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“If we’re not willing to settle for junk living, 

we certainly shouldn’t settle for junk food.” 

-Sally Edwards

ถา้เราไมอ่ยากเสียเงินไปกบัชีวิตท่ีไมมี่คณุคา่

เราก็ไมค่วรเสียเงินไปกบัอาหารท่ีไมมี่คณุคา่

เชน่กนั

แซลลี่ เอด็เวริด์ส์



ปัจจบุนันีเ้รือ่งสขุภาพเป็นเรือ่งท่ีผูค้นใหค้วามสนอกสนใจมากกวา่

เม่ือก่อน  จากเดมิท่ีมกัคดิกนัวา่เป็นเสียก่อนแลว้คอ่ยรกัษา  แตค่วามคดิท่ี

วา่นัน้ไดเ้ปลี่ยนไปเป็น  “ปอ้งกนัก่อนจะสายเกินแก”้  ท่ีส �ำคญัคือ ผูค้นเริม่

หนักลบัสูธ่รรมชาตกินัมากขึน้  

ต่างจากแต่ก่อนท่ีอะไรๆ ก็ยาบ�ำรุง  สารสกดัทางเคมี  เพราะมี             

ความเช่ือวา่มนัดีกวา่สิ่งท่ีมีอยูใ่นธรรมชาติ  ซึง่แทจ้รงิสิ่งเหลา่นัน้ก็เป็นการ

พฒันาตอ่ยอดจากสิ่งท่ีธรรมชาตมิอบใหแ้ก่เราๆ ทา่นๆ อยูก่่อนแลว้  เพียง

แคน่�ำมาสกดัสารตา่งๆ แลว้ตัง้ช่ือดว้ยศพัทท่ี์ไมคุ่น้เคย  

อาหารตามธรรมชาตท่ีิไมต่อ้งผา่นการปรุงแตง่มากนกั  เป็นหนทาง

งา่ยๆ ท่ีไดผ้ลไมแ่พก้นัหรอืดีกวา่ดว้ยซ�ำ้  ในปัจจบุนันกัโภชนาการหรอืแมแ้ต่

แพทยเ์อง  ตา่งก็ยืนยนัวา่ อาหารดีๆ ชว่ยปอ้งกนัโรคตา่งๆ ได ้ 

เพราะมนษุยเ์ป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ  ดงันัน้การท่ีจะเยียวยา

และรกัษาร่างกายของเราไดดี้ท่ีสุดก็น่าจะเป็นสารอาหารจากธรรมชาต ิ  

Superfood for Good Health “สารอาหาร” ทรงคุณค่า เพื่อร่างกาย

และสุขภาพดี จะท�ำใหคุ้ณรูว้่า สารอาหารมีประโยชนต์่อสุขภาพมาก                                                                                                               

ขนาดไหน

								      

บรรณาธิการ

	 ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์



ทา่มกลางอาหารนานาชนิด  มีอาหารบางชนิดถกูจดัใหอ้ยูใ่นกลุม่

ของ Superfood  หรอือาหารท่ีมีคณุประโยชนส์งู Superfood หาใชอ่าหาร

ท่ีมีราคาแพง  ผ่านกรรมวิธีในการผลิตท่ีซบัซอ้น  หรือเป็นอาหารท่ีก�ำลงั

อยู่ในกระแสนิยมแต่อย่างใด  ในการจดัอาหารชนิดหนึ่งๆ ใหเ้ขา้ไปอยู่ใน

กลุ่มของ Superfood จ�ำเป็นตอ้งอาศยัมาตรฐานหรือหลกัเกณฑใ์นการ

พิจารณาบางอยา่ง  ซึง่หลกัเกณฑด์งักลา่วจะพิจารณาจากคณุสมบตัท่ีิมีอยู ่                                                                                                                                        

ในอาหารชนิดนัน้ๆ อาหารท่ีดีตอ้งช่วยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของรา่งกาย  

