
วิตามิน​ซี​ เลือก​อยางไร​ให​มี​ผล​ดี​สูง​สุด

วิตามิน​ซี​ เลือก​อยางไร​ให​มี​ผล​ดี​สูง​สุด

วิ​ตา​มิ​นซี Vitamin C ใคร​เป็น​หวัด​บอย​ ตอน​เด็กๆ​เรา​ก็​จะ​ได​เรียน​ได​ทอง​ใช​ไหม​คะ​วา​ ให​ทาน​วิตามิน​ซี​เพื่อ​เสริม
สราง​ภูมิ​ตานทาน​หวัด​ โดย​วิตามิน​ซี​มี​มาก​ใน​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ใช​ไหม​คะ​ ทัง้​สม​ มะ​นาว​ วัน​น้ี​แอด​ริ​น ​จะ​พา​ทุด​ทาน​ไป
ทอง​โลก​ของ​วิตามิน​ซี​กัน​คะ​ กิน​อยาง​ไร​ เลือก​ทาน​อยางไร​ถึง​จะ​เกิด​ประโยชน​สูง​สุด​ วา​แลว​คอยๆ​ อาน​และ​แชร​ไป​ให
คน​ที่​เรา​รัก​กัน​เลย​คะ

วิตามิน​ซี​คือ​อะไร

วิตามิน​ซี​ หรือ​ กรด​แอ​สคอ​รบิ​ก หรือ​ กรด​แอ​ล-แอ​สคอ​รบิก (l-ascorbic acid) เป็น​วิตามิน​ที่​พบ​ใน​อาหาร
และ​อาหาร​เสริม​ตาง​ ๆ ใช​ป องกัน​และ​รักษา​โรค​ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​ เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ที่​ใช​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​และ​ผลิต​สาร
สื่อ​ประสาท​บาง​อยาง​โดย​อาศัย​เอน​ไซ​ม จําเป็น​ใน​การ​ทํางาน​ของ​เอนไซม​หลาย​อยาง​และ​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ยัง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ดวย

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


วิตามิน​ซี​ เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ความ​สําคัญ​กับ​ราง​กาย​ รางกาย​ไม​สามารถ​สังเคราะห​เอง​ได​ จึง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก​อา​หาร​
วิตามิน​ซี​เป็น​วิตามิน​ที่​ละลาย​น้ํา มี​ประโยชน​หลาย​อยาง​คือ​ เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ยับยัง้​การ​สราง​สาร​กอ​มะ​เร็ง​
ชวย​ใน​การ​สังเคราะห​คอ​ลลา​เจ​น ​คา​รนิ​ที​น ​และ​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ รวม​ถึง​ชวย​เสริม​สราง
ภูมิ​คุม​กัน​ วิตามิน​ซี​โดย​มาก​มี​ผล​ขาง​เคียง​น อย​ แต​ถา​กิน​มาก​อาจ​ทําให​ไม​สบาย​ทอง​ ปวด​ทอง​ รบกวน​การ​นอ​น ​และ
ทําให​หน า​แดง​ ขนาด​ปกติ​ปลอดภัย​แนะนําไม​ให​กิน​เป็น​ปริมาณ​มาก​ๆ

เรา​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​วัน​ละ​เทา​ไหร​ ใน​แต​ละ​วัน

ปริมาณ​วิตามิน​ซี​อางอิง​ที่​ควร​ได​รับ​ประจําวัน​ของ​คน​ไทย​วัย​ผู​ใหญ​ ผู​ชาย​ 100 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ผู​หญิง​ 85 มิลลิกรัม
ตอ​วัน​เทานัน้​ก็​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​แลว​ แต​ใน​กรณี​อื่นๆ​ อาจ​มี​ความ​ความ​ตองการ​วิตามิน​ซี
จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ เชน​ หญิง​ตัง้​ครรภ​ 9​5 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หญิง​ให​นม​บุตร​ 130 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ผู​ปวย​ที่​ได​รับ​การ​ผาตัด​ 2
00-500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เป็น​ตน

