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          หากจะเปรียบสารอาหารพวก โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เปนน้าํมนัเชื้อเพลิงของรถแลว 

วิตามนิก็เปรียบไดเปนน้ํามนัหลอล่ืนของเครื่องยนต ที่ถงึแมจะมีความตองการเพียงเล็กนอยแตก็

ขาดไมได วิตามินทาํหนาที่เปนปจจัยที่ชวยใหรางกายนาํสารอาหารไปใชประโยชนได หากไมมี

วิตามนิถงึแมวารางกายจะไดสารอาหารชนิดอื่นเขาไปมากเพียงใดก็ไมสามารถใชประโยชนได 

     วิตามินจะแบงออกเปน 2 ชนิด 

          - ชนิดละลายในไขมัน( fat soluble vitamins ) ไดแก วิตามนิเอ วิตามนิดี วติามินอ ีและ

วิตามนิเค 

          - วิตามนิที่ละลายในน้ํา ( water soluble vitamins ) ในกลุมวิตามินบ ีและวิตามินซ ี

     หนาทีข่องวิตามิน 

          - วิตามนิเอ ชวยในการมองเหน็ รักษาการคงสภาพของเยื่อบุผิว 

          - วิตามนิดี ชวยในการดูดซึมแคลเซียม 

          - วิตามนิอ ีทําหนาที่ตอตานอนมุูลอิสระ 

          - วิตามนิเค ชวยในเรื่องการแข็งตัวของเลือด  

          - กลุมวติามินบ ีชวยในการนําสารอาหารประเภทไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีนไปใช 

          - วิตามนิซี ชวยในการสรางคอลลาเจน ซึง่เปนองคประกอบสําคัญของผิว 

     ขอควรระวังของวิตามนิ 

          วิตามนิที่ละลายในไขมันสามารถสะสมในรางกายจนเปนอันตรายไดถาไดรับติดตอกันเปน

ระยะเวลานาน อยางไรก็ดี ประชากรสวนใหญมักจะมีปญหาการขาดวิตามนิชนิดนีย้กเวนในบาง

ทองที ่วิตามนิที่มักจะมีปญหาในการขาด คือ กลุมวิตามินบี เพราะไมมีการเก็บสะสมในรางกาย 

หรือเก็บสะสมในปริมาณที่นอยมากๆ ดังนัน้เมื่อเกิดการขาดวิตามนิกลุมนี ้รางกายจะแสดงออก

อยางรวดเร็ว เชนอาการทางระบบประสาท ทองเสยี ชาปลายมือปลายเทาเยื่อบุมมุปากอักเสบ 

การขาดวิตามนิบางอยางอาจทําใหเสียชวีติได เชน หัวใจวายจากการขาดวิตามนิบหีนึง่ 

          ปจจุบนัดวยกระแสของขอมูลขาวสาร ประชาชนมีโอกาสรับรูขอมูลดานสุขภาพมากขึน้กับ

การเอาใจใสดแูลสุขภาพ ทําใหหนัมาใหความสําคัญกับการดูแลตัวเองมากขึ้นนับต้ังแตเร่ือง



รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และรวมไปถึงผลติภัณฑเสริมอาหาร ซึ่งวิตามินก็เปนจกุ

สําคัญที่ประชาชนใหความสาํคัญ ทําใหมโีฆษณาชวนเชือ่เกี่ยวกับคุณประโยชนของวิตามนิใน

ดานตางๆ นอกเหนือจากหนาที่ตามปกติของวิตามนิ เชนสรรพคุณชะลอความแก ปองกันมะเร็ง 

ฯลฯ ซึ่งโดยความเปนจริงแลวนัน้ การรับประทานวิตามนิบางชนิดในปริมาณที่สูงเกินไป อาจทาํให

เกิดอันตรายนอกเหนือจากความสิน้เปลือง 

          ดังนัน้ การรับประทานวิตามินเพิ่มนอกเหนือจากวิตามนิที่ไดจากอาหารแลว ควรจะ

พิจารณาตามความจาํเปน ความสาํคัญ และงบประมาณในกระเปาของตนเองดวย สวนใหญการ

โปรโมทผลิตภณัฑวิตามินจะเนนไปที่กลุมคนวัยทํางาน ใหไดรับวิตามนิบีใหเพียงพอ เพราะเชื่อวา

จะชวยในเรื่องระบบประสาท และตอสูกับความเครียดไดดี อยางไรกต็าม ถาแนใจวารับประทาน

อาหารไดสัดสวน หลีกเลี่ยงยาเสพติด สารกระตุนประสาท การทํางานของสมองกย็อมเปนปกติ

แนนอน การเสริมวิตามนิจะทําในกรณีทีม่ีขอบงจําเพาะ เชนการขาดสารอาหาร ภาวะความเปน

พิษบางอยาง ผูมีภูมิคุมกันบกพรอง ผูปวยมะเร็งผูที่มีปญหารดานการดูดซึมสารอาหารผูทีม่ี

บาดแผล 
     เลือกซื้อวิตามินยิางไรใหปลอดภยั 
          1.ฉลากจะตองระบุชือ่ยี่หอ สวนประกอบสําคัญ สวนผสมอืน่ๆ อยางชัดเจนและมีปริมาณที่

แนนอน(อาจรวมถงึฉลากขอมูลทางโภชนาการ) 

          2.ไดรับรองขึ้นจดทะเบียนตําหรับจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

          3.มีที่อยูของผูผลิตผูแทนจาํหนายชัดเจน 

          4.มีวันผลิต วันหมดอาย ุและวิธีการเก็บรักษา 

          ในทองตลาดทั่วไปจะมีวิตามนิอยูหลายสูตร บางสูตรมีวิตามินไมกี่ชนิดแตมีปริมาณตอเม็ด

สูง (มักนํามาใชในการรักษาโรค) บางชนิดมีวิตามนิหลายชนิดในปริมาณนอยใกลเคียงกับความ

ตองการในแตละวันของรางกาย วิตามินบางชนิดผสมมากับแรธาตทุี่สําคัญ เชน สังกะสี เหล็ก 

ทองแดง แคลเซียม การซื้อตองสังเกตหรือสอบถามใหละเอียด เพราะมีผูปวยบางโรคที่รับประทาน

แรธาตุบางอยางไมได เชนโรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย ไมควรรับประทานวิตามนิทีม่ีธาตุเหล็ก 
วิธีรับประทาน 
          ควรรับประทานหลงัอาหาร เพื่อใหคอยๆเกิดการดูดซึมไปพรอมกับอาหาร 

          จะเห็นวาแมแตเร่ืองวิตามนิ กม็ีแงมุมที่สําคัญและนาสนใจ การใสใจในเรื่องสุขภาพเปนสิง่

ที่ดี แตควรใสใจอยางรูเทาทนัและใหเกิดประโยชนและคุมคากับตนเองใหมากที่สุด 


