
“วิตามินซ”ี เพื่อสุขภาพ 
 
 

 มาทําความรูจักกับ “วิตามินซี” กับบทบาทสําคัญ ... ซึ่งคุณสมบัติที่โดดเดนของวิตามินซี    
ก็คือ ความเปนสารตานอนุมูลอิสระ (Anti-oxidant) น่ันเอง โดยประโยชนหลักๆ เม่ือ

รางกายไดรับวิตามินซีเปนประจํา คือ เพ่ิมภูมิตานทานแกรางกาย ปองกันการกอตัวของเซลลมะเร็ง 
บํารุงผิวพรรณหรือชะลอความแก ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟนหรือเหงือกอักเสบ ในทางกลับกัน 

หากรางกายเราขาด “วิตามินซี” หรือมีปริมาณวิตามินซีนอยเกินไป อาจสงผลทําใหเกิดอาการ

เหลาน้ีได 
 

- เปนหวัดงาย ภูมิตานทานโรคและความสามารถในการกําจัดพิษลดลง 
- ผิวหนังขาดความยืดหยุน เกิดจุดดางดํา ฝา มีเลือดออกตามไรฟน 
- ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง ประสาทสัมผัสดอยลง 
- มีภาวะเส่ียงตอการเปนมะเร็งกระเพาะ ตับ และสวนอื่นๆ 
- ประสิทธิภาพของตอมหมวกไตลดลง เปนภมิูแพไดงาย 
- เปนโรคโลหิตจาง หรอืโรคตางๆ งาย บาดแผลหายยาก  
   หากขาดมากจะเปนโรค โลหิตเปนพิษ 
- เกิดโรคลักปดลักเปด 
 

สําหรับผูที่กําลังกลุมใจ เพราะไมรูวาจะหาวิตามินซีมาทานไดจากที่ไหน ... อยากจะบอกวา ความจริง
แลวแหลงของวิตามินซี เราสามารถหาไดจาก อาหารท่ีมีอยูในธรรมชาติทั่วไป แตแหลงที่มีมาก คือ 

ผักสดและผลไมตางๆ โดยเทียบงายๆ จากประเภทของอาหาร (100 กรัม) และวิตามินซี

(มิลลิกรัม)ดังน้ี มะขามปอม 276, ฝรัง่ 160, พุทรา 154, มะขามเทศ 133, มะปรางสุก 

107, มะละกอสุก 73,แคนตาลูป 33, มะนาว 25 และมะยม 8 
 
อยางไรก็ตาม พึงตระหนักไววา “วิตามินซี”เปนวิตามินที่มีความสําคัญเชนเดียวกับวิตามินอื่นๆ 
และรางกายไมสามารถผลิตข้ึนไดเอง ดังน้ัน ทกุคนจึงควรบริโภควิตามินซี แตจะมากหรือนอยน้ันก็
ข้ึนอยูกับความตองของแตละบุคคล 
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