องคการ​อนามัย​โลก​ ได​แนะนําวา​ หาก​เรา​กิน​ผัก​ผล​ไม​ให​ได​ 400 กรัม​ตอ​วัน จะ​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ลด​ความ
เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (NCDs) ซึ่ง​การ​กิน​ ผัก​ผล​ไม​ 400 กรัม​ นัน้​ รางกาย​จะ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ประ
มาณ 2​10-280 มิลลิ​กรัม ถือวา​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​วิตามิน​ซี​ของ​รางกาย​ตอ​วัน​ นอกจาก​จะ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ ผัก
ผล​ไม​ ยัง​เป็น​แหลง​สําคัญ​ของ​ใย​อา​หาร​ แร​ธาตุ​ วิตามิน​ชนิด​อื่นๆ​ และ​ สาร​พฤกษ​เคมี​ตางๆ​ ที่​เป็น​ประโยชน​กับ
รางกาย​อีก​ดวย

http://www.rinrinhealth.com


ถา​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เกิด​อันตราย​ไหม

วิตามิน​ซี​มี​ความ​เป็น​พิษ​น อย​ ปริมาณ​สูงสุด​ที่​รางกาย​รับ​ได​ใน​แตละ​วัน​ไม​ควร​เกิน​ 2​000 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ผล​ขาง​เคียง​
  ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ เชน​ อาการ​คลื่น​ไส​ ทอง​เสีย​ นอกจาก​น้ี​ การ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​มาก​ไป​มี​ผล​ตอ​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ออก​ซา
เลต​ ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​น่ิว​ใน​ไต​ และ​ผู​ปวย​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​ธาตุ​เหล็ก​เกิน​จาก​โร​คธา
ลัสซี​เมีย​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เสริม​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​มาก

หาก​รางกาย​ขาด​วิตามิน​ซี​ จะ​เกิด​อะไร​ขึน้

หาก​รางกาย​ขาด​วิตามิน​ซี​อยาง​รุน​แรง​ จะ​ทําให​เกิด​โรค​ “ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​” โดย​จะ​มี​อา​การ​ มี​ตุม​นูน​ ผิวหนัง​แหง​แตก​ มี
จุด​เลือด​ออก​ เหงือก​บวม​แดง​ เลือด​ออก​งาย​ (โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​) เสน​ประสาท​สวน​ปลาย​อัก​เส​บ แผล​หาย​ชา

ผัก​ผล​ไม​แตละ​ชนิด​มี​ปริมาณ​วิตามิน​ซี​เทา​ไห​ร

เป็น​ที่​ทราบ​กัน​ดี​คะ​วา​ วา​วิตามิน​ซี​พบ​ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี วิตามิน​ซี​สูง เชน​ ฝรัง่​ มะขาม​ป อม​ พ​ริก
หวา​น ​ผัก​คะ​น า​ ซึ่ง​ตาราง​ดาน​ลาง​น้ี​ คือ​ตัวอยาง​ของ​วิตามิน​ซี​ที่​พบ​ใน​ ผัก​ ผล​ไม​ 100 กรัม





รูจัก​ชนิด​และ​รูป​แบบ​วิ​ตา​มิ​นซี

วิตามิน​ซี​แบบ​อัด​เม็ด

แบบ​อัด​เม็ด​ วิตามิน​ซี​ประเภท​น้ี​โดย​ทัว่​มี​ขนาด​ตัง้แต​ 2​5 – 1,000 มิลลิ​กรัม​ แต​ขนาด​ยอด​นิยม​ทัว่ไป​คือ​ 500 และ​
1,000 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​หาก​เป็น​ไป​ได​ควร​เลือก​ทาน​ที่​ระบุ​วา​เป็น​แบบ Buffered, Sustained Release หรือ Slow
Release เพราะ​ตัว​วิตามิน​ซี​จะ​คอย​ ๆ ปลอย​จาก​เม็ด​ยา​ชา​ ๆ ทําให​วิตามิน​ซี​ออก​ฤทธิ ์​ได​นาน​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ชวย​ให​ไม
ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ แต​ระดับ​วิตามิน​ซี​ใน​กระแส​เลือด​ที่​ได​รับ​นัน้​ไม​แตก​ตาง​จาก​รูป​แบบ​เม็ด​ทัว่ไป​ที่​ปลอย
วิตามิน​ซี​แบบ​ทัน​ที

วิตามิน​ซี​แบบ​เม็ด​อม



แบบ​เม็ด​อม มี​ตัง้แต​ 2​5 – 500 มิลลิ​กรัม​ เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ไม​ชอบ​กลืน​เป็น​เม็ด​ แต​พึง​ระลึก​ไว​เสมอ​วา​ การ​อม​วิตามิน
ซี​แบบ​เม็ด​บอย​ ๆ กรด​ที่​ออก​มา​จะ​ทําให​เคลือบฟัน​บาง​จน​ฟัน​กรอน​ได

วิตามิน​ซี​แบบ​เม็ด​เคีย้​ว

แบบ​เม็ด​เคีย้​ว โดย​ปกติ​มี​ขนาด​ 30 มิลลิ​กรัม​ เหมาะ​กับ​เด็ก​ เพราะ​มี​รส​หวาน​ชวน​ทา​น ​แต​ตอง​ระวัง​ไว​วา​ ดวย
น้ําตาล​ที่​มี​ปริมาณ​สูง​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ฟัน​ผุ​ได​เมื่อ​รับ​ประทาน​เป็น​ประ​จํา

