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ผิวสวยและสขุภาพแขง็แรงด้วยวิตามิน 

รองศาสตราจารย ์.ดร.พิมลพรรณ พิทยานุกลุ  
ภาควิชาเภสชักรรม คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

 
วิตามิน คืออะไร? 

วติามนิคอืสารอนิทรยีท์ีร่า่งกายตอ้งการในปรมิาณเพยีงเลก็น้อยมากในแต่ละวนัเพือ่
การเจรญิเตบิโต และการสรา้งพลงังานของทุกเซลในรา่งกาย จาํเป็นอยา่งยิง่ต่อสขุภาพทีด่ ี เรา
จาํเป็นตอ้งไดร้บัวติามนิไมว่า่จะจากอาหารทีร่บัประทานหรอืจากการไดร้บัอาหารเสรมิ วติามนิ
เป็นสิง่ทีร่า่งกายเราไมม่แีละไมไ่ดส้รา้งขึน้เอง 

มวีติามนิทัง้หมด 13 ชนิด ทีร่า่งกายควรจะไดร้บั วติามนิไมใ่ชอ่าหาร และไมส่ามารถใช่
ทดแทนอาหารได ้วติามนิไมม่แีคลอรี ่และไมส่ามารถใหพ้ลงังานโดยตรงกบัรา่งกาย แต่เรากย็งั
จาํเป็นตอ้งไดร้บัวติามนิเพือ่ไปทาํหน้าทีเ่ปลีย่นอาหารใหเ้ป็นพลงังาน 

วติามนิ แบ่งออกไดเ้ป็น 2 กลุ่มตามคุณสมบตักิารละลายในตวัทาํละลาย 
1. วิตามินชนิดท่ีละลายได้ในน้ํามนัหรือไขมนั วติามนิกลุ่มน้ี เชน่ วติามนิเอ อ ี ด ี

และเค วติามนิเหล่าน้ีจะสามารถถูกกกัเกบ็ไวต้ามกลา้มเน้ือหรอืไขมนัตามสว่นต่างๆ
ของรา่งกายไดภ้ายหลงัจากทีเ่รารบัประทานเขา้ไป ขอ้ดคีอื เราไมจ่าํเป็นตอ้ง
รบัประทานวติามนิกลุ่มน้ีทกุวนัเพราะมสีะสมอยูต่ามกลา้มเน้ือ แต่หากเรารบัประทาน
วติามนิเหลา่น้ีมากเกนิไป จะเกดิการสะสมมากเกนิไปในสว่นต่างๆ ทาํใหเ้ป็นพษิจาก
วติามนิไดเ้ชน่กนั 

2.  วิตามินชนิดท่ีละลายได้ในน้ํา เชน่ วติามนิซ ี และบ ี วติามนิกลุ่มน้ีไมส่ามารถถูก
สะสมหรอืกกัเกบ็ในรา่งกายไดน้านเน่ืองจากคุณสมบตัทิีไ่ดล้ะลายไดด้ใีนน้ํา จงึถูกกาํจดั
ออกทางปสัสวะหรอืเหงือ่ ดงันัน้เราจงึจาํเป็นตอ้งไดร้บัวติามนิกลุ่มน้ีทุกวนัจากการ
รบัประทานอาหารหรอือาหารเสรมิ หากรา่งกายไดร้บัวติามนิชนิดทีล่ะลายน้ํามาก
เกนิไป สว่นเกนิของวติามนิจะถูกขบัออกโดยไมท่าํใหเ้กดิพษิหรอืปญัหาต่อรา่งกาย 

วิตามินสาํหรบัต้านอนุมลูอิสสระ 
ขบวนการหรอืปฏกิริยิาลกูโซ่ทีเ่กดิขึน้ในรา่งกายทุกขณะหรอืตลอดเวลาไมว่า่เราจะตื่น

อยูห่รอืกาํลงันอนหลบัคอื ปฏกิริยิาทีเ่รยีกวา่ ‘ออกซเิดชัน่’ เป็นปฏกิริยิาทางเคมทีีเ่กดิขึน้และ
ก่อใหเ้กดิอนุมลูอสิสระสะสมภายในเซลและอวัยะวะในทุกสว่นของรา่งกาย อนุมลูอสิสระเหล่าน้ี
ทาํลายเซลทกุชนิด และนกัวทิยาศาสตรเ์ชื่อวา่เป็นตน้เหตุทีท่าํใหเ้กดิความเหีย่วยน่ของผวิหนงั
และความเสือ่มของทุกเซลจนทาํใหเ้ซลตายไดใ้นทีส่ดุ  
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สารต้านอนุมลูอิสสระ  
คอืสารทีส่ามารถป้องกนัหรอืยบัยัง้ปฏกิริยิาลกูโซ่ของปฏกิริยิาออกซเิดชัน่ได ้ สารตา้น

