
รูหรือไม!!! ประโยชน ของวิตามินชวยบํารุงสมอง และ

สรางเกราะป องกันผิว

รูหรือไม!!! ประโยชนของวิตามินชวยบํารุงสมอง และสรางเกราะป องกันผิว

หน าตาหมองคลํ้า เบลอๆ ไมสดชื่น ไรพลัง ความเครียด จิตตก สุขภาพหรืออารมณไมคงที่ หลายคนอาจคิดวาภาวะ

เหลาน้ีมีสาเหตุมาจากนิสัยพื้นฐาน ระดับฮอรโมน หรืออายุที่มากขึ้น แตมนุษยเงินเดือนวัยทํางานหนุมสาวคงปฏิเสธ

ไมไดวาพวกเราก็มีอาการเหลาน้ีเหมือนกัน โดยสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการใชชีวิตหรือไลฟสไตลที่สุดโตง

ทําใหสมองของคุณใชงานมากเกินไป บริษทั เนชัน่แนล เฮลทแคร ซิสเท็มส จํากัด (N Health) ผูนําการใหบริการ

ตรวจสุขภาพและการวิเคราะหทางการแพทย เล็งเห็นถึงการมีสุขภาพดีสามารถทําไดทุกวัน ไดจัดกิจกรรม

“Vitamin secrets, Your blood tells you all” โดยมี นายแพทยไพศิษฐ ตระกูลกองสมุท ที่ปรึกษาดานเวชศาสตร

ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพ บริษทัเนชัน่แนล เฮลทแคร ซิสเท็มส (N Health) มารวมไขปริศนาความลับแหงวิตามิน

เพื่อคงความออนเยาวและเคล็ดลับการดูแลสุขภาพใหกับวัยทํางานในยุคปัจจุบัน และพาเยี่ยมชมหองปฏิบัติการ

(LAB) เอกชนที่ทันสมัยที่สุดของประเทศไทย

นายแพทยไพศิษฐ ตระกูลกองสมุท ที่ปรึกษาดานเวชศาสตร ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพ บริษทัเนชัน่แนล เฮลทแคร

ซิสเท็มส (N Health) กลาววา “การดูตัวเองใหดีโดยไมตองอยูในภาวะเหลาน้ี ทําไดหลายแบบ แตถาจะใหดีจริงๆ

ทัง้ระบบของรางกายแลวควรดูแลลึกลงไปถึงระดับเซลลซึ่งเป็นที่เก็บความลับ เกี่ยวกับสุขภาพและการมีชีวิตที่

ยืนยาวของเราทุกคน ทัง้ยังมีหน าที่เกี่ยวของกับผิวพรรณ ระบบภูมิคุมกัน การเคลื่อนไหว และหน าที่ทุกอยางใน

รางกาย หากเซลลทํางานไดดี รางกายยอมทํางานไดดีไปดวย หากเซลลเสื่อมสภาพยอมจะสงผลใหรางกายแกชรา

เกิดโรคแหงความเสื่อมตามมา ดังนัน้ การป องกันความเสื่อมของเซลลคือการป องกันโรคนัน่เอง”

ปัจจุบันน้ีมีคนพูดถึงคําวา “อนุมูลอิสระ (Free Radicals; Reactive Oxygen Species)” กันมาก อนุมูลอิสระ

เปรียบเสมือนผูที่คอยเขาทําลายเซลลตางๆ ในรางกาย อนุมูลอิสระเป็นผลพลอยไดจากกระบวนเมทาบอลิซึมในราง

กาย คือ อาหารที่รับประทานเขาไปถูกเผาผลาญที่โรงงานของเซลลที่เรียกวา “ไมโตคอนเดรีย” โดยอาศัยออกซิเจน

ที่เราหายใจเขาไปเป็นตัวชวยไดเป็นพลังงานออกมา แตในขณะเดียวกันจะไดอนุมูลอิสระออกมาดวย อนุมูลอิสระ

เป็นโมเลกุลที่มีอิเล็กตรอนไมครบคู จึงตองออกไปแยงอิเล็กตรอนจากโมเลกุลอื่นๆ เปรียบดัง่หัวขโมย คอยขโมย

อิเล็กตรอนไปจากเยื่อหุมเซลล และสารพันธุกรรมของเซลลที่เรียกวา “ดีเอ็นเอ (DNA)” ทําใหเซลล เกิดความเสีย

หาย อนุมูลอิสระมักออกอาละวาดทําลายเซลลในรางกายตอเน่ืองกันแบบโดมิโน คือสามารถเขาทําลายเซลลในทุกที่
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ที่มันเคลื่อนไป ปัจจัยสําคัญที่กอใหเกิดอนุมูลอิสระ คือ การรับประทานอาหารแคลอรี่สูง ปรุงอาหารที่ใชความรอนสูง

พวกทอดป้ิงยาง บุหรี่ แอลกอฮอล ควันพิษ ยาฆาแมลงที่ปนเป้ือนในอาหาร แสงแดด ความเครียด อนุมูลอิสระถือได

วาเป็นตนตอของปัญหาที่เลวราย เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง อัลไซเมอร พารคินสัน

ตอกระจก โดยธรรมชาติรางกายเรามีสารตานอนุมูลอิสระหรือแอนตี้ออกซิเดนท (antioxidants) ทําหน าที่คอยตอสู

กับอนุมูลอิสระ ไมใหมันออกอาละวาดทําลายเซลลในรางกายของเรา แตเมื่ออายุมากขึ้นสารตานอนุมูลอิสระ

