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                       เครื่องดื่มบ าบัดอาการโรคทางเดินหายใจอุดกั้น 
กล้ามเนื้อหายใจแข็งแรง ภูมิคุ้มกันแข็งแกร่ง ด้วยเรสพาเวล  

โรคปอดอดุกัน้เรือ้รัง เป็นโรคทีท่ ำใหม้กีำรอดุกัน้ของทำงเดนิหำยใจ ผูป่้วยตอ้งออกแรงมำกกวำ่คนปกต ิ

ในกำรหำยใจ โดยเฉพำะในกำรหำยใจออก ท ำใหต้อ้งใชพ้ลังงำนเพิม่ขึน้ในกำรหำยใจ กลำ้มเนือ้ทีใ่ชใ้น

กำรหำยใจออ่นลำ้ ควำมตอ้งกำรออกซเิจเพิม่ขึน้  ภมูติำ้นทำนของรำ่งกำยลดลงตดิเชือ้ไดง้ำ่ยขึน้ ในขณะ

ทีอ่ำกำรของโรคแยล่งไปตำมกำลเวลำก็ท ำใหร้่ำงกำยเสีย่งตอ่กำรเกดิภำวะทพุโภชนำกำรเพิม่ขึน้ ดังนัน้

กำรไดรั้บอำหำรทีม่คีวำมสมดลุกับสภำวะของโรค มสีำรอำหำรทีส่ำมำรถบ ำบัด เบำเทำอำกำร และป้องกัน

สภำวะแทรกซอ้นของโรคตำ่งๆ จงึควรพจิำรณำเป็นส ิง่ส ำคัญอยำ่งยิง่  
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เรสพาเวล เครือ่งหมายการคา้ โปรเวล 
เครือ่งดืม่ทดแทนมือ้อาหาร ส าหรบัผูท้ี่ตอ้งการ บ ารงุรา่งกาย  

เสริมประสทิธภิาพของปอดและระบบทางเดนิหายใจ 
  สตูรอาหารครบถว้นเหมาะกับผูท้ี่มปีญัหาปอดและหลอดลมอดุกั้นเรือ้รงั  

Chronic Obstructive Pulmonary Disease (COPD) 
 

โรคหลอดลมอดุกั้นเรือ้รงั (Chronic Obstructive Pulmonary Disease, COPD) 

ปอดเป็นอวัยวะส าคัญของระบบทางเดินหายใจที่มีหน้าที่หลักในการแลกเปลี่ยนก๊าซ 
ของเลือด คือรักษาระดับของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดให้อยู่ในระดับที่

เหมาะสม ส่วนประกอบที่ส าคญัของปอดคือ ทางเดินหายใจ (Airway) เป็นส่วนที่อากาศ

ลงไปยังถุงลมปอด เนื้อเยื่อปอด (lung parenchyma) เป็นส่วนทีม่ีถุงลมปอดและเส้น

เลือดปอดมาอยู่รวมกันและมกีารแลกเปลี่ยนก๊าซเกิดขึ้น 

 

โรคหลอดลมอดุกัน้เรื้อรงัคอือะไร 
โรคหลอดลมอุดกั้น เรื้อรัง   คือ ภาวะที่มีการอุดกั้นของ
ทางเดินหายใจส่วนล่างอย่างถาวร ท าให้อากาศไม่สามารถเข้าหรือออกจากถุงลมปอดได้ตามปกติ ประกอบด้วย 
1. โรคถุงลมโป่งพอง 

2. โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง  
โรคหอบหืด 

 

 

 

สาเหตุ    ที่ส าคัญที่สุดที่ท าให้เกิดโรค COPD ได้แก่ โดยพบว่าสารในควันบุหรี่กระตุ้นให้เกิดการอักเสบเรื้อรัง
ในหลอดลมและเนื้อปอด โดยจะมีเซลล์อักเสบเข้ามาสะสมอยู่ในปอด  และหลั่งสาร

ต่างๆ ที่ท าให้เกิดการท าลายเนื้อเยื่อปอด (protease) ท าให้ถุงลมปอดถูกท าลาย 

เกิดภาวะถุงลมโป่งพองและหลอดลมตีบตัว เนื่องจากมีการอักเสบและบวมของเย่ือ
บุผิว ท าให้เกิดภาวะหลอดลมอุดกั้นเรื้อรังตามมา นอกจากบุหรี่แล้ว สาเหตุเสริม
อ่ืนที่อาจเป็นสาเหตุของโรค COPD ได้แก่ ภาวะมลพิษในอากาศ การติดเชื้อในระบบ

ทางเดินหายใจ และการขาดสารบางชนิดแต่ก าเนิดที่มีฤทธิ์ในการต้านการอักเสบ (ส่วนมากพบเฉพาะในชาวตะวันตก) 
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อาการแสดงของโรค 
มักจะพบในผู้ป่วยสูงอายุที่มีประวัติการสูบบุหรี่มานาน ผู้ป่วยมักมีอาการไอเรื้อรัง มีเสมหะมาก  มีอาการเหนื่อยง่ายขึ้น 
ไม่สามารถท ากิจการต่างๆ ที่เคยท าได้ โดยอาการเหล่านี้จะเป็นมากขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดผู้ป่วย จะมีอาการเหนื่อย
ตลอดเวลา เกิดภาวะหายใจวายเรื้อรัง นอกจากนี้เวลาที่ผู้ป่วยเกิดการติดเชื้อในทางเดินหายใจ ก็อาจเกิดภาวะหายใจวาย
เฉียบพลันได้ง่าย 

 

การวินิจฉัยโรค 
การวินิจฉัยโรคอาศัยประวัติการสูบบุหรี่ อาการแสดงทางคลินิกการตรวจร่างกายอาจ
พบว่ามีลักษณะของหลอดลมตีบ และการตรวจสมรรถภาพปอดจะพบว่ามีการลดลง
ของการท างานของปอด 
ข้อที่ควรระลึกเสมอ คือ ปอดของเราทุกคนมีความสามารถในการท างานส ารองไว้มาก 
กล่าวคือ ถึงแม้จะสูญเสียการท างานของปอดไปแล้วส่วนหนึ่ง ผู้ป่วยยังอาจจะไม่มี
อาการผิดปกติ ดังนั้นเมื่อไหร่ที่เริ่มมีอาการหอบเหนื่อย แสดงว่าการท างานของปอดได้

เสียไปเป็นปริมาณค่อนข้างมากและไม่สามารถกลับเป็นปกติได้ 
 

แนวทางการรักษาโรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรังที่ส าคัญประกอบด้วย 

1. การชะลอการเสื่อมของปอด  ปัจจุบันพบว่ามีวิธีเดียวที่สามารถชะลอการเสื่อมของปอดอย่างได้ผลคือ การ
หยุดสูบบุหรี่ ดังนั้นการป้องกันและการรักษาโรคนี้ที่ดีที่สุดคือการหยุดสูบบุหรี่ 

2. การแก้ไขภาวะอุดกั้นของหลอดลม  อย่างที่ได้กล่าวมาแล้วว่าในโรคนี้จะมีการอุดกั้นของหลอดลมอย่างถาวร 
ซึ่งต่างจากโรคหอบหืด ที่มีการอุดกั้นเป็นๆ หายๆ ดังนั้นการใช้ยาขยายหลอดลมจึงมักจะได้ผลที่ไม่ค่อยดีใน
ผู้ป่วยกลุ่มนี้ อย่างไรก็ตาม ผู้ป่วยควรจะได้รับยาขยายหลอดลมแบบพ่น และประเมินว่ามีการตอบสนองหรือไม่  
 

การรักษาภาวะหอบเฉียบพลัน เมื่อผู้ป่วยมีอาการก าเริบและมีอาการหอบมากขึ้น จ าเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด
จากแพทย์ เช่น การใช้ยาปฏิชีวนะเพื่อรักษาการติดเชื้อ การใช้ยาต้านการอักเสบและใช้ออกซิเจน เพ่ือป้องกันภาวะหายใจ
วายที่อาจเกิดขึ้น 

 

การดูแลสุขภาพทั่วไป 

 

การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ การรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
จะช่วยให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยดีขึ้นได้ส่วนหนึ่ง ผู้ป่วยโรคนี้จึงควรหมั่นออกก าลังกายเท่าที่
พอจะท าไหวอย่างสม่ าเสมอ 
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อาการของโรคถุงลมโป่งพอง 

1. ระยะแรก มักไม่ค่อยมีอาการมาก อาจเป็นอาการทั่วๆ ไป คือ ไอเรื้อรัง มี
เสมหะ เป็นหวัด เจ็บคอ คออักเสบง่าย หายยาก 

2. ระยะที่สอง มีอาการหอบเหนื่อย เนื่องจากร่างกายได้รับออกซิเจนไม่
เพียงพอ หน้าอกบวม หายใจมีเสียง ต้องใช้ กล้ามเนื้ออก และบริเวณไหล่
มากเวลาหายใจ หายใจล าบากเพราะหลอดลมตีบเล็กลง ถุงลมเล็กแตก
รวมกันท าหน้าที่แลกเปลี่ยนอากาศไม่ได้ 

3. ระยะสุดท้าย จะหอบเหนื่อยมากท างานไม่ได้ เดินหรือด ารงชีวิตประจ าวัน
ไม่ได้เพราะเหนื่อยมาก ท างานตามปกติไม่ได้ ต้องนอนพักเพราะร่างกาย
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ ต้องได้รับออกซิเจนช่วยตลอดเวลา เนื่องจาก
ปอดถูกท าลายหมด และการให้ออกซิเจนก็ต้องให้ด้วยความระมัดระวังกว่า 
คนปกติ เพราะหากให้ออกซิเจนในปริมาณสูงอาจท าให้ผู้ป่วยหยุดหายใจได้ ปัจจุบันยังไม่มีการรักษาใดที่สามารถท า
ให้โรคถุงลมโป่งพองหายได้ แต่การใช้ยาจะช่วยให้ผู้ป่วยมีอาการดีขึ้น และปอดถูกท าลายช้าลง 

 

การดูแลรักษาปอดให้แข็งแรง 
✓ การดูแลสุขภาพทั่วไป การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ การรับประทานอาหารที่

เหมาะสม จะช่วยให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยดีขึ้นได้ส่วนหนึ่ง ผู้ป่วยโรคนี้จึงควรหมั่นออกก าลังกายเท่าที่พอจะท าไหว
อย่าสม่ าเสมอ 

✓ ไม่สูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงจากการสูดดมฝุ่นละออง กลิ่นบุหรี่ ไม่ให้ปอดที่มีสภาพดีอยู่
ต้องท างานหนัก และเป็นการรักษาสภาพปอดให้แข็งแรง 

✓ หลีกเลี่ยงสิ่งระคายเคืองต่อระบบการหายใจ เช่น สถานที่ที่มีฝุ่นละออง กลุ่มควัน 
✓ หลีกเลี่ยงสภาพอากาศที่เต็มไปด้วยสิ่งกระตุ้น เช่น สถานที่ที่มีฝุ่นละออง ก๊าซ ควัน 

