
เคล็ด​ไม​ลับ​จาก​วิตามิน​อีก​ที่​ทําให​หนา​เด็ก

วิ​ตา​มิ​น ​เป็น​สาร​อาหาร​ประเภท​หน่ึง​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ แต​หาม​ขาด​ เพราะ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ราง

กาย​ เพราะ​หาก​รางกาย​ขาด​วิตามิน​เมื่อ​ไร​ อาจ​สง​ผล​ให​รางกาย​เจ็บ​ปวย​ หรือ​เกิด​อาการ​ที่​ไม​พึง​ประสงค​ขึ้น​ได​โดยที่

เรา​ไมรู​ตัว​!!

สาว​ๆ หลาย​คน​คง​กําลัง​มอง​หา​ตัว​ชวย​เพื่อ​แก​ปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย​ สําหรับ​สาว​ๆ ที่​ทํางาน​หนัก​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​

อาจ​จะ​ทําให​รูสึก​รางกาย​เหน่ือย​ลา​ เกิด​ให​สะสม​ความ​เครียด​ อีก​ทัง้​สง​ผล​ให​หน า​แก​กอน​วัย​ แนนอน​วา​ วิตามิน​นา​จะ

เป็น​สิ่ง​แรก​ที่​หลาย​คน​พอ​จะ​นึก​ได​วา​ควร​จะ​เป็น​สิ่ง​ที่​ชวย​เขา​มา​ซอมแซม​ราง​กาย​ ทําให​หน าตา​ดู​สด​ใส​ อีก​ทัง้​ทําให​สาว

ๆ มี​สุขภาพ​ดี​กุม​เคล็ด​ลับ​หน า​เด็ก​ไว​เป็น​ความ​ลับ​ เพื่อ​ให​ใคร​หลาย​คน​อิจฉา​ วัน​น้ี​เรา​จึง​มี​เกร็ด​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​กระ

โยชน​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​หน าที่​ของ​วิตามิน​มา​ให​เป็น​ความ​รู​สําหรับ​สาว​ๆ ที่​กําลัง​มอง​หา​ตัว​ชวย​แก​ปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย

พญ.​ จิ​รา​ ถาวร​ประ​ดิษฐ​ แพทย​ดาน​ผิวหนัง​และ​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ ให​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​วิ​ตา​มิ​น

ตัว​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​แก​ปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย​วา​ “วิตามิน​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อา​หาร​ 5 หมู​ที่​เรา​กิน​กัน​อยู​ ซึ่ง​จะ​เป็น​สาร

อินทรีย​ชนิด​หน่ึง​ที่​อยู​ใน​สิ่ง​มี​ชีวิต​ไม​วา​จะ​เป็น​พืช​และ​สัตว​ตาง​ ๆ หรือ​พูด​ให​เขาใจ​งาย​ ๆ คือ​ วิตามิน​เปรียบ​เสมือน

น้ํามัน​หลอ​ลื่น​ใน​รถยนต​ที่​จําเป็น​ตอง​มี​ แต​ไม​ได​ให​พลังงาน​แก​รถ​ นัน่​คือ​ วิตามิน​ไม​สามารถ​ให​พลังงาน​โดยตรง​กับ

ราง​กาย​ แต​รางกาย​ก็​ยัง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​วิตามิน​เพื่อ​ไป​ทําหน าที่​เปลี่ยน​อาหาร​ให​เป็น​พลัง​งา​น ​คน​เรา​อาจ​ไม​ตองการ

วิตามิน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ แต​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ที่​ตอง​ขาด​ไม​ได​ สวน​มาก​แลว​วิตามิน​ชนิด​ ตาง​ ๆ รางกาย​คน​เรา​ไม​สามารถ

สราง​ขึ้น​ได​เอง​ แต​จะ​ตอง​รับ​จาก​ภายนอก​ซึ่ง​ได​จาก​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​”

วิตามิน​แบง​เป็น​ 2​ กลุม​ คือ​ วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​ได​แก​ วิตามิน​เอ​ ดี​ อี​ และ​เค จะ​ละลาย​ใน​ไข​มัน​หรือ​น้ํามัน​เทา

นัน้​ อีก​กลุม​หน่ึง​จะ​เป็น​ วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​น้ําได​แก​ วิ​ตา​มิ​นบี1 บี2 บี3 บี5 บี6 บี7 บี9 บี12 และ​วิตามิน​ซี​ โดย​จะ​อยู

