
วิตามินซี เลือกอยางไรใหมีผลดีสูงสุด

วิตามินซี เลือกอยางไรใหมีผลดีสูงสุด

วิตามินซี Vitamin C ใครเป็นหวัดบอย ตอนเด็กๆเราก็จะไดเรียนไดทองใชไหมคะวา ใหทานวิตามินซีเพื่อเสริม
สรางภูมิตานทานหวัด โดยวิตามินซีมีมากในผลไมรสเปรีย้วใชไหมคะ ทัง้สม มะนาว วันน้ีแอดริน จะพาทุดทานไป
ทองโลกของวิตามินซีกันคะ กินอยางไร เลือกทานอยางไรถึงจะเกิดประโยชนสูงสุด วาแลวคอยๆ อานและแชรไปให
คนที่เรารักกันเลยคะ

วิตามินซีคืออะไร

วิตามินซี หรือ กรดแอสคอรบิก หรือ กรดแอล-แอสคอรบิก (l-ascorbic acid) เป็นวิตามินที่พบในอาหาร
และอาหารเสริมตาง ๆ ใชป องกันและรักษาโรคลักปิดลักเปิด เป็นสารอาหารจําเป็นที่ใชซอมแซมเน้ือเยื่อและผลิตสาร
สื่อประสาทบางอยางโดยอาศัยเอนไซม จําเป็นในการทํางานของเอนไซมหลายอยางและสําคัญตอการทํางานของ
ระบบภูมิคุมกันและยังเป็นสารตานอนุมูลอิสระดวย

https://rinrinhealth.com/vitamin-c/


วิตามินซี เป็นวิตามินที่มีความสําคัญกับรางกาย รางกายไมสามารถสังเคราะหเองได จึงจําเป็นตองไดรับจากอาหาร
วิตามินซีเป็นวิตามินที่ละลายน้ํา มีประโยชนหลายอยางคือ เป็นสารตานอนุมูลอิสระ ยับยัง้การสรางสารกอมะเร็ง
ชวยในการสังเคราะหคอลลาเจน คารนิทีน และสารสื่อประสาท ชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก รวมถึงชวยเสริมสราง
ภูมิคุมกัน วิตามินซีโดยมากมีผลขางเคียงน อย แตถากินมากอาจทําใหไมสบายทอง ปวดทอง รบกวนการนอน และ
ทําใหหน าแดง ขนาดปกติปลอดภัยแนะนําไมใหกินเป็นปริมาณมากๆ

เราควรไดรับวิตามินซีวันละเทาไหร ในแตละวัน

ปริมาณวิตามินซีอางอิงที่ควรไดรับประจําวันของคนไทยวัยผูใหญ ผูชาย 100 มิลลิกรัมตอวัน ผูหญิง 85 มิลลิกรัม
ตอวันเทานัน้ก็พอกับความตองการของรางกายในแตละวันแลว แตในกรณีอื่นๆ อาจมีความความตองการวิตามินซี
จะเพิ่มขึ้น เชน หญิงตัง้ครรภ 95 มิลลิกรัมตอวัน หญิงใหนมบุตร 130 มิลลิกรัมตอวัน ผูปวยที่ไดรับการผาตัด 2
00-500 มิลลิกรัมตอวัน เป็นตน

องคการอนามัยโลก ไดแนะนําวา หากเรากินผักผลไมใหได 400 กรัมตอวัน จะเป็นประโยชนตอรางกาย ลดความ
เสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs) ซึ่งการกิน ผักผลไม 400 กรัม นัน้ รางกายจะไดรับวิตามินซีประ
มาณ 210-280 มิลลิกรัม ถือวาเพียงพอตอความตองการวิตามินซีของรางกายตอวัน นอกจากจะไดรับวิตามินซี ผัก
ผลไม ยังเป็นแหลงสําคัญของใยอาหาร แรธาตุ วิตามินชนิดอื่นๆ และ สารพฤกษเคมีตางๆ ที่เป็นประโยชนกับ
รางกายอีกดวย

http://www.rinrinhealth.com


ถารางกายไดรับวิตามินซีมากเกินไป จะเกิดอันตรายไหม

วิตามินซีมีความเป็นพิษน อย ปริมาณสูงสุดที่รางกายรับไดในแตละวันไมควรเกิน 2000 มิลลิกรัมตอวัน ผลขางเคียง
  ที่อาจเกิดขึ้นได เชน อาการคลื่นไส ทองเสีย นอกจากน้ี การไดรับวิตามินซีมากไปมีผลตอการเพิ่มขึ้นของออกซา
เลต ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดน่ิวในไต และผูปวยที่มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะธาตุเหล็กเกินจากโรคธา
ลัสซีเมีย ควรหลีกเลี่ยงการเสริมวิตามินซีในปริมาณมาก

