
อาหารแกอ้าการบวมน ้ า

อาการบวมน า้คือความไม่สบายทีเ่กดิเน่ืองจากปริมาณนํ้าในร่างกายมีมากเกนิปกติ ซ่ึงท าให้เกดิมีอาการตามมา
มากมาย ตั้งแต่รู้สึกอดึอดั อดือาด เซ่ืองซึม ปวดศีรษะ กระสับกระส่าย นอนไม่ดี ขาบวม ความดันเลือดสูงปวด
ประจ าเดือน นํ้าหนักขึน้พรวดพราด เป็นต้น

สาเหตุของอาการบวมนํ้ามีหลายปัจจัยคือ

1. ฮอร์โมนในร่างกายโดยเฉพาะฮอร์โมนเพศแปรปรวน ท าใหเ้กิดอาการปวดประจ าเดือนปวดหลงัปวดเอวปวด
ศีรษะทอ้งอืดทอ้งเสียหนา้แขง้บวมท าให ้รู้สึกหนกัขาและน้าํหนกัข้ึนร่วมดว้ย จะเกิดก่อนมีประจ าเดือนทุกเดือน หรือ
เกิดในขณะตั้งครรภ ์ทั้งน้ีเพราะฮอร์โมนในร่างกายผดิไปจากยามปกติ

วธีิแก้ คือนอกจากงดอาหารเคม็แลว้คงตอ้งพึ่งกรดแกมมาไลโนเลนิกโดยกินน้าํมนัดอกพริมโรสบานเยน็วนัละ 2 
กรัมเป็นเวลา3 เดือนเม่ือกินน้าํมนัดอกพริมโรสบานเยน็ตอ้งงดนมววัผลิตภณัฑจ์ากนมววั กาแฟ ชาเขียวดว้ย

2. กินเกลือโซเดียมมากเกินไป เพราะ เกลือโซเดียมเม่ืออยูใ่นร่างกายมนัจะตอ้งอุม้น้าํเอาไวเ้สมอเม่ือมีเกลือใน
ร่างกายมากก็จะเกิดอาการบวมน้าํมาก

วธีิแก้ คือลดการกินเคม็ลงรวมทั้งงดการกินผงชูรสอยา่งเด็ดขาด เพราะ ผงชูรสคือโมโนโซเดียมกลูตาเมท
โซเดียมในผงชูรสก็คือเกลือแบบเดียวกบัเกลือเค็มๆ แต่เผอิญผงชูรสมนัมีรสหวานจึงท าใหค้นทัว่ไปไม่ไดร้ะมดัระวงั
เกลือตวัน้ี

3. แอลบูมินหรือไข่ขาวในเลือดต่าํจะท าใหเ้ลือดไม่สามารถดึงน้าํไวไ้ดใ้นหลอดเลือดน้าํจึงซึมออกไปอยูใ่น
เน้ือเยือ่ และท าใหเ้กิดอาการบวมน้าํ เช่น ในกรณีท่ีเป็นโรคตบั โรคมะเร็งในระยะทา้ย และ โรคไตบางชนิดท่ีสูญเสียไข่
ขาว
ไปทางปัสสาวะ

วธีิแก้ คือการกินไข่ขาวทุกวนัเช่นวนัละ 6-9 ฟองหรือไม่เช่นนั้นก็ตอ้งรับแอลบูมินทางเส้นเลือดด า
4. มีกอ้นเน้ือไปขวางทางเดินของน้าํเหลืองน้าํจึงคัง่อยูส่่วนล่างของร่างกายท าใหเ้ทา้บวมเช่นอว้นผูห้ญิงทอ้งมี

กอ้นในทอ้ง มีตบัโต
วธีิแก้ คือตอ้งเอากอ้นนั้นออก เช่น ผา่ตดัออกหรือเม่ือน้าํหนกัลดลงอาการบวมน้าํจะลดลง

5. การอยูน่ิ่งไม่เคล่ือนไหวท าใหน้้าํคา้งอยูใ่นส่วนล่างของร่างกาย เช่น นัง่รถทวัร์นัง่เคร่ืองบินอยูก่บัท่ีนานๆ
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