จ านวนมาก 
✓ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
✓ สวมเสื้อผ้าให้หนา เพ่ือความอบอุ่นต่อร่างกาย เวลานอนควรห่มผ้าปิดหน้าอกให้มิดชิด ในรายของผู้ป่วยที่เป็นโรค

ถุงลมโป่งพอง ระบบหายใจจะท างานหนักและไม่ดีนักในสภาพอากาศหนาวเย็น ควรท าให้ร่างกายอบอุ่นอยู่เสมอ 
✓ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายแบบหนักๆ ควรใช้การออกก าลังกายแบบ 

กายภาพบ าบัด การเดินช้าๆ และหลีกเลี่ยงการท างานหนักๆ เพราะผู้ป่วยที่เป็นโรคถุงลมโป่งพองจะเหนื่อยง่าย การ
ออกก าลังกายแบบที่เหมาะสมเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะผู้ป่วยต้องใช้อวัยวะหลาย  ส่วนที่เกี่ยวข้องในการหายใจ และ
กล้ามเนื้อต่างๆ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การออกก าลังแบบเบาๆ จะช่วยให้อวัยวะในการหายใจแข็งแรง
และท างานได้ดีย่ิงขึ้น 
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✓ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ในผู้ป่วยที่เป็นโรคถุงลมโป่งพอง 
ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และถูกสุขลักษณะ เพราะคนที่เป็นผู้ป่วยถุง
ลมโป่งพองนี้ จะต้องใช้พลังงานในร่างกายในการหายใจมากกว่าคนปกติ 3-4 
เท่า หรือมากกว่านั้น เพราะฉะนั้น เป็นสาเหตุหนึ่งที่ส าหรับสภาพร่างกายผู้ป่วย
ผอม และน้ าหนักลดลง อาหารที่จ าเป็นส าหรับผู้ป่วย เป็นอาหารย่อยง่ายและ
ไม่แข็งจนเกินไป เพราะถ้าอาหารแข็งเกินไป ผู้ป่วยจะต้องสูญเสียพลังงานใน
การเคี้ยวอาหารนั้นด้วย 

✓ ส่วนปริมาณในการรับประทานอาหารเป็นสิ่งจ าเป็นที่ควรค านึง ในผู้ป่วยที่เป็นโรคถุงลมโป่งพองควรรับประทาน
อาหารในปริมาณไม่มากจนเกินไปในแต่ละมื้อ แต่ควรเพ่ิมจ านวนมื้อที่รับประทานให้บ่อยรั้งขึ้น โดยเฉพาะในตอน
เช้าควรรับประทานอาหารในปริมาณที่มากพอ เพราะร่างกายขาดอาหารมาตลอดคืน ควรได้รับปริมาณอาหารที่
เพียงพอในตอนเช้า แต่ไม่ใช่ในปริมาณที่มากเกินไป เพราะจะท าให้ระบบหายใจท างานหนัก เพราะฉะนั้น การ
รับประทานอาหารควรค านึงถึง จ านวนมื้อ ชนิดของอาหาร และปริมาณ 

✓ อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงมักจะเป็นอาหารจ าพวกที่ท าให้เกิดแก๊ส และมีกลิ่นฉุน เช่น กระเทียม ขึ้นฉ่าย หอมแดง 
เป็นต้น ไม่ใช่เพียงแค่อาหารที่ควรค านึง  ส่วนผสมและเครื่องปรุงเป็นสิ่งจ าเป็นมาก โดยเฉพาะ เกลือ และ
เครื่องปรุงรสที่มีรสเค็มเนื่องจาก รสเค็ม หรือโซเดียม จะมีผลท าให้ร่างกายมีการสะสมของน้ าใจปริมาณมาก 
และหัวใจท างานหนัก รวมไปถึงระบบการหายใจเป็นไปค่อนข้างล าบาก 

✓ หลีกเลี่ยงอาหารกระป๋อง และอาหารส าเร็จรูป เนื่องจากมีส่วนผสมของโซเดียมเป็นจ านวนมาก 
✓ งดเครื่องดื่มที่เป็นคาเฟอีน อาหารประเภท ชา กาแฟ  
✓ โปรตีน มีส่วนเสริมสร้างกล้ามเนื้อในการหายใจ แหล่งที่มาของโปรตีนได้แก่ นม เนื้อหมู เนื้อปลา ถั่ว  
✓ “น้ าผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง เป็นสิ่งจ าเป็น” เพราะในวิตามินซีจะสารต้าน

อนุมูลอิสระช่วยเสริมสร้างเม็ดเลือดแดง เช่นน้ าส้ม, น้ าแครอท 
✓ ผักและผลไม้ที่ทานง่าย และย่อยง่าย เป็นสิ่งจ าเป็นอุดมไปด้วยวิตามิน และแร่

ธาตุส าหรับร่างกาย 
✓ การดื่มน้ าบริสุทธิ์เป็นสิ่งส าคัญ ในการช่วยลดเสมหะที่ข้น และเหนียวในล าคอ

ให้เหลง และขับถ่ายได้ง่ายขึ้น เพราะฉะนั้นผู้ป่วยควรจะดื่มน้ าให้เพียงพอ ถ้าร่างกายขาดน้ าจะท าให้เสมหะเหนียว
ข้นท าให้มีผลต่อการหายใจได้ล าบากมากขึ้น 

✓ การบริหารร่างกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อ ช่วยการหายใจแข็งแรงขึ้น ฝึกการหายใจอย่างถูกวิธีจะช่วยท าให้อาการ
เหนื่อยลดน้อยลงได ้ดังนั้นการออกก าลังกายอย่างเหมาะสมเท่าที่ผู้ป่วยท าไหว และสม่ าเสมอจึงเป็นเรื่องส าคัญ 

✓ หลีกเลี่ยงการใกล้ชิดกับบุคคลที่มีปัญหาทางด้านระบบหายใจ เช่นคนเป็นหวัด เป็นไข้ 
หรือบุคคลที่เราสงสัยว่าจะสามารถ เป็นตัวพาหนะน าเช้ือโรคเข้าสู่ปอด 

✓ หลีกเลี่ยงสภาวะอากาศที่เย็นมาก เพราะท าให้หลอดลมลีบ เล็กลงท าให้หายใจล าบาก 
อากาศร้อนมาก ท าให้ปอดและหัวใจท างานหนัก เหนื่อยง่าย เพราะฉะนั้นในหน้าร้อน 
อากาศในห้องแอร์ที่อุณหภูมิเหมาะสม ส าหรับผู้ป่วยรู้สึกสบายขึ้น สถานที่ที่อยู่สูงมาก
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จนเกินไป เช่น บนเขา เพราะบนเขา ออกซิเจนต่ ากว่าปกติ ท าให้หายใจได้ไม่สะดวกและต้องใช้พลังงานมากในการ
หายใจ หรือระหว่างการเดินทางบนเครื่องบิน ถ้าจ าเป็นควรปรึกษาแพทย์เรื่องการน าออกซิเจนส ารองมาใช้ 

✓ ฝึกการผ่อนคลาย และวิธีอ่ืนการก าจัดความเครียด เพราะจะท าให้ระบบการหายใจผิดปกติ และล าบาก 
✓ การฝึกจิตให้คิดแต่ในแง่บวก จะช่วยให้อารมณ์แจ่มใส ระบบหายใจท างานเป็นปกติ 

พระพุทธองค์กล่าวว่า จิตอยู่ที่ไหนพลังอยู่ที่นั่น ไอน์สไตน์มีความเชื่อว่า พลังที่
รุนแรงที่สุด สู้พลังจิตไม่ได้ 

✓ การฝึกคิดแบบตรงกันข้าม จะช่วยแก้เครียด เสริมสร้างให้อารมณ์แจ่มใส เพราะ
อารมณ์มีผลกระทบต่อภาวะกายเป็นกรด- ด่างในเลือด พอเครียด ร่างกายจะเกิดกรด จะมีคาร์บอนสูงมาก 

✓ การแก้เลือดเป็นกรด แก้ได้สองอย่าง กินพืชผักผลไม้ให้มากๆ เพ่ือเพ่ิมโพแทสเซียม และการหายใจเอาออกซิเจน
เข้ามามากๆ เพราะยิ่งออกซิเจนเข้าไปในเลือดมากเท่าไหร่ ยิ่งท าให้เลือดเราเป็นด่าง แต่ถ้าเราไม่ฝึกหายใจเอา
ออกซิเจนเข้าไป เลือดจะเป็นกรด เพราะเลือดเราจะมีคาร์บอนไดออกไซด์สูงมาก พวกนี้จะปวดเมื่อยร่างกายมาก 
จึงให้ฝึกหายใจเพ่ือเอาคาร์บอนไดออกไซด์ออกไป แล้วเอาออกซิเจนเข้ามา ถึงจะหายปวดเมื่อย 

✓ เรื่องน้ าหนักตัว เป็นสิ่งส าคัญ ไม่ควรมีน้ าหนักมากเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ
ผู้ป่วยเพราะต้องออกแรงมากขึ้น เพราะต้องแบกรับน้ าหนักตัวเองในขณะ
ท างาน และกล้ามเนื้อช่วยในการหายใจจะมีประสิทธิภาพน้อยลง ในคนอ้วน 
หรือถ้าผู้ป่วยมีน้ าหนักน้อยเกินไป ร่างกายก็จะอ่อนแอ ความต้านทานต่อการ
เกิดโรคลดลง เมื่อเกิดการติดเชื้อหรือป่วย ท าให้การฟ้ืนตัวช้า ร่างกายไม่มี
พลังงานมากพอในการใช้ในการหายใจ เพราะผู้ป่วยต้องใช้พลังงานมากกว่า
คนปกติในการหายใจเพราะฉะนั้น การรับประทานอาหารเป็นสิ่งส าคัญ ต้องทานอาหารให้มีประโยชน์ ย่อยง่าย 
เพราะอาหารที่ย่อยง่ายผู้ป่วยไม่ต้องเสียพลังงานในการเผาพลาญอาหาร อาหารจะถูกน าไปใช้ได้เลยในระบบ
ร่างกาย 

 

สรุปหัวข้อในการดูแลรักษา 
✓ หลีกเลี่ยงการหายใจเอาสารมลภาวะเป็นพิษเข้าไป โดยเฉพาะการงดสูบบุหรี่ หรือสูดดม 
✓ การประเมินความรุนแรงของโรคเพ่ือให้การรักษาที่เหมาะสมด้วยแพทย์ 
✓ การตรวจและรักษาโรคร่วมอ่ืนๆ ที่อาจเกิดร่วมด้วย เช่นโรคหัวใจ 
✓ โภชนาการและน้ าหนักตัวที่เหมาะสม 
✓ สุขภาพทางจิตใจของผู้ป่วย 
✓ การฟ้ืนฟูสมรรถภาพของปอดและของร่างกายทั้งหมด 
✓ การป้องกันและรักษาอาการก าเริบของโรคแต่เนิ่นๆ 
✓ การสอนผู้ป่วยให้เข้าใจถึงโรคและการช่วยเหลือตัวเองได้ 
✓ การสอนญาติให้เข้าใจเพ่ือช่วยเหลือดูแลอาการของผู้ป่วยได้อย่างถูกต้อง 
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✓ การศึกษาและเข้าใจลักษณะอาการของโรคเป็นสิ่งส าคัญ จะท าให้ผู้ป่วยรู้ถึงสาเหตุของโรคและวิธีการรักษา
สุขภาพได้อย่างถูกต้อง 

ฝึกการหายใจในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
ผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังอันได้แก่โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง และโรคถุงลมโป่งพอง มักจะมีการระคายเคืองต่อผนัง
หลอดลมและถุงลม มีเสมหะมากมีการอักเสบเรื้อรัง เป็นผลให้การท างานของปอดลดลง รู้สึกเหนื่อยง่าย ร่างกาย
ท างานได้ไม่เต็มที่ และสูญเสียโอกาสในการประกอบอาชีพ คนที่ป่วยด้วยโรคนี้จึงต้องได้รับการดูแลรักษาจากแพทย์
พร้อมรับค าแนะน าในการฝึกวิธีหายใจที่ถูกต้อง การออกก าลังกายเพ่ือสร้างความต้านทานโรค รวมถึงการปฏิบัติตัว 

 

1. การหายใจด้วยกระบังลม 

“กระบังลม” เป็นกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการหายใจ คนที่มีปัญหาโรคปอดมักจะมีรูปแบบการหายใจที่ผิดจากคนปกติ
ทั่วไป คือมีแนวโน้มที่จะใช้กล้ามเนื้อหน้าอก คอและไหล่ในการหายใจ ซึ่งจะสิ้นเปลืองแรงมาก และท าให้อาการหอบทุเลาช้า
ยิ่งขึ้น หากท่านสังเกตดูเด็กทารกหรือคนปกติเวลาหลับสนิท จะพบว่าท้องป่องออกขณะหายใจเข้าเพราะว่ากระบังลมหด
ตัวลงมา ท าให้กระเพาะอาหาร และล าไส้ถูกดันออกมา ขณะหายใจออกกระบังลมจะคลายตัวกลับขึ้นไปท าให้ท้องยุบลง 
การหายใจด้วยกระบังลม จะเป็นเช่นนี้โดยธรรมชาติดังนั้นขอให้ท่านมั่นใจได้เลยว่าท่านจะสามารถท าได้แน่ 

1.1 นั่งลง วางมือหนึ่งไว้บนหน้าอก อีกมือวางบนท้องใต้กระดูกอกผ่อนคลาย 

1.2 หายใจเข้าตามปกติสบายๆ จะรู้สึกว่าท้องป่องออก มือที่วางบนอกจะไม่เคลื่อนไหวมากนัก และการดูแลตัวเอง 
เพ่ือหลีกเลี่ยงอาการแทรกซ้อนต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้น  การหายใจเป็น
กลไกปกติที่มีมาตั้งแต่ก าเนิด แต่ท่านจะทราบได้อย่างไรว่าขณะนี้ท่าน
หายใจได้ถูกต้องมีประสิทธิภาพ และเป็นประโยชน์ต่อร่างกายเพียงใด 
หลักการของการฝึกการหายใจ ก็ เพ่ือที่จะเพ่ิมปริมาณอากาศ
บริสุทธิ์ ให้ เข้าสู่ปอด และมีการแลกเปลี่ยนของออกซิเจน และ
คาร์บอนไดอกไซด์ได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด 

1.3 หายใจออกทางปากช้าๆ ท้องจะยุบท าครั้งละ 5 นาที 

1.4 ต่อจากนั้นอาจท าในท่ายืน 5 นาที ท่านอนอีก 5 นาที ควรฝึก
หายใจด้วยกระบังลมวันละ 3 ครั้ง ควรใส่เสื้อผ้าหลวมๆ หรือ
คลายเข็มขัดก่อน จ าไว้เสมอว่าถ้าท่านฝึกแล้วรู้สึกเหนื่อย อาจเป็นเพราะท่านท าไม่ถูกต้อง ให้พยายามผ่อน
คลาย แล้วลองท าใหม่เมื่อหาย 

 

2. การหายใจแบบเป่าปาก  
จะช่วยระบายอากาศที่คั่งค้างอยู่ในถุงลม ท าให้อากาศใหม่มีโอกาสเข้าไปในปอด 

2.1 ผ่อนคลายหายใจเข้าทางจมูก นับหนึ่ง-สอง ไม่ควรสูดลมเข้าแรงๆ 

ขอบคุณภาพจาก โครงการส่งเสริมและฟืน้ฟูสมรรถภาพปอดเด็ก
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบด ี
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2.2 ห่อริมฝีปากคล้ายจะผิวปาก ระบายลมหายใจออกช้าๆ อย่าพ่นแรง นับหนึ่ง-สอง-สาม-สี่ ฝึกอย่างน้อย
วันละ 3 ครั้งๆ ละ 5 นาที ในท่านั่ง นอน หรือยืนก็ได้ 

 

 

 

 

 

 

การหายใจทั้ง 2 แบบนี้ ไม่ใช่สิ่งที่ยากเลยเมื่อเทียบกับประโยชน์มหาศาลที่ท่านจะได้รับจึงควรฝึกบ่อยๆ จนกระทั่งท าได้เป็น
นิสัย ท่านก็จะท าได้โดยอัตโนมัติ ไม่ว่าท่านก าลังท ากิจกรรมใดๆ อยู่ เรียกว่าท าให้กลายเป็นธรรมชาติ ของตัวท่านเอง 
โดยทั่วไปแล้ว ภายหลังจากการที่ท าการระบายเสมหะออกมาแล้วซึ่งอาจจะโดยการไอหรือ การดูดเสมหะ ผู้ป่วยมักจะมี
อาการเหนื่อย โดยเฉพาะในผู้ป่วยประเภทถุงลมโป่งพอง (COPD; Chronic Obstructive Pulmonary Disease) ทาง
กายภาพบ าบัดจะให้การรักษาโดยการฝึกการหายใจ เพ่ือลดอาการเกร็งตัวของหลอดลม, ลดภาวการณ์หายใจสั้น
รวมทั้งเพ่ิมประสิทธิภาพในการหายใจให้ใกล้เคียงกับปกติมากที่สุด  
 

วิธีการหายใจแบบห่อปาก (pursed lip breathing)  
เริ่มจากจัดให้ผู้ป่วยนั่งโน้มตัวมาด้านหน้าเล็กน้อย ผู้ป่วยหายใจเข้าทางจมูกให้ลึกมากที่สุด 
ค้างไว้ประมาณ 3-4 วินาที จากนั้นหายใจออกทางปาก โดยผู้ป่วยต้องท าการห่อปากให้เล็ก
มากที่สุดและเป่าลมออกให้ช้าและยาวที่สุดเท่าที่จะท าได้ เมื่อหายใจออกจนหมดแล้ว ให้ท าการ
หายใจเข้าทางจมูกอีกครั้ง และหายใจออกทางปากโดยการห่อปากเหมือนเดิม โดยการหายใจ
แบบนี้ผู้ป่วยสามารถท าได้ทุกครั้งเมื่อมีอาการหอบเหนื่อย 
จากนั้นจะเป็นการฝึกให้ผู้ป่วยมีความทนทานในการท ากิจวัตรประจ าวันให้ดีขึ้น โดยไม่มีการจ ากัด จากการหอบเหนื่อย 
ซึ่งวิธีการนั้นมักจะเป็นการ ออกก าลังกายแบบแอโรบิค ถ้าผู้ป่วยมีอาการเหนื่อยมาก จะเริ่มจากการหมุนไหล่ประมาณ 
20 ครั้ง และ ถ้าไม่มีอาการเหนื่อยสามารถเพ่ิมเป็น 40 ครั้ง  
สิ่งที่ผู้ป่วยต้องเตรียมตัวให้พร้อมเมื่อไปพบแพทย์ 
✓ สมุดโน้ต ส าหรับผู้ป่วยเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือบันทึกข้อมูล เพ่ือบันทึกข้อมูลและค าแนะน าจากแพทย์ 
✓ ค าถามที่ควรถามแพทย์ประจ าตัว 

• ขอค าปรึกษาเรื่องอาหาร อาหารที่ควรทาน และไม่ควรทาน 
• มีวิตามินใดบ้างที่ควรทานเพิ่มเติม เพ่ือสร้างภูมิต้านทาน ให้กับร่างกาย  
• ความรู้เรื่องยาที่ได้รับ ปริมาณยาที่ใช้ในแต่ละอาการ ระยะห่างในการใช้ยา รวมถึงผลข้างเคียงในการใช้ยา  
• อาการ หรือ ลักษณะการหายใจแบบใดที่ไม่ควรละเลย และควรพบแพทย์ทันที 

✓ ควรบันทึกชื่อยา และปริมาณยาที่ใช้ เพ่ือบันทึกไว้เป็นข้อมูลส าหรับการรักษา 
✓ ควรบันทึกรายละเอียดของอาการ ระยะห่างของการเกิดอาการ ปริมาณยาที่ใช้แต่ละครั้ง 
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✓ ควรบันทึกการใช้ยาและปริมาณยาที่ควรใช้ในแต่ละชนิดให้ละเอียด เพ่ือที่ญาติของผู้ป่วยจะช่วยเหลือได้ในกรณีที่
ผู้ป่วยไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 
 

อาหารท่ีเหมาะแก่ผู้ป่วยโรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง 
ผู้ป่วยโรค COPD ควรกินอาหารเพ่ือ 

1. ให้มีน้ าหนักตัวคงที่ 
2. ให้กล้ามเนื้อหายใจท างานได้ดี 
3. เสริมภูมิคุ้มกันเพ่ือต่อต้านกับเชื้อโรค 
การให้อาหารได้เหมาะสมจะช่วยลดระดับคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดและการหายใจดีขึ้น ซึ่งคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
โปรตีน จะถูกเผาพลาญเพื่อให้เกิดพลังงาน พร้อมทั้งได้เป็นคาร์บอนไดออกไซด์และน้ าออกมา 
 

Respiratory Quotient (RQ) = ปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ที่ผลิตขึ้น/ปริมาณออกซิเจนที่ใช้ไป 

RQ แตกต่างกันไปในอาหารแต่ละประเภท เช่น 

RQ ของคาร์โบไฮเดรต = 1 

RQ ของไขมัน = 0.7 

RQ ของโปรตีน = 0.8 

นั่นแสดงว่าการกินคารโ์บไฮเดรต จะผลิต คาร์บอนไดออกไซด์ออกมามากที่สุด  
และการกินไขมนัจะผลิต คาร์บอนไดออกไซด์ออกมาน้อยที่สุด 

*การกินอาหารที่มีไขมันสูงและคาร์โบไฮเดรตต่ าจะลด RQ นั่นคือลดการผลิตคาร์บอนไดออกไซด์ในผู้ป่วย  
ผู้ป่วยที่มักหอบเหนื่อยหรือมีระดับคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดสูงภายหลังจากกินอาหารที่มีสัดส่วนของคาร์โบไฮเดรต
สูงก็ควรเปลี่ยนมากินอาหารที่มีสัดส่วนของไขมันสูงแทน 

