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วิติามิน เป็นี้สิ�งท้�ม้บัทบัาทสำคัญในี้ร่่างกายของเร่า 

นี้อกจากจะช่ิวยในี้เร่่�องการ่ดูดซึมสาร่อาหาร่, กร่ะตุ้้นี้การ่ทำงานี้

ของร่ะบับัเผาผลาญในี้ร่่างกาย, ทำให้เซลล์ในี้ร่่างกายการ่แบั่งต้ัว

สร่า้งเนี้่�อเย่�อ และซ่อมแซมอวัยวะท้�สกึหร่อได้ด ้มค้วามสัมพัื่นี้ธ์ต่์้อ

สุขภาพื่ร่่างกาย ร่วมไปถึึงการ่แสดงออกของผิวพื่ร่ร่ณท้�ปร่ากฏิในี้

ปัจจุบัันี้ (ทั�งนี้้�เน่ี้�องจากผิวหนัี้งเป็นี้อวัยวะท้�ม้ขนี้าดใหญ่ท้�สุดในี้

ร่า่งกาย เม่�อร่า่งกายขาดสาร่อาหาร่หร่อ่เกดิความเจบ็ัป�วย ผวิหนี้งั

จึงเป็นี้สิ�งแร่กท้�เร่าสังเกต้พื่บัอาการ่ผิดปกต้ิได้ก่อนี้) 

วิต้ามินี้ท้�เหมาะกับัการ่บัำรุ่งผิว ค่อ วิติามินเอ, วิติามิน 

บุ่, วิติามินซ้่ และวิติามินอ่

วิต้ามินี้แบั่งออกเป็นี้ 2 ปร่ะเภท ค่อ 

1. วิติามินที่่�ละลายในไข้มัน (Fat Soluble Vitamins) 

ได้แก่ วิต้ามินี้เอ, วิต้ามินี้ด้, วิต้ามินี้อ้ และวิต้ามินี้เค นี้ิยมบัร่ิโภค

ในี้ร่ปูแบับัแคปซูลชินี้ดินี้ิ�ม ท้�สามาร่ถึเก็บัรั่กษาไวไ้ดน้ี้านี้ ละลายในี้

ไขมันี้เพื่่�อดูดซึมเข้าสู่ร่่างกาย ไม่สามาร่ถึถูึกขับัออกทางปัสสาวะ 

หากบัร่โิภคในี้ปร่มิาณท้�มากเกินี้ควร่อาจเกิดความเปน็ี้พื่ษิต้อ่ต้บััได้

2. วิติามินที่่�ละลายในน�ำ (Water Soluble Vitamins) 