หากรางกายขาดวิตามินซี จะเกิดอะไรขึน้

หากรางกายขาดวิตามินซีอยางรุนแรง จะทําใหเกิดโรค “ลักปิดลักเปิด” โดยจะมีอาการ มีตุมนูน ผิวหนังแหงแตก มี
จุดเลือดออก เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย (โรคเลือดออกตามไรฟัน) เสนประสาทสวนปลายอักเสบ แผลหายชา

ผักผลไมแตละชนิดมีปริมาณวิตามินซีเทาไหร

เป็นที่ทราบกันดีคะวา วาวิตามินซีพบในผักและผลไม ผักและผลไมที่มี วิตามินซีสูง เชน ฝรัง่ มะขามป อม พริก
หวาน ผักคะน า ซึ่งตารางดานลางน้ี คือตัวอยางของวิตามินซีที่พบใน ผัก ผลไม 100 กรัม





รูจักชนิดและรูปแบบวิตามินซี

วิตามินซีแบบอัดเม็ด

แบบอัดเม็ด วิตามินซีประเภทน้ีโดยทัว่มีขนาดตัง้แต 25 – 1,000 มิลลิกรัม แตขนาดยอดนิยมทัว่ไปคือ 500 และ
1,000 มิลลิกรัม ซึ่งหากเป็นไปไดควรเลือกทานที่ระบุวาเป็นแบบ Buffered, Sustained Release หรือ Slow
Release เพราะตัววิตามินซีจะคอย ๆ ปลอยจากเม็ดยาชา ๆ ทําใหวิตามินซีออกฤทธิ ์ไดนานขึ้น อีกทัง้ชวยใหไม
ระคายเคืองกระเพาะอาหาร แตระดับวิตามินซีในกระแสเลือดที่ไดรับนัน้ไมแตกตางจากรูปแบบเม็ดทัว่ไปที่ปลอย
วิตามินซีแบบทันที

วิตามินซีแบบเม็ดอม



แบบเม็ดอม มีตัง้แต 25 – 500 มิลลิกรัม เหมาะกับผูที่ไมชอบกลืนเป็นเม็ด แตพึงระลึกไวเสมอวา การอมวิตามิน
ซีแบบเม็ดบอย ๆ กรดที่ออกมาจะทําใหเคลือบฟันบางจนฟันกรอนได

วิตามินซีแบบเม็ดเคีย้ว

แบบเม็ดเคีย้ว โดยปกติมีขนาด 30 มิลลิกรัม เหมาะกับเด็ก เพราะมีรสหวานชวนทาน แตตองระวังไววา ดวย
น้ําตาลที่มีปริมาณสูงอาจสงผลใหเกิดฟันผุไดเมื่อรับประทานเป็นประจํา

วิตามินซีแบบเม็ดฟ ู

แบบเม็ดฟ ู มักมาในขนาด 500 และ 1,000 มิลลิกรัม วิธีการทานที่ถูกตองควรนําไปละลายในน้ําจนฟองหมด
เพราะฟองแกสที่เกิดขึ้นเมื่อรับประทานเขาไปอาจเกิดการแนนทองในภายหลังได วิตามินซีชนิดน้ีเหมาะกับผูที่ไม
สามารถกลืนยาเม็ดขนาดใหญได ขอดีคือเหมาะกับผูสูงอายุที่มีปัญหาเรื่องการดูดซึม



วิตามินซีแบบแคปซูล

แบบแคปซูล มีทัง้แบบแคปซูลแข็งและแคปซูลน่ิม แตละแคปซูลมีขนาด 500 มิลลิกรัม ขอดีคือกลืนงายสบายคอก
วาวิตามินซีรูปแบบอัดเม็ด

วิตามินซีแบบสารละลายเพื่อฉีด

แบบสารละลายเพื่อฉีด ขนาดจะอยูที่ 500 มิลลิกรัม เป็นวิตามินซีแบบที่เหมาะกับการป องกันหวัดที่ดีที่สุด แต
ควรปรึกษาแพทยกอนเขารับการฉีด ขอดีก็คือ ออกฤทธิ ์เร็วและรางกายสามารถเอาวิตามินซีไปบํารุงซอมแซมไดทัน
ที เพราะไมตองผานการยอยจากกระเพาะอาหาร