ปอ้งกนัโรค  และเสรมิสรา้งอวยัวะตา่งๆ ใหท้ �ำงานไดย้าวนานและมีความ

ทนทานภายในระยะเวลาท่ีพอเหมาะ  

หนงัสือเลม่นีร้วบรวมคณุค่าของสารอาหารแต่ละชนิดและอาหาร   

ท่ีมีคณุประโยชนส์งูชนิดตา่งๆ ไวอ้ย่างครบถว้น  ช่วยใหค้ณุสามารถเลือก  

รบัประทานอาหารในแต่ละมือ้ไดอ้ย่างเหมาะสม  เพ่ือใหร้า่งกายของคณุ                  

แข็งแรง สขุภาพดี ปราศจากโรคภยั

พมิลพรรณ อนันตก์จิไพศาล 
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Part 1

Vitamin



13พิมลพรรณ อนันต์กิจไพศาล

จุดเริ่มต้นของวิตามิน

ในตอนตน้ศตวรรษท่ี 20  มิสเตอรค์ารซ์เิมอร ์ ฟังค ์ นกัวิทยาศาสตร์

ชาวโปแลนด ์ไดค้น้พบสารประกอบทางเคมีชนิดหนึง่ท่ีคาดวา่นา่จะมีประโยชน์

ต่อรา่งกาย  และสามารถท�ำการแยกสารชนิดนัน้ออกมาเป็นสารประกอบ

เอนไซมท่ี์บรสิทุธ์ิ  และไดต้ัง้ช่ือสารท่ีคน้พบตามสรรพคณุท่ีสามารถท�ำให้

รา่งกายแข็งแรง  โดยใชช่ื้อวา่  vitamin  คือมาจากค�ำวา่ vitality ซึง่แปลวา่ 

ความแข็งแรง  เขา้กบัช่ือลกัษณะโครงสรา้งทางเคมีท่ีเป็นแบบ amine รวม

กนัเป็น  vitality  amine  มีความหมายวา่  สารเคมีท่ีท�ำใหร้า่งกายแข็งแรง  

แตเ่พ่ือเรยีกใหก้ระชบัและงา่ยขึน้  จงึตดัทอนใหส้ัน้ลงจนเหลอืแตเ่พียงค�ำวา่ 

vitamin  ท่ีใชเ้รยีกกนัจนทกุวนันี ้ 

การคน้พบวิตามินนัน้ถือไดว้่าเป็นความกา้วหนา้ทางการแพทย ์ 

แบบ ท่ีเรยีกวา่เป็นกา้วกระโดด  สามารถตอบขอ้สงสยัตา่งๆ  ท่ีมีมาตัง้แต่

ยคุอดีตว่าอาหารแต่ละชนิดมีความจ�ำเป็นต่อรา่งกายอย่างไรบา้งนอกจาก

ท่ีเป็นแหลง่พลงังาน  วิตามินท่ีคน้พบสามารถใชร้กัษาอาการผิดปกติท่ีเกิด
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จากการขาดวิตามินชนิดนัน้ๆ ไดแ้บบหมดขอ้กงัขา

