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3.วิิตามิินซีี

มีีความสำคััญในการผลิิตคอลลาเจน Collagen โปรตีีน

ชนิิดหนึ่่�งที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างชั้้�นผิิวหนัังให้้แข็็งแรง สดใส คงความ

กระชัับ และรัักษาความชุ่่�มชื้้�นให้้กัับผิิวหนััง อีีกทั้้�งยัังมีีส่่วนช่่วย 

ในการดููดซึมึแร่่ธาตุแุคลเซียีม ทำให้้มวลกระดููกแข็ง็แรง ไม่่เปราะง่่าย 

ป้้องกัันมลภาวะจากแสงแดด รัักษาผิิวหนัังไหม้้เกรียม และ

ลดการสร้้างเม็็ดสีีในร่่างกาย, ส่่งเสริิมการทำงานของฮอร์์โมน 

เพศหญิิงเอสโตรเจน ช่่วยลดเลืือนริ้้�วรอย และความหย่่อนคล้้อย

ของผิิวหนััง, ช่่วยเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกายให้้แข็็งแรง ป้้องกัันโรคไข้้

หวัดัตามฤดููกาล และเป็น็สารต้า้นอนุมุููลอิสิระ ช่ว่ยเร่ง่ปฏิกิิิริยิาใน

การผลิตสารอิินเตอร์์เฟอรอน ชนิิดอััลฟา และเบต้า Interferon-α/β

ตามธรรมชาติิเพื่่�อปกป้้องร่่างกายจากโรคมะเร็็ง

  ปริิมาณที่่�เหมาะสมต่่อร่่างกาย คืือ เพศชาย 90 

มิลิลิกิรัมั/วันั, เพศหญิงิ 75 มิลิลิกิรัมั/วันั แนะนำไม่ค่วรรับัประทาน

เกิิน 2,000 มิิลลิิกรััม/วััน เพราะอาจเกิิดความเป็็นพิิษต่่อร่่างกาย

  สััญญาณเตืือนที่่�แสดงว่่าขาดวิิตามิินซีี: ผิิวหนััง 

แห้้งกร้้าน เกิิดหลุุมสิิว และริ้้�วรอยก่่อนวััย, เส้้นผม และเส้้นขนบิิด

เป็็นเกลียว หรืือเกิิดขนคุุดตามลำตััว, แผลหายช้้า เกิิดแผลเป็็น

หรือืแผลคีลีอยด์ไ์ด้ง้่า่ย, เลือืดออกตามไรฟันั-เลือืดกำเดาไหล-เกิดิ

รอยช้้ำตามลำตัวัได้ง้่า่ย, น้้ำหนักัตัวัเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งรวดเร็ว็ เนื่่�องจาก

ระบบเผาผลาญทำงานได้้ไม่่เต็็มที่่�, รู้้�สึึกเหนื่่�อย และกระสัับ

กระส่่าย, การทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันลดลง เจ็็บป่่วยได้้ง่่าย, 

สายตาพร่่ามััว การมองเห็็นไม่่ชััดเจน เป็็นต้้น  

 สััญญาณเตืือนว่่าร่่างกายได้้รัับวิตามิินซีีมากเกิิน

ไป: หากได้้รัับวิิตามิินซีีในปริิมาณสููงกว่า 2,000 มิิลลิิกรััมต่่อวััน

จะพบความผิิดปกติ ดัังนี้้� เกิิดอาการคลื่่�นไส้้-อาเจีียน, ภาวะกรด 

ไหลย้้อน เนื่่�องจากร่างกายเกิิดการหลั่่�งกรดมากเกิินไป Acid Reflux, 

เกิิดตะคริิวบริิเวณท้้อง, เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดนิ่่�วในไต, ภาวะ

ธาตุุเหล็็กเกิิน Hemochromatosis เนื่่�องจากวิิตามิินซีีมีีส่่วนช่่วย

ส่ง่เสริมิการดููดซึมึธาตุเุหล็ก็ หากธาตุเุหล็ก็สะสมอยู่่�ภายในอวัยัวะ 

และเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ มากกว่่าปกติิ จะเกิิดความเป็็นพิิษ และส่่ง 

ผลเสีียต่่อการทำงานของระบบต่่าง ๆ ภายในร่่างกาย และนำไปสู่่� 

การเสีียชีีวิิตได้้

 แหล่่งอาหารที่่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิินซีี: 

1. ผัักต่่าง ๆ เช่่น บร็็อคโคลี่่�, ผัักกะหล่่ำปลีี, ดอกกะหล่่ำ

ขาว, ผัักคะน้้า, ผัักกวางตุ้้�ง, ผัักเคล, ถั่่�วลัันเตา, พริิกหวาน, 

พริิกหยวก, พริิกชี้้�ฟ้้าแดง เป็็นต้้น

2. ผลไม้้รสอมเปรี้้�ยว/ผลไม้้กลุ่่�มซิิตรััส เช่่น ส้้มทุุกชนิิด, 

ส้้มโอ, เกรปฟรุตุ, เสาวรส, ฝรั่่�ง, เลมอน, มะนาว, มะกรููด, กีวีี ีเป็็นต้้น

3. ผลไม้ก้ลุ่่�มเบอร์ร์ี่่� เช่่น สตรอเบอร์ร์ี่่�, บลููเบอร์ร์ี่่�, โกจิเบอร์ร์ี่่�, 

