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ความรูเ้กีย่วกบัวติามนิ 
 
วิตามินเป็นสารอาหารประเภทหน่ึงทีเ่ราไดร้บัจากอาหารในแต่ละวนัของเรา คลา้ยกนักบัแรธ่าตุ 
คือ วิตามินช่วยรกัษาระบบเผาผลาญ และกิจกรรมต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้ ป็นปกติ 
แ ม ้ ว่ า วิ ต า มิ น จ ะ เ ป็ น สิ่ ง ที่ ข า ด ไ ม่ ไ ด ้  
แต่ปร ิมาณเพียงเล็กน้อยก็เพียงพอที่จะตอบสนองความตอ้งการในแต่ละว ันของเราได ้
วิตามินมีสองประเภท คือ สามารถละลายได ้ในน ้ า  และสามารถละลายได ้ในไขมัน 
ย ก เ ว ้น ใ น ก ร ณีพิ เ ศ ษ  เ ช่น  ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  ห ร ือ มี ปัญหา ใ น ก า รดู ด ซึ ม อ า ห า ร 
การรบัประทานอาหารปกติ และมีความสมดุลจะช่วยท าใหเ้ราไดร้บัวิตามินที่เพียงพอ 
การรบัประทานวติามนิในปรมิาณทีม่ากเกนิไปไม่กอ่ใหเ้กดิประโยชนใ์ด ๆ และอาจน าไปสู่ผลเสีย 
ความเขา้ใจผดิทีพ่บบอ่ยหลายประการมดีงัต่อไปนี:้ 
 
ความเขา้ใจผดิ (1) ผูป้กครองหลายคนมองว่าการบรโิภควติามนิเป็นประจ าจะส่งเสรมิคว

า ม อ ย า ก อ า ห า ร  ค ว า ม สู ง ข อ ง ร่ า ง ก า ย  อ า ร ม ณ์ ดี  
แ ล ะ เ พิ่ ม ส ติ ปั ญ ญ า ข อ ง เ ด็ ก  ๆ 
ยังไม่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตรท์ี่แน่นอน ในทางตรงกนัขา้ม 
ก า รร ับปร ะทานวิต ามิน เ อ  (A )  แล ะ  ดี  (D )  ใ น ร ะย ะยาว 
และมากเกนิไปจะน าไปสู่โรค หรอืแมก้ระทัง่ส่งผลกระทบหลกั ๆ เชน่ 
ความดนัโลหติสูง และไตวายได ้ 

ความเขา้ใจผดิ (2) วิ ต า มิ น ซี  ( C )  ช่ ว ย ป้ อ ง ก ั น โ ร ค ห วั ด 
ห ร ื อ ช่ ว ย ใ ห ้ห า ย จ า ก โ ร ค ดั ง ก ล่ า ว ไ ด ้ อ ย่ า ง ร ว ด เ ร็ ว 
สิ่ง นี ้ย ังไ ม่ได ้รบัการพิสูจน์ในทางการแพทย ์ อย่างไรก็ตาม 
การรบัประทานในปรมิาณมากในระยะยาวอาจท าใหเ้กดิน่ิวในไตได ้ 

ความเขา้ใจผดิ (3) เ ช ื่ อ ก ั น ว่ า ก า ร ใ ช ้ วิ ต า มิ น อี  ( E ) 
ภายนอกร่า งกายจะช่วยส่ ง เ สร ิมความงามของผิวพ รรณ 
แ ล ะ เ ข่ น เ ดี ย ว ก ั น 
สิ่ง นี ้ย ังไ ม่ได ้รบัการพิสูจน์ตามหลักพื ้นฐานทางการแพทย ์ 
ในทางตรงกนัขา้มอาจน าไปสู่ภาวะผวิหนังอกัเสบจากการสมัผสั  

 
ผ ลิ ต ภั ณ ฑ ์ วิ ต า มิ น บ า ง ช นิ ด มี มี ฤ ท ธิ ์ ย า สู ง  
ด ั ง นั้ น จึ ง ไ ม่ ค ว ร ร ั บ ป ร ะ ท า น วิ ต า มิ น ใ น ป ริ ม า ณ ที่ ม า ก เ กิ น ไ ป 
โดยเฉพาะอย่าใหเ้ด็กรบัประทานวติามนิเอ (A) และด ี(D) ในปรมิาณทีม่ากเกนิไป 
 
