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คําสําคัญ   อาหาร หมูเลือด ABO 
 การมีสุขภาพดี ไดมาจากการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทําจิตใจใหราเริงแจมใส อารมณดี 
อยูในสภาพแวดลอมท่ีดี มีอากาศบริสุทธิ ์ และการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ไมเปนพิษตอ
รางกาย ชวยใหสุขภาพดีไดดวยเหมือนกัน ดังคํากลาวท่ีวา “You are what you eat” กินอะไรก็ได
อยางน้ัน  

Dr. Peter J. D’ Adamo นักกายภาพบําบัด นักวิจัย และอาจารยชาวอเมริกันท่ีไดรับการ
ยอมรับอยางกวางขวาง ผูเขียนหนังสือ Eat Right For Your Type กลาวไววา หมูเลือดมีบทบาท
สําคัญในการทําปฎิกิริยากับเลคติน (Lectin) ในอาหาร อาหารแตละชนิดมีโปรตีนซ่ึงเปนอนุมูลอิสระ
และเปล่ียนแปลงได ที่เรียกวา เลคติน มีคุณสมบัติเหนียวจับเกาะติดและมีผลตอเลือด หากอาหารมี
โปรตีนเลคตินท่ีไมเขากับแอนติเจนของหมูเลือด เลคตินจะเขาไปท่ีอวัยวะ หรือระบบของรางกาย และ
จับเกาะติดเซลลเลือดในบริเวณนั้น ผลคือ เลคตินจะรบกวนการทํางานของอวัยวะ ระบบยอย การ
สรางอินซูลิน การเผาผลาญอาหาร และความสมดุลของฮอรโมน จึงเปนเหตุใหควรหลีกเลี่ยงอาหารที่
มีเลคตินท่ีจับเกาะติดเซลลของหมูเลือดเรา แตเลคตินสวนใหญท่ีพบในอาหารไมไดเปนอันตรายตอ
ชีวิตมากนัก สวนใหญแลวระบบภูมิคุมกันของรางกายจะชวยปองกันเราจากเลคตินท่ีไมดี 95 % ของเล
คตินท่ีดูดซึมเขาไปในรางกาย จะถูกรางกายกําจัดออกไป แตนอยท่ีสุด 5 % จะถูกกรองเขาสูกระแส
เลือด และทําใหเกิดปฎิกิริยาเคมีท่ีแตกตางกันในอวัยวะตาง ๆ 
อาหารตามหมูเลือด O 
 ลักษณะสําคัญของคนหมูเลือด O ตองการโปรตีนและการออกกําลังกายมาก ยอยเน้ือสัตว 
สัตวปกและปลาไดดี เนื่องจากในกระเพาะมีกรดสูง ทําใหยอยเน้ือสัตวไดงาย ซึ่งการมีกรดสูงนี ้ ทําให
ในคนหมู O มีอุบัติการณการเปนโรคกระเพาะมากกวาปกติ ยอยขาวไดไมดี เน่ืองจากเลคตินกลูเตน 
(Gluten) ที่พบในขาวสาล ี ขนมปง เปนตัวขัดขวางการทํางานของอินซูลิน ทําใหเผาผลาญอาหารได
นอยลง ทําใหอวน ขาวโพด มีผลตอการสรางอินซูลิน ทําใหอวน และเกิดเบาหวาน ควรเลี่ยงถั่วเลนทิล
และถ่ัวแดง ในถั่วจะมีเลคตินที่ไปสะสมในกลามเนื้อและยับยั้งประจุไฟฟาที่เปนตัวขับเคลื่อนกลามเนื้อ 
คนหมู O มีแนวโนมระดับไทรอยดฮอรโมนตํ่า หรือหนาท่ีของไทรอยดไมคงท่ี ทําใหเกิดปญหาเมตาบอ
ลิซึม จึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ียับย้ังการทํางานของไทรอยด เชน กะหล่ําปล ี กะหล่ําดอก แตเพิ่ม
อาหารท่ีชวยการสรางฮอรโมน เชน สาหรายเคลป อาหารทะเล เกลือไอโอดีน   รับประทานผักท่ีให
วิตามิน K สูง จะชวยเพิ่มปจจัยที่ทําใหเลือดแข็งตัว ซึ่งมีอยูนอยในคนหมู O เลี่ยงผักที่ปลูกในที่รม อัน
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เปนแหลงของเลคตินท่ีสะสมในเน้ือเย่ือรอบขอตอ มะเขือเทศ มีเลคตินท่ีจับเกาะกับหมูเลือดอ่ืน ยกเวน