การทานวิตามินซีใหไดประโยชน สูงสุด

ทานพรอมอาหารมือ้เชาและมือ้เย็น เพราะวิตามินซีจะถูกขับออกภายใน 2 – 3 ชัว่โมง ดังนัน้การรักษา
ระดับวิตามินซีในเลือดใหสูงเป็นสิ่งสําคัญตอสุขภาพ
บรรเทาหวัด ทานวิตามินซี 1,000 มิลลิกรัม วันละ 2 เวลา ชวยใหระดับฮิสตามีน สารที่ทําใหน้ําตา
น้ํามูกไหลลดลงไดถึงรอยละ 40
ผูที่เป็นเบาหวาน ควรรับประทานวิตามินซีวันละ 1,000 มิลลิกรัม เพราะวิตามินซีจะเขาไปชวยลด
สารอนุมูลอิสระและการอักเสบของหลอดเลือด อีกทัง้ชวยป องกันอาการแทรกซอนตาง ๆ เชน โรคหัวใจ
โรคไตวาย เป็นตน
เพิ่มประสิทธิภาพวิตามินซี ดวยการทานรวมกับแคลเซียม แมกนีเซียม และไบโอฟลาโวนอยด
สัญญาณเมื่อไดรับวิตามินซีเกิน เชน อาการทองเสีย เป็นตน ซึ่งอาจเกิดไดกับคนที่ทานวิตามินซีใน
ปริมาณที่สูงมาก ๆ เชน 8,000 มิลลิกรัมขึ้นไป ซึ่งไมใชทุกคนจะเป็น เพราะรางกายของแตละคนไมเหมือน
กัน บางคนก็สามารถยอยวิตามินซีไดวันละหลายกรัมเลยทีเดียว

ประโยชน ของวิตามินซี



ประโยชน ของวิตามินซี เราทราบกันโดยทัว่ไปแลววา มันประโยชนมากมากหลายอยาง ไมวาจะชวยปกป องเซล
เสริมสรางภูมิคุมกัน สุขภาพและความแข็งแรงของเน้ือเยื่อในรางกายที่เกี่ยวของกับ เสนเอ็น และคอลลาเจน ก็มีผล
มาจากปริมาณวิตามินซี ในรางกาย และ ยังมีฤทธิ ์ในการเป็นสารแอนตี้ออกซิแดนทที่ดี จึงสามารถป องกันการ
ทําลายเซลจากอนุมูลอิสระไดเป็นอยางดี และชวยใหรางกายสามารถรีไซเคิลสารตานอนุมูลอิสระตัวอื่นๆ ดังนัน้เพื่อ
ประโยชนสูงสุดจึงควรที่จะรับประทานวิตามินซี รวมกับสารตานอนุมูลอิสระชนิดอื่นๆ เชน วิตามินอี แคโรทีน ฟลา
โวนอย เป็นตน

วิตามินซียังมีประโยชน ดานอื่นๆ

เป็นสารตานอนุมูลอิสระ ชวยป องกันกันสันดาปของเซลล ชวยป องกันโรคเกี่ยวกับดวงตา เชน ตอหิน ตอ
กระจก ตาบอดเฉียบพลัน
ชวยในการป องกันโรคตอกระจก เน่ืองจาก วิตามินซีสามารถชวยปกป องเลนสตาจากอันตรายตางๆ เชน
ควันบุหรี่ แสงอุลตราไวโอเลต ที่เป็นสิ่งกระตุนใหเกิดโรคตอกระจก มีการศึกษาอันหน่ึงพบวาผูหญิงที่รับ
ประทานวิตามินซีมาอยางน อย 10 ปี พบวามีความเสี่ยงที่จะมีอาการเลนสตาขุนมัวซึ่งเป็นอาการเริ่มแรก
ของโรคตอกระจก ลดลงถึง 77%
ชวยบรรเทาความรุนแรงและระยะเวลาของการเป็นโรคหวัด หากเริ่มรับประทานวิตามินซี ตัง้แตเริ่มแรก
จะชวยใหลดความรุนแรงและหายไดเร็วขึ้น
ชวยใหแผลหายไดเร็วขึ้น เน่ืองจากวิตามินซี ชวยใหรางกายซอมแซมและรักษาตัวเองโดยการไปเสริมสราง
ผนังเซล ทําใหเสนเลือดฝอยแข็งแรง และตอตานอาการอักเสบ
ชวยเพิ่มความตานทานตอ โรคหัวใจ โดยการไปชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมระดับ คลอเรสเตอรอล
ในรางกาย
เน่ืองจากวิตามินซี เป็นสารตานอนุมูลอิสระที่ดี จึงอาจจะชวยในการป องกันและตอสูกับโรค มะเร็ง ได มี
การศึกษาอยางมากในเรื่องน้ีแตก็ยังไมขอสรุปที่ชัดเจน
บรรเทาอาการแพ หอบหืด ไซนัส ทัง้น้ีเน่ืองจากโดยธรรมชาติแลว วิตามินซี มีคุณสมบัติเป็นสารตอตาน
ภูมิแพตางๆ เป็นตน



กลับหน าหลัก: RinRinHealth

ขอบคุณขอมูลจาก:  theptarin

ขอบคุณขอมูลจาก: bangkokhospital

ขอบคุณขอมูลจาก: laservisionthai

http://rinrinhealth.com
https://www.theptarin.com/
https://www.bangkokhospital.com/content/know-vitamin-c-deeply
https://www.laservisionthai.com/