วิตามิน​ซี​แบบ​เม็ด​ฟ ู

แบบ​เม็ด​ฟ ู​ มัก​มา​ใน​ขนาด​ 500 และ​ 1,000 มิลลิ​กรัม​ วิธี​การ​ทาน​ที่​ถูก​ตอง​ควร​นําไป​ละลาย​ใน​น้ําจน​ฟอง​หมด​
เพราะ​ฟอง​แกส​ที่​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​รับ​ประทาน​เขาไป​อาจ​เกิด​การ​แนน​ทอง​ใน​ภาย​หลัง​ได​ วิตามิน​ซี​ชนิด​น้ี​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ไม
สามารถ​กลืน​ยา​เม็ด​ขนาด​ใหญ​ได​ ขอดี​คือ​เหมาะ​กับ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​ดูด​ซึม



วิตามิน​ซี​แบบ​แค​ปซูล

แบบ​แค​ปซูล มี​ทัง้​แบบ​แคปซูล​แข็ง​และ​แคปซูล​น่ิม​ แตละ​แคปซูล​มี​ขนาด​ 500 มิลลิ​กรัม​ ขอดี​คือ​กลืน​งาย​สบาย​คอก
วา​วิตามิน​ซี​รูป​แบบ​อัด​เม็ด

วิตามิน​ซี​แบบ​สารละลาย​เพื่อ​ฉีด

แบบ​สารละลาย​เพื่อ​ฉีด​ ขนาด​จะ​อยู​ที่​ 500 มิลลิ​กรัม​ เป็น​วิตามิน​ซี​แบบ​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ป องกัน​หวัด​ที่​ดี​ที่​สุด​ แต
ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เขา​รับ​การ​ฉีด​ ขอดี​ก็​คือ​ ออก​ฤทธิ ์​เร็ว​และ​รางกาย​สามารถ​เอา​วิตามิน​ซี​ไป​บํารุง​ซอมแซม​ได​ทัน
ที​ เพราะ​ไม​ตอง​ผาน​การ​ยอย​จาก​กระเพาะ​อา​หาร



การ​ทาน​วิตามิน​ซี​ให​ได​ประโยชน ​สูง​สุด

ทาน​พรอม​อาหาร​มือ้​เชา​และ​มือ้​เย็น เพราะ​วิตามิน​ซี​จะ​ถูก​ขับ​ออก​ภายใน​ 2​ – 3 ชัว่​โมง​ ดัง​นัน้​การ​รักษา
ระดับ​วิตามิน​ซี​ใน​เลือด​ให​สูง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​สุข​ภาพ
บรรเทา​หวัด​ ทาน​วิตามิน​ซี​ 1,000 มิลลิ​กรัม วัน​ละ​ 2​ เวลา​ ชวย​ให​ระดับ​ฮิ​สตา​มี​น ​สาร​ที่​ทําให​น้ําตา
น้ํามูก​ไหล​ลด​ลง​ได​ถึง​รอย​ละ​ 40
ผู​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​ควร​รับ​ประทาน​วิตามิน​ซี​วัน​ละ​ 1,000 มิลลิ​กรัม เพราะ​วิตามิน​ซี​จะ​เขาไป​ชวย​ลด
สาร​อนุมูล​อิสระ​และ​การ​อักเสบ​ของ​หลอด​เลือด​ อีก​ทัง้​ชวย​ป องกัน​อาการ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​หัว​ใจ​
โรค​ไต​วาย​ เป็น​ตน
เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​วิ​ตา​มิ​นซี ดวย​การ​ทาน​รวม​กับ​แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​ไบโอ​ฟลา​โว​นอ​ยด
สัญญาณ​เมื่อ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เกิน เชน​ อาการ​ทอง​เสีย​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​อาจ​เกิด​ได​กับ​คน​ที่​ทาน​วิตามิน​ซี​ใน
ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ ๆ เชน​ 8,000 มิลลิกรัม​ขึ้น​ไป​ ซึ่ง​ไมใช​ทุก​คน​จะ​เป็น​ เพราะ​รางกาย​ของ​แตละ​คน​ไม​เหมือน
กัน​ บาง​คน​ก็​สามารถ​ยอย​วิตามิน​ซี​ได​วัน​ละ​หลาย​กรัม​เลย​ที​เดีย​ว