แครนเบอร์์รี่่�, เคพกููสเบอร์์รี่่� (โทงเทงฝรั่่�ง), มะเขืือเทศ เป็็นต้้น

4. ถั่่�วเปลืือกแข็็ง และธััญพืืชต่่าง ๆ เช่่น ลููกเกาลััด, ถั่่�ว 

เฮเซลนััท, ถั่่�วพิสิตาชิิโอ, ถั่่�วบราซิิล, เมล็็ดเจียี, เมล็็ดแฟล็กซ์, เมล็็ด

ทานตะวััน, เมล็็ดแมงลััก เป็็นต้้น

ไขข้้อข้้องใจ…

วิิตามิินกัับการบำำ�รุุงผิิว
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5. สมุุนไพร และเครื่่�องปรุุงรสอื่่�น ๆ เช่่น ใบกระเพรา, 

ใบแมงลััก, ใบกระวาน, ใบกุุยช่่าย, ผัักชีี, ผงพริิกป่่น, ผงออริิกาโน 

เป็็นต้้น 

4. วิิตามิินอีี

เป็็นวิิตามิินท่ี่�ช่่วยบำรุุงผิิวพรรณ ทำให้้รอยสิิวดููจางลง 

ป้อ้งกันัการเกิดิริ้้�วรอยก่อ่นวัยั, ลดการเกิดิปฏิกิิริิยิาออกซิเิดชันัของ

เซลล์์ไขมัน Lipid Peroxidation ต้้านสารอนุุมููลอิิสระในร่่างกาย 

และช่่วยยัับยั้้�งการเกิิดสิิวอัักเสบ อีีกทั้้�งยัังมีีส่่วนช่่วยกระตุ้้�นระบบ

ไหลเวีียนโลหิิตในร่่างกายให้้ทำงานปกติิ, บรรเทาอาการปวด

ประจำเดืือน, เสริมการทำงานของระบบภููมิคุ้้�มกััน ช่่วยป้้องกััน 

ไม่่ให้้เกิิดภาวะลิ่่�มเลืือดอุุดตัันในหลอดเลืือดแดงบริเวณหัวใจ 

และโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ เช่่น โรคหััวใจ, โรคมะเร็็ง, โรคจอประสาทตา

เสื่่�อมตามวััย, กลุ่่�มโรคที่่�เกิิดการการเสื่่�อมของเซลล์์ประสาท (โรค

พาร์์กิินสััน Parkinson’s Disease, โรคอััลไซเมอร์์ Alzheimer’s 

Disease) เป็็นต้้น

อ่่อนแรงฉัับพลััน, ท้้องเสีียอย่่างรุุนแรง, เกิิดรอยฟกช้้ำ-เลืือดออก 

ได้้ง่่าย เนื่่�องจากวิิตามิินอีีท่ี่�มากเกิินไปจะยัับยั้้�งการจัับตััวของ 

เกล็็ดเลืือด ทำให้้แผลหายช้้า 

 แหล่่งอาหารที่่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิินอีี : 

1. ผัักต่าง ๆ เช่่น ผัักกาดเขีียวปลีี, ผัักโขม, ผัักป๋๋วยเล้้ง, 

หัวัผักักาด, มะกอก, มะเขือืเปราะ, มะเขือืยาว, มะเขือืพวง, หน่่อไม้้ฝรั่่�ง, 

ฟัักทอง, มัันเทศหวาน, เผืือก, ข้้าวโพดสุุก เป็็นต้้น

2. ผลไม้้ เช่่น มะม่่วงสุุก, มะละกอสุุก, แอปริิคอตสุุก, 

อโวคาโดสุกุ, กีวีี,ี มะพร้า้วอ่อ่น, มะเขือืเทศลููกท้อ้, มะเขือืเทศราชินิี,ี 

กล้้วยไข่่ เป็็นต้้น

3. เนื้้�อสััตว์์ เช่่น เนื้้�อหมูู, เนื้้�อวัวั, เนื้้�อไก่่, เนื้้�อปูู, เนื้้�อกุ้้�ง, เนื้้�อ