อนุมลูอสิสระสามารถทาํหน้าทีป่กป้องเซลจากการทาํลายของอนุมลูอสิสระ อนัอาจเกดิขึน้จาก
ปจัจยัภายนอกรา่งกายดว้ย เชน่ จากรงัสดีวงอาทติย ์หรอืฝุน่ละอองจากสิง่แวดลอ้ม เป็นตน้ 

รา่งกายคนเรากส็ามารถสรา้งสารตา้นอนุมลูอสิสระไดเ้อง เพือ่ปกป้องรา่งกายจากอนุมลู
อสิสระทีเ่กดิขึน้อยา่งต่อเน่ือง อยา่งไรกต็าม นกัวทิยาศาสตรพ์บวา่เน่ืองจากอนุมลูอสิสระใน
รา่งกายเกดิขึน้อยา่งรวดเรว็และต่อเน่ือง จากสภาวะความเครยีดและความกดดนัของรา่งกายใน
โลกปจัจุบนั ทาํใหส้ารตา้นอนุมลูอสิสระทีผ่ลติขึน้เองภายในรา่งกายไมเ่พยีงพอในการปกป้อง
เซลทุกชนิดในรา่งกายได ้ดงัเหน็ไดจ้ากการเจบ็ปว่ยทีไ่มรู่ส้าเหตุมากมาย เราจงึจาํเป็นตอ้งเพิม่
หรอืเสรมิใหร้า่งกาย 

ประโยชน์ของสารต้านอนุมลูอิสสระ  
1. ทาํลายอนุมลูอสิสระทีเ่กดิขึน้ในรา่งกาย เป็นการปกป้องเน้ือเยือ่ทีแ่ขง็แรงของรา่งกาย

ในทุกสว่น 
2. สารตา้นอนุมลูอสิสระสามารถเสรมิความเขม็แขง็ของกลา้มเน้ือและโครงสรา้งของเสน้

เลอืดทัง้หลายในรา่งกาย ซึง่เป็นการเสรมิความแขง็แรงของระบบเลอืดและหวัใจโดย
ทางออ้ม 

3. สารตา้นอนุมลูอสิสระนบัเป็นยาอายวุฒันะทีช่ว่ยชะลอความแก่ของผวิพรรณและ
รา่งกาย และยงัมรีายงานสนบัสนุนวา่สามารถป้องกนัการเกดิโรคมะเรง็ไดอ้กีดว้ย 

วิตามินสาํหรบัต้านอนุมลูอิสสระทีใ่หผ้ลโดดเดน่ ไดแ้ก่ วติามนิเอ ซ ีอ ีและแรซ่เีลเน่ียม 
วิตามินต้านอนุมลูอิสสระจากผลไม้ เชน่ ลกูพรนุทัง้สดและแหง้ องุน่ทัง้สดและแหง้ ผลไม้
ชนิดเบอรีท่ ัง้หลาย เชน่ สตอเบอรี ่ผลฝรัง่และสม้จะอุดมมากดว้ยวติามนิซ ีฯลฯ 
วิตามินต้านอนุมลูอิสสระจากผกั เชน่ ผกับุง้ บลอ็กเคอรี ่ผกัขม ฯลฯ 
พืชสมนุไพรทีอ่ดุมด้วยวิตามินต้านอนุมลูอิสสระ เชน่ ขงิ ขา่ ขมิน้ กระเทยีม  ฯลฯ 
ชาเขียว อดุมไปด้วยสารต้านอนุมลูอิสสระ ซึง่มกีารศกึษาอยา่งกวา้งขวาง ไมว่า่จะเป็นชา
ขาว ชาดาํ ชาเขยีว นกัวทิยาศาสตรพ์บวา่สามารถตา้นหรอืป้องกนัการเกดิโรคต่างๆได ้พรอ้มๆ
กบัการชว่ยชะลออายผุวิอกีดว้ยเมือ่นํามาผสมผสานในเครือ่งสาํอาง 