 

• งานวิจัยตีพิมพ์ในวารสาร CHEST เดือนกรกฎาคม 1993 พบว่าอาหารที่มีไขมัน
สูง (ปริมาณไขมัน 55% ของสารอาหารที่ให้พลังงานทั้งหมด) จะมีประโยชน์กับ
ผู้ป่วยมากกว่าอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง (ปริมาณคาร์โบไฮเดรต 55% ของ
สารอาหารที่ให้พลังงานทั้งหมด) เพราะจะลดการผลิตคาร์บอนไดออกไซด์และลด
การใช้ออกซิเจนมาย่อยสลาย ซึ่งนั่นก็คือ การลด RQ ซึ่งจะท าให้การหายใจดีขึ้น 

• ในกรณีผู้ป่วย COPD มีอาการคงทีก็อาจไม่ต้องกินอาหารที่มีไขมันสูง และคาร์โบไฮเดรตต่ า เพราะในบางรายก็ทน
ต่อผลข้างเคียงจากการกินอาหารที่มีไขมันสูงไม่ได้ จนอาจมีอาการท้องอืดหรือท้องเสียเกิดขึ้นได้ นอกจากนี้ผู้ป่วย 

COPD บางรายอาจมีโรคหัวใจร่วมด้วย ซ่ึงการกินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูงย่อมไม่ดีต่อสุขภาพเพราะกรดไขมัน
อ่ิมตัวจะสูง 
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สมาคมโภชนการในอเมริการแนะน าว่าให้กินอาหารเพ่ือชดเชยพลังงานที่ใช้ไป แต่ไม่ใช่ให้กินอาหารปริมาณมากเกินไปเพราะ
ปริมาณอาหารที่มากเกินไปจะท าให้ผลิตคาร์บอนไดออกไซด์ออกมามากกว่าการกินอาหารที่มีสัดส่วนคาร์โบไฮเดรตมาก
เสียอีก ซ่ึงท าให้ผู้ป่วย COPD ต้องหายใจหอบมากขึ้นเพ่ือขับคาร์บอนไดออกไซด์ออกไปจากร่างกาย 

 

• การกนิอาหารโปรตนี เพ่ือป้องกันการเกิดกล้ามเนื้อลีบเล็กกล้ามเนื้ออ่อนแรง และการหายใจดีขึ้นโดยทั่วไปแนะน าให้
กินโปรตีน 1.2-1.7 กรัม/กิโลกรัม/วัน หรือประมาณ 20% ของสารอาหารที่ให้พลังงานทั้งหมด  นอกจากนี้ควร
ดื่มน้ า 2-3 ลิตร/วัน เพ่ือให้เสมหะไอออกได้ง่ายและปากไมแ่ห้ง 

อาหารช่วยลดภาวะแทรกซ้อนของโรค เพราะใหท้ ั้งพลังงานและช่วยสร้างภูมิคุ้มกันแก่ร่างกาย ดังนั้น จึงควรกินอาหารที่
ให้พลังงานมากขึ้นเพ่ือต้องการเพ่ิมพลังงานในการหายใจมากขึ้น การเผาพลาญคาร์โบไฮเดรตที่กินเข้าไปท าให้ผลิต
คาร์บอนไดออกไซด์ออกมามาก ซึ่งท าให้ปอดต้องท างานมากขึ้นในการขับออก ดังนั้นแนะน าให้กินอาหารที่มี
คาร์โบไฮเดรตต่ า และไขมันสูง โดยมีปริมาณโปรตีนที่เพียงพอ 

 

สารต้านอนุมูลอิสระ วิตามินและแร่ธาตุ

• การเกิดอนุมูลอิสระในปอด ได้แก่ การสูบบุหรี่ สูดดมมลพิษก็จะกระตุ้นให้เกิดเอนไซม์ elastase ออกมาท าลายปอด

มากขึ้น จึงท าให้ปอดถูกท าลายได้ง่าย 

• ระบบต่อต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant system) ต้องใช้สารอาหารบางอย่างมาช่วยเสริม เช่น สารทองแดง       

ซีรีเนียม ธาตุเหล็ก วิตามินซี และอี 

• การสูบบุหรี่จะเกิดการผลิตสารอนุมูลอิสระ (free radical) ออกมาท าให้เกิดการอักเสบและหลอดลมตีบ สารต้าน

อนุมูลอิสระจะช่วยลดการอักเสบที่เกิดจาก free radical ได้ 

• ผู้ที่สูบบุหรี่มากจะมีระดับวติามินซีในเลือดต่ า รวมทั้ง American Journal of Clinical Nutrition เคยรายงานว่า

การกินวิตามนิซี เพ่ิมขึ้นจะท าให้ปอดท างานดีขึ้น ผู้ที่สูบบุหรี่บ่อยหรือมีอาการก าเริบบ่อยมักมีระดับสารต้านอนุมูล

อิสระในเลือดต่ า เช่น ascorbic acid วิตามินอี เบต้าแคโรทีน ซีรีเนียม ส าหรับการเสียสมดุลระหว่างสารอนุมูล

อิสระ และการต่อต้านสารอนุมูลอิสระจะท าให้เกิดการอักเสบในปอดและอาการหอบแย่ตามไปด้วย 
การได้รับสารต้านอนุมูลอิสระจะท าให้การด าเนินของโรคช้าลง ปอดท างานดีขึ้นและอาการหอบ
ก าเริบน้อยลงดังนั้น จึงแนะน าให้กินผักและผลไม้เพ่ิมขึ้นเพ่ือเพ่ิมสารต้านอนุมูลอิสระใน
ผู้ป่วย COPD   

การรับประทานปลาแซลมอน แมคเคอรอล ซาร์ดีน เฮอร์ริ่ง และทูน่ามีน้ ามันโอเมก้า 3 
มาก ซึ่งดีต่อหัวใจ และช่วยลดการอักเสบในผู้ป่วย COPD 

นอกจากนี้ผู้ป่วยโรค COPD ยังเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกพรุนเพราะสูบบุหรี่ ระดับวิตามินดีต่ า 

body mass index (BMI) ต่ ามวลกล้ามเนื้อต่ า และมีการใช้ยาสเตียรอยด์ แพทย์จึงแนะน าให้

ผู้ป่วยโรค COPD  กินนม เนย และ โยเกิร์ต เพ่ือเพ่ิมปริมาณแคลเซียมในร่างกาย 



 

11 
     “กล้ามเนื้อหายใจแขง็แรง ภูมคิุ้มกันแข็งแกร่ง ด้วยเรสพาเวล” 

 

ผู้ป่วยที่ได้รับยาสเตียรอยด์ชนิดสูตรออกฤทธิ์ยาว หรือกินสเตียรอยด์ ควรกินแคลเซียมหรือวิตามินดีทดแทน ซ่ึง
สมาคมโภชนาการในอเมริกาในปี ค.ศ. 2008 รายงานว่าโรค COPD  ควรกินแคลเซียม 1200 มิลลิกรัมและวติามินดี 

1000 IU/day เพ่ือป้องกันกระดูกบาง 

 

วิธีกินอาหารที่ช่วยให้การหายใจดีขึ้น 
✓ กินอาหารที่ให้พลังงานสูงในตอนเช้า 
✓ ควรกิน 6 มื้อเล็กๆ /วัน แทนการกิน 3 มื้อใหญ่/วัน เพ่ือไม่ให้เหนื่อยง่ายขณะกินอาหาร รวมทั้งควรให้เสิร์ฟ

อาหารหวานหลังกินอาหารหลักไปแล้ว 30-60 นาท ี
✓ เคี้ยวช้าๆ เพ่ือให้ละเอียดจะได้ไม่กลืนอากาศเข้าไปมากในขณะกลืน 
✓ เลือกกินอาหารที่เคี้ยวง่าย 
✓ จ ากัดเกลือเพราะเกลือท าให้ร่างกายบวมน้ าและหายใจเหนื่อยขึ้น 
✓ เลี่ยงอาหารที่ผลิตแก๊สมาก เพราะจะท าให้ท้องตึงจนหายใจล าบาก เช่นบรอคโคลี่ กะหล่ าปลี ถั่ว ข้าวโพด 

แตงกวา แตงโม หัวหอม แอปเปิ้ล  อาหารทอด น้ าอัดลม 
✓ กินในท่านั่งเพ่ือให้ปอดท างานได้ดี 
✓ ดื่มน้ าหลังกินอาหารเสร็จ โดยไม่ควรดื่มน้ าบ่อยระหว่างกินอาหารเพราะจะอ่ิมเร็ว นอกจากนี้ควรดื่มน้ ามากๆ 

เพ่ือให้เสมหะไอออกง่าย และป้องกันภาวะขาดน้ า 
✓ ดมออกซิเจนในขณะกินอาหาร เพราะการกินและย่อยอาหารล้วนต้องใช้ออกซิเจนทั้งสิ้น 
✓ จ ากัดการกินอาหารที่มีคาเฟอีน เพราะคาเฟอีนรบกวนการดูดซึมยาบางอย่าง และท าให้ใจสั่น 
✓ พักผ่อนหลังกินอาหารเสร็จ 

 

การแก้ปัญหาภาวะน้ าหนักลด 

น้ าหนักลดท าให้พยากรณ์โรคไม่ดีเมื่อ body mass index (BMI) ลดลง > 21%  จากน้ าหนักของคนปกติ  

Renzetti and colleagues พบว่าผู้ป่วยที่มีอาการหลอดลมตีบรุนแรงก็มักมนี้ าหนักน้อย 

Vandenbergh et al. ผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังที่มีน้ าหนักลดลง มักเสียชีวิตได้ง่ายกว่าผู้ป่วยที่มีน้ าหนักตัวคงที่ 
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ผู้ป่วยที่น้ าหนักตัวลด จะเกิดผลลบคือ 
✓ ง่ายต่อการติดเชื้อ 
✓ อ่อนแรงและเหนื่อยง่าย 
✓ กล้ามเนื้อหายใจอ่อนแรง 

 

ถ้าต้องการพลังงานเพ่ิมหรือเพ่ิมน้ าหนักควรกิน 
✓ อาหารโปรตีนที่มีพลังงานสูง 
✓ อาหารเส้นใยสูง 
✓ อาหารที่มีเกลือและวิตามิน 
✓ อาหารเสริม 

 

การแก้ปัญหาภาวะน้ าหนักเพ่ิม 

ภาวะอ้วนคือ BMI เพ่ิมขึ้น 20% จากค่าปกติ โดยจะท าให้ปอดต้องเพ่ิมการหายใจมากขึ้นไปด้วย 

เมื่อผู้ป่วยอ้วนจะก่อให้เกิด 
✓ หัวใจและปอดท างานมากขึ้น 
✓ ร่างกายต้องการออกซิเจนมากขึ้น 
✓ การหายใจล าบากขึ้น เพราะน้ าหนักที่เพ่ิมรอบอกและท้อง  ย่ิงอ้วนก็ท าให้ทรวงอกขยายตัวได้ยาก และกระบังลม