ธรรมชาติทัง้ซูเปอรออกไซดดิสมิวเทส และ คาทาเลส ที่รางกายสรางลดน อยลง รางกายจึงมีแนวโนมที่จะมีอนุมูล

อิสระลนกลายเป็นที่สะสมของสารอนุมูลอิสระ

ดังนัน้เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่เพียงพอคนสมัยน้ีจึงนิยมหันมารับประทานวิตามินเสริม จุดประสงคการทาน

วิตามินเสริม คือ

1. ทดแทนวิตามินที่เราอาจไดไมเพียงพอ – พฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนสวนใหญชอบทานแป งและ

ขนม ทําใหทานผัก ผลไมและเน้ือสัตวน อยลง ทําใหมีโอกาสขาดวิตามินสําคัญๆ หลายชนิด เชน ขาดวิตามินเอ ใน

ดานของผิวพรรณนัน้ วิตามินเอ จะมีสารตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก, ลดอาการอักเสบของผิว, ชวยลดเลือนจุด

ดางดํา วิตามินเอจะมีชื่อเสียงในเรื่องของการลดสิว โดยเฉพาะสิวอักเสบ ในอุตสาหกรรมเวชสําอางค จึงได

นําวิตามินเอมาผสมทัง้ครีม, แป ง และผลิตภัณฑอีกหลาย ๆ ตัว อาหารที่มีวิตามินเอโดยธรรมชาติ อยูในผักใบเขียว

ใบเหลือง ไขแดง ตับ นม เนย ปลา มะเขือเทศ แครอท เป็นตน

2.วิตามินใชเพื่อรักษาโรค เชน วิตามิน C เป็นวิตามินที่มีประโยชน ซึ่งในรางกายของเรา ไมสามารถสรางวิตามินซี

เองได เราจึงควรไดรับจากอาหาร หรือวิตามินเสริม วิตามินซีชวยเสริมสรางภูมิคุมกันโรคหวัดไดดี ลดอาการภูมิแพ

ทางเดินหายใจ เสริมสรางกระดูกและฟัน และตอตานสารกอมะเร็งไดเป็นอยางดี สวนในดานของผิวพรรณ วิตามินซี

มีสารตอตานอนุมูลอิสระที่ชวยลดเลือนริว้รอย ควบคุมคอเลสเตอรอลในเลือด ชวยลดธาตุเหล็กใหอยูในระดับที่พอดี

ในลําใส เพื่อที่รางกายจะไดดูดซึมธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น อาหารที่มีวิตามินซีโดยธรรมชาติ คือ ผักใบเขียว ผลไมรส

เปรีย้วตาง ๆ ผลไมตระกูลเบอรรี่ แคนตาลูป มันฝรัง่ มะเขือเทศ และพริกไทย เป็นตน

3.วิตามินเพื่อเป็นสารตานอนุมูลอิสระ เชน วิตามิน E เป็นวิตามินที่จําเป็นตอรางกาย และตองไดรับทุกวัน มีหน าที่

สําคัญในการขยายหลอดลม และเป็นยาตานการแข็งตัวของเลือด วิตามินอี ยังเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่สําคัญอีกตัว

หน่ึงที่ชวยยับยัง้การเสื่อมของเยื่อหุมเซลล และป องกันเซลลถูกทําลายจากสารอนุมูลอิสระ และทําใหอวัยวะตาง ๆ

ในรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ในดานของผิวพรรณ วิตามินอี จะชวยลดเลือนริว้รอย รอยไหมจากแดด

และรอยแผลเป็นไดดี และยังเป็นไขมันดีที่เขาไปใหความชุมชื้นแกผิว เหมาะสําหรับคนที่มีผิวแหง ทําใหผิวดูเปลง

ปลัง่ มีน้ํามีนวลมากยิ่งขึ้น และดวยสรรพคุณที่เขาไปทําใหระบบไหลเวียนเลือดไดดีขึ้น จึงทําใหผิวดูมีเลือดฝาด

และดูสุขภาพดีอีกดวย อาหารที่มีวิตามินอีโดยธรรมชาติ คือ มะเขือเทศ (มีวิตามินอีสูง) นม ไข ถัว่ ปลา ไข จมูก

ขาวสาลี ขนมปังโฮลวีต ในน้ํามันพืช และผักใบเขียว เป็นตน

“จริงๆแลวการดูแลสุขภาพ จะเนนใหความสําคัญของการปรับไลฟ สไตลเป็นหลัก ทัง้การรับประทานอาหาร การออก

กําลังกาย ดูแลน้ําหนักตัว ผอนคลายความเครียด สวนการตรวจดวย



เทคโนโลยีสมัยใหม การเสริมวิตามินเป็นองคประกอบรองลงมา เป าหมายไมใชหนีความแกชรา แตเป็นการดูแล

สุขภาพใหดี เพื่อป องกันกอนเกิดโรค ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งนาจะดีกวาปลอยใหเกิด

โรคแลวคอยรักษาตามมา” คุณหมอไพศิษฐกลาวสรุป

อยารอให รางกายและสมองฟ องออกมาวาคุณลืมมัน สามารถดูแลและป องกันอาการไมพึงปรารถนา เพื่อการมี

คุณภาพชีวิตที่ดีดวยการตรวจเช็ค

ระดับวิตมินที่จําเป็นตอรางกายและสมองไดที่หองปฏิบัติการบริษทั เนชัน่แนล เฮลทแคร ซิสเท็มส จํากัด (N

Health) ไดที่ www.nhealth.nspaceshop.com หรือสอบถามขอมูลแพ็คเกจตรวจสุขภาพเพิ่มเติมที่

02-762-4000