ผิวสวยด้วยวิตามินได้อย่างไร? 
วติามนิซ ีอ ีบ6ี บ1ี2 โฟลคิแอซดิ และวติามนิเอ จดัเป็นวติามนิทีพ่บในอาหารทัว่ไปและ

ในมลัตวิติามนิทีจ่าํหน่ายในรา้นขายยาและอาหารเสรมิ หน้าทีห่ลกัของวติามนิเหล่าน้ีคอื การไป
ทาํลายอนุมลูอสิสระทีเ่กดิขึน้ ป้องกนัเซลผวิหนงัไมใ่หถู้กทาํลายหรอืเหีย่วยน่ก่อนวยั ซึง่เชื่อกนั
วา่จะชว่ยชะลอความแก่ของรา่งกายสว่นต่างๆไดไ้มเ่ฉพาะแต่ผวิหนงัเทา่นัน้ 

ทางการแพทยเ์ช่ือว่าสารต้านอนุมลูอิสสระท่ีดีท่ีสดุควรจะได้จากผกัสดและ
ผลไม้สดเท่านัน้ อยา่งไรกต็ามแหล่งของอาหารเสรมิทีส่ามารถใหส้ารตา้นอนุมลูอสิสระ กน่็าจะ
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เป็นทางเลอืกทีส่องทีส่ามามารถทดแทนไดเ้ชน่กนัสาํหรบัผูท้ีร่บัประทานผกัสดและผลไมส้ดน้อย
เกนิไป 
 
การคดัเลือกผลิตภณัฑท่ี์มีองคป์ระกอบของสารต้านอนุมลูอิสสระ ท่ีสาํคญั เช่น วิตามิน
ซี เอ บี6 บี12 และสาํคญัท่ีสดุท่ีต้องไม่ขาดคือวิตามินอี นกัวทิยาศาสตรพ์บวา่วติามนิอมีี
บทบาทสาํคญัทีส่ดุในการชว่ยชะลออายขุองผวิหนงั ชว่ยลดริว้รอยเหีย่วยน่ไดอ้ยา่งดเียีย่ม ชว่ย
ป้องกนัการเกดิโรคทัว่ไปหลายๆชนิด วติามนิอ ี สามารถใชใ้นรปูแบบของครมีทาผวิ และใน
รปูแบบของแคปซลูขนาด 400 มลิลกิรมัสาํหรบัรบัประทาน เพือ่ใหผ้วิหนงัชุม่ชืน้ มคีวาม
ยดืหยุน่และปรบัสภาพผวิหนงัใหเ้นียมนุ่มไดอ้ยา่งรวดเรว็ มปีระวตักิารใชต้ัง้แต่อดตีจนถงึ
ปจัจุบนั 

สว่นวติามนิซ ีแมว้า่จะมปีระโยชน์มากมาย เชน่ ใหค้วามชุม่ชืน้ผวิหนงั กระตุน้การสรา้ง
คอลลาเจนในชัน้ผวิหนงั ชว่ยชะลอและยดือายผุวิหนงั แต่เน่ืองจากคุณสมบตัขิองวติามนิซทีี่
ละลายในน้ําไดด้มีาก ทาํใหคุ้ณสมบตักิารเป็นสารตา้นอนุมลูอสิสระสลายไปไดอ้ยา่งรวดเรว็เมือ่
ละลายในน้ําหรอืเมือ่ถูกความชืน้ ทาํใหว้ติามนิซทีีผ่สมผสานในครมีบาํรงุผวิทัง้หลายไมเ่กดิ
ประโยชน์ต่อผวิหนงัเลย  นอกจากนัน้ยงัพบวา่วติามนิซหีรอืวติามนิทีล่ะลายไดด้ใีนน้ํา ไม่
สามารถดดูซมึเขา้สูผ่วิหนงัได ้ดงันัน้ประโยชน์จากวติามนิซใีนครมีบาํรงุผวิจงึไมเ่กดิขึน้ อยา่งไร
กต็ามนกัวทิยาศาสตรแ์ละอุตสาหกรรมเครือ่งสาํอางไดพ้ยายามคดิคน้และปรบัปรงุโครงสรา้ง
ของวติามนิซใีหม้คีุณสมบตัลิะลายน้ําไดน้้อยลงแต่ละลายไดด้ใีนน้ํามนัเพิม่ขึน้ เพือ่เพิม่ความคง
ตวัและการดดูซมึเขา้สูผ่วิหนงัของวติามนิซใีนเน้ือครมีบาํรงุผวิ 
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