ในยคุตอ่ๆ มา  ไดมี้การคน้พบวิตามินเพ่ิมขึน้อีกหลายชนิด  จงึท�ำให้

ทราบวา่  มีสารอีกหลายชนิดท่ีรา่งกายมีความตอ้งการเพ่ือน�ำไปใชใ้นกิจกรรม

ตา่งๆ  ท�ำใหมี้การคน้ควา้เพ่ิมเติมเก่ียวกบัคณุประโยชนข์องอาหารกนัอยา่ง

กวา้งขวาง  การคน้พบวิตามินในแตล่ะชนิดน�ำมาซึง่รางวลัโนเบล  และรางวลั

ทางวิทยาศาสตรอี์กมากมาย  และในปัจจบุนัการศกึษาในเรือ่งราวเหลา่นีก็้

ยงัคงอยู ่ และด�ำเนินตอ่ไป

  ในความเป็นจรงิ  ประวตัคิวามเป็นมาของวิตามินนัน้  มีมายาวนาน

ตัง้แตก่่อนมีการเริม่นบัครสิตศ์กัราชกนัเสยีอีก  เพียงแตใ่นยคุแรกๆ  นัน้  รูก้นั

แตว่า่พืชชนิดนี ้ หรอืเนือ้สตัวช์นิดนัน้ใชร้กัษาความผิดปกตขิองรา่งกายได ้ แต่

ไมรู่ล้กึซึง้ถงึขนาดท่ีวา่สาเหตใุดจงึสามารถใชร้กัษาอาการท่ีเกิดขึน้แบบนัน้ๆ 

ได ้ เชน่  อาการเลอืดออกตามไรฟัน  ใหท้านของท่ีมีรสเปรีย้วเยอะๆ  หรอืการ

รกัษาอาการมองไมเ่หน็ในเวลากลางคืน  โดยใชต้บัแกะมาวางปิดทบัลงบน

ดวงตาในยคุของกรกีโบราณ   สาเหตเุหลา่นีเ้องท่ีท�ำใหมี้การคน้พบวิตามิน

แตล่ะชนิดในยคุตอ่ๆ  มา  โดยในภายหลงัไดมี้การสกดัเอาสารบรสิทุธ์ิออก

มาจากแหลง่อาหารท่ีใชใ้นการรกัษาอาการผิดปกตขิองรา่งกายในแตล่ะอยา่ง  

และเม่ือไดศ้กึษาถงึโครงสรา้งทางเคมี  และคณุสมบตัแิลว้จงึมีการก�ำหนดช่ือ

ลงไปในสารอาหารท่ีคน้พบนัน้ๆ

การจ�ำแนกวิตามิน

การก�ำหนดคณุลกัษณะท่ีชดัเจนในการท่ีจะจดัรวมสารอาหารท่ีคน้

พบวา่เป็นวิตามินหรอืไม ่ มีหลกัเกณฑใ์นการจ�ำแนก ดงันี ้

- ตอ้งเป็นสารอินทรยีท่ี์มีคารบ์อนอยา่งนอ้ยหนึง่อะตอมในโครงสรา้ง
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ทางโมเลกลุ  

- จะตอ้งมีอาการผิดปกติของรา่งกายเกิดขึน้ต่างกนัออกไป  เม่ือ

ขาดสารอาหารชนิดนัน้ๆ  และตอ้งสามารถใชร้กัษาโรคท่ีมีท่ีมาจากการขาด

สารอาหารชนิดนัน้ๆ  ไดด้ว้ย  

- เป็นสารอาหารท่ีรา่งกายตอ้งการในปรมิาณเลก็นอ้ย  และไมส่ามารถ

ผลติขึน้ไดด้ว้ยอวยัวะภายในรา่งกายเอง  จ�ำเป็นตอ้งไดร้บัจากแหลง่ภายนอก

เม่ือจ�ำแนกสารอาหารท่ีคน้พบแลว้ว่าเป็นวิตามินหรือไม่  นัก

วิทยาศาสตรย์งัมีเกณฑใ์นการแบ่งวิตามินออกเป็น 2 กลุ่ม  ตามความ               

สามารถในการละลายเพ่ือศกึษาคณุสมบตัใิหง้า่ยขึน้  โดยแบง่ออกเป็น

วติามนิทีล่ะลายในไขมัน : ประกอบไปดว้ย วิตามินเอ  วิตามินดี  

วิตามินอี  และวิตามินเค  วิตามินเหลา่นีจ้ะละลายอยูใ่นไขมนั  โดยท่ีรา่งกาย

จะดดูซมึวิตามินเหลา่นีไ้ดน้ัน้  ตอ้งอาศยักรดน�ำ้ดี  เพ่ือใหว้ิตามินละลายเขา้

กบัน�ำ้  แลว้จงึดดูซมึไปใชใ้นรา่งกาย  วิตามินในกลุม่นีจ้ะถกูเก็บสะสมไวใ้น

รา่งกายไดน้านมากๆ  บางชนิดอาจนานได ้2 – 3 ปีเลยทีเดียว  โดยจะเก็บ

ไวใ้นชัน้ของเซลลไ์ขมนั  และเพราะสาเหตท่ีุสะสมอยูใ่นรา่งกายไดน้านน่ีเอง  

ท�ำใหใ้นบางครัง้มีปรมิาณการสะสมท่ีมากเกินกวา่ท่ีรา่งกายจะใชไ้ดห้มดใน

ระยะเวลาอนัสัน้   จงึท�ำใหว้ิตามินในกลุม่นีจ้ดัวา่เป็นพิษตอ่รา่งกายมากพอ

สมควร  โดยเฉพาะวิตามินเอ  ท่ีหากไดร้บัในปรมิาณท่ีมากเกินไป  หรอืสะสม

อยูใ่นรา่งกายมากเกินไปอาจจะท�ำใหถ้งึกบัเสียชีวิต

วติามนิทีล่ะลายในน�ำ้ : ประกอบไปดว้ยวิตามินบีทกุชนิด  วิตามิน

ซี  และวิตามินเอช (ไบโอตนิ)  รา่งกายจะดดูซมึวิตามินเหลา่นีไ้ปใชง้านได้
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ทนัทีโดยไมต่อ้งผา่นตวักลางอยา่งกรดน�ำ้ดี

