
รู​หรือ​ไม​!!! ประโยชน ​ของ​วิตามิน​ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ

สราง​เกราะ​ป องกัน​ผิว

รู​หรือ​ไม​!!! ประโยชน​ของ​วิตามิน​ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ​สราง​เกราะ​ป องกัน​ผิว

หน าตา​หมอง​คลํ้า เบลอๆ​ ไม​สด​ชื่น​ ไร​พลัง​ ควา​มเครียด​ จิต​ตก​ สุขภาพ​หรือ​อารมณ​ไม​คง​ที่​ หลาย​คน​อาจ​คิด​วา​ภาวะ

เหลา​น้ี​มี​สาเหตุ​มา​จาก​นิสัย​พื้น​ฐาน​ ระดับ​ฮอรโมน​ หรือ​อายุ​ที่​มาก​ขึ้น​ แต​มนุษย​เงิน​เดือน​วัย​ทํางาน​หนุม​สาว​คง​ปฏิเสธ

ไม​ได​วา​พวก​เรา​ก็​มี​อาการ​เหลา​น้ี​เหมือน​กัน​ โดย​สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​พฤติกรรม​การ​ใช​ชีวิต​หรือ​ไลฟสไตล​ที่สุด​โตง​

ทําให​สมอง​ของ​คุณ​ใช​งาน​มาก​เกิน​ไป​ บริษทั​ เนชัน่แนล​ เฮ​ลทแคร​ ซิ​สเท็มส จํากัด (N Health) ผูนําการ​ให​บริการ

ตรวจ​สุขภาพ​และ​การ​วิเคราะห​ทางการ​แพทย​ เล็ง​เห็น​ถึง​การ​มี​สุขภาพ​ดี​สามารถ​ทําได​ทุก​วัน​ ได​จัด​กิจ​กรร​ม

“Vitamin secrets, Your blood tells you all” โดย​มี​ นาย​แพทย​ไพ​ศิษฐ ตระกูล​กอง​สมุ​ท ที่​ปรึกษา​ดาน​เวช​ศาสตร​

ชะลอ​วัย​และ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ บริษทั​เนชัน่แนล​ เฮ​ลทแคร​ ซิ​สเท็มส (N Health) มา​รวม​ไข​ปริศนา​ความ​ลับ​แหง​วิ​ตา​มิ​น

เพื่อ​คง​ความ​ออน​เยาว​และ​เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ให​กับ​วัย​ทํางาน​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ และ​พา​เยี่ยม​ชม​หอง​ปฏิบัติ​การ

(LAB) เอกชน​ที่​ทัน​สมัย​ที่สุด​ของ​ประเทศ​ไทย

นาย​แพทย​ไพ​ศิษฐ ตระกูล​กอง​สมุ​ท ที่​ปรึกษา​ดาน​เวช​ศาสตร​ ชะลอ​วัย​และ​ฟ้ืนฟู​สุข​ภาพ​ บริษทั​เนชัน่แนล​ เฮ​ลทแคร​

ซิ​สเท็มส (N Health) กลาว​วา​ “กา​รดู​ตัว​เอง​ให​ดี​โดย​ไม​ตอง​อยู​ใน​ภาวะ​เหลา​น้ี​ ทําได​หลาย​แบบ​ แต​ถา​จะ​ให​ดี​จริงๆ​

ทัง้​ระบบ​ของ​รางกาย​แลว​ควร​ดูแล​ลึก​ลง​ไป​ถึง​ระดับ​เซลล​ซึ่ง​เป็น​ที่​เก็บ​ความ​ลับ​ เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​และ​การ​มี​ชีวิต​ที่

ยืนยาว​ของ​เรา​ทุก​คน​ ทัง้​ยัง​มีหน า​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ผิว​พร​รณ​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​เคลื่อน​ไหว​ และ​หน าที่​ทุก​อยาง​ใน

ราง​กาย​ หาก​เซลล​ทํางาน​ได​ดี​ รางกาย​ยอม​ทํางาน​ได​ดี​ไป​ดวย​ หาก​เซลล​เสื่อม​สภาพ​ยอม​จะ​สง​ผล​ให​รางกาย​แก​ชรา​

เกิด​โรค​แหง​ความ​เสื่อม​ตาม​มา​ ดัง​นัน้​ การ​ป องกัน​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​คือ​การ​ป องกัน​โรค​นัน่​เอง​”

ปัจจุบัน​น้ี​มี​คน​พูด​ถึง​คําวา​ “อนุมูล​อิสร​ะ (Free Radicals; Reactive Oxygen Species)” กัน​มาก​ อนุมูล​อิสระ

เปรียบ​เสมือน​ผู​ที่​คอย​เขา​ทําลาย​เซลล​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ อนุมูล​อิสระ​เป็น​ผลพลอยได​จาก​กระบวน​เม​ทา​บอ​ลิ​ซึม​ใน​ราง