ใน​รางกาย​ได​ 2​-4 ชัว่​โมง​ สวน​ที่​เหลือ​จาก​การ​ใช​งาน​จะ​ถูก​ขับ​ออก​ทาง​ไต​มา​กับ​ปัสสาวะ​ โอกาส​ที่​จะ​สะสม​ใน​รางกาย

จึง​มี​น อย​ไม​คอย​กอ​ผล​ขาง​เคี​ยง

วิตามิน​ทัง้​ 13 ชนิด​จะ​ทําหน าที่​แตก​ตาง​กัน​ สําหรับ​วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​วิตามิน​เอ​ จะ​ชวย​บํารุง​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​สาย

ตา​ ทําให​การ​มอง​เห็น​ใน​เวลา​กลาง​คืนดี​ขึ้น​ สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ใน​เด็ก​ พ​บใน​เน้ือ​สัตว​ ไข​แดง​ ตับ​ นม​ เนย​ ผัก​และ

ผล​ไม​ที่​มี​สี​เขียว​และ​สี​สม​ แนนอน​วา​อีก​หน่ึง​เสนห​ของ​สาว​สวย​ นอกจาก​จะ​มี​เคล็ด​ลับ​หน า​เด็ก​ดีๆ​ แลว​ ยัง​ตอง​หาม

ลืม​ที่​จะ​บํารุง​สาย​ตา​ เพื่อ​ใหการ​มอง​เห็น​ชัด​ขึ้น​ ทําให​บุคลิกภาพ​ดู​ดี​ เป็น working woman ตัว​จริง​ ดาน​วิตามิน​ดี​

เป็น​วิตามิน​ที่​รางกาย​สามารถ​ผลิต​ได​เอง​ กับ​อีก​สวน​หน่ึง​ได​จาก​อาหาร​จําพวก​น้ํามัน​ตับ​ปลา​ นม​ ไข​แดง​ ปลา​ทู​ ปลา

แซ​ลม​อน ​โดย​จะ​ชวย​เก็บ​แคลเซียม​เขา​กระ​ดู​ก ป องกัน​โรค​กระดูก​บาง​และ​กระดูก​พรุน​ได​ สวน​ วิตามิน​อี​ จะ​ชวย

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/


เกี่ยว​กับ​การ​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ อีก​หน่ึง​เคล็ด​ลับ​หน า​เด็ก​ สําหรับ​สาว​ๆ ที่​กังวล​เรื่อง​ปัญหา​หน า​แก​กอ​วัย​ วิตามิน​อี​เป็น​สาร

ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ โดย​พบ​ใน​กลุม​น้ํามัน​พืช​ เชน​ น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​เมล็ด​ดอก​คําฝอย​

อัลม​อลด สวน​วิ​ตา​มิ​นเค จะ​พบ​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ มะเขือ​เทศ​ ดอก​กะหลํ่า ไข​แดง​ น้ํามัน​ถัว่​ ตับ​ เน้ือ​หมู

กลุม​วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​น้ํา วิ​ตา​มิ​นบี1 (ไท​อา​มีน​) จะ​ชวย​เกี่ยว​กับ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​

ป องกัน​โรค​เหน็บ​ชา​ หาก​ขาด​จะ​เกิด​อาการ​กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ได​ พ​บใน​เน้ือ​หมู​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ ขาว​ซอม​มือ​ วิ​ตา​มิ

นบี 2 (ไร​โบ​ฟลา​วิน​) เกี่ยวของ​กับ​การ​สราง​เสน​ผม​ เล็บ​ และ​ผิว​หนัง​ ชวย​ป องกัน​โรค​ปากนก​กระ​จอก​ ใน​สวน​ของ​ วิ

ตา​มิ​นบี 5 (แพน​โท​ทินิ​ก แอ​ซิ​ด) พบ​มาก​ใน​อาหาร​จําพวก​เน้ือ​ไก​ เน้ือ​วัว​ ตับ​ มัน​ฝรัง่​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ ถา​ขาด​จะ​ทําให

ความ​รูสึก​สัมผัส​เพีย้น​ไป​ มี​อาการ​เหน็บ​ชา​ตาม​ปลาย​มือ​ ปลาย​เทา​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 (ไพ​ริ​ดอก​ซี​น ​หรือ​ไพ​ริ​ดอก​ซา​มีน​) จะ

เกี่ยว​กับ​ระบบ​ของ​เสน​ประ​สา​ท หาก​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี6 จะ​เกิด​ภาวะ​ซีด​ โลหิต​จาง​ได​ พ​บมาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ปลา​ ไก​ ตับ​

