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3.วิตามินซุ่

มีควัามสู่ำคัญในก้ารผ่ลิตคอลลาเจน Collagen โปรตีน

ชนิดหนึ�งที่ี�ช่วัยเสู่ริมสู่ร้างชั�นผ่ิวัหนังให้แข้็งแรง สู่ดใสู่ คงควัาม

ก้ระชับ้ และรัก้ษาควัามชุ่มชื�นให้ก้ับ้ผ่ิวัหนัง อีก้ที่ั�งยังมีสู่่วันช่วัย 

ในก้ารดด่ซึ่มึแร่ธุาตแุคลเซึ่ยีม ที่ำให้มวัลก้ระดก่้แข้ง็แรง ไม่เปราะง่าย 

ป้องกั้นมลภาวัะจาก้แสู่งแดด รัก้ษาผิ่วัหนังไหม้เก้รียม และ

ลดก้ารสู่ร้างเม็ดสู่ีในร่างก้าย, สู่่งเสู่ริมก้ารที่ำงานข้องฮึอร์โมน 

เพิ่ศัหญิงเอสู่โตรเจน ช่วัยลดเลือนริ�วัรอย และควัามหย่อนคล้อย

ข้องผ่ิวัหนัง, ช่วัยเสู่ริมภ่มิคุ้มก้ันร่างก้ายให้แข้็งแรง ป้องก้ันโรคไข้้

หวัดัตามฤดก่้าล และเปน็สู่ารตา้นอนมุล่อสิู่ระ ชว่ัยเรง่ปฏิกิิ้รยิาใน

ก้ารผ่ลิตสู่ารอินเตอร์เฟัอรอน ชนิดอัลฟัา และเบ้ต้า Interferon-α/β

ตามธุรรมชาติเพิ่ื�อปก้ป้องร่างก้ายจาก้โรคมะเร็ง

  ปริมาณที�เหมาะสมต่อร่างกาย คือ เพิ่ศัชาย 90 

มลิลกิ้รมั/วันั, เพิ่ศัหญงิ 75 มลิลกิ้รมั/วันั แนะนำไมค่วัรรบั้ประที่าน

เก้ิน 2,000 มิลลิก้รัม/วััน เพิ่ราะอาจเก้ิดควัามเป็นพิ่ิษต่อร่างก้าย

  สัญญาณเต่อนที�แสดงว่าขาดวิตามินซึ่ี: ผ่ิวัหนัง 

แห้งก้ร้าน เก้ิดหลุมสู่ิวั และริ�วัรอยก้่อนวััย, เสู่้นผ่ม และเสู่้นข้นบ้ิด

เป็นเก้ลียวั หรือเกิ้ดข้นคุดตามลำตัวั, แผ่ลหายช้า เกิ้ดแผ่ลเป็น

หรอืแผ่ลคลีอยดไ์ดง้า่ย, เลอืดออก้ตามไรฟันั-เลอืดก้ำเดาไหล-เก้ดิ

รอยช�ำตามลำตวััไดง้า่ย, น�ำหนกั้ตวััเพิ่ิ�มข้ึ�นอยา่งรวัดเรว็ั เนื�องจาก้

ระบ้บ้เผ่าผ่ลาญที่ำงานได้ไม่เต็มที่ี�, ร่้สู่ึก้เหนื�อย และก้ระสู่ับ้

ก้ระสู่่าย, ก้ารที่ำงานข้องระบ้บ้ภ่มิคุ้มก้ันลดลง เจ็บ้ป�วัยได้ง่าย, 

สู่ายตาพิ่ร่ามัวั ก้ารมองเห็นไม่ชัดเจน เป็นต้น  

 สัญญาณเต่อนว่าร่างกายได้รับ้วิตามินซึ่ีมากเกิน

ไป: หาก้ได้รับ้วัิตามินซึ่ีในปริมาณ์สู่่งก้ว่ัา 2,000 มิลลิก้รัมต่อวััน

จะพิ่บ้ควัามผิ่ดปก้ติ ดังนี� เก้ิดอาก้ารคลื�นไสู่้-อาเจียน, ภาวัะก้รด 