ปลาแซลมอน, เนื้้�อปลาคอด, เนื้้�อปลาซาร์์ดีีน เป็็นต้้น

4. น้้ำมัันจากเมล็็ดพืืช และน้้ำมัันพืืช เช่่น น้้ำมัันรำข้้าว, 

น้้ำมัันถั่่�วเหลืือง, น้้ำมัันปาล์์ม, น้้ำมัันมะพร้้าว, น้้ำมัันมะกอก, 

น้้ำมัันดอกทานตะวััน, น้้ำมัันดอกคาโนลา เป็็นต้้น

5. ถั่่�วเปลืือกแข็็ง และธััญพืืชต่่าง ๆ เช่่น ถั่่�วอััลมอนด์์, 

ถั่่�วเหลืือง, เมล็็ดงา, เมล็็ดฟัักทอง, เมล็็ดดอกทานตะวััน, ถั่่�วลิิสง, 

ควินิัวั, ข้า้วโอ๊ต๊, ข้า้วสาลี,ี จมููกข้า้วสาลี,ี ต้น้อ่อ่นข้า้วสาลี,ี ลููกเดือืย 

เป็็นต้้น

6. ผลิิตภััณฑ์์จากนมจากธััญพืืช เช่่น นมอััลมอนด์์, 

นมถั่่�วเหลืือง, นมข้้าวโพด, น้้ำลููกเดืือย, น้้ำฟัักข้้าว เป็็นต้้น

7. เครื่่�องปรุุงรสอื่่�น ๆ เช่่น ซอสมะเขืือเทศ, เนยถั่่�วลิิสง, 

เนยถั่่�วอััลมอนด์์, มิิโสะ (เต้้าเจี้้�ยวหมัักญี่่�ปุ่่�น), มาการีีน เป็็นต้้น

บทส่่งท้้าย

เมื่่�อร่่างกายได้้รัับสารอาหารท่ี่�ครบถ้วน โอกาสในการ 

เจ็บ็ป่่วย และความเสี่่�ยงในการเกิิดปัญัหาสุขุภาพผิวรููปแบบต่าง ๆ  

ก็จ็ะลดน้้อยลง นอกจากนี้้�แนะนำให้้ดื่่�มน้้ำเปล่่าเป็็นประจำ อย่่างน้้อย 

8-10 แก้้วต่อวััน เนื่่�องจากน้้ำเป็็นองค์์ประกอบหลัักของร่่างกาย 

ช่ว่ยลำเลียีงสารอาหารไปยังัเซลล์ต์่า่ง ๆ  และขจัดัสารพิษิที่่�ตกค้า้ง

ภายในร่่างกาย หากปริิมาณน้้ำในร่่างกายอยู่่�ในระดัับที่่�เหมาะสม

จะพบว่่า สภาพผิวจะกระชัับ เต่่งตึึง ทำให้้ดููอ่่อนกว่่าวััย ร่่วมกัับ

หลีีกเลี่่�ยงอาหารท่ี่�มีีรสชาติิหวานจััด เช่่น น้้ำตาล เพราะจะทำให้้

เกิิดการอัักเสบภายในร่่างกาย, ริ้้�วรอยก่่อนวััย และสิิวบริิเวณ

ใบหน้้าได้้ง่่ายค่่ะ 

แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ #หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีี

สร้้างได้้ด้้วยตััวเรา      

ขอบคุุณข้้อมููลจาก https://www.health.harvard.edu

 ปริิมาณที่่�เหมาะสมต่อ่ร่า่งกาย คือื เพศชาย และเพศ

หญิิง ควรได้้รัับอย่่างต่่ำ 15 มิิลลิิกรััม/วััน (22 IU จากแหล่่งอาหาร

ตามธรรมชาติิ หรืือ 33 IU จากผลิตภััณฑ์์เสริมอาหารวิิตามิินอีี) 

แนะนำไม่่ควรรัับประทานเกิิน 1,000 มิิลลิิกรัม (1,500 IU จาก

แหล่่งอาหารตามธรรมชาติิ หรืือ 2,200 IU จากผลิิตภััณฑ์์เสริิม

อาหารวิิตามิินอีี) เพราะอาจเกิิดความเป็็นพิิษต่่อร่่างกาย

 สััญญาณเตืือนที่่�แสดงว่่าขาดวิิตามิินอีี: ส่่วนใหญ่่

จะพบในผู้้�ป่่วยท่ี่�ระบบย่อยอาหารมีีความผิิดปกติที่่�ไม่่สามารถ

ดููดซึึมไขมันได้้ เช่่น ผู้้�ป่่วยท่ี่�มีีภาวะตัับอ่อนอัักเสบ, ผู้้�ป่่วยโรค 

เซลิิแอค Celiac Disease เป็็นต้้น ซึ่่�งมีีอาการแสดงดัังนี้้� ผิิวหนััง

อัักเสบได้้ง่่าย, ระบบประสาททำงานผิิดปกติิ ปลายมืือ-ปลายเท้้า

อ่่อนแรง เดิินเซ, ภููมิิต้้านทานร่่างกายลดลง, การมองเห็็นบกพร่่อง 

จอประสาทตาเสื่่�อม 

  สััญญาณเตืือนว่่าร่่างกายได้้รัับวิิตามิินอีีมาก

เกิินไป: อาจพบอาการปวดศีีรษะ หน้้ามืืด สายตาพร่่ามััว, รู้้�สึึก 