มัน​ฝรัง่​ กลวย​ แตง​โม​ นม​ ไข​แดง​ ขาว​กลอง​ รําขาว​ จมูก​ขาว​สา​ลี​ ถัว่​ตาง​ ๆ เมล็ด​งา​ ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ไม​ควร​เกิน​

100 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

มา​ที่​ วิ​ตา​มิ​นบี7 (ไบโอ​ตีน​) จะ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ผิว​หนัง​ ถา​ขาด​จะ​เป็น​ผิวหนัง​อัก​เส​บ ลําไส​อัก​เส​บ สวน​ใหญ​พบ​ใน​ดอก

กะหลํ่า ถัว่​ กลวย​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ไข​ ตับ​ งา​ วิ​ตา​มิ​นบี9 (โฟลิ​ก แอ​ซิ​ด) จะ​เกี่ยวของ​กับ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ หาก​ขาด​จะ

เป็น​โรค​โลหิต​จาง​ได​ พ​บใน​ถัว่​ ผัก​โขม​ บร​อก​โค​ลี​ คะ​น า​ ผัก​บุง​ กวาง​ตุง​ ผัก​กาด​หอม​ สวน​วิ​ตา​มิ​นบี 12 (ไซ​ยา​โน​โค

บา​ลา​มิ​น) เป็น​วิตามิน​ที่​มี​ความ​สําคัญ​เกี่ยว​กับ​ระบบ​ประ​สา​ท หาก​ขาด​จะ​เกิด​อาการ​โลหิต​จาง​ได​มี​ขนาด​เม็ด​เลือด​แดง

โตก​วา​ปกติ​ พ​บใน​กลุม​เน้ือ​สัตว​ นม​ เนย​ ไข​แดง​ โย​เกิรต สุด​ทาย​ วิตามิน​ซี​ เกี่ยวของ​กับ​กระบวนการ​สังเคราะห​คอ

ลลา​เจ​น ​ทําให​หลอด​เลือด​แข็ง​แรง​ ลด​รอย​แผล​เป็น​ พ​บใน​สม​ ดอก​กะหลํ่า บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม​ แคน​ตา​ลูป มะเขือ​เทศ​

มะ​ละ​กอ​ มัน​ฝรัง่​ ฝรัง่​ สับ​ปะ​รด​ หาก​ขาด​จะ​เกิด​อาการ​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ ซีด​ แผล​หาย​ยาก​ ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ไม

ควร​เกิน​ 2​,000 มิลลิ​กรัม

สําหรับ​สาว​ๆ ที่​กําลัง​หัน​มา​ดู​สุขภาพ​ตัว​เอง​เพื่อ​ลด​ปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย​นัน้​ ควร​ศึกษา​ขอมูล​เบื้อง​ตน​กอน​รับ​ประทาน

วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​ควร​ได​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​จาก​แพทย​ให​แนชัด​วา​แทจริง​แลว​รางกาย​คุณ​ขาด​วิตามิน​อะไร​ เพราะ​การ​รับ

ประทาน​วิตามิน​แตละ​ชนิด​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ได​ถา​รางกาย​คุณ​ไม​เหมาะ​กับ​วิตามิน​ชนิด​นัน้ๆ​ ดัง​นัน้​ถา​สาว​ๆ

อยาก​มี​เคล็ด​ลับ​หน า​เด็ก​ เพื่อ​ชล​อปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย​ สาว​ๆ ควร​ศึกษา​ขอมูล​ให​ถี่​ถวน​ เพื่อ​การ​เลือก​รับ​ประทาน

วิตามิน​นัน้​ จะ​ได​กอ​ประโยชน​สูง​สุด​ นอกจาก​วิตามิน​ที่​สาว​ๆ ควร​ตอง​รับ​ประทาน​แลว​ เคล็ด​ลับ​หน า​เด็ก​ที่​ดี​ สาว​ๆ

ควร​ดูแล​สุข​ภาพ​ และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ พ​ยา​ยาม​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​สูง​ ซึ่ง​เป็น​วิตามิน​ที่​เกิด​จาก​ธรรม​ชา​ติ​

จะ​สามารถ​ทําให​สาว​ๆ แก​ปัญหา​หน า​แก​กอน​วัย​ได​อยาง​สมบูรณ​แบบ

ที่มา​จาก​โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ at:
http://www.bangkokhospital.com/index.php/th/health-tips/vitamin-deficiency#sthash.u67MFOqH.dp
uf