ไหลย้อน เนื�องจาก้ร่างก้ายเกิ้ดก้ารหลั�งก้รดมาก้เกิ้นไป Acid Reflux, 

เก้ิดตะคริวับ้ริเวัณ์ที่้อง, เพิ่ิ�มควัามเสู่ี�ยงในก้ารเก้ิดนิ�วัในไต, ภาวัะ

ธุาตุเหล็ก้เก้ิน Hemochromatosis เนื�องจาก้วัิตามินซีึ่มีสู่่วันช่วัย

สู่ง่เสู่รมิก้ารด่ดซึ่มึธุาตเุหลก็้ หาก้ธุาตเุหลก็้สู่ะสู่มอย่ภ่ายในอวัยัวัะ 

และเนื�อเยื�อต่าง ๆ มาก้ก้วั่าปก้ติ จะเก้ิดควัามเป็นพิ่ิษ และสู่่ง 

ผ่ลเสู่ียต่อก้ารที่ำงานข้องระบ้บ้ต่าง ๆ ภายในร่างก้าย และนำไปสู่่่ 

ก้ารเสู่ียชีวัิตได้

 แหล่งอาหารที�อุดมไปด้วยวิตามินซึ่ี: 

1. ผ่ัก้ต่าง ๆ เช่น บ้ร็อคโคลี�, ผ่ัก้ก้ะหล�ำปลี, ดอก้ก้ะหล�ำ

ข้าวั, ผ่ัก้คะน้า, ผ่ัก้ก้วัางตุ้ง, ผ่ัก้เคล, ถั�วัลันเตา, พิ่ริก้หวัาน, 

พิ่ริก้หยวัก้, พิ่ริก้ชี�ฟั้าแดง เป็นต้น

2. ผ่ลไม้รสู่อมเปรี�ยวั/ผ่ลไม้ก้ลุ่มซึ่ิตรัสู่ เช่น สู่้มทีุ่ก้ชนิด, 

สู้่มโอ, เก้รปฟัรตุ, เสู่าวัรสู่, ฝึรั�ง, เลมอน, มะนาวั, มะก้รด่, ก้วีั ีเป็นต้น

3. ผ่ลไมก้้ลุ่มเบ้อรร์ี� เช่น สู่ตรอเบ้อรร์ี�, บ้ล่เบ้อรร์ี�, โก้จิเบ้อรร์ี�, 

แครนเบ้อร์รี�, เคพิ่ก้่สู่เบ้อร์รี� (โที่งเที่งฝึรั�ง), มะเข้ือเที่ศั เป็นต้น

4. ถั�วัเปลือก้แข้็ง และธุัญพิ่ืชต่าง ๆ เช่น ล่ก้เก้าลัด, ถั�วั 

เฮึเซึ่ลนัที่, ถั�วัพิ่สิู่ตาชิโอ, ถั�วับ้ราซิึ่ล, เมล็ดเจยี, เมล็ดแฟัล็ก้ซ์ึ่, เมล็ด

ที่านตะวััน, เมล็ดแมงลัก้ เป็นต้น

ไขข้อข้องใจ…

วิิตามิินกัับกัารบำารุงผิิวิ
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5. สู่มุนไพิ่ร และเครื�องปรุงรสู่อื�น ๆ เช่น ใบ้ก้ระเพิ่รา, 

ใบ้แมงลัก้, ใบ้ก้ระวัาน, ใบ้กุ้ยช่าย, ผ่ัก้ชี, ผ่งพิ่ริก้ป�น, ผ่งออริก้าโน 

เป็นต้น 

4.	วิตามินอ่

เป็นวิัตามินทีี่�ช่วัยบ้ำรุงผิ่วัพิ่รรณ์ ที่ำให้รอยสิู่วัด่จางลง 

ปอ้งก้นัก้ารเก้ดิริ�วัรอยก้อ่นวัยั, ลดก้ารเก้ดิปฏิกิ้ริยิาออก้ซึ่เิดชนัข้อง

เซึ่ลล์ไข้มัน Lipid Peroxidation ต้านสู่ารอนุม่ลอิสู่ระในร่างก้าย 

และช่วัยยับ้ยั�งก้ารเก้ิดสู่ิวัอัก้เสู่บ้ อีก้ที่ั�งยังมีสู่่วันช่วัยก้ระตุ้นระบ้บ้

