะลอการลดลงตามธรรมชาติของนํ ้าหนักตัวและ
ปริมาณเม็ดเลือดขาวลิมโฟไซท ( total  lymphocyte count ) จึงนาจะเปนการชะลอ การดํ าเนินโรค
ของผูติดเช้ือและผูปวยเอดสไดอีกหนทางหน่ึง

    จอหนสตัน  เอส  (Johnston, S., 1998)     ไดศึกษาความสัมพันธของโภชนาการกับผูติด
เช้ือ เอชไอวีและผูปวยเอดส  โดยวิเคราะหความส ําคัญของโภชนาการท่ีถูกตองมีผลตอผูติดเช้ือเอช
ไอวีและผูปวยเอดส  โดยมีความสัมพันธของการยอยของสารอาหารทั้งดานปริมาณและคุณภาพของ
สารอาหาร   และภูมิคุมกันของรางกาย  การรับประทานอาหารท่ีถูกตองตามหลักโภชนาการมีผลตอ
การดํ าเนินของทุก ๆ ระยะของโรคผูติดเช้ือเอชไอวีและผูปวยเอดสควรรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีน
และพลังงานเพิ่มขึ้น

 ชยันตธร  ปทุมานนทและคณะ (2545)  ไดศึกษาคุณภาพชีวิต  คาใชจายและปจจัยที่
กํ าหนดการรอดชีพของผูติดเช้ือและผูปวยเอดสพบวา  ผูติดเช้ือท่ีมีน้ํ าหนักต่ํ ากวา  45  กิโลกรัม               
มีอัตราการดํ าเนินโรคเร็วกวา   2.57  เทาของผูติดเช้ือท่ีมีน้ํ าหนักตัว  45  กิโลกรัมขึ้นไป  ผูติดเช้ือท่ี
รับประทานอาหารไดนอยกวาเดิมมีอัตราการติดเชื้อเร็วกวา 2.58 เทาของผูติดเชื้อที่รับประทาน
อาหารไดมากข้ึนหรือเทาเดิม

    ซาโลมอน  เจและคณะ  (Salomon, J. et al., 2002) ไดศึกษาโภชนาการและผูติดเชื้อ           
เอชไอวีพบวาการติดเช้ือเอชไอวีเปนการติดเช้ือท่ีทํ าลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย ซึ่งท ําใหเกิดการ
ติดเชื้อฉวยโอกาสไดงาย  ซึ่งจะท ําใหเสียชีวิตในที่สุด  ภาวะทุพโภชนาการเปนภาวะแทรกซอนที่
เปนปจจัยสํ าคัญตอการพยากรณของโรคในผูปวยเอดสเต็มขั้น  (Advanced  disease)  อยางมี                
นัยส ําคัญ
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