
เคล็ดไมลับจากวิตามินอีกที่ทําใหหนาเด็ก

วิตามิน เป็นสารอาหารประเภทหน่ึงที่รางกายตองการในปริมาณเล็กน อย แตหามขาด เพราะมีความสําคัญตอราง

กาย เพราะหากรางกายขาดวิตามินเมื่อไร อาจสงผลใหรางกายเจ็บปวย หรือเกิดอาการที่ไมพึงประสงคขึ้นไดโดยที่

เราไมรูตัว!!

สาวๆ หลายคนคงกําลังมองหาตัวชวยเพื่อแกปัญหาหน าแกกอนวัย สําหรับสาวๆ ที่ทํางานหนัก พักผอนไมเพียงพอ

อาจจะทําใหรูสึกรางกายเหน่ือยลา เกิดใหสะสมความเครียด อีกทัง้สงผลใหหน าแกกอนวัย แนนอนวา วิตามินนาจะ

เป็นสิ่งแรกที่หลายคนพอจะนึกไดวาควรจะเป็นสิ่งที่ชวยเขามาซอมแซมรางกาย ทําใหหน าตาดูสดใส อีกทัง้ทําใหสาว

ๆ มีสุขภาพดีกุมเคล็ดลับหน าเด็กไวเป็นความลับ เพื่อใหใครหลายคนอิจฉา วันน้ีเราจึงมีเกร็ดความรูเกี่ยวกับกระ

โยชนของวิตามิน และหน าที่ของวิตามินมาใหเป็นความรูสําหรับสาวๆ ที่กําลังมองหาตัวชวยแกปัญหาหน าแกกอนวัย

พญ. จิรา ถาวรประดิษฐ แพทยดานผิวหนังและเวชศาสตรชะลอวัย โรงพยาบาลกรุงเทพ ใหความรูเกี่ยวกับวิตามิน

ตัวชวยสําคัญในการแกปัญหาหน าแกกอนวัยวา “วิตามินเป็นหน่ึงในสารอาหาร 5 หมูที่เรากินกันอยู ซึ่งจะเป็นสาร

อินทรียชนิดหน่ึงที่อยูในสิ่งมีชีวิตไมวาจะเป็นพืชและสัตวตาง ๆ หรือพูดใหเขาใจงาย ๆ คือ วิตามินเปรียบเสมือน

น้ํามันหลอลื่นในรถยนตที่จําเป็นตองมี แตไมไดใหพลังงานแกรถ นัน่คือ วิตามินไมสามารถใหพลังงานโดยตรงกับ

รางกาย แตรางกายก็ยังจําเป็นตองไดรับวิตามินเพื่อไปทําหน าที่เปลี่ยนอาหารใหเป็นพลังงาน คนเราอาจไมตองการ

วิตามินในปริมาณที่มาก แตเป็นสิ่งจําเป็นที่ตองขาดไมได สวนมากแลววิตามินชนิด ตาง ๆ รางกายคนเราไมสามารถ

สรางขึ้นไดเอง แตจะตองรับจากภายนอกซึ่งไดจากการรับประทานอาหาร”

วิตามินแบงเป็น 2 กลุม คือ วิตามินที่ละลายในไขมันไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค จะละลายในไขมันหรือน้ํามันเทา

นัน้ อีกกลุมหน่ึงจะเป็น วิตามินที่ละลายในน้ําไดแก วิตามินบี1 บี2 บี3 บี5 บี6 บี7 บี9 บี12 และวิตามินซี โดยจะอยู

ในรางกายได 2-4 ชัว่โมง สวนที่เหลือจากการใชงานจะถูกขับออกทางไตมากับปัสสาวะ โอกาสที่จะสะสมในรางกาย

จึงมีน อยไมคอยกอผลขางเคียง

วิตามินทัง้ 13 ชนิดจะทําหน าที่แตกตางกัน สําหรับวิตามินที่ละลายในไขมันวิตามินเอ จะชวยบํารุงเกี่ยวกับเรื่องสาย

ตา ทําใหการมองเห็นในเวลากลางคืนดีขึ้น สรางกระดูกและฟันในเด็ก พบในเน้ือสัตว ไขแดง ตับ นม เนย ผักและ

ผลไมที่มีสีเขียวและสีสม แนนอนวาอีกหน่ึงเสนหของสาวสวย นอกจากจะมีเคล็ดลับหน าเด็กดีๆ แลว ยังตองหาม

ลืมที่จะบํารุงสายตา เพื่อใหการมองเห็นชัดขึ้น ทําใหบุคลิกภาพดูดี เป็น working woman ตัวจริง ดานวิตามินดี

เป็นวิตามินที่รางกายสามารถผลิตไดเอง กับอีกสวนหน่ึงไดจากอาหารจําพวกน้ํามันตับปลา นม ไขแดง ปลาทู ปลา

แซลมอน โดยจะชวยเก็บแคลเซียมเขากระดูก ป องกันโรคกระดูกบางและกระดูกพรุนได สวน วิตามินอี จะชวย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%ad/