ตลอดเวลารา่งกายจะขบัวิตามินชนิดนีอ้อกทางปัสสาวะ  และมกั

จะสญูเสียไปกบัเหง่ือเสมอ  ท�ำใหวิ้ตามินในกลุม่นีส้ะสมอยูใ่นรา่งกายเป็น

ระยะเวลาสัน้ๆ  เทา่นัน้  รา่งกายจงึมีความตอ้งการวิตามินในกลุม่นีอ้ยูต่ลอด  

และบอ่ยกวา่กลุม่ท่ีละลายในไขมนั  ท�ำใหร้า่งกายประสบปัญหาในการขาด

วิตามินในกลุ่มนีไ้ดง้่าย  แต่วิตามินในกลุ่มนีก็้จะก่อใหเ้กิดภาวะเป็นพิษท่ี

รุนแรงนอ้ยกวา่ในกลุม่ท่ีละลายในไขมนัมาก  หรอืบางชนิดไมก่่อใหเ้กิดพิษ  

และเม่ือเกิดพิษก็จะใชเ้วลาในการรกัษาอาการท่ีเกิดขึน้ไมน่านนกั  

จ�ำเป็นไหมทีเ่ราตอ้งใช้ผลิตภณัฑเ์สริม

วิตามินเป็นสารอาหารท่ีมีความจ�ำเป็นตอ่การท�ำงาน  และพฒันาการ

ของรา่งกายเป็นอยา่งมาก  เรามีความจ�ำเป็นท่ีจะตอ้งไดร้บัในแตล่ะวนัใหไ้ด้

อย่างเพียงพอ  ถึงแมว้า่วิตามินจะมีอยู่ในแหลง่อาหารตามธรรมชาติอย่าง

มากมาย  แตค่งจะเป็นการยากอยา่งมากท่ีเราจะไดร้บัใหเ้พียงพอจากแหลง่

อาหารครบจ�ำนวนทกุชนิดตามปรมิาณความตอ้งการของรา่งกาย  

การพิจารณาถงึการใชผ้ลติภณัฑเ์สรมิ  จงึเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีเรา

ควรจะใชเ้ป็นอยา่งมาก  เพ่ือประโยชนส์งูสดุท่ีรา่งกายของเราพงึจะไดร้บั  แต่

การใชผ้ลติภณัฑเ์สรมินัน้ไมค่วรจะใชเ้ป็นทางเลอืกหลกั  เราควรจะพิจารณา

ถึงปรมิาณท่ีจะสามารถไดร้บัจากแหลง่อาหารอย่างเต็มท่ีเสียก่อน  เม่ือไม่

สามารถรบัจากแหลง่อาหารไดอ้ยา่งเพียงพอแลว้  จงึพิจารณาถงึผลติภณัฑ์

เสรมิของวิตามินแตล่ะชนิด  ทัง้นีก้ารเลอืกใชเ้ป็นแบบวิตามินรวมดนูา่จะเป็น

ทางเลอืกท่ีประหยดักวา่  โดยสว่นมากวิตามินท่ีจ�ำหนา่ยกนันัน้จะเป็นวิตามิน

ท่ีสงัเคราะหข์ึน้ในหอ้งแลบ็  หรอืจะเรยีกวา่เป็นวิตามินท่ีมนษุยส์รา้งขึน้ก็วา่
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ได ้ ท�ำใหมี้ราคาไมแ่พง  และหามาใชง้านไดไ้มย่ากเยน็นกั  