กาย​ คือ​ อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​ถูก​เผา​ผลาญ​ที่​โรงงาน​ของ​เซลล​ที่​เรียก​วา​ “ไมโต​คอน​เดรี​ย” โดย​อาศัย​ออกซิเจน

ที่​เรา​หายใจ​เขาไป​เป็น​ตัว​ชวย​ได​เป็น​พลังงาน​ออก​มา​ แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​จะ​ได​อนุมูล​อิสระ​ออก​มา​ดวย​ อนุมูล​อิสระ

เป็น​โมเลกุล​ที่​มี​อิเล็กตรอน​ไม​ครบ​คู​ จึง​ตอง​ออก​ไป​แยง​อิเล็กตรอน​จาก​โมเลกุล​อื่นๆ​ เปรียบ​ดัง่​หัว​ขโมย​ คอย​ขโมย

อิเล็กตรอน​ไป​จาก​เยื่อ​หุม​เซลล​ และ​สาร​พันธุกรรม​ของ​เซลล​ที่​เรียก​วา​ “ดี​เอ็น​เอ (DNA)” ทําให​เซลล​ เกิด​ความ​เสีย

หาย​ อนุมูล​อิสระ​มัก​ออก​อาละวาด​ทําลาย​เซลล​ใน​รางกาย​ตอ​เน่ือง​กัน​แบบ​โด​มิ​โน​ คือ​สามารถ​เขา​ทําลาย​เซลล​ใน​ทุก​ที่
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ที่​มัน​เคลื่อน​ไป​ ปัจจัย​สําคัญ​ที่​กอ​ให​เกิด​อนุมูล​อิส​ระ​ คือ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​แค​ลอรี่​สูง​ ปรุง​อาหาร​ที่​ใช​ความ​รอน​สูง

พวก​ทอด​ป้ิง​ยาง​ บุ​หรี่​ แอลกอฮอล​ ควัน​พิษ​ ยา​ฆา​แมลง​ที่​ปน​เป้ือน​ใน​อา​หาร​ แสงแดด​ ควา​มเครียด​ อนุมูล​อิสระ​ถือ​ได

วา​เป็นตน​ตอ​ของ​ปัญหา​ที่​เลว​ราย​ เชน​ โรค​มะ​เร็ง​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ อัลไซ​เม​อร พาร​คินสัน​

ตอ​กระ​จก​ โดย​ธรรมชาติ​รางกาย​เรา​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หรือ​แอนตี้​ออก​ซิ​เดน​ท (antioxidants) ทําหน าที่​คอย​ตอสู

กับ​อนุมูล​อิส​ระ​ ไม​ให​มัน​ออก​อาละวาด​ทําลาย​เซลล​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ แต​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ

ธรรมชาติ​ทัง้​ซู​เปอร​ออก​ไซ​ดดิสมิ​วเท​ส และ​ คา​ทา​เลส ที่​รางกาย​สราง​ลด​น อย​ลง​ รางกาย​จึง​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​มี​อนุมูล

อิสระ​ลน​กลาย​เป็น​ที่​สะสม​ของ​สาร​อนุมูล​อิสร​ะ

ดัง​นัน้​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​คน​สมัย​น้ี​จึง​นิยม​หัน​มา​รับ​ประทาน​วิตามิน​เส​ริม​ จุด​ประสงค​การ​ทาน

วิตามิน​เส​ริม​ คือ

1.​ ทดแทน​วิตามิน​ที่​เรา​อาจ​ได​ไม​เพียง​พอ​ – พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​คน​สวน​ใหญ​ชอบ​ทาน​แป ง​และ

ขนม​ ทําให​ทาน​ผัก​ ผล​ไม​และ​เน้ือ​สัตว​น อย​ลง​ ทําให​มี​โอกาส​ขาด​วิตามิน​สําคัญ​ๆ หลาย​ชนิด​ เชน​ ขาด​วิตามิน​เอ​ ใน

ดาน​ของ​ผิว​พรรณ​นัน้​ วิตามิน​เอ​ จะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชะลอ​ความ​แก​, ลด​อาการ​อักเสบ​ของ​ผิว​, ชวย​ลด​เลือน​จุด

ดาง​ดํา วิตามิน​เอ​จะ​มีชื่อ​เสียง​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ลด​สิว​ โดย​เฉพาะ​สิว​อัก​เส​บ ใน​อุตสาหกรรม​เวช​สําอา​งค จึง​ได

นําวิตามิน​เอ​มา​ผสม​ทัง้​ครีม​, แป ง​ และ​ผลิตภัณฑ​อีก​หลาย​ ๆ ตัว​ อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​เอ​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ อยู​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​

ใบ​เห​ลือ​ง ไข​แดง​ ตับ​ นม​ เนย​ ปลา​ มะเขือ​เทศ​ แค​รอ​ท เป็น​ตน

2.​วิตามิน​ใช​เพื่อ​รักษา​โรค​ เชน​ วิ​ตา​มิน C เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ประ​โยชน​ ซึ่ง​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ ไม​สามารถ​สราง​วิตามิน​ซี