ได้แก่ วิต้ามินี้บั้ และวิต้ามินี้ซ้ นี้ิยมบัร่ิโภคในี้รู่ปแบับัเม็ด, แคปซูล

ชินี้ิดเปล่อกแข็ง, เยลล้� หร่่อกัมม้เจลาต้ินี้ ซึ�งถึูกทำให้เส้ยสภาพื่ได้

โดยง่ายกร่ณ้สัมผัสโดนี้ความร่้อนี้, อากาศ หร่่อแสงแดด วิต้ามินี้

ปร่ะเภทน้ี้�จะอยูภ่ายในี้ร่า่งกายเพื่ย้ง 2-4 ชัิ�วโมง หลงัจากท้�ร่า่งกาย

ดดูซมึสาร่อาหาร่กจ็ะถึกูขบััออกผา่นี้ทางปสัสาวะ ไมเ่กดิการ่สะสม

ในี้ร่่างกาย ดังนี้ั�นี้จึงไม่ค่อยพื่บัผลข้างเค้ยง

เรามาที่ำค้วามรู้จักกับุวิติามินบุำรุงผิิวแต่ิละช้นิดกัน

เถอะ…

1.	วิตามินเอ

โดดเด่นี้ในี้ด้านี้สาร่อาหาร่บัำรุ่งสายต้า, ทำให้ผิวพื่ร่ร่ณ 

ชิุ่มชิ่�นี้ สดใส, ปกป้องชิั�นี้ผิวภายนี้อก และทำให้เกิดการ่สร้่างชัิ�นี้

เย่�อเม่อก (Mucous Membranes) ปกคลุมทั�วร่่างกายเพื่่�อป้องกันี้

เชิ่�อแบัคท้เร่้ย และการ่ต้ิดเชิ่�อ

  ปริ่มาณท้�เหมาะสมต้่อร่่างกาย ค่อ เพื่ศชิาย 900 

ไมโคร่กร่มั/วนัี้ (3,000 IU), เพื่ศหญงิ 700 ไมโคร่กร่มั/วนัี้ (ปร่ะมาณ 

2,000 IU) แนี้ะนี้ำไม่ควร่ร่ับัปร่ะทานี้เกินี้ 3,000 ไมโคร่กร่ัม/วันี้ 

(10,000 IU) เพื่ร่าะอาจเกิดความเป็นี้พื่ิษต้่อร่่างกาย

  สัญญาณเต่้อนี้ท้�แสดงว่าขาดวิต้ามินี้เอ: ผมแห้ง 

แต้กปลาย, ผิวหนี้ังแห้งกร่้านี้, เกิดสิวอักเสบั, เส้นี้ผมอ่อนี้แอ 

เส้นี้ผมขาดหลุดร่่วงได้ง่าย และปัญหาภาวะสายต้าอ่อนี้ล้า

 สัญญาณเต่้อนี้ว่าร่่างกายได้ร่ับัวิต้ามินี้เอมากเกินี้ไป: 

นี้�ำหนี้ักต้ัวเพื่ิ�มขึ�นี้ และอาจเกิดความเป็นี้พื่ิษต้่อต้ับัได้ 

  แหล่งอาหาร่ท้�อุดมไปด้วยวิต้ามินี้เอ: 1. ผักผลไม้ท้� 

ม้ส้เหล่อง-ส้ม ร่สหวานี้ เช่ินี้ แคร่อท, ฟัักทอง, บััต้เต้อร์่สควอท, 

ไขข้อข้องใจ…

วิิต่ามิินกับการบำาร่งผิิวิ
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ข้าวโพื่ดอ่อนี้, มันี้เทศหวานี้, พื่ร่ิกหวานี้, มะละกอสุก, มะม่วงสุก, 

ลูกพื่้ชิ, แคนี้ต้าลูปสุก เป็นี้ต้้นี้ 

2. ผักใบัเข้ยว เชิ่นี้ ผักโขม, ผักคะนี้้า, ผักกาดหอม, ผักเคล, 

บัร่็อคโคล้� เป็นี้ต้้นี้

3. เนี้่�อสัต้ว์ เชิ่นี้ ไข่แดง, ปลาแซลมอนี้, ปลาทูนี้่า, ปลา

แมคเคอเร่ล, ปลาเฮอร่์ร่ิ�ง, ไข่ปลาแซลมอนี้, หอยกาบั เป็นี้ต้้นี้ 

4. เคร่่�องในี้สัต้ว์ เชิ่นี้ ต้ับัสัต้ว์ทุกชินี้ิด, นี้�ำมันี้จากต้ับัปลา 

เป็นี้ต้้นี้

5. ถึั�วเปล่อกแข็ง และธ์ัญพื่่ชิต้่าง ๆ เชิ่นี้ ถึั�วพื่ิสต้าชิิโอ, ถึั�ว

เฮเซลนัี้ท, เมล็ดฟักัทอง, แปะก๊วย, ลกูเกาลัด, เมล็ดกัญชิง เป็นี้ต้น้ี้ 

6. ผลิต้ภัณฑ์์จากนี้มวัว และเคร่่�องปรุ่งร่สอ่�นี้ ๆ  เชิ่นี้ นี้�ำนี้ม

วัวสด, โยเกิร่์ต้, ชิ้ส, เนี้ยแข็ง, เนี้ยใส, ผงข้าวโอ๊ต้, ผงปาปริ่ก้า 

เป็นี้ต้้นี้

 แหล่งอาหาร่ท้�อดุมไปด้วยวิต้ามนิี้บั:้ วิต้ามนิี้บ้ั แบ่ังออก

เป็นี้หลายชินี้ิด แต้่ท้�นี้ิยมนี้ำามาใชิ้เพื่่�อบัำารุ่งผิวพื่ร่ร่ณมากท้�สุด ค่อ 