ท างานได้ไม่ดี นอกจากนี้ยังพบมี obstructive sleep apnea มากขึน้ในคนอ้วน 

ดังนั้นควรแนะน าให้ผู้ป่วยพยายามกินมื้อละน้อยและถี่ขึ้น เพ่ือไม่ให้กระเพาะอาหารโป่งตึงจนกดการท างานของกระบังลม 
ก็ท าให้ไม่เหนื่อยมากนัก อาหารมื้อละน้อยๆ ก็ไม่ท าให้เกิดการสูดส าลัก รวมทั้งใช้พลังงานในการเคี้ยวและย่อยน้อยลง 
รวมทั้งควรคุมน้ าหนักตัวร่วมกับการออกก าลังกาย 
นอกจากนี้ควรกินอาหารที่มีเส้นใยมากเช่น ผัก ถั่ว เมล็ดธัญพืช ข้าว ผลไม เส้นใยในอาหารท าให้ระบบย่อยท างานดีขึ้น 
ช่วยลดระดับน้ าตาลและไขมันโคเลสเตอรอลในเลือด ควรกินเส้นใย 20-35 กรัม/วัน เพ่ือให้ล าไส้ท างานดีขึ้น รวมทั้ง
แนะน าให้คนอ้วนที่มี BMI > 30 ลดน้ าหนักด้วย 

สรปุ 
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นโรคที่ท าให้มีการอุดกั้นของทางเดินหายใจ 

ผู้ป่วยต้องออกแรงมากกว่าคนปกติ ในการหายใจ โดยเฉพาะในการหายใจ
ออก ท าให้ต้องใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นในการหายใจ กล้ามเนื้อที่ใช้ในการหายใจ
อ่อนล้า ความต้องการออกซิเจเพ่ิมขึ้น ภูมิต้านทานของร่างกายลดลงติดเชื้อ
ได้ง่ายขึ้น ในขณะที่อาการของโรค COPD แย่ลงไปตามกาลเวลาก็ท าให้ร่างกายเสี่ยงต่อการเกิดภาวะทุพโภชนาการ
เพ่ิมขึ้น ดังนั้น จึงควรประเมนิภาวะโภชนาการของผู้ป่วยเป็นระยะๆ เพ่ือให้การรักษาด้วยอาหารได้เหมาะสมอันจะท าให้เพ่ิม
คุณภาพชีวิตและพยากรณ์ของโรคดีขึ้น 
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เรสพาเวล เครือ่งหมายการคา้ โปรเวล 
เครื่องดื่มทดแทนมื้ออาหาร ส าหรับผู้ที่ต้องการ บ ารุงร่างกาย  
เสริมประสิทธิภาพของปอดและระบบทางเดินหายใจ 
สูตรอาหารครบถ้วนเหมาะกับผู้ท่ีมีปัญหาปอดและหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง  
Chronic Obstructive Pulmonary Disease (COPD) 
 

 

 

 



เครื่องดื่มทดแทนมื้ออาหารสูตรอาหารครบถ้วน โปรตีนคุณภาพสูง เสริมกรดอะมิโนที่
จ าเป็นต่อกล้ามเนื้อของการหายใจ ได้แก่ อาร์จินีน กลูตามีน นิวคลีโอไทด์ รวมถึงกรดอะมิโนสายกิ่งท าให้
ความสามารถในการรับอาหารของผู้ป่วยเพ่ิมมากขึ้น ช่วยให้มวลกล้ามเนื้อแข็งแรง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อปอดและกระบัง
ลม ท าให้ได้ออกซิเจนเพ่ิมขึ้น ลดคาร์บอนไดออกไซด์ ร่างกายจะฟ้ืนฟูสู่ภาวะปกติได้เร็วขึ้น ใยอาหารสูง มีไขมันสูง ให้
พลังงานสูง อุดมด้วยสารอาหารที่ช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจและภูมิคุ้มกัน

เป็นเครื่องดื่มส าเร็จรูปชนิดผง ชงละลายง่าย รสชาติอร่อย สะดวก ปลอดภัย สามารถผสมให้มีความเข้มข้นต่างๆ ตาม
ความต้องการ มีคุณค่าทางโภชนาการอย่างชัดเจน ตรงตามหลักทางการแพทย์และโภชนาการ 

สูตรอาหารครบถ้วนเหมาะกับการให้อาหารในผู้ป่วยโรดปอดอุดกั้นเรื้อรัง  ดังนี้ 

การก าหนดชนิดและปริมาณสารอาหาร :  
1. ลดปรมิาณคารโ์บไฮเดรตลง  เพราะการเผาพลาญคาร์โบไฮเดรตท าให้มีการผลิต
คาร์บอนไดออกไซด์มากกว่าสารอาหารชนิดอ่ืนท าให้มีการคั่งของคาร์บอนไดออกไซด์
เพ่ิมมากขึ้น และพบว่าท าให้ประสิทธิภาพของการท ากิจกรรมและการออกก าลังกายลดลง 
2. มสีว่นประกอบของกรดไขมนัทีไ่มอ่ิม่ตวัสงู ได้แก่ โอเมกา้ 3, 6 และ 9 โดยมีปริมาณ
ของโอเมก้า 3 ในปริมาณสูง ต้องเน้นให้ได้รับ EPA สูง  
3. ควบคมุน้ าหนกัให้เหมาะสม  โดยมีโปรตีนคุณภาพดีสูง เสริมด้วยกรดอะมิโนสายกิ่ง 

(Branch Chain Amino Acid)  ในผู้ป่วยปอดอุดกั้นเรื้อรังที่มีน้ าหนักเกิน ปอดและ

หัวใจต้องท างานหนักท าให้การหายใจล าบากขึ้น น้ าหนักที่มากขึ้น ต้องการออกซิเจนมาก

เรสพาเวลเครื่องดื่มทดแทนมื้ออาหารส าหรบับ ารุงร่างกาย เสริมประสิทธิภาพของปอด และ 
ระบบทางเดินหายใจ สูตรอาหารครบถ้วน เหมาะส าหรับผู้มีปัญหาโรคปอดและหลอดลมอุดกั้น

เรื้อรัง 
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ขึ้น จึงควบคุมน้ าหนักให้เหมาะสมกับความสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน (Ideal body weight) ในทางตรงข้ามผู้ที่น้ าหนัก

น้อยกว่าจะรู้สึกเหนื่อยและอ่อนล้า เรสพาเวลให้แคลอรี่เพียงพอเพ่ือป้องกันการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อกระบังลมและ
กล้ามเนื้ออ่ืนๆ ที่ช่วยในการหายใจ 
4. เพิม่ปรมิาณใยอาหารในอาหาร ใยอาหารจะช่วยการเคลื่อนไหวอาหารในทางเดินอาหารและไม่มีน้ าตาลในส่วนประกอบ 
ช่วยให้การควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดดีขึ้น และช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด 
5. ควบคมุปรมิาณเกลือ การรับประทานเกลือในปริมาณสูงท าให้ร่างกายดูดน้ ากลับใน
ปริมาณสูงเกิดการคลั่งของน้ าในปอดมากขึ้น ท าให้การหายใจยากขึ้น ไม่ควรรับประทาน
โซเดียม (เกลือ) เกิน 300 มก./มื้อ 

6. มสีารต้านอนมุลูอสิระสงู ทั้งวิตามินเอ ซี อี ซีลิเนียม และสังกะสี จะช่วยลดการอักเสบ

ที่เกิดจากอนุมูลอิสระ (free radical) ได้ดี ช่วยปรับสมดุลระหว่างสารอนุมูลอิสระ และ

สารต้านอนุมูลอิสระ ท าให้ลดการอักเสบของปอด และอาการหอบได้ดี  
7. ให้พลงังานสงู และเสรมิภมูคิุม้กนั  โรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเป็นโรคทีท่ าให้มีการอุดกั้น
ของทางเดินหายใจ ผู้ป่วยต้องออกแรงมากกว่าคนปกติในการหายใจโดยเฉพาะในการ
หายใจออก ท าให้ต้องใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นในการหายใจ กล้ามเนื้อหายใจอ่อนล้า ความ
ต้องการออกซิเจนเพ่ิมขึ้น ภูมิต้านทานของร่างกายลดลง ติดเชื้อได้ง่ายจึงจ าเป็นต้องเสริมด้วยกรดอะมิโน แอล-กลูตา
มีน, แอล-คาร์นิทีน และนิวคลีโอไทด์   
 

ผู้ป่วยปอดอุดกั้นเรื้อรังที่มีภาวะทุพโภชนาการ จะมีการพยากรณ์โรคไม่ดี การประเมินภาวะโภชนาการในผู้ป่วยโดย
สม่ าเสมอ จัดการกับปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดภาวะทุพโภชนาการ และการให้อาหารที่เหมาะสมกับผู้ป่วยจะท าให้ผู้ป่วยปอด
อุดกั้นเรื้อรังมีภาวะโภชนาการ และคุณภาพชีวิตที่ดี 
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เคร่ืองหมายการค้าโปรเวล สามารถดื่มเสริมร่วมกับอาหารอื่น หรือรับประทาน 

ทดแทนม้ืออาหารได้ เพราะมีสารอาหารครบถ้วน สูตรเฉพาะส าหรบัผูท้ี่มีปญัหาหลอดลมอดุกัน้เรือ้รงั 

(Chronic obstructive pulmonary disease ; COPD) โดยคัดสรรแหล่งวัตถุดิบท่ีดีมีคุณภาพ ดังนี้ 

ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับปอดต้องการโปรตีนในปริมาณสูง เพ่ือชดเชยและซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอ รวมทั้งต้องการโปรตีนคุณภาพดี เสริมสร้างความแข็งแรงให้กับ
กล้ามเนื้อกระบังลม กล้ามเนื้อปอด เพ่ือช่วยขับคาร์บอนไดออกไซด์ ออกจาก
ร่างกาย และเพิ่มออกซิเจนให้กับระบบหายใจ 

เรสพาเวล คัดสรรแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพสูง มีความเข้มข้นของโปรตีนในวัตถุดิบแต่ละชนิดไม่น้อยกว่า 90% ดังนี้ 

- เวย์โปรตีนเดี่ยว () มีกรดอะมิโนจ าเป็น 8 ชนิด ที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์เองได้และพบใน

อัตราที่สูง เป็นโปรตีนที่ย่อยง่าย ร่างกายดูดซึมได้เร็ว และน าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ มี24ของแหล่ง
โปรตีนทั้งหมด 
- เคซีน โปรตีนจากนม มีกรดอะมิโนเมไธโอนีน วาลีน โพรลีน ไทโรซีน และกลูตามิกสูง มี19ของแหล่งโปรตีนทั้งหมด 
- ซอยโปรตีนไอโซเลต โปรตีนสกัดจากถั่วเหลือง พบว่ามี เฟนิลอะลานีน  ฮีสทีดีน อาร์จีนีน แอสพาติก และไกลซีนสูง 
มี 14ของแหล่งโปรตีนทั้งหมด
โปรตีนทั้ง 3 แหล่งรวมกันในสัดส่วนที่เหมาะสม ท าให้ได้ กรดอะมิโนครบถ้วน 20 ชนิด***ในอัตราส่วนที่สูง โดยเฉพาะ 