เอง​ได​ เรา​จึง​ควร​ได​รับ​จาก​อา​หาร​ หรือ​วิตามิน​เส​ริม​ วิตามิน​ซี​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​หวัด​ได​ดี​ ลด​อาการ​ภูมิแพ

ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ และ​ตอ​ตาน​สาร​กอ​มะเร็ง​ได​เป็น​อยาง​ดี​ สวน​ใน​ดาน​ของ​ผิว​พร​รณ​ วิตามิน​ซี​

มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​ลด​เลือน​ริว้​รอย​ ควบคุม​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ ชวย​ลด​ธาตุ​เหล็ก​ให​อยู​ใน​ระดับ​ที่​พอดี

ใน​ลําใส เพื่อ​ที่​รางกาย​จะ​ได​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ คือ​ ผัก​ใบ​เขียว​ ผล​ไม​รส

เปรีย้ว​ตาง​ ๆ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี่​ แคน​ตา​ลูป มัน​ฝรัง่​ มะเขือ​เทศ​ และ​พริก​ไทย​ เป็น​ตน

3.​วิตามิน​เพื่อ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เชน​ วิ​ตา​มิน E เป็น​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ และ​ตอง​ได​รับ​ทุก​วัน​ มีหน า​ที่

สําคัญ​ใน​การ​ขยาย​หลอด​ลม​ และ​เป็น​ยา​ตาน​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ วิตามิน​อี​ ยัง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​อีก​ตัว

หน่ึง​ที่​ชวย​ยับยัง้​การ​เสื่อม​ของ​เยื่อ​หุม​เซลล​ และ​ป องกัน​เซลล​ถูก​ทําลาย​จาก​สาร​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ทําให​อวัยวะ​ตาง​ ๆ

ใน​ราง​กาย​ ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ใน​ดาน​ของ​ผิว​พร​รณ​ วิตามิน​อี​ จะ​ชวย​ลด​เลือน​ริว้​รอย​ รอย​ไหม​จาก​แดด​

และ​รอย​แผล​เป็น​ได​ดี​ และ​ยัง​เป็น​ไข​มันดี​ที่​เขาไป​ให​ความ​ชุม​ชื้น​แก​ผิว​ เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​มี​ผิว​แหง​ ทําให​ผิว​ดู​เปลง

ปลัง่​ มี​น้ํามี​นวล​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ดวย​สรรพคุณ​ที่​เขาไป​ทําให​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ได​ดี​ขึ้น​ จึง​ทําให​ผิว​ดู​มี​เลือด​ฝาด​

และ​ดู​สุขภาพ​ดี​อีก​ดวย​ อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​อี​โดย​ธรรม​ชา​ติ​ คือ​ มะเขือ​เทศ​ (มี​วิตามิน​อี​สูง​) นม​ ไข​ ถัว่​ ปลา​ ไข​ จมูก

ขาว​สา​ลี​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ ใน​น้ํามัน​พืช​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน

“จริงๆ​แลว​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ จะ​เนน​ให​ความ​สําคัญ​ของ​การ​ปรับ​ไลฟ ​สไตล​เป็น​หลัก​ ทัง้​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ การ​ออก

กําลัง​กาย​ ดูแล​น้ําหนัก​ตัว​ ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ สวน​การ​ตรวจ​ดวย



เทคโนโลยี​สมัย​ใหม​ การ​เสริม​วิตามิน​เป็น​องค​ประกอบ​รอง​ลง​มา​ เป า​หมาย​ไมใช​หนี​ความ​แก​ชรา​ แต​เป็นการ​ดูแล

สุขภาพ​ให​ดี​ เพื่อ​ป องกัน​กอน​เกิด​โรค​ ทําให​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​ มี​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ ซึ่ง​นา​จะ​ดี​กวา​ปลอย​ให​เกิด

โรค​แลว​คอย​รักษา​ตาม​มา​” คุณ​หมอ​ไพ​ศิษฐกลาว​สรุป

อยา​รอ​ให​ รางกาย​และ​สมอง​ฟ อง​ออก​มา​วา​คุณ​ลืม​มัน​ สามารถ​ดูแล​และ​ป องกัน​อาการ​ไม​พึง​ปรารถ​นา​ เพื่อ​การ​มี

คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ดวย​การ​ตรวจ​เช็ค

ระดับ​วิ​ตมิ​นที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​และ​สมอง​ไดที่​หอง​ปฏิบัติ​การ​บริษทั​ เนชัน่แนล​ เฮ​ลทแคร​ ซิ​สเท็มส จํากัด (N

Health) ได​ที่ www.nhealth.nspaceshop.com หรือ​สอบถาม​ขอมูล​แพ็คเกจ​ตรวจ​สุขภาพ​เพิ่ม​เติม​ที่​

02-762-4000


