
“วิตามินซ”ี เพื่อสุขภาพ 
 
 

 มาทําความรูจักกับ “วิตามินซี” กับบทบาทสําคัญ ... ซึ่งคุณสมบัติที่โดดเดนของวิตามินซี    
ก็คือ ความเปนสารตานอนุมูลอิสระ (Anti-oxidant) น่ันเอง โดยประโยชนหลักๆ เม่ือ

รางกายไดรับวิตามินซีเปนประจํา คือ เพ่ิมภูมิตานทานแกรางกาย ปองกันการกอตัวของเซลลมะเร็ง 
บํารุงผิวพรรณหรือชะลอความแก ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟนหรือเหงือกอักเสบ ในทางกลับกัน 

หากรางกายเราขาด “วิตามินซี” หรือมีปริมาณวิตามินซีนอยเกินไป อาจสงผลทําใหเกิดอาการ

เหลาน้ีได 
 

- เปนหวัดงาย ภูมิตานทานโรคและความสามารถในการกําจัดพิษลดลง 
- ผิวหนังขาดความยืดหยุน เกิดจุดดางดํา ฝา มีเลือดออกตามไรฟน 
- ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง ประสาทสัมผัสดอยลง 
- มีภาวะเส่ียงตอการเปนมะเร็งกระเพาะ ตับ และสวนอื่นๆ 
- ประสิทธิภาพของตอมหมวกไตลดลง เปนภมิูแพไดงาย 
- เปนโรคโลหิตจาง หรอืโรคตางๆ งาย บาดแผลหายยาก  
   หากขาดมากจะเปนโรค โลหิตเปนพิษ 
- เกิดโรคลักปดลักเปด 
 

สําหรับผูที่กําลังกลุมใจ เพราะไมรูวาจะหาวิตามินซีมาทานไดจากที่ไหน ... อยากจะบอกวา ความจริง
แลวแหลงของวิตามินซี เราสามารถหาไดจาก อาหารท่ีมีอยูในธรรมชาติทั่วไป แตแหลงที่มีมาก คือ 

ผักสดและผลไมตางๆ โดยเทียบงายๆ จากประเภทของอาหาร (100 กรัม) และวิตามินซี

(มิลลิกรัม)ดังน้ี มะขามปอม 276, ฝรัง่ 160, พุทรา 154, มะขามเทศ 133, มะปรางสุก 

107, มะละกอสุก 73,แคนตาลูป 33, มะนาว 25 และมะยม 8 
 
อยางไรก็ตาม พึงตระหนักไววา “วิตามินซี”เปนวิตามินที่มีความสําคัญเชนเดียวกับวิตามินอื่นๆ 
และรางกายไมสามารถผลิตข้ึนไดเอง ดังน้ัน ทกุคนจึงควรบริโภควิตามินซี แตจะมากหรือนอยน้ันก็
ข้ึนอยูกับความตองของแตละบุคคล 
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