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          หากจะเปรียบสารอาหารพวก โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เปนน้าํมนัเชื้อเพลิงของรถแลว 

วิตามนิก็เปรียบไดเปนน้ํามนัหลอล่ืนของเครื่องยนต ที่ถงึแมจะมีความตองการเพียงเล็กนอยแตก็

ขาดไมได วิตามินทาํหนาที่เปนปจจัยที่ชวยใหรางกายนาํสารอาหารไปใชประโยชนได หากไมมี

วิตามนิถงึแมวารางกายจะไดสารอาหารชนิดอื่นเขาไปมากเพียงใดก็ไมสามารถใชประโยชนได 

     วิตามินจะแบงออกเปน 2 ชนิด 

          - ชนิดละลายในไขมัน( fat soluble vitamins ) ไดแก วิตามนิเอ วิตามนิดี วติามินอ ีและ

วิตามนิเค 

          - วิตามนิที่ละลายในน้ํา ( water soluble vitamins ) ในกลุมวิตามินบ ีและวิตามินซ ี

     หนาทีข่องวิตามิน 

          - วิตามนิเอ ชวยในการมองเหน็ รักษาการคงสภาพของเยื่อบุผิว 

          - วิตามนิดี ชวยในการดูดซึมแคลเซียม 

          - วิตามนิอ ีทําหนาที่ตอตานอนมุูลอิสระ 

          - วิตามนิเค ชวยในเรื่องการแข็งตัวของเลือด  

          - กลุมวติามินบ ีชวยในการนําสารอาหารประเภทไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีนไปใช 

          - วิตามนิซี ชวยในการสรางคอลลาเจน ซึง่เปนองคประกอบสําคัญของผิว 

     ขอควรระวังของวิตามนิ 

          วิตามนิที่ละลายในไขมันสามารถสะสมในรางกายจนเปนอันตรายไดถาไดรับติดตอกันเปน

ระยะเวลานาน อยางไรก็ดี ประชากรสวนใหญมักจะมีปญหาการขาดวิตามนิชนิดนีย้กเวนในบาง

ทองที ่วิตามนิที่มักจะมีปญหาในการขาด คือ กลุมวิตามินบี เพราะไมมีการเก็บสะสมในรางกาย 

หรือเก็บสะสมในปริมาณที่นอยมากๆ ดังนัน้เมื่อเกิดการขาดวิตามนิกลุมนี ้รางกายจะแสดงออก

อยางรวดเร็ว เชนอาการทางระบบประสาท ทองเสยี ชาปลายมือปลายเทาเยื่อบุมมุปากอักเสบ 

การขาดวิตามนิบางอยางอาจทําใหเสียชวีติได เชน หัวใจวายจากการขาดวิตามนิบหีนึง่ 

          ปจจุบนัดวยกระแสของขอมูลขาวสาร ประชาชนมีโอกาสรับรูขอมูลดานสุขภาพมากขึน้กับ

การเอาใจใสดแูลสุขภาพ ทําใหหนัมาใหความสําคัญกับการดูแลตัวเองมากขึ้นนับต้ังแตเร่ือง



รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และรวมไปถึงผลติภัณฑเสริมอาหาร ซึ่งวิตามินก็เปนจกุ

สําคัญที่ประชาชนใหความสาํคัญ ทําใหมโีฆษณาชวนเชือ่เกี่ยวกับคุณประโยชนของวิตามนิใน

ดานตางๆ นอกเหนือจากหนาที่ตามปกติของวิตามนิ เชนสรรพคุณชะลอความแก ปองกันมะเร็ง 

ฯลฯ ซึ่งโดยความเปนจริงแลวนัน้ การรับประทานวิตามนิบางชนิดในปริมาณที่สูงเกินไป อาจทาํให

เกิดอันตรายนอกเหนือจากความสิน้เปลือง 

          ดังนัน้ การรับประทานวิตามินเพิ่มนอกเหนือจากวิตามนิที่ไดจากอาหารแลว ควรจะ

พิจารณาตามความจาํเปน ความสาํคัญ และงบประมาณในกระเปาของตนเองดวย สวนใหญการ

โปรโมทผลิตภณัฑวิตามินจะเนนไปที่กลุมคนวัยทํางาน ใหไดรับวิตามนิบีใหเพียงพอ เพราะเชื่อวา

จะชวยในเรื่องระบบประสาท และตอสูกับความเครียดไดดี อยางไรกต็าม ถาแนใจวารับประทาน

อาหารไดสัดสวน หลีกเลี่ยงยาเสพติด สารกระตุนประสาท การทํางานของสมองกย็อมเปนปกติ

แนนอน การเสริมวิตามนิจะทําในกรณีทีม่ีขอบงจําเพาะ เชนการขาดสารอาหาร ภาวะความเปน

พิษบางอยาง ผูมีภูมิคุมกันบกพรอง ผูปวยมะเร็งผูที่มีปญหารดานการดูดซึมสารอาหารผูทีม่ี

บาดแผล 
     เลือกซื้อวิตามินยิางไรใหปลอดภยั 
          1.ฉลากจะตองระบุชือ่ยี่หอ สวนประกอบสําคัญ สวนผสมอืน่ๆ อยางชัดเจนและมีปริมาณที่

แนนอน(อาจรวมถงึฉลากขอมูลทางโภชนาการ) 

          2.ไดรับรองขึ้นจดทะเบียนตําหรับจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

          3.มีที่อยูของผูผลิตผูแทนจาํหนายชัดเจน 

          4.มีวันผลิต วันหมดอาย ุและวิธีการเก็บรักษา 

          ในทองตลาดทั่วไปจะมีวิตามนิอยูหลายสูตร บางสูตรมีวิตามินไมกี่ชนิดแตมีปริมาณตอเม็ด

สูง (มักนํามาใชในการรักษาโรค) บางชนิดมีวิตามนิหลายชนิดในปริมาณนอยใกลเคียงกับความ

ตองการในแตละวันของรางกาย วิตามินบางชนิดผสมมากับแรธาตทุี่สําคัญ เชน สังกะสี เหล็ก 

ทองแดง แคลเซียม การซื้อตองสังเกตหรือสอบถามใหละเอียด เพราะมีผูปวยบางโรคที่รับประทาน

แรธาตุบางอยางไมได เชนโรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย ไมควรรับประทานวิตามนิทีม่ีธาตุเหล็ก 
วิธีรับประทาน 
          ควรรับประทานหลงัอาหาร เพื่อใหคอยๆเกิดการดูดซึมไปพรอมกับอาหาร 

          จะเห็นวาแมแตเร่ืองวิตามนิ กม็ีแงมุมที่สําคัญและนาสนใจ การใสใจในเรื่องสุขภาพเปนสิง่

ที่ดี แตควรใสใจอยางรูเทาทนัและใหเกิดประโยชนและคุมคากับตนเองใหมากที่สุด 