กรดอะมิโนจ าเป็น**   ***ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมที่  

 

 

 

 

 ได้เพ่ิมกรดอะมิโนเดี่ยวๆ เพ่ือให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายในช่วงที่ต้องใช้พลังงานสูง และ

กล้ามเนื้อหายใจที่แข็งแรง ช่วยให้การหายใจดีขึ้น และให้ภูมิคุ้มกันแข็งแรงต่อสู้กับภูมิคุ้มกันที่ต้องท างานหนัก ได้แก่ 

และ (BCAA, Branch Chain Amino Acid) เพราะเซลล์เยื่อบุ 

สามารถดูดซึมสายเปปไทด์สั้น ๆ เหล่านี้ ซึ่งเป็นอนุภาคที่เล็กที่สุดได้โดยตรงไม่จ าเป็นต้องผ่านกระบวนการย่อยอีก ท าให้
ความสามารถในการรับอาหารของผู้ป่วยจะเพ่ิมมากขึ้น ช่วยให้มวลกล้ามเนื้อแข็งแรงโดยเฉพาะกล้ามเนื้อปอดและกระบัง
ลม ท าให้ได้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น ลดคาร์บอนไดออกไซด์ ร่างกายก็จะฟื้นฟูสู่ภาวะปกติได้เร็วขึ้น  
มีกรดอะมิโนชนิดต่าง ๆ  ดังนี้ 

 
 

 

 

 

                 เรสพาเวล 1 แก้ว (200 มล.)  54 กรัม มี โปรตีน 13.06  กรัม คิดเป็น 26 % ของพลังงานทั้งหมด 

http://www.prowellnutritions.com/
http://www.prowellnutritions.com/
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* ปริมาณที่แนะน าต่อวัน ตามข้อก าหนดของคณะกรรมการอาหารละยา โดยสมมุติน้ าหนักตัวที่ 60 กิโลกรัม  
** ร้อยละของสารอาหาร เรสพาเวล เปรียบเทียบกับสารอาหารทีค่วรไดร้ับประจ าวันตามข้อก าหนดของคณะกรรมการอาหารและยา 
*** คณะกรรมการอาหารและยาไม่ได้ก าหนด 

**** กรดอะมิโนจ าเป็น 

 

 

 

ตารางแสดงกรดอะมิโนใน  
สารอาหาร ต่อผง 

100 กรัม 
ต่อ 200 มิลลิลิตรของ

ปริมาณอาหารที่ผสมน้ าแล้ว 
(1 แก้ว) 54 กรัม / 3 ช้อนตวง 

 

ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 

มิลลกิรัม. / วัน 

 

**  % เปรียบเทียบกับ 

ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 

****วาลีน , กรัม 2.46 1.33 500 266 

****ลิวซีน  , กรัม 4.39 2.37 700 339 

****ไอโซลิวซีน , กรัม  2.20 1.19 500 238 

****ทรีโอนีน , กรมั  0.93 0.50 350 143 

****ทริปโตเฟน , กรัม  0.27 0.14 *** *** 

****เมไธโอนีน , กรมั 0.46 0.25 650 38 

****เฟนิลอะลานีน , กรัม 1.15 0.62 700 89 

****ไลซีน , กรัม 1.58 0.85 600 142 

อาร์จีนีน , กรัม 3.77 2.03 1000 203 

ฮีสทีดีน , กรัม 0.57 0.13 *** *** 

โพรลีน , กรัม 1.88 1.02 *** *** 

เซอรีน , กรัม 1.25 0.68 *** *** 

ไทโรซีน , กรมั 1.04 0.56 *** *** 

อะลานีน 0.74 0.40 *** *** 
แอสพาติค , กรัม 1.85 1.00 *** *** 

กลูตามิก , กรมั 5.46 2.95 *** *** 

ไกลซีน , กรัม 0.62 0.33 *** *** 

ซิทีน , กรัม 0.03 0.01 650 2 

คาร์นิทีน, กรัม 0.03 0.01 500 2 
ทอรีน, กรัม 0.33 0.18 1550 12 
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กลุ่มนี้ร่างกายจะใช้เป็นพลังงานเป็นหลัก  โดยคัดสรรแหล่งวัตถุดิบที่มี
คุณภาพเหมาะส าหรับผู้ที่มีปัญหาหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง ให้ได้รับน้อยที่สุด
เพ่ือลดปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการย่อย ดังนี้  
 

- มอลโตเด็กส์ตริน (Maltodextrin) แป้งโมเลกุลเชิงซ้อน ผ่านการย่อยเป็นน้ าตาลช้า และมีปริมาณน้อยมากเพียง 

2.28% ส่งผลให้เกิดคาร์บอนไดออกไซด์ในกระบวนการย่อยน้อยมาก จนเกือบเป็นศูนย์ (0) 

- ซูคราโลส (Sucralose)  เป็นสารให้ความหวานที่ไม่ให้พลังงาน มีรสชาติเหมือนน้ าตาล แต่มีความหวานมากกว่าน้ าตาล

หลายเท่า ไม่มีรสขมติดลิ้น ใช้ปรุงอาหารบนเตาโดยไม่สูญเสียรสชาติความหวาน มีความปลอดภัยสูง ได้รับการยอมรับ
จากสถาบันนานาชาติต่าง ๆ เช่น JECFA แห่งองค์การอาหารและยา และองค์การอนามัยโลก คณะกรรมการอาหารและ
ยาของสหรัฐอเมริกา อนุมัติให้ใช้เป็นสารให้ความหวานในผลิตภัณฑ์อาหาร เครื่องดื่ม ผลิตภัณฑ์ขนม และอาหาร

ทางการแพทย์ทั่วโลก รวมทั้งในประเทศไทยด้วย Sucralose จึงเป็นทางเลือกส าหรับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ าตาล  ใช้ได้

กับทุก ๆ คน รวมทั้งสตรีมีครรภ์ แม่ที่ให้นมลูก ตลอดจนเด็กทั่วไป  

มีใยอาหารสูง 18% ทั้งชนิดละลายน้ าและไม่ละลายน้ า ซึ่งเป็นกลุ่มคาร์โบ ไฮเดรตที่ ไม่ให้พลังงาน 

ประกอบด้วย 

- อินูลิน (Inulin) ไม่สามารถถูกย่อยโดยเอนไซม์ในระบบทางเดินอาหาร มีผลดีต่อสุขภาพ คือ จะ

ผ่านไปที่ล าไส้ใหญ่ในสภาพที่สมบูรณ์ จึงไม่มีผลต่อระดับน้ าตาลในเลือด ช่วยควบคุมระดับน้ าตาล ที่

ส าคัญเป็นพรีไบโอติก(Prebiotic) ถือว่าเป็นเส้นใยอาหารชนิดละลายน้ า และเป็นอาหารของ

จุลินทรีย์ที่ดีในล าไส้ ช่วยเพ่ิมกากในระบบทางเดินอาหารลดคอเลสเตอรอล และป้องกันมะเร็งใน
ทางเดินอาหาร นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยเพ่ิมการดูดซึมแคลเซียมเข้าสู่กระดูกซึ่งเป็นบริเวณที่ต้องการ
แคลเซียมโดยตรง ขณะที่แคลเซียมส่วนเกินซึ่งมากกว่า 70% จะถูกขับออกมาจากร่างกาย 

- ใยถั่วเหลือง (Soy Fiber เป็นเส้นใยอาหารชนิดไม่ละลายน้ า ช่วยท าให้อุจจาระนิ่ม ป้องกันท้องผูก  จะดูดซับน้ าท าให้
พองตัวขึ้นท าให้รู้สึกอ่ิม ไม่หิวส่งผลให้รับประทานอาหารได้น้อยลง 

 

ภายใตเ้ครื่องหมายการค้าโปรเวล ไมม่นี้ าตาล เป็นสว่นประกอบ  เพราะการบริโภคน้ าตาลมีผลต่อการ

สร้างไตรกลีเซอไรด์ในตับเพ่ิมขึ้น ซ่ึงเป็นผลเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและมีผลเพิ่มไขมันชนิดไม่ดี (LDL) และลด

ไขมันชนิดดี (HDL) นอกจากนี้พลังงานส่วนเกินจะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้ระบบ
ฮอร์โมนในร่างกายเสียสมดุลส่งผลให้ภูมิคุ้มกันท างานผิดปกต ิ                                                                                                                                  
 

 

 

              เรสพาเวล 1 แก้ว (200 มล.)  54 กรัม มีคาร์โบไฮเดรตเพียง  15.26 กรัมคิดเป็น 5ของ 
                พลังงานทั้งหมด ซึ่งเป็นผลดีส าหรับผู้ที่มีภาวะหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง เนื่องจากมีคาร์โบไฮเดรตต่ า
มาก 
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เป็นสิ่งจ าเป็น เพราะเป็นส่วนประกอบหลักของผนังเซลล์ ฮอร์โมน สมอง และเป็น
แหล่งพลังงานที่ส าคัญในเรสพาเวล เนื่องจากเป็นสารอาหารที่เหมาะกับผู้ที่เป็น
หลอดลมอุดกั้นเรื้อรังและเป็นแหล่งพลังงานสูงที่ให้คาร์บอนไดออกไซด์น้อยที่สุด  

และด้วยคุณสมบัติรวมถึงประโยชน์ของผู้ที่จะได้รับทางบริษัทฯ    จึงคัดสรรแหล่งไขมันที่ดีโดยมีกรดไขมันอ่ิมตัวน้อย
ที่สุด และมีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวสูงสุดจาก 

 - มีเดียมเชนไตรกลีเซอไรด์  (MCT)   : เป็นไตรกลีเซอร์ไรด์สายปานกลาง มีโมเลกุลเล็กจึงดูดซึมได้ง่าย ร่างกาย
สามารถน าไปใช้งานได้เลย เกิดการเผาผลาญอย่างรวดเร็ว พร้อมปลดปล่อยพลังงานออกมาให้ร่างกายจึงเหมาะ
ส าหรับผู้ที่ต้องการพลังงานสูงและสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้เลย ใน เรสพาเวล มี MCT 3.4% ของแหล่งไขมันทั้งหมด 

 - น้ ามันคาโนล่า  : มีโอเมก้า 9 สูง ซึ่งเป็นกรดไขมันไม่อ่ิมตัวต าแหน่งเดียว (MUFA หรือกรดโอเลอิก) มีผลใน

การลดโคเลสเตอรอล และ LDL (ไขมันชนิดไม่ดี)  แต่ไม่ลด HDL (ไขมันชนิดดี) มี 49.76% ของไขมันทั้งหมด 

 - น้ ามันดอกทานตะวัน : มีโอเมก้า 3 และโอเมก้า 6 สูง เป็นไขมันไม่อ่ิมตัวชนิดหลายต าแหน่ง (PUFA) ช่วยลด