ประโยชน ​ของ​วิ​ตา​มิ​นซี



ประโยชน ​ของ​วิ​ตา​มิ​นซี เรา​ทราบ​กัน​โดย​ทัว่ไป​แลว​วา​ มัน​ประโยชน​มาก​มาก​หลาย​อยาง​ ไม​วา​จะ​ชวย​ปกป อง​เซล​
เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ สุขภาพ​และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​เน้ือเยื่อ​ใน​รางกาย​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ เสน​เอ็น​ และ​คอ​ลลา​เจ​น ​ก็​มี​ผล
มา​จาก​ปริมาณ​วิตามิน​ซี​ ใน​ราง​กาย​ และ​ ยัง​มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​เป็น​สาร​แอนตี้​ออก​ซิ​แดน​ทที่​ดี​ จึง​สามารถ​ป องกัน​การ
ทําลาย​เซล​จาก​อนุมูล​อิสระ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​รีไซเคิล​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ตัว​อื่นๆ​ ดัง​นัน้​เพื่อ
ประโยชน​สูงสุด​จึง​ควร​ที่​จะ​รับ​ประทาน​วิตามิน​ซี​ รวม​กับ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชนิด​อื่นๆ​ เชน​ วิตามิน​อี​ แค​โร​ที​น ​ฟลา
โว​นอ​ย เป็น​ตน

วิตามิน​ซี​ยัง​มี​ประโยชน ​ดาน​อื่นๆ

เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ป องกัน​กัน​สันดาป​ของ​เซลล​ ชวย​ป องกัน​โรค​เกี่ยว​กับ​ดวง​ตา​ เชน​ ตอ​หิน​ ตอ
กระ​จก​ ตาบอด​เฉียบ​พลัน
ชวย​ใน​การ​ป องกัน​โรค​ตอ​กระ​จก​ เน่ือง​จาก​ วิตามิน​ซี​สามารถ​ชวย​ปกป อง​เลนส​ตา​จาก​อันตราย​ตางๆ​ เชน​
ควัน​บุ​หรี่​ แสง​อุ​ลตรา​ไว​โอ​เลต​ ที่​เป็น​สิ่ง​กระตุน​ให​เกิด​โรค​ตอ​กระ​จก​ มี​การ​ศึกษา​อัน​หน่ึง​พบ​วา​ผู​หญิง​ที่​รับ
ประทาน​วิตามิน​ซี​มา​อยาง​น อย​ 10 ปี​ พ​บวา​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​มี​อาการ​เลนส​ตา​ขุน​มัว​ซึ่ง​เป็น​อาการ​เริ่ม​แรก
ของ​โรค​ตอ​กระ​จก​ ลด​ลง​ถึง​ 77%
ชวย​บรรเทา​ความ​รุนแรง​และ​ระยะ​เวลา​ของ​การ​เป็น​โรค​หวัด​ หาก​เริ่ม​รับ​ประทาน​วิตามิน​ซี​ ตัง้แต​เริ่ม​แรก​
จะ​ชวย​ให​ลด​ความ​รุนแรง​และ​หาย​ได​เร็ว​ขึ้น
ชวย​ให​แผล​หาย​ได​เร็ว​ขึ้น​ เน่ืองจาก​วิตามิน​ซี​ ชวย​ให​รางกาย​ซอมแซม​และ​รักษา​ตัว​เอง​โดย​การ​ไป​เสริม​สราง
ผนัง​เซล​ ทําให​เสนเลือด​ฝอย​แข็ง​แรง​ และ​ตอ​ตาน​อาการ​อัก​เสบ
ชวย​เพิ่ม​ความ​ตานทาน​ตอ​ โรค​หัว​ใจ​ โดย​การ​ไป​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ควบคุม​ระ​ดับ​ คลอ​เรส​เต​อร​อล
ใน​ราง​กาย
เน่ืองจาก​วิตามิน​ซี​ เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ดี​ จึง​อาจ​จะ​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​และ​ตอสู​กับ​โรค​ มะ​เร็ง​ ได​ มี
การ​ศึกษา​อยาง​มาก​ใน​เรื่อง​น้ี​แต​ก็​ยัง​ไม​ขอ​สรุป​ที่​ชัด​เจน
บรรเทา​อาการ​แพ​ หอบ​หืด​ ไซนัส​ ทัง้น้ี​เน่ืองจาก​โดย​ธรรมชาติ​แลว​ วิตามิน​ซี​ มี​คุณสมบัติ​เป็น​สาร​ตอ​ตาน
ภูมิแพ​ตางๆ​ เป็น​ตน



กลับ​หน า​หลัก​: RinRinHealth

ขอบคุณ​ขอมูล​จาก​:  theptarin

ขอบคุณ​ขอมูล​จาก​: bangkokhospital

ขอบคุณ​ขอมูล​จาก​: laservisionthai

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