หมู O รับประทานได ผลไม เปนแหลงของใยอาหาร เกลือแรและวิตามิน ผลไมสีแดงเขม น้ําเงินและ
มวง เชน พลัม พรุน มีความเปนเบสตามธรรมชาติ ชวยสมดุลกรดที่มีมาก ลดแผลในกระเพาะอาหาร 
และการระคายเคือง เล่ียงเมลอน แคนตาลูป มีเชื้อราสูง ทําใหเกิดอาการแพได และจํากัดพวกนมและ
ผลิตภัณฑจากนม เพราะระบบยอยอาหารของคนกลุมน้ีไมไดถูกออกแบบมาเพ่ือเมตาบอลิซึมท่ี
เหมาะสมกับอาหารเหลานี้ ถาไดรับมากไป จะทําใหทองอืด มีแกสในกระเพาะอาหารมาก กาแฟ 
นํ้าอัดลม เคร่ืองด่ืมกล่ัน ชาดํา ควรเลี่ยง ไมเหมาะกับหมู O แต ชา Club Soda และ Seltzer water ให
ประโยชนสูง 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยทําใหการตอบสนองตออารมณดียิ่งขึ้น การออก
กําลังกายที่เหมาะสม เชน การเตนแอโรบิค ว่ิง ปนจักรยาน ครั้งละ 30-40 นาที ประมาณ 3 คร้ังตอ
สัปดาห จะชวยทําใหเกิดสภาวะสมดุลของอารมณ 
อาหารตามหมูเลือด A 
 หมูเลือด A จัดเปนพวกมังสวิรัติ ควรเลี่ยงเนื้อสัตวเพื่อลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและมะเร็ง 
เนื่องจากในกระเพาะอาหารของหมู A มีกรดนอย ไมคอยมีเอนไซมยอยโปรตีน ทําใหยอยเน้ือสัตวได
ยาก ทานปลา ถ่ัวเหลือง ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง ถ่ัว เตาหู แทนเน้ือสัตว ยกเวนถ่ัวแดงและถั่วลิมา ซึ่ง
รบกวนระบบยอย ทําใหการสรางอินซูลินลดลง อาจจะทําใหอวนและเกิดโรคเบาหวาน ยอยขาวและ
ผลิตภณัฑจากขาวไดดี แตไมทานแปงสาลีมากไป เพราะจะไปยับยั้งการทํางานของอินซูลินและทําให
การเผาผลาญแคลอร่ีชาลง ซีเรียลใหทานกับนมถั่วเหลืองเทานั้น  ทานนมและผลิตภัณฑนมไดไมดี นม
จะยับยั้งระบบการเผาผลาญ ทําใหแนนทอง ทองอืด ทองเฟอ ทานนมหมักไดบาง เชน โยเกิรต Kefir 
ผักและผลไมดีมาก ใหเกลือแร เอนไซม และสารตานอนุมูลอิสระ เลคตินในมันฝรั่ง มันเทศ กะหล่ํา 
มะเขือเทศ เห็ด มะกอกและพริกไทย มีผลเสียตอหมู A ทําใหเกิดโรคกระเพาะ เลี่ยงมะมวง มะละกอ 
และสม ซึ่งไมดีตอระบบยอย กระเทียม หัวหอม แครอท ฟกทอง ผักโขม บล็อคโคล่ี ชวยเพิ่มภูมิคุมกัน 
เนนผลไมท่ีเปนเบสคอนขางมาก เพ่ือสมดุลกรดท่ีเกิดข้ึนในกลามเน้ือจากการยอยขาวและแปง เลี่ยงเม
ลอน แตงโม แคนตาลูป มีเชื้อราสูง ยอยยาก สม มะขาม ระคายเคืองกระเพาะ รบกวนการดูดซึมเกลือ
แร สับปะรด แอปริคอท เชอรรี่ มีเอนไซมชวยยอย สมโอ มะนาว เปนเบสเม่ือถูกยอย ดีตอกระเพาะ ชา
เขียว ไวนแดงวันละแกว ชวยเพิ่มภูมิคุมกัน ชวยยอย ปองกันมะเร็ง ดีตอเลือดและหัวใจ นํ้าขิง กาแฟ
วันละแกว ชวยใหกระเพาะหลั่งกรดมากขึ้น เบียร โซดา ชาดํา นํ้าอัดลม เคร่ืองด่ืมกลัน่ ไมเหมาะกับ
ระบบยอย ไมชวยเพิ่มภูมิคุมกัน 
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 สําหรับการออกกําลังกายของหมูเลือด A ไมเหมาะกับการออกกําลังกายหนัก ควรเปนแบบท่ี
งายและชา การออกกําลังกายนอกจากชวยลดนํ้าหนักแลวยังชวยลดความเครียดดวย ซึ่งมีรายงานวา