โคเลสเตอรอลรวม และ LDL (ไขมันชนิดไม่ดี) มี 40.24% ของไขมันทั้งหมด  

 - โอเมก้า 3 : เป็นกรดไขมันจ าเป็นต้องได้รับจากอาหารเพราะร่างกายสร้าง

ขึ้นเองไม่ได้ มี EPA ช่วยลดไตรกลีเซอไรด์ ก็จะลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ

โดยตรง ช่วยเพ่ิมภูมิต้านทานให้ดีขึ้นและลดการติดเชื้อในร่างกายและมี DHA สารที่

ส าคัญต่อการท างานและการพัฒนาการของสมองและจอตา  มี 39% ของไขมัน
ทั้งหมด 

 

ในสารอาหาร  เรสพาเวล มีอัตราส่วนของ โอเมก้า 6 : โอเมก้า 3 เท่ากับ 7 : 1 จึงเป็นอัตราส่วนที่ เหมาะสมมี
ประสิทธิภาพ ต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายได้ 
 

 

นอกจากนี้ เรสพาเวล เครื่องด่ืมทดแทนมื้ออาหาร สูตรสารอาหารครบถ้วน 
เครื่องหมายการค้าโปรเวล  จะมีการกระจายตัวสารอาหารหลัก
(Macronutrient)  โปรตนี 20%  คารโ์บไฮเดรต 17%  ไขมัน 63% 
แล้วยังประกอบด้วย สารอาหารรอง (Micronutrient) ที่มีความส าคัญอีก
หลายชนิดทั้ง แร่ธาตุ 15 ชนิด วติามิน 14 ชนดิ  
 

 

 

              เรสพาเวล 1 แก้ว (200 มล.)  มีไขมัน  21.8  กรัม คิดเป็น ของพลังงานทั้งหมดโดยมีไขมัน 
                จ าเป็นครบทั้งโอเมก้า 3, 6 และ 9และ สูง 290 มก. 
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สารอาหารเสริมกล้ามเนื้อหายใจภูมิคุ้มกันที่เพ่ิมในเรสพาเวล ช่วยประสานการท างานร่วมกับสารอาหารหลักและ
สารอาหารรองเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจและกระตุ้นภูมิคุ้มกัน ของร่างกายตามธรรมชาติดีขึ้น  ได้แก่ 
✓ โคลิน และ อิโนซิทอล  ช่วยน าไขมันและโคเลสเตอรอลไปใช้งาน 

✓ อาร์จีนีน  เป็น immune-nutrient อีกชนิดหนึ่งที่มีการศึกษาอย่างกว้างขวาง 

อาร์จีนีนเป็น non-essential amino acid อีกชนิดหนึ่งซึ่งช่วยให้หน้าที่ของ     

T-cell ดีขึ้น อีกทั้งยังมีส่วนช่วยให้ระดับของ T-helper-cell สูงขึ้นอีกด้วย 

นอกจากนี้ยังสามารถที่จะกระตุ้นการท างานของ macrophage และ natural 

killer cell ได้อีกด้วย ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการใช้อาร์จีนีน สามารถที่จะเพ่ิมระดับภูมิคุ้มกันตามธรรมชาติของร่างกาย

ได้ช่วยลดการติดเชื้อ และสามารถลดระยะเวลาการนอนอยู่โรงพยาบาล 

✓ กรดอะมิโนจ าเป็นชนิดสายกิ่ง ได้แก่

และ  ซึ่งโดยปกติจะเป็น  กรดอะมิโนที่เป็นองค์ประกอบของกล้ามเนื้อ จะมีความส าคัญมากในผู้ป่วยโรค
ปอดอุดกั้นเรื้อรัง เนื่องจากมีปริมาณกล้ามเนื้อลดลง และเป็นโปรตีนโมเลกุลเล็กสุดจึงสามารถน าไปใช้และดูดซึมได้
ดีกว่าโปรตีนรูปอ่ืน ๆ จึงมีความส าคัญอย่างมาก ต่อผู้ป่วยโรคปอด เพราะท าให้ความสามารถของการรับอาหาร
เพ่ิมมากขึ้น กล้ามเนื้อหายใจและระบบภูมิคุ้มกันจะดีขึ้นร่างกายฟื้นฟูได้เร็วขึ้น รวมถึงช่วยชะลอความเสื่อมของปอด
ให้ถูกท าลายหรือท างานให้น้อยที่สุด นอกจากนี้ BCAA ยังมีคุณค่าอีกมากมายใน
ภาวะต่าง ๆ รวมทั้ง เป็นกรดอะมิโนจ าเป็น ช่วยลดความเครียด ป้องกันภาวะตับ
ถูกท าลาย และภาวะตับแข็ง รักษาอาการนอนไม่หลับ ช่วยให้ระบบหายใจท างานได้ดี
ขึ้น โดยเพ่ิมและกระตุ้นการสร้างมวลกล้ามเนื้อ 

เครื่องหมายการค้าโปรเวล มีกรดอะมิโนจ าเป็นสายกิ่ง (BCAA) 5% ในส่วนประกอบ 

✓ กลูตามีน  เป็นสารอาหารที่ส าคัญของล าไส้ ช่วยเสริมภูมิต้ านทานของล าไส้  ท าให้ เซลล์ เม็ดเลือดขาว 

(lymphocyte) มีการเจริญเติบโตเพ่ิมจ านวนเซลล์มากขึ้นและท าให้ผนังเซลล์ (cell membrane) แข็งแรงและทน

ต่อการถูกท าลาย (phagocytosis) จึงเสริมภูมิต้านทานของล าไส้ท าให้เชื้อโรคเข้าสู่ล าไส้ได้ยากขึ้น 

✓ นิวคลีโอไทด์  เป็นสารตั้งต้น (Precursor) ในการสร้างกรดนิวคลีอิค (DNA,RNA) ร่างกายขาดนิวคลีโอไทด์จะท า

ให้มีการสูญเสียความสามารถในการต้านทานต่อเชื้อโรค  
✓ สารต้านทานอนุมูลอิสระ  ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี ซีลีเนียม สังกะสี ธาตุเหล็ก ช่วยผลิตและส่งเสริม

การท างานของเม็ดเลือดขาวในการต่อต้านการอักเสบ และป้องกันการติดเชื้อช่วยท าให้ลดความรุนแรงของโรค
ลดลง ลดอาการอักเสบของปอด อาการหอบดีขึ้น และลดอัตราการเสียชีวิตจากการหายใจล้มเหลวได้ 
 

  

สารอาหารเสริมกล้ามเนื้อหายใจแข็งแรง ภูมิคุ้มกันแข็งแกร่งใน 
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โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นโรคที่ท าให้มีการอุดกั้นของทางเดินหายใจ ผู้ป่วยต้องออกแรงมากกว่าคนปกติ ในการหายใจ 
โดยเฉพาะช่วงการหายใจออก จึงจ าเป็นต้องใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น ในการหายใจ และต้องใช้กล้ามเนื้อในการหายใจที่แข็งแรง 
การให้อาหารที่สมดุล และเหมาะสมกับสภาวะของโรคจะช่วยเพ่ิมคุณภาพชีวิต และพยากรณ์ของโรคดีขึ้น 

 

 

 

เครื่องหมายการค้าโปรเวล มีไขมันสูง ซึ่งมีโอเมก้า3, 6 และ 9 เป็นส่วนประกอบหลัก ให้พลังงานสูงอุดม
ด้วยสารอาหารที่ช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจและภูมิคุ้มกัน การที่ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนจะ
ส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้เต็มที่อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อหายใจและภูมิคุ้มกันท าให้
ร่างกายมีการหายใจที่ดีและมีสร้างภูมิคุ้มกันได้ดียิ่งขึ้น และการได้รับสารต้านอนุมูล
อิสระได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี จะช่วยก าจัดและป้องกันไม่ให้ร่างกายเกิดสาร
อนุมูลอิสระ ซึ่งอนุมูลอิสระเป็นตัวกลางส่วนส าคัญที่ท าให้เกิดปอดอักเสบ อาการหอบ
แย่ลง และยังรบกวนการท างานของระบบภูมิคุ้มกัน ก่อให้เกิดโรคติดเชื้อต่าง ๆ ส่วนแร่
ธาตุเช่น สังกะสี  ซิลีเนี่ยม ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิค ก็จ าเป็นต่อระบบภูมิคุ้มกัน ถ้าขาด
สารอาหารเพียงตัวใดตัวหนึ่งไปแม้เพียงเล็กน้อย จะมีผลกระทบต่อการหายใจ และ
ระบบภูมิคุ้มกันรวมได้ ดังนั้นจึงควรสร้างภูมิคุ้มกันให้แข็งแรงอยู่เสมอโดย“ใส่ใจ
สุขภาพ”เลือกบริโภคอาหารสมดุลที่มีสารอาหารครบถ้วน อย่างเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย และเสริมสารอาหารต่าง ๆ ที่ช่วยสร้างความแข็งแรงให้ระบบการหายใจและกระตุ้นภูมิคุ้มกันท าให้
อายุยืนและมีสุขภาพที่ดี 

1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) / 1 ม้ือ ให้พลังงาน 309.4 กิโลแคลอร่ี 

โปรตีน 13.06 กรัม

คาร์โบไฮเดรต 15.26กรัม

ไขมนั  21.80 กรัม

แร่ธาตุ วิตามิน  และสารเสริมภูมิคุม้กนั 10.63 กรัม
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สารอาหาร ต่อผง 
100 กรมั 

ต่อ 200 มลิลลิติร 
ของปรมิาณอาหาร 

ทีผ่สมน้ าแลว้  

% เปรยีบเทยีบ
ตามประกาศ 

**ปรมิาณที่
แนะน าตาม 
Thai RDI 

พลังงาน , กโิลแคลอรี ่ 573.13 309.49 *** *** 

โปรตนี , กรมั 24.19 13.06 26.12% 50 
คารโ์บไฮเดรต , กรมั 28.26 15.26 9% 300 
น้ าตาลทัง้หมด,กรมั 0.00 0.00 *** *** 
ไขมนั , กรมั 40.37 21.80 33.54% 65 
กรดไขมนัอิม่ตวั, มก. 7.24 3.91 5.09% 20 
กรดไขมนัโอเลอกิ, มก 14854.69 8021.53 *** *** 
กรดไขมนัไลโนลอีกิ,มก 10307.63 5566.12 *** *** 
กรดไขมนัไลโนลนีกิ,,มก 1452.39 784.29 *** *** 

E.P.A. , มก. 537.63 290.32 *** *** 

D.H.A. , มก. 2592.22 1399.80 *** *** 

ใยอาหาร , กรมั 8.52 4.60 18.40% 25 
วติามนิ เอ , มคก.อารอ์ ี 1015.00 548.10 68.51% 800 
วติามนิ ดี , มคก. 29.91 16.15 323.00% 5 
วติามนิอ ี, มก. แอลฟาร์ ทอีี 26.36 14.23 142.30% 10 
วติามนิ ซ ี, มก. 740.26 399.74 666.23% 60 
วติามนิ เค , มคก. 44.99 24.29 30.36% 80 
วติามนิ บ1ี , มก. 0.54 0.29 19.33% 1.5 
วติามนิ บ2ี , มก. 1.29 0.70 41.18% 1.7 
วติามนิ บ6ี , มก. 0.51 0.51 25.50% 2 
วติามนิ บ1ี2 , มคก. 2.13 1.15 85.00% 2 