การใชวิ้ตามินเสริมนัน้  หลายคนอาจจะมีความเช่ือท่ีผิดไปจาก

ความเป็นจรงิ  เพราะการโฆษณาชวนเช่ือท่ีวา่วิตามินท่ีสกดัจากธรรมชาตจิะ

มีประโยชนม์ากกวา่  และรา่งกายจะท�ำการดดูซมึไดดี้กวา่วิตามินท่ีสงัเคราะห์

ขึน้  ซึง่แทท่ี้จรงิแลว้  ขอ้มลูเหลา่นัน้หวงัผลทางการคา้เสยีมากกวา่  เพราะใน

ความเป็นจรงิไมว่า่จะเป็นวิตามินสงัเคราะห ์ หรอืวิตามินท่ีสกดัจากธรรมชาติ

ก็มีประโยชนต์อ่รา่งกายเทา่เทียมกนั  และรา่งกายก็มีความสามารถในการดดู

ซมึไดพ้อๆ  กนั  อาจจะแตกตา่งกนัตรงท่ี  วิตามินท่ีสกดัจากธรรมชาตนิัน้มี

ราคาแพงกวา่มากๆ  เทา่นัน้

เพ่ือใหร้า่งกายไดร้บัประโยชนจ์ากสารอาหารท่ีช่ือว่าวิตามินมาก

ท่ีสดุ  และไม่เกิดโทษใดใดตอ่รา่งกาย  เราจงึจ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะตอ้งรูจ้กั

วิตามินแตล่ะชนิดอยา่งถ่องแท ้ เพ่ือท่ีจะไดรู้ถ้งึคณุประโยชน ์ และปรมิาณ

ท่ีควรจะใชไ้ดโ้ดยท่ีไมเ่กิดโทษ  เพราะวิตามินบางชนิดหากเราใชใ้นปรมิาณ

ท่ีไมเ่หมาะสม  หรอืไดร้บัในปรมิาณท่ีไมเ่พียงพอ  สามารถก่อใหเ้กิดปัญหา

อยา่งรา้ยแรงตอ่รา่งกายไดอ้ยา่งท่ีเราไมอ่าจจะคาดถงึ
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วิตามินเอ (เรตินอล)

วิตามินเพื่อดวงตา

ชื่อทางวทิยาศาสตร ์: เรตนิอล  (retinol),  เรติโนอิก  (retinoic), 

แคโรทีน (carotene)

วติามนิเอ  จดัอยูใ่นกลุม่ของวิตามินท่ีละลายในไขมนั  รา่งกายมี

ความสามารถในการสะสมวิตามินเอไดส้งูมาก  อาจจะนานมากกวา่ 1-2 ปี  

โดยจะเก็บไวใ้นชัน้ของเซลลไ์ขมนั  นอกจากนัน้ยงัสามารถสงัเคราะหเ์องได้

ดว้ยอีกสว่นหนึง่  โดยสงัเคราะหจ์ากสารท่ีช่ือวา่แคโรทีน  สารชนิดนีเ้ป็นสารตัง้

ตน้ของวิตามินเอ  สามารถพบไดท้ั่วไปในพืชท่ีมีสเีหลอืง  ไปจนถงึพืชท่ีมีสเีขียว  

การคน้พบวิตามินเอมีความเก่ียวขอ้งกบัความผิดปกติทางสายตา

เป็นอย่างมาก  เพราะอาการท่ีร่างกายแสดงออกเม่ือไดร้บัวิตามินเอไม่

เพียงพอ  จะแสดงอาการทางสายตาโดยตรง  การมองไม่คอ่ยเห็นในเวลา                                                           

กลางคืน  หรือมองเห็นไดไ้ม่ชดัก็เป็นลกัษณะหนึ่งท่ีรา่งกายแสดงออกมา    

เพราะวิตามินเอเป็นสว่นประกอบหลกัในการสรา้งเม็ดสีใหก้บัดวงตา  หรอื

ท่ีเรยีกกนัวา่สารโรดอ็ปซนิ   สารชนิดนีจ้ะท�ำใหก้ารมองเหน็ในเวลากลางคืน
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เป็นไปไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ  