ไหลเวัียนโลหิตในร่างก้ายให้ที่ำงานปก้ติ, บ้รรเที่าอาก้ารปวัด

ประจำเดือน, เสู่ริมก้ารที่ำงานข้องระบ้บ้ภ่มิคุ้มกั้น ช่วัยป้องกั้น 

ไม่ให้เกิ้ดภาวัะลิ�มเลือดอุดตันในหลอดเลือดแดงบ้ริเวัณ์หัวัใจ 

และโรคเรื�อรังต่าง ๆ เช่น โรคหัวัใจ, โรคมะเร็ง, โรคจอประสู่าที่ตา

เสู่ื�อมตามวััย, ก้ลุ่มโรคที่ี�เก้ิดก้ารก้ารเสู่ื�อมข้องเซึ่ลล์ประสู่าที่ (โรค

พิ่าร์ก้ินสัู่น Parkinson’s Disease, โรคอัลไซึ่เมอร์ Alzheimer’s 

Disease) เป็นต้น

อ่อนแรงฉับ้พิ่ลัน, ที่้องเสู่ียอย่างรุนแรง, เก้ิดรอยฟัก้ช�ำ-เลือดออก้ 

ได้ง่าย เนื�องจาก้วัิตามินอีทีี่�มาก้เก้ินไปจะยับ้ยั�งก้ารจับ้ตัวัข้อง 

เก้ล็ดเลือด ที่ำให้แผ่ลหายช้า 

 แหล่งอาหารที�อุดมไปด้วยวิตามินอี : 

1. ผ่ัก้ต่าง ๆ เช่น ผ่ัก้ก้าดเข้ียวัปลี, ผ่ัก้โข้ม, ผ่ัก้ป๋วัยเล้ง, 

หวััผ่กั้ก้าด, มะก้อก้, มะเข้อืเปราะ, มะเข้อืยาวั, มะเข้อืพิ่วัง, หน่อไม้ฝึรั�ง, 

ฟััก้ที่อง, มันเที่ศัหวัาน, เผ่ือก้, ข้้าวัโพิ่ดสูุ่ก้ เป็นต้น

2. ผ่ลไม้ เช่น มะม่วังสูุ่ก้, มะละก้อสุู่ก้, แอปริคอตสูุ่ก้, 

อโวัคาโดสู่กุ้, ก้วีั,ี มะพิ่รา้วัออ่น, มะเข้อืเที่ศัลก่้ที่อ้, มะเข้อืเที่ศัราชนิ,ี 

ก้ล้วัยไข้่ เป็นต้น

3. เนื�อสัู่ตว์ั เช่น เนื�อหม,่ เนื�อวัวัั, เนื�อไก่้, เนื�อป,่ เนื�อกุ้ง้, เนื�อ

ปลาแซึ่ลมอน, เนื�อปลาคอด, เนื�อปลาซึ่าร์ดีน เป็นต้น

4. น�ำมันจาก้เมล็ดพิ่ืช และน�ำมันพิ่ืช เช่น น�ำมันรำข้้าวั, 

น�ำมันถั�วัเหลือง, น�ำมันปาล์ม, น�ำมันมะพิ่ร้าวั, น�ำมันมะก้อก้, 

น�ำมันดอก้ที่านตะวััน, น�ำมันดอก้คาโนลา เป็นต้น

5. ถั�วัเปลือก้แข้็ง และธุัญพิ่ืชต่าง ๆ เช่น ถั�วัอัลมอนด์, 

ถั�วัเหลือง, เมล็ดงา, เมล็ดฟััก้ที่อง, เมล็ดดอก้ที่านตะวััน, ถั�วัลิสู่ง, 

ควันิวัั, ข้า้วัโอต๊, ข้า้วัสู่าล,ี จมก่้ข้า้วัสู่าล,ี ตน้ออ่นข้า้วัสู่าล,ี ลก่้เดอืย 