เกี่ยวกับการบํารุงผิวพรรณ อีกหน่ึงเคล็ดลับหน าเด็ก สําหรับสาวๆ ที่กังวลเรื่องปัญหาหน าแกกอวัย วิตามินอีเป็นสาร

ตานอนุมูลอิสระที่สําคัญ โดยพบในกลุมน้ํามันพืช เชน น้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันมะกอก น้ํามันเมล็ดดอกคําฝอย

อัลมอลด สวนวิตามินเค จะพบในผักใบเขียว มะเขือเทศ ดอกกะหลํ่า ไขแดง น้ํามันถัว่ ตับ เน้ือหมู

กลุมวิตามินที่ละลายในน้ํา วิตามินบี1 (ไทอามีน) จะชวยเกี่ยวกับการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ

ป องกันโรคเหน็บชา หากขาดจะเกิดอาการกลามเน้ือออนแรงได พบในเน้ือหมู เมล็ดทานตะวัน ขาวซอมมือ วิตามิ

นบี 2 (ไรโบฟลาวิน) เกี่ยวของกับการสรางเสนผม เล็บ และผิวหนัง ชวยป องกันโรคปากนกกระจอก ในสวนของ วิ

ตามินบี 5 (แพนโททินิก แอซิด) พบมากในอาหารจําพวกเน้ือไก เน้ือวัว ตับ มันฝรัง่ เมล็ดทานตะวัน ถาขาดจะทําให

ความรูสึกสัมผัสเพีย้นไป มีอาการเหน็บชาตามปลายมือ ปลายเทา วิตามินบี 6 (ไพริดอกซีน หรือไพริดอกซามีน) จะ

เกี่ยวกับระบบของเสนประสาท หากขาดวิตามินบี6 จะเกิดภาวะซีด โลหิตจางได พบมากในเน้ือสัตว ปลา ไก ตับ

มันฝรัง่ กลวย แตงโม นม ไขแดง ขาวกลอง รําขาว จมูกขาวสาลี ถัว่ตาง ๆ เมล็ดงา ปริมาณที่ควรไดรับไมควรเกิน

100 มิลลิกรัมตอวัน

มาที่ วิตามินบี7 (ไบโอตีน) จะเกี่ยวกับเรื่องผิวหนัง ถาขาดจะเป็นผิวหนังอักเสบ ลําไสอักเสบ สวนใหญพบในดอก

กะหลํ่า ถัว่ กลวย ปลาแซลมอน ไข ตับ งา วิตามินบี9 (โฟลิก แอซิด) จะเกี่ยวของกับการสรางเม็ดเลือด หากขาดจะ

เป็นโรคโลหิตจางได พบในถัว่ ผักโขม บรอกโคลี คะน า ผักบุง กวางตุง ผักกาดหอม สวนวิตามินบี 12 (ไซยาโนโค

บาลามิน) เป็นวิตามินที่มีความสําคัญเกี่ยวกับระบบประสาท หากขาดจะเกิดอาการโลหิตจางไดมีขนาดเม็ดเลือดแดง

โตกวาปกติ พบในกลุมเน้ือสัตว นม เนย ไขแดง โยเกิรต สุดทาย วิตามินซี เกี่ยวของกับกระบวนการสังเคราะหคอ

ลลาเจน ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง ลดรอยแผลเป็น พบในสม ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี ผักโขม แคนตาลูป มะเขือเทศ

มะละกอ มันฝรัง่ ฝรัง่ สับปะรด หากขาดจะเกิดอาการเลือดออกตามไรฟัน ซีด แผลหายยาก ปริมาณที่ควรไดรับไม

ควรเกิน 2,000 มิลลิกรัม

สําหรับสาวๆ ที่กําลังหันมาดูสุขภาพตัวเองเพื่อลดปัญหาหน าแกกอนวัยนัน้ ควรศึกษาขอมูลเบื้องตนกอนรับประทาน

วิตามิน หรือควรไดรับการตรวจสุขภาพจากแพทยใหแนชัดวาแทจริงแลวรางกายคุณขาดวิตามินอะไร เพราะการรับ

ประทานวิตามินแตละชนิดอาจกอใหเกิดอันตรายไดถารางกายคุณไมเหมาะกับวิตามินชนิดนัน้ๆ ดังนัน้ถาสาวๆ

อยากมีเคล็ดลับหน าเด็ก เพื่อชลอปัญหาหน าแกกอนวัย สาวๆ ควรศึกษาขอมูลใหถี่ถวน เพื่อการเลือกรับประทาน

วิตามินนัน้ จะไดกอประโยชนสูงสุด นอกจากวิตามินที่สาวๆ ควรตองรับประทานแลว เคล็ดลับหน าเด็กที่ดี สาวๆ

ควรดูแลสุขภาพ และพักผอนใหเพียงพอ พยายามเลือกทานอาหารที่มีวิตามินสูง ซึ่งเป็นวิตามินที่เกิดจากธรรมชาติ

จะสามารถทําใหสาวๆ แกปัญหาหน าแกกอนวัยไดอยางสมบูรณแบบ

ที่มาจากโรงพยาบาลกรุงเทพ at:
http://www.bangkokhospital.com/index.php/th/health-tips/vitamin-deficiency#sthash.u67MFOqH.dp
uf