แพนโทธนิคิ แอซดิ , มก. 9.01 4.87 81.17% 6 

ไนอาซนิ , มก. 18.14 9.80 49.00% 20 
โฟลกิ แอซดิ , มคก. 51.42 27.77 13.89% 200 
ไบโอตนิ , มคก. 173.20 93.53 62.35% 150 
โคลนิ , มก. 289.9 156.49 28.45% 550 
อนิโนซทิอล , มก. 160.00 86.40 57.60% 150 

ให้สารอาหารดังต่อไปนี้ 
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สามารถผสมเป็นเครื่องด่ืมร้อนหรือเย็นได้ตามต้องการและปรับความเข้มขน้ของพลังงานและปริมาณน้ าร้อน*  
ได้ตามรสชาติที่ชอบ 

 

การเตรียมและการเก็บรักษา 
1. ล้างมือให้สะอาดก่อนเตรียมอาหาร 

สารอาหาร ต่อผง 
100 กรมั 

ต่อ 200 มลิลลิติร 
ของปรมิาณอาหาร 

ทีผ่สมน้ าแลว้  

% เปรยีบเทยีบตาม
ประกาศ 

**ปรมิาณทีแ่นะน าตาม 
Thai RDI 

แคลเซยีม, มก.    

ฟอสฟอรสั, มก.    

แมกนีเซยีม, มก    

โซเดยีม, มก.    

โปแตสเซยีม, มก.    

คลอไรด,์ มก.    

เหลก็, มก.    

สงักะส,ี มก.    

ทองแดง, มก.    

แมงกานสี, มก.    

ไอโอดนี, มคก.    

โครเมยีม, มคก    

ซลิิเนยีม, มคก.    

โมลบิดนิมั, มคก.    

ตารางการผสมอาหาร ทีค่วามเขม้ขน้ 1 กโิลแคลอรี่ ตอ่  1 มลิลลิิตร ( 1: 1.5 )  

ปรมิาณเรสพาเวล ปริมาณน้ าร้อนส าหรับชง* ปริมาณเรสพาเวล พร้อมดื่ม ปริมาณพลังงาน 
(ช้อนตวง/ กรมั) (มิลลิลิตร) (มิลลิลิตร) (กิโลแคลอรี่) 

Number of Pouches or total grams Volume of water (70oC) Total  volume (ml) Total energy (kcal) 

1 ช้อนตวง  =  27 กรมั    

2 ช้อนตวง  =  54 กรมั    

3 ช้อนตวง  =  81 กรมั    

1 ช้อนตวง  =  27 กรัม ผสมน้ าร้อน 75  มิลลิลิตร ให้พลังงาน 155 กิโลแคลอรี่ 

วธิกีารรบัประทาน เครือ่งดืม่ทดแทนมือ้อาหารสตูรอาหารครบถว้นขนาด 300 กรมั 
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2. เตรียมภาชนะที่สะอาดส าหรับเติม เรสพาเวล (ควรเป็นภาชนะที่มีฝาปิด) 
3. เตรียมเรสพาเวล ปริมาณตามความเข้มข้นที่ต้องการ (ดูจากตาราง) ใส่ในภาชนะที่เตรียมไว้ 
4. สามารถผสมเป็นเครื่องด่ืมร้อนหรือเย็นได้ตามความชอบ 

4.1 วธิีชงเครื่องดืม่รอ้น  เตมิน้ าร้อน (ประมาณ 70 ͦ C) ปริมาณ 150 มิลลิลิตร ลงในเรสพาเวล ที่เตรียมไว ้

 (ต่อ 2 ช้อนตวงพูน หรือ 54 กรัม) คนหรือเขย่าจนละลายเข้ากันดี (ประมาณ 2-3 นาที)   
จะได้สารอาหารเรสพาเวล 200 มิลลิลิตร ควรปิดฝาภาชนะตลอดเวลา เพ่ือรักษาอุณหภูมิ รสชาติ และสารอาหาร 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เติมน้ าร้อน  150 มลิลิลิตร ตักเรสพาเวล 2 ช้อน
ตวงพูน 54 กรัม      

คนหรือเขย่าละลายให้เข้ากันดี                   ได้บีเรสพาเวลพร้อมดื่ม (200 มล.)
ให้พลังงาน 309.49 kcal 

                     

4.2 วิธีชงเครื่องดื่มเย็นและปั่น  เติมน้ าร้อน (ประมาณ 70 องศาเซลเซียล) ประมาณ ½ แก้ว (75 มล.)**   

ลงในเรสพาเวล  (2 ช้อนตวงพูน ; 54 กรัม )***คนหรือเขย่าจนละลายเข้ากันดี (ประมาณ 2-3 นาที) เติมน้ าแข็งหรือผลไม้
สดเพ่ือเพ่ิมความสดชื่นและรสชาติตามความชอบ 
ถ้าจะดื่มเป็นเครื่องดื่มปั่นให้เทส่วนผสมเรสพาเวลผลไม้สด และน้ าแข็งที่เตรียมไว้ ลงในเครื่องปั่น ปั่นพอให้น้ าแข็งก้อน
กลายเป็นเกล็ดน้ าแข็ง จะได้เครื่องดื่มปั่นรสชาติตามที่คุณชอบ 

** ส าหรับเครื่องด่ืมเย็นและปั่นควรลดปริมาณน้ าร้อน*ลง ½ จากตารางการผสมอาหารจะท าให้ได้รสชาติที่เข้มข้นขึ้น 

5. อาหารที่ผสมแล้วควรรับประทานทันทีและให้หมดภายใน 4 ช่ัวโมง 
6. หากไม่รับประทานทันที ควรเทใส่ภาชนะที่สะอาดแล้วปิดฝาเก็บไว้ในตู้เย็น (อุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียล)  น ามาอุ่นก่อน
รับประทานและไม่ควรเก็บไว้เกิน 24 ชั่วโมง 

 

 

 

 

 

ในกรณีที่ต้องการปรับเพ่ิมปริมาณพลังงาน เช่น การรับประทานอาหารเพ่ิมระหว่างมื้อ ก่อนมื้ออาหาร หรือต้องการ
พลังงานมากกว่า 200 กิโลแคลอรี่ ต่อมื้ออาหาร สามารถก าหนดได้โดย  2 ช้อนตวงพูน ของปริมาณผงเรสพาเวลผสม
น้ าร้อน150 มิลลิลิตร ให้พลังงาน 310 กิโลแคลอรี่ ดังนั้น สามารถเพ่ิมปริมาณเรสพาเวลได้มากกว่า 2 ช้อนตวง และผสม
น้ าร้อนตามอัตราส่วนในตารางการผสมอาหาร 
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ส่วนประกอบของสารอาหารที่มีคุณภาพเรสพาเวล 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

เรสพาเวลให้สารอาหารครบถ้วน ในสัดสว่นที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
สูตรส าหรับเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโดยเน้น 

 คาร์โบไฮเดรต่ า, โปรตีนสูง, และไขมันสูง (ไขมันจาก โอเมก้า 3ม 6 และ 9 ) ซึ่งมีประโยชน์ต่อผู้ที่มีปัญหา
หลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง กรดอะมิโนครบถ้วน 20 ชนิด มีกรดไขมันจ าเป็นครบทั้งโอเมก้า3 , 6 และ9   
 สารต้านอนุมูลอิสระสูง ทั้งวิตามินเอ วิตามินอี  วิตามินซี  ซิลีเนียม และสังกะสี   
 ช่วยลดการติดเชื้อ    ลดการอักเสบ  ลดการท าลายของเซลล์เนื้อเยื่อ และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน  
 + โอเมก้า 3 + กรดอะมิโน BCAA + กลูตามีน + แอล-อาร์จีนีน + เบต้า-กลูแคน + อินโนซิทอล + โคลิน  

         + แร่ธาตนุมจากธรรมชาตมิแีคลเซยีมสงูถึง 528 มลิลกิรมั / 1 แกว้ 
 

การใส่ใจเลือกชนิดและปริมาณอาหารให้ถูกต้อง จะช่วยชะลอความเสื่อมของปอดและกล้ามเนื้อหายใจ  
และชะลอสภาวะของโรคท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มีความสุข มีชีวิตยืนยาว 

                      อาหารทดแทนม้ืออาหารบ ารุงร่างกาย ส าหรับผู้ท่ีมีปัญหาหลอดลมอุดก้ันเรื้อรัง 

ไขมนั 64% 

 โอเมก้า3           20% 

 น้ ามันดอกทานตะวัน      18% 

 น้ ามันคาร์โนลา่          22% 

 น้ ามัน MCT                 4%      

โปรตนี  24% 

 เวย์โปรตีน       14% 

 เคซีน   5% 

 ซอยโปรตีน ไอโซเลต 2% 

 อาร์จินีน  0.5% 

 กลูตามีน  0.3% 

 นิวคลีโอไทด ์ 0.5% 

 BCAA  1% 

สว่นประกอบอืน่ๆ  4% 

 แร่ธาตุ 15 ชนิด 

 วิตามิน 14 ชนดิ 

 สารเสริมภูมิคุ้มกนั คารโ์บไฮเดรต  8% 

 มอลโตเด็กสต์ริน  2.2844% 

 อินูลิน             5% 

 ซอย ไฟเบอร์     1% 
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     “กล้ามเนื้อหายใจแขง็แรง ภูมคิุ้มกันแข็งแกร่ง ด้วยเรสพาเวล” 

PROWELL Nutritions Center 

More detail, please contact  

Prowell Nutrition Center : 085-0597478  

Email : benswell@hotmail.com  

      : facebook.com/prowellfoodinnovation 

       Line ID : cvl9594  

       WeChat ID : cvl9594  

 website:  www.prowellnutritions.com 

 

อาหารบ าบัดส าหรับผู้เป็นโรคระบบทางเดินหายใจอุดตันมีความส าคัญมาก 
โรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง เป็นโรคท่ีท าให้มีการอุดกั้นของทางเดินหายใจ ต้องออก

แรงมากกว่าคนปกติในการหายใจ โดยเฉพาะช่วงการหายใจออก 
จึงจ าเป็นต้องใช้พลังงานเพิ่มขึ้นในการหายใจ และต้องใช้
กล้ามเนื้อในการหายใจท่ีแข็งแรงการให้อาหารที่สมดุล และ

เหมาะสมกับสภาวะของโรค จะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิต และ
พยากรณ์ของโรคดีขึ้นได้ 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กล้ามเนื้อหายใจแข็งแรง ภูมิคุ้มกันแข็งแกร่ง ด้วย 

http://www.prowellnutritions.com/
http://www.prowellnutritions.com/