คนหมู A จัดการกับความเครียดไดไมดีนัก โยคะและการทําสมาธ ิ เปนการออกกําลงักายท่ีแนะนํา
สําหรับคนกลุมนี้ การฝกโยคะ การทําสมาธ ิกําหนดลมหายใจ และไทช ิชวยลดนํ้าหนักและผอนคลาย 
สวนการออกกําลังกายอยางอ่ืน เชน ปนเขา วายนํ้ากอลฟ เตนรํา เปนตน 
อาหารตามหมูเลือด B 
 หมู B มีระบบยอยอาหารและระบบภูมิคุมกันท่ีสมดุล และตอบสนองตอความเครียดไดดี ถา
ไดรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน อายุจะยืนยาว สามารถรับประทานอาหารไดหลากหลาย ทานเน้ือ
ได แตควรเลี่ยงเนื้อไก เปด หาน นก ซ่ึงมีเลคตินท่ีทําใหเลือดขนและเหนียว ซึ่งอาจทําใหเกิดการอุดตัน
ของหลอดเลือดไดงาย เน้ือวัว ไกงวง เน้ือแกะ กวาง กระตาย ชวยสรางภูมิคุมกัน ทานปลานํ้าลึก เชน 
ปลาหิมะ และปลาเน้ือขาว เชน ปลาจาระเม็ด ปลาตาเดียว ไมทานหอยเชลลซึ่งมีเลคตินท่ีรบกวนการ
ทํางานของรางกาย ไมควรทาน ปู ก ุ ง หอยนางรม กบ ปลาหมึก เตา ซ่ึงยอยยาก ทําลายระบบยอย 
ขาวโอต ขาวกลอง ดีตอหมู B สวนขาวสาลีมีกลูเตน (Gluten)  ซ่ึงเปนเลคตินท่ียับย้ังการทํางานของ
อินซูลินและการเผาผลาญไขมัน ทําใหอวน ขาวไรน มีเลคตินที่สะสมในเสนเลือด ทําใหเลือดผิดปกติ
และอุดตันได ขาวโพด ยับย้ังการเผาผลาญของรางกาย การควบคุมการทํางานของอินซูลินผิดปกติ ทํา
ใหของเหลวค่ังในรางกายและออนเพลีย  ถ่ัว โดยเฉพาะถั่วลิสง เลนทิล งา และ เมล็ดทานตะวัน ถ่ัว
เหลือง ถั่วแดงหลวง ลิมา เนว่ี มีเลคตินท่ีรบกวนการสรางอินซูลิน หมู B เปนหมูเลือดเดียวท่ีทานนม
เนยและผลิตภัณฑและไขไดเต็มที ่ เพราะน้ําตาลหลักที่เปนองคประกอบของแอนติเจนของหมูเลือด B 
คือ D-galactosamine เปนนํ้าตาลชนิดเดียวกับท่ีพบในนม ผักสวนใหญดีกับหมู B ยกเวน มะเขือเทศ
ที่ตองเลี่ยงอยางเครงครัด เพราะม ี
เลคตินท่ีทําใหเกิดการระคายเคืองผนังกระเพาะ มะกอก มีเช้ือราท่ีทําใหเกิดอาการแพได ผักใบเขียว
ท้ังหลายทานแลวดี มีแมกนีเซียม (Mg) ซึ่งเปนสารตานไวรัส ตอสูกับโรคจากเช้ือไวรัสและโรคแพ
ภูมิคุมกันตัวเอง หมู B มีระบบการยอยท่ีสมดุลทานผลไมไดแทบทุกชนิด มีเพียงลูกพลับ ทับทิม และ
ลูกแพรที่ควรเลี่ยง สับปะรด มีเอนไซมชวยยอยอาหาร ดีสําหรับการลดนํ้าหนัก ทําใหรางกายไมเก็บน้ํา 
นํ้าผลไมและนํ้าผักแทบทุกชนิดดีตอหมู B  
 และการออกกําลังกายท่ีเหมาะกับหมู B เปนประเภทที่ทาทายรางกายและจิตใจ ใชสมอง
ควบคูกับการใชแรง เชน เทนนิส ศิลปะการตอสู ปนจักรยาน เดินทางไกล ตีกอลฟ เปนตน เมื่อเครียด
รางกายจะหล่ังฮอรโมนคอรติซอลออกมา ระดับฮอรโมนท่ีสูงข้ึน ทําใหภูมิคุมกันบกพรอง มีโอกาสติด
เชื้อไวรัส เกิดอาการเหน่ือยลา จิตใจมัวหมอง ตองลดฮอรโมนท่ีหล่ังออกมา ดวยการทําสมาธิ และการ
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ใชจินตนาการ เชน ไทชิ ซ่ึงชวยลดความเครียด ลดความดันโลหิตทําใหรูสึกผอนคลาย อารมณดี และ
อาจฟงดนตรีแนวผอนคลาย หรือเพลงท่ีทําใหเกิดจินตนาการ 