เม่ือรา่งกายขาดวิตามินเอ  รา่งกายจะผลิตสารโรด็อปซินไดน้อ้ย

ลง  ท�ำใหม้องในเวลากลางคืนไมค่อ่ยชดัเจน  โรคมองไมเ่ห็นในเวลากลาง

คืนสามารถท�ำการรกัษาดว้ยการเพ่ิมแหลง่อาหารท่ีใหวิ้ตามินเอแก่รา่งกาย  

ซึง่ตอ่มาในภายหลงั  ไดมี้การสกดัสารประกอบอินทรยีจ์ากอาหารท่ีใชท้าน

เพ่ือรกัษาโรคตาบอดในเวลากลางคืน  นั่นก็คือสารท่ีเราเรยีกกนัวา่วิตามิน

เอตอ่มาในภายหลงั

ประโยชน์ของวิตามินเอ

จากท่ีรูก้นัดีวา่วิตามินเอเป็นวิตามินท่ีมีความจ�ำเป็นตอ่สายตาอยา่ง

มาก  วิตามินเอท�ำใหต้าสวย  ชว่ยสรา้งน�ำ้หลอ่เลีย้งดวงตา  ท�ำใหด้วงตาแล

ดสูดใส  แตน่อกเหนือจากการท�ำใหต้าสวย  และดวงตาสดใสแลว้  วิตามิน

เอยงัมีบทบาทตอ่รา่งกายในดา้นตา่งๆ  อีกมากมาย  ซึง่ลว้นแลว้แตมี่ความ

ส�ำคญัแทบทัง้สิน้

-  วติามนิเอ  กับเร่ืองโครงสร้างของเซลล์

วิตามินเอจ�ำเป็นอย่างย่ิงตอ่การการเจรญิเติบโตของกระดกู  การ

ท�ำงานของลกูอณัฑะ  การท�ำงานของรงัไข ่ การพฒันาการของตวัออ่น  รวมไป

ถงึชว่ยในการสรา้งเซลลผิ์ว  และเซลลใ์นรูปแบบของการแบง่เนือ้เย่ือชนิดตา่งๆ  

โดยการท�ำงานในส่วนนีจ้ะเป็นหนา้ท่ีของกรดเรติโนอิก  ซึ่งเป็น

วิตามินเอรูปแบบหนึง่  เรตโินอิกจะพบไดน้อ้ยมากในพืช  และสตัว ์  ท่ีมีใช้

ในปัจจบุนัจึงเป็นสารท่ีถกูสงัเคราะหข์ึน้เสียเป็นสว่นใหญ่  กรดเรติโนอิกมี

บทบาทอยา่งมากเก่ียวกบัโครงสรา้งของเซลล ์ เพราะจะเป็นตวัควบคมุในการ
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แบง่ตวัของเซลลช์นิดตา่งๆ  ใหเ้ป็นไปอยา่งปกติ  และมีประสทิธิภาพ  โดย

