
ภาควิชาจักษุวิทยา
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

มหาวิทยาลัยมหิดล

อาหารเสริม
และวิตามิน
บำรุงสายตา
สำหรับผู้สูงวัย

- น้ำตาเทียมผสมวิตามิน หรือวิตามินแบบ
หยอดตา ไม่มีผลในการบำรุงสายตา หรือ
รักษาดวงตา
- AREDS เป็นอาหารเสริมชนิดเดียว
ที่มีงานวิจัยรองรับให้ใช้รักษา
โรคจอตาเสื่อมในผู้สูงอายุ แต่ควรอยู่ใน
การดูแลของจักษุแพทย์

เกร็ดความรู้

update 66-07-27



วิตามินเอ (Vitamin A)

กรดไขมันโอเมก้า 3

กลุ่มสารต้านอนุมูลอิสระวิตามินซี (Vitamin C)การรับประทานผักและผลไม้หลากสี 
ที่อุดมไปด้วยวิตามิน เกลือแร่ 
และสารต้านอนุมูลอิสระนั้น 
เพียงพอสำหรับผู้สูงวัยทั่วไป 
ที่ไม่มีปัญหาการขาดสารอาหาร 
หรือปัญหาการดูดซึมอาหาร
ดังนั้นจึงไม่มีความจำเป็นต้องซื้ออาหารเสริม
มารับประทาน

เป็นสารที่ช่วยในการปกป้องกระจกตา
ช่วยการมองเห็นในที่มืด พบได้ใน ผัก ผลไม้
สีเหลือง ส้ม ซึ่งอุดมไปด้วยสารแคโรทีนอยด์
(Carotenoid) ที่เป็นสารตั้งต้น
ในการสร้างวิตามินเอ เช่น ฟักทอง แครอท
ข้าวโพด ตำลึง ผักโขม คะน้า พริกหยวก มะละกอ
แคนตาลูป มะม่วงสุก และยังพบใน เนื้อสัตว์ 
ตับ เครื่องในสัตว์ เนื้อปลา และนม

เป็นสารที่ช่วยป้องกันความเสื่อมของเซลล์
และป้องกันการเกิดต้อต่าง ๆ พบได้ใน ผลไม้
ตระกูลส้ม ผลไม้ตระกูลเบอรี่ ฝรั่ง กีวี่ คะน้า 
ผักโขม กะหล่ำปลี บล็อคโคลี หน่อไม้ฝรั่ง 
และพริกต่าง ๆ

มีส่วนช่วยในการทำงานของสายตา 
รักษาอาการตาแห้ง พบใน ปลาแซลมอน
ปลาทูน่า

ช่วยป้องกันความเสื่อมของเซลล์จอตา เช่น
⁃ ลูทีน พบในข้าวโพด ผักโขม อะโวคาโด
ไข่แดง
⁃ ไลโคปีน พบในมะเขือเทศ ฟักข้าว
⁃ แอนโทไซยานิน พบในผักและผลไม้สีม่วง
เช่น ผลไม้ตระกูลเบอรี่ ทับทิม กะหล่ำปลี
ม่วง มะเขือม่วง
⁃ แอสตาแซนทีน พบใน ปลาแซลมอน
ปลาทูน่า

การบริโภควิตามินในปริมาณที่มากเกินพอดี
อาจทำให้เกิดโทษและอันตรายต่อร่างกายได้ 
ดังนั้น ควรรับประทานอาหารให้หลากหลาย
ประเภท ไม่ซ้ำ เพื่อให้ร่างกายได้สารอาหาร
ที่ครบถ้วนและไม่มากเกินความจำเป็น
หากคิดว่าตนได้รับวิตามินไม่เพียงพอ
กับความต้องการ ควรปรึกษาแพทย์และเภสัชกร
ผู้เชี่ยวชาญทุกครั้งก่อนจะบริโภคผลิตภัณฑ์
หรืออาหารเสริมประเภทใดก็ตาม