อาหารตามหมูเลือด AB 
 เปนหมูเลือดที่มีลักษณะผสมระหวางหมู A และ B หมูเลือด AB จะมีกรดในกระเพาะอาหาร
นอยเหมือนหมู A และทานเนื้อไดเหมือนหมู B แตจะยอยเนื้อสัตวไดไมดีนัก ตองทานในปริมาณท่ี
พอเหมาะ อาหารทะเล ปลาทูนา แมคเคอเรล ซารดีน ใหประโยชนสูง ถาในครอบครัวมปีระวัติการเปน
มะเร็งเตานม ใหทานหอยทาก (Helix pomatia) เลคตินในหอยจะหยุดการกระจายของมะเร็งได เลี่ยง
เน้ือไกและเปด เน่ืองจากมีเลคตินท่ีรบกวนระบบเลือดและระบบยอยอาหาร โทฟ ุ (Tofu) เปนแหลง
โปรตีนเสริมท่ีดี หมู AB ทานนมได นมหมักและนมเปรี้ยว ยอยงาย แตตองระวังการสรางเมือก 
(Mucus) ที่มากเกินไป มีคําแนะนําวา ควรเริ่มตนทุกวันดวยการด่ืมน้ําอุนผสมมะนาวฝานครึ่งซีก เพื่อ
ลางการสะสมของเมือกในระหวางการนอนหลับ ถ่ัว เนว่ี ถ่ัวเหลือง ใหประโยชนสูง ถ่ัวเลนทิล เปน
อาหารตานมะเร็ง โดยท่ัวไปหมู AB รับประทานขาวไดดี แตขาวสาลีจะทําใหเกิดการสรางกรดใน
กลามเนื้อ หมู AB มีระบบภูมคุิมกันไมคอยดี ชวยสรางภูมคุิมกันดวยการทานผัก ผลไมท่ีเปนเบส เพื่อ
สรางสมดุลของกรดท่ีเกิดข้ึนในเน้ือเย่ือกลามเน้ือจากการยอยอาหาร เชน องุน พลัม เบอรร่ี เชอรร่ี ทาน
มะเขือเทศไดดี ไมทําใหเจ็บปวย ผลไมเมืองรอนไมเหมาะกับหมู AB เลี่ยงมะมวง ฝรั่ง มะพราว กลวย 
แตสับปะรดดีมาก ชวยยอย สม ทําใหเกิดการระคายเคืองในกระเพาะ ยับย้ัง ขัดขวาง รบกวนการดูด
ซึมเกลือแร แตสมโอ ทําใหมีแนวโนมความเปนเบสหลังการยอย มะนาว ชวยยอยและชวยกําจัดเมือกท่ี
เกิดข้ึน ควรทานผลไมท่ีอุดมไปดวยวิตามิน C จะชวยปองกันมะเร็งในกระเพาะอาหาร เพราะวิตามิน C 
มีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมลูอิสระ สวนกระเทียม และหัวไชเทา ชวยเพิ่มภูมิคุมกัน 
 การออกกําลังกายท่ีเหมาะกับคนหมู AB ควรทํากิจกรรมประเภทที่กอใหเกิดความสงบนิ่งและ
ใชแรงมาก เชน โยคะ ไทชิ เพือ่ผอนคลายและเพ่ือความยืดหยุนของกลามเน้ือ แอโรบิค ปนเขา เตนรํา 
วายนํ้า ตีกอลฟ และปนจักรยาน เปนการออกกําลังกายท่ีดีสําหรับคนหมู AB 
 การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะกับหมูเลือด เปนอีกทางเลือกหน่ึงในการชวยดูแลสุขภาพ 
หากเราเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ไมมีโทษตอรางกาย รวมกับการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ เปนการเสริมสรางความสมดุลท่ีดีท่ีสุดใหแกภูมิคุมกันของรางกาย ระบบยอย ชวยลด
นํ้าหนัก เพิ่มกําลังกาย ทําใหไมแกเร็ว สุขภาพดีทั้งกายและใจ  
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เอกสารอางอิง 
http://ez-weightloss.com 
http://www.acu-cell.com/btd.html 
http://www.dadamo.com 
http://www.drlam.com/blood_type_diet/index.cfm 
http://www.quackwatch.org/04consumerEducation/NegativeBR/d’adamo.html 
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