การรบัประทานอาหารทีไ่ม่มีความสมดุลจะน าไปสู่การดูดซมึวิตามินไม่เพียงพอไดอ้ย่างชดัเจน 
และสิ ้ง่นีอ้าจท าใหเ้กดิความกงัวลต่อเด็กเป็นพเิศษ หากมขีอ้สงสยัควรปรกึษาแพทย ์
 
อีกทางเลือกหน่ึงภายใตส้ถานการณ์พิเศษ ร่างกายมนุษยต์อ้งการวิตามินเสรมิเพิ่มเติม 
ตัวอย่างเช่น สตร ีมีครรภ ์หร ือก าลังใหน้มบุตรนั้นมีความตอ้งการวิตามินเพิ่มมากขึน้ 
และผูท้ีสู่บบหุร ีก่็มคีวามตอ้งการวติามนิซ ี(C) เพิม่มากขึน้เชน่กนั 
 
 
 
 



 
ค าแนะน าท ัว่ไปในการซือ้วติามนิ 
 
มี ผ ลิ ต ภั ณ ฑ ์ วิ ต า มิ น จ า น ว น ม า ก จ า ห น่ า ย ใ น ท ้ อ ง ต ล า ด 
ควรสงัเกตประเด็นดงัต่อไปนีใ้นขณะทีก่ าลงัซ ือ้ และรบัประทานผลติภณัฑ:์  
 
1. อ่านเกี่ยวก ับประเภท และปร ิมาณของวิตามินที่มีอ ยู่ในผลิตภัณฑอ์ย่างละเอียด 

และดูว่าเหมาะกบัอายุ และสภาพรา่งกายของผูใ้ชห้รอืไม่ 
2. อย่ารบัประทานเกนิปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั 
3. ถามตัวเองเช่น: จุดประสงคข์องการรบัประทานวิตามินคืออะไร? มีความจ าเป็นจรงิ ๆ 

ทีจ่ะตอ้งรบัประทานอาหารเสรมิเพิม่เตมิหรอืไม่? หรอืเพือ่ความสบายใจทางจติใจ? 
4. ควรจดัเก็บวติามนิตามค าแนะน าเพือ่หลกีเลีย่งการสูญเสยีฤทธิข์องยา 
5. ผลติภณัฑว์ติามนิบางชนิดเป็นยาทีต่อ้งสัง่จา่ยโดยแพทยเ์ทา่นั้น ตวัอย่างเชน่  

(a) ผลติภณัฑว์ติามนิเอ (A) ทีม่ปีรมิาณต่อวนัไม่นอ้ยกว่า 10,000 หน่วยสากล (IU)  
(b) ผลติภณัฑว์ติามนิบ ี3 (B3) (กรดนิโคตนิ) ทีม่ปีรมิาณมากกว่า 200 มก. ทกุวนั 
(c) ผลติภณัฑว์ติามนิด ี(D) ทีม่ปีรมิาณมากกว่า 1,000 IU ต่อวนั  
(d) ผลิตภัณฑว์ิตามิน เค (K) ที่มีปร ิมาณวิตามิน  K1 หร ือ K2 มากกว่า  120 

ไมโครกรมัต่อวนั 
(e) แอลฟาแคลซดิอล (Alfacalcidol)  
(f) แคลซไิทรออล (Calcitriol) 

6. ปรกึษาแพทยข์องคุณ หากคุณตอ้งการทานวติามนิใด ๆ เป็นระยะเวลานาน 
 
โดยปกติแลว้ เราสามารถไดร้บัวิตามินอย่างเพียงพอจากการรบัประทานอาหารทีม่ีความสมดุล 
แ ล ะ ไ ม่ จ า เ ป็ น ต ้ อ ง มี อ า ห า ร เ ส ร ิ ม เ พิ่ ม เ ติ ม 
ควรจดัเก็บวติามนิอย่างเหมาะสมเพือ่ไม่ใหเ้ด็กบรโิภคยาโดยไม่ไดต้ ัง้ใจซึง่คลา้ยกนักบัยาอืน่ ๆ  
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