เป็นต้น

6. ผ่ลิตภัณ์ฑ์์จาก้นมจาก้ธุัญพิ่ืช เช่น นมอัลมอนด์, 

นมถั�วัเหลือง, นมข้้าวัโพิ่ด, น�ำล่ก้เดือย, น�ำฟััก้ข้้าวั เป็นต้น

7. เครื�องปรุงรสู่อื�น ๆ เช่น ซึ่อสู่มะเข้ือเที่ศั, เนยถั�วัลิสู่ง, 

เนยถั�วัอัลมอนด์, มิโสู่ะ (เต้าเจี�ยวัหมัก้ญี�ปุ�น), มาก้ารีน เป็นต้น

บ้ทส่งท้าย

เมื�อร่างก้ายได้รับ้สู่ารอาหารทีี่�ครบ้ถ้วัน โอก้าสู่ในก้าร 

เจบ็้ป�วัย และควัามเสู่ี�ยงในก้ารเกิ้ดปญัหาสู่ขุ้ภาพิ่ผิ่วัรป่แบ้บ้ต่าง ๆ  

ก้จ็ะลดน้อยลง นอก้จาก้นี�แนะนำให้ดื�มน�ำเปล่าเป็นประจำ อย่างน้อย 

8-10 แก้้วัต่อวััน เนื�องจาก้น�ำเป็นองค์ประก้อบ้หลัก้ข้องร่างก้าย 

ชว่ัยลำเลยีงสู่ารอาหารไปยงัเซึ่ลลต์า่ง ๆ  และข้จดัสู่ารพิ่ษิที่ี�ตก้คา้ง

ภายในร่างก้าย หาก้ปริมาณ์น�ำในร่างก้ายอย่่ในระดับ้ที่ี�เหมาะสู่ม

จะพิ่บ้วั่า สู่ภาพิ่ผิ่วัจะก้ระชับ้ เต่งตึง ที่ำให้ด่อ่อนก้วั่าวััย ร่วัมก้ับ้

หลีก้เลี�ยงอาหารทีี่�มีรสู่ชาติหวัานจัด เช่น น�ำตาล เพิ่ราะจะที่ำให้

เก้ิดก้ารอัก้เสู่บ้ภายในร่างก้าย, ริ�วัรอยก่้อนวััย และสิู่วับ้ริเวัณ์

ใบ้หน้าได้ง่ายค่ะ 

แล้วัพิ่บ้ก้ันใหม่ฉบ้ับ้หน้า สู่วััสู่ดีค่ะ #หมอบุ้�ค สุขภาพดี

สร้างได้ด้วยตัวเรา      

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

 ปริมาณที�เหมาะสมตอ่รา่งกาย คอื เพิ่ศัชาย และเพิ่ศั

หญิง ควัรได้รับ้อย่างต�ำ 15 มิลลิก้รัม/วััน (22 IU จาก้แหล่งอาหาร

ตามธุรรมชาติ หรือ 33 IU จาก้ผ่ลิตภัณ์ฑ์์เสู่ริมอาหารวิัตามินอี) 

แนะนำไม่ควัรรับ้ประที่านเก้ิน 1,000 มิลลิก้รัม (1,500 IU จาก้

แหล่งอาหารตามธุรรมชาติ หรือ 2,200 IU จาก้ผ่ลิตภัณ์ฑ์์เสู่ริม

อาหารวัิตามินอี) เพิ่ราะอาจเก้ิดควัามเป็นพิ่ิษต่อร่างก้าย

 สัญญาณเต่อนที�แสดงว่าขาดวิตามินอี: สู่่วันใหญ่

จะพิ่บ้ในผ่่้ป�วัยทีี่�ระบ้บ้ย่อยอาหารมีควัามผิ่ดปก้ติที่ี�ไม่สู่ามารถ

ด่ดซึึ่มไข้มันได้ เช่น ผ่่้ป�วัยทีี่�มีภาวัะตับ้อ่อนอัก้เสู่บ้, ผ้่่ป�วัยโรค 

เซึ่ลิแอค Celiac Disease เป็นต้น ซึ่ึ�งมีอาก้ารแสู่ดงดังนี� ผ่ิวัหนัง

อัก้เสู่บ้ได้ง่าย, ระบ้บ้ประสู่าที่ที่ำงานผ่ิดปก้ติ ปลายมือ-ปลายเที่้า

อ่อนแรง เดินเซึ่, ภ่มิต้านที่านร่างก้ายลดลง, ก้ารมองเห็นบ้ก้พิ่ร่อง 

จอประสู่าที่ตาเสู่ื�อม 

  สัญญาณเต่อนว่าร่างกายได้รับ้วิตามินอีมาก

เกินไป: อาจพิ่บ้อาก้ารปวัดศัีรษะ หน้ามืด สู่ายตาพิ่ร่ามัวั, ร่้สู่ึก้ 