เฉพาะเซลลผิ์ว  และเซลลเ์ย่ือบท่ีุดวงตา  ชว่ยใหเ้ซลลต์า่งๆ  แข็งแรง  และ

ท�ำงานไดต้รงตามหนา้ท่ี

การท�ำหนา้ท่ีในการเจรญิพนัธุ ์ กรดเรตโินอิกจะควบคมุในเรือ่งของ

การสรา้งและการแบง่ตวัของอสจิุ  การตกไขใ่นผูห้ญิง  ดงันัน้ถา้รา่งกายได้

รบัวิตามินเอไมเ่พียงพอ  ก็จะก่อใหเ้กิดปัญหาในสว่นนีอ้ยา่งมาก  ผลคือจะ

ท�ำใหต้วัอสจิุไมแ่ข็งแรง  หรอืไขไ่มมี่ความแข็งแรง

-  วติามนิเอ  กับดวงตา

เรตินาล  เป็นวิตามินเอในรูปแบบหนึ่ง  เรตินาลไดม้าจากการท่ี                    

เรตินอลรวมตวัเขา้กบัออกซเิจน  เรตินาลมีบทบาทส�ำคญัเป็นอยา่งมากตอ่

การมองเห็นของดวงตา  เพราะเป็นสารท่ีรา่งกายใชใ้นการสรา้งเซลลเ์ม็ดสี

ใหก้บัดวงตา  หรอืท่ีเรารูจ้กักนัในช่ือวา่สารโรดอ็ปซนิ  สารโรดอ็ปซนิมีความ

ไวตอ่แสงเป็นอยา่งมาก  แมแ้สงจะมีเพียงเลก็นอ้ยก็ตาม  ชว่ยท�ำใหเ้รามอง

เหน็ในเวลากลางคืนไดดี้  

นอกจากจะชว่ยในการสรา้งสารโรดอ็ปซนิแลว้  วิตามินเอยงัชว่ยใน

การสรา้งน�ำ้หลอ่เลีย้งใหก้บัดวงตา  เพ่ือปอ้งกนัไมใ่หด้วงตาแหง้เม่ือสมัผสักบั

อากาศ  หรอืสมัผสัแสงสวา่งเป็นเวลานานๆ  จงึเหมาะเป็นอยา่งมากตอ่ผูท่ี้

ตอ้งท�ำงานในท่ีๆ  มีแสงจา้อยูต่ลอดเวลา  เชน่ ผูท่ี้ท �ำงานเก่ียวกบัคอมพิวเตอร์

-  วติามนิเอ   กับการตา้นอนุมูลอสิระ

หนา้ท่ีนีค้งตอ้งยกใหก้บัสารแคโรทีน  สารแคโรทีนคือสารตัง้ตน้ก่อน

ท่ีรา่งกายจะน�ำไปสงัเคราะหเ์ป็นวิตามินเอ  เแคโรทีนชว่ยในการตา้นอนมุลู
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อิสระภายในรา่งกายไดดี้เป็นอนัดบัตน้ๆ  ของฟลาโวนอยดท่ี์มีอยูใ่นพืช  ชว่ย

ในการก�ำจดัออกซเิจนอิสระภายในรา่งกาย  

สารแคโรทีนเป็นสารท่ีท�ำใหพื้ชมีสีเหลือง  เราจึงพบสารเบตาแค

โรทีนไดม้ากในพืชท่ีมีสีเหลือง  ตลอดไปจนถงึพืชท่ีมีสีสม้  และสีเขียว  เรา

สามารถพบแคโรทีนไดเ้ฉพาะแตใ่นพืชเทา่นัน้  เพราะเม่ือแคโรทีนเขา้สูร่า่งกาย

ของคน  หรอืสตัว ์ จะถกูน�ำไปสงัเคราะหเ์ป็นวิตามินเอในรูปแบบตา่งๆ  สว่น

ท่ีเหลือจากการถกูสงัเคราะหเ์ป็นวิตามินเอ  จะถกูขบัออกภายนอกรา่งกาย  

-  วติามนิเอ  กับระบบภมูคุ้ิมกันร่างกาย

จากรายงานทางการแพทย ์ พบวา่ในเดก็ท่ีมีอาการของโรคหดั  หาก

ไดร้บัวิตามินเอมากในระดบัหนึง่  จะชว่ยลดอาการของพิษไข ้ และลดความ

เสีย่งในการเสยีชีวิตจากโรคหดั  สาเหตนีุจ้งึเป็นหลกัฐานไดอ้ยา่งดีวา่  วิตามิน

เอมีความเก่ียวเน่ืองตอ่ระบบภมิูคุม้กนัของรา่งกาย  ชว่ยในการลดอตัราการ

ตดิเชือ้  และเพ่ิมประสทิธิภาพการท�ำงานของระบบภมิูคุม้กนั

แหล่งของวิตามินเอ

วิตามินเอมีความสามารถในการจบัออกซเิจน  ดงันัน้เราควรจะตอ้ง

ระวงัในขัน้ตอนการปรุง  และการเก็บรกัษาแหลง่วิตามินเอเสยีหนอ่ย  เพราะ

วิตามินเอจะสลายตวัไดง้า่ยเม่ือสมัผสักบัอากาศนานๆ  จงึควรจะหลีกเลี่ยง

การสมัผสักบัอากาศ  หรอืใหส้มัผสักบัอากาศนอ้ยท่ีสดุ  ท่ีนีล้องมาดกูนัวา่

อาหารแตล่ะชนิดใหว้ิตามินเอแก่เรามากนอ้ยขนาดไหน
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แหล่งของวติามนิเอ

	 ชนิดของอาหาร  /  100 กรัม	 วติามเิอ / หน่วย IU

ไขแ่ดง	 530

ตบัแกะ	 32,400

ตบัววั	 13,390

ตบัไก่	 6,600

นมสด	 50

ปลาท	ู 45

หอยนางรม	 75

แครร์อตสด	 1,700

ฟักทอง	 550

ลกูพรุน	 70

ผกักาดหอม	 100

หอมแดง	 100

มะมว่ง	 400

ผกัโขม	 360