วิตาม่ินบ่ 3 (ก้รัด้ไนโคตินิก้ หรัือ่ไนอ่าซินาไม่ด้์), วิตาม่ินบ่ 5 (ก้รัด้

แพูนโที่เที่นิก้) และวิตาม่ินบ่ 7 (ไบโอ่ติน) ซึ�งม้สร่ร่พื่คุณ ดังนี้้�

1. วิติามินบุ่ 3: ชิ่วยบัำรุ่ง และฟัื�นี้ฟัูผิวจากมลภาวะ

ภายนี้อก ทำให้ผวิหนี้งัแขง็แร่ง ลดเลอ่นี้ร่ิ�วร่อยแห่งวยั ปรั่บัสผ้วิให้

สม�ำเสมอทั�วเร่อ่นี้ร่า่ง และทำใหผ้วิชิุม่ชิ่�นี้ต้ลอดเวลา เหมาะสำหร่บัั

ผู้ท้�ม้ผิวแห้ง และผิวบัอบับัาง แพื่้ง่าย

พื่บัมากในี้อาหาร่จำาพื่วก: เนี้่�อไก่ (บัร่ิเวณส่วนี้อก), ต้ับัไก่, 

เนี้่�อหมู, ปลาทูนี้่า, ปลาแซลมอนี้, ถึั�วลิสง, เนี้ยถึั�วลิสง, ถึั�วลันี้เต้า, 

กล้วยหอม, อโวคาโด, ข้าวกล้อง, ข้าวไร่ซ์เบัอร่์ร่้�, ขนี้มปังโฮลว้ท, 

ซ้เร่้ยล, มันี้ฝ่ร่ั�ง, เห็ดต้่าง ๆ เป็นี้ต้้นี้

ปร่ิมาณท้�เหมาะสมต้่อร่่างกาย: เพื่ศชิาย 16 มิลลิกร่ัม/วันี้, 

เพื่ศหญงิ 14 มลิลกิร่มั/วนัี้ แนี้ะนี้ำไมค่วร่ร่บััปร่ะทานี้

เกินี้ 35 มิลลิกร่ัม/วันี้

2. วิติามินบุ่ 5: ชิ่วยลดการ่สูญเส้ยนี้�ำในี้

ชิั�นี้ผิวหนี้ัง ทำให้ผิวหนี้ังเนี้้ยนี้นีุ้่ม สุขภาพื่ด้ บัร่ร่เทา

อาการ่อักเสบั และการ่เกิดร่อยแดงบัริ่เวณผิวหนัี้ง 

อ้กทั�งยังชิ่วยฟัื�นี้ฟัูสภาพื่เส้นี้ผมให้แข็งแร่ง เงางาม 

พื่บัมากในี้อาหาร่จำพื่วก: ไข่แดง (ไข่ไก่/ไข่

เปด็), เนี้่�อเป็ด, เนี้่�อแกะ, เนี้่�อปลาแซลมอนี้, มะเขอ่เทศ 

ร่าชิิน้ี้อบัแห้ง, ลูกเกดอบัแห้ง,เมล็ดทานี้ต้ะวันี้, 

เห็ดหอม, คอต้เทจชิ้ส Cottage Cheese, โยเกิร่์ต้ 

เป็นี้ต้้นี้

ปร่ิมาณท้�เหมาะสมต้่อร่่างกาย : เพื่ศชิาย 5 มิลลิกร่ัม/วันี้, 

เพื่ศหญิง 5 มิลลิกร่ัม/วันี้

3. วติิามินบุ ่7: เหมาะสำหรั่บับัร่ร่เทาอาการ่อักเสบับัริ่เวณ

ผิวหนี้ังต้ามเย่�อบัุต้่าง ๆ  ลดการ่เกิดผ่�นี้คันี้ต้ามร่่างกาย กร่ะตุ้้นี้การ่

เจร่ิญเต้ิบัโต้ของเส้นี้ผม ชิ่วยเร่่งให้ผมยาวสลวย ลดการ่หลุดร่่วง

ของเส้นี้ผม นี้อกจากน้ี้�ยังบัำร่งุเล็บัให้แขง็แร่ง แก้ปญัหาเล็บัเปร่าะ

แต้กง่าย 

พื่บัมากในี้อาหาร่จำพื่วก : เนี้่�อสันี้นี้อกหมู (พื่อร่์คชิอป), 

เนี้่�อไก่ (บัร่ิเวณส่วนี้อก), เนี้่�อแกะ, ต้ับัไก่, แคร่อท, ผักโขม, บัร่็อค

โคล้�, ดอกกะหล�ำขาว, มันี้ฝ่ร่ั�งหวานี้, กล้วยหอม, ร่าสพื่์เบัอร่์ร่้�, 

สต้ร่อเบัอร่ร์่้�, ถึั�วอลัมอนี้ด์, ถึั�ววอลนี้ทั, ถึั�วเหลอ่ง, เมลด็ทานี้ต้ะวนัี้, 

ข้าวกล้อง, ข้าวโอ๊ต้, นี้มวัว, ชิ้ส เป็นี้ต้้นี้

ปร่ิมาณท้�เหมาะสมต้่อร่่างกาย: เพื่ศชิาย และเพื่ศหญิง 

ควร่บัร่ิโภค 30 ไมโคร่กร่ัม/วันี้

 2.	วิตามินบ่

ทำหนี้้าท้�ชิ่วยเร่่�องการ่ดูดซึมสาร่อาหาร่ และกร่ะตุ้้นี้การ่

ทำงานี้ของร่ะบับัเผาผลาญในี้ร่่างกายให้ทำงานี้ด้ขึ�นี้, เสร่ิมสร่้าง 

ชิั�นี้ผวิหนี้งัให้แขง็แร่ง ทำให้ผวิพื่ร่ร่ณเร้่ยบัเนี้ย้นี้, ป้องกนัี้การ่หลั�งของ 

ไขมันี้ท้�มากเกินี้ไปบัร่ิเวณต้่อมไขมันี้ ควบัคุมความมันี้บันี้ใบัหนี้้า 

ลดการ่เกิดสิว, บัำรุ่งสายต้า, บัร่ร่เทาความอ่อนี้ล้า, ปรั่บัสภาพื่

อาร่มณ์ให้สงบั และทำให้ร่ะบับัย่อยอาหาร่ทำงานี้อย่างเป็นี้ปกต้ิ 

  สัญญาณเต้่อนี้ท้�แสดงว่าขาดวิต้ามินี้บั้: เกิดอาการ่

อ่อนี้เพื่ล้ย, ไม่ม้เร่้�ยวแร่ง, ชิาบัริ่เวณปลายม่อ-ปลายเท้า, รู่้สึก

หงุดหงิดร่ำาคาญใจ, ร่ิมฝ่ีปากแห้งแต้ก-เกิดอาการ่อักเสบับัร่ิเวณ

มุมปาก และพื่บัปัญหาด้านี้ร่ะบับัย่อยอาหาร่

 สัญญาณเต้่อนี้ว่าร่่างกายได้ร่ับัวิต้ามินี้บั้มากเกินี้ไป: 

เกิดผ่�นี้คันี้บัร่ิเวณผิวหนี้ัง, อาหาร่ไม่ย่อย, คล่�นี้ไส้-อาเจ้ยนี้, ท้อง

ร่่วง ท้องเส้ยอย่างรุ่นี้แร่ง, นี้อนี้ไม่หลับั, เกิดอาร่มณ์แปร่ปร่วนี้ 

หงุดหงิดง่าย และกร่ะวนี้กร่ะวาย  


