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วิตามินและแร่ธาตุคืออะไร?? ทําไมจึงสําคัญ?? 

 เมื Éอพูดถึงวิตามิน สิÉงแรกทีÉเรานึกถึงส่วนใหญ่คือ เม็ดยา ทั Êงในรูปแบบเม็ด แคปซูลหรือ ผงละลายนํÊา 

จงึทําให้บางคนเกิดความสับสนระหว่างยาทีÉใช้รักษาโรคกับวิตามิน ในความเป็นจริงแล้ววิตามินไม่ใช่ยา

รักษาโรค  อธิบายง่ายๆว่า วิตามินคือ สารอินทรีย์ทีÉจําเป็นต่อชีวิตมีความสําคัญต่อการทําหน้าทีÉตามปกติ

ของร่างกายเรา และร่างกายไม่สามารถสร้างหรือสังเคราะห์ว ิตามินขึÊนเองได ้ว ิตามินจึงได้มาจากการ

รับประทานอาหารหรือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเท่านั Êน 

 วิตามินไม่สามารถทดแทนโปรตีนหรือสารอาหารอืÉน เช่นเกลอืแร่ ไขมัน คาร์โบไฮเดรต นํÊาหรือแม้แต่

ทดแทนกันเองได้ คุณไม่สามารถรับประทานแต่ว ิตามิน แล้วเลิกรับประทานอาหารอื Éนๆ เพื Éอหวังให้มี

สุขภาพทีÉดีได้เพราะวิตามินและแร่ธาตุเป็นสารอาหารรอง (Micronutrients)  ไม่ได้เป็นตัวทีÉให้พลังงานกับ

เราโดยตรง เหมือนสารอาหารหลัก (Macronutrients) เช่น โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ปริมาณของ

สารอาหารหลักและสารอาหารรองทีÉคุณต้องการเพื Éอคงไว้ซึÉงสุขภาพดีนั Êนแตกต่างกัน แต่ล้วนมีความสําคัญ

ไม่ยิÉงหย่อนไปกว่ากัน ดังเช่น ร่างกายจะคงอยู่ไม่ได้หากปราศจากวิตามินทีÉจําเป็นทุกชนิด 

 วิตามินส่วนใหญ่ถูกตั Êงตามตัวอักษร แม้ว่าจะมีชื Éอทางวิทยาศาสตร์แต่ไม่เป็นทีÉนิยมในการจดจํา  

วิตามินต่อไปนีÊเป็นทีÉรู้จักกันในป ั จจุบัน คือ ว ิตามิน A (เรตินอล แคโรทีน) วิตามิน B ได้แก่ B1(ไทอะมีน) B2 

(ไรโบฟลาวิน ) B3 (ไนอะซิน) B4 (อะดีนีน ) B5 (กรดแพนโทเทนิก) B6 (ไพริด็อกซิน) B10 B11 (สาร

กระตุ้นการเจริญหรือโกร๊ธแฟ็กเตอร์) B12 (ไซยาโนโคบาลามิน) B13 (กรดออโรติก) B15 (กรดแพงเกมิก)

B17 (อะมิกดาลิน) BC (กรดโฟลิก) BT (คาร์นิทีน) BXหรือPABA (กรดพารา-แอมิโนเบนโซอิก) วิตามิน C 

(กรดแอสคอร์บิก) วิตามิน D (แคลซิเฟอรอล ไวออสเตอรอล เออร์กอสเตอรอล) วิตามิน E (โทโคฟีรอล) 

วิตามิน K (เมนาไดโอน) 

ว่าด้วยเรืÉองของแร่ธาตุ 

 แม้ว่าร่างกายต้องการแร่ธาตุทีÉรู้จักกันประมาณ18 ชนิด ในการรกัษาสภาพและควบคุมการทํางาน แต่

ปริมาณสารอาหารทีÉแนะนําให้บริโภค (RDA: Recommended Dietary Allowance) ได้กําหนดไว้เพียง 7 ตัว 

คือ แคลเซียม ไอโอดีน แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ซีลีเนียม เหล็ก และสังกะส ี

 ไม่ว่าวิตามินจะมีความสําคัญเพียงใด แต่วิตามินจะไม่สามารถทํางานและไม่สามารถถูกดูดซึมได้เลย

หากปราศจากแร่ธาตุ ถึงแม้ว่าร่างกายจะสังเคาะห์วิตามินบางตัวได้เอง แต่กลับไม่สามารถผลิดแร่ธาตุได้เลย

สักตัว ยกตัวอย่างแร่ธาตุทีÉช่วยเสริมการทํางานให้ว ิตามินทํางานได้มีประสิทธิภาพ เช่น วิตามิน A ทํางาน

ร่วมกับแร่ธาตุอย่าง แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ซีลีเนนียม และสังกะสี ได้ดีทีÉสุด 



วิตามิน B ต่างๆทํางานร่วมกับแร่ธาตุกลุ่มดังกล่าว รวมถึงโคบอลต์ ทองแดง เหล็ก แมงกานีส โพแทสเซียม 

และโซเดียมด้วย 

 วิตามิน C ทํางานร่วมกับแร่ธาตุแคลเซียม โคบอลต์ ทองแดง เหล็กและโซเดียม สําหรับวิตามินดี 

ได้แก่ แคลเซียม ทองแดง แมกนีเซียม ซีลีเนียม และโซเดียม และสําหรับวิตามิน E ทํางานได้ดีหากได้

ร่วมกับแร่ธาตุ แคลเซียม เหล็ก แมงกานีส ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม ซีลีเนียม โซเดียม และสังกะสี เป็นต้น 

  จากการทีÉแร่ธาตุช่วยส่งเสริมให้ว ิตามินมีประสิทธิภาพมากขึÊนนีÊ จะสังเกตุได้ว่าในผลิตภัณฑ์เสริม

อาหารจะมีส่วนประกอบของวิตามินและแร่ธาตุร่วมด้วยเสมอ 

วิตามินมีแหล่งทีÉมาจากอะไร?? แตกต่างกันอย่างไร??  

 วิตามินแบ่งออกเป็นวิตามินธรรมชาติและวิตามินสังเคราะห์ ทั Êง 2 ชนิดจะให้ประสิทธิผล 

เช่นเดียวกัน แต่ส ิÉงทีÉแตกต่างกันคือวิตามินธรรมชาติจะให้ประโยชน์ที Éหลากหลายกว่าวิตามิน 

สังเคราะห์ ถึงแม้ว่าโครงสร้างทางเคมีของวิตามินทั Êง 2 ชนิดจะเหมือนกัน แต่วิตามินธรรมชาติม ี

ส่วนประกอบทีÉมากกว่า เช่น วิตามิน C สังเคราะห์มีเพียงกรดแอสคอร์บิกเท่านั Êน แต่วิตามิน C ธรรมชาตจิะ 

มีไบโอฟลาโวนอยด์ ซีคอมเพล็กซ์ทั Ê งกลุ่มเพิÉมขึÊนมา จึงส่งผลให้ว ิตามิน C ทํางานได้มีประสิทธิภาพมากกว่า  

 นายแพทย์เธรอน จีแรนดอล์ฟ แพทย์ผู้เช ีÉยวชาญด้านภูมิแพ้ให้ความเห็นว่า “สารทีÉสังเคราะห์อาจทํา 

ให้เกิดปฏิกิริยาแพ้ในคนทีÉมีแนวโน้มว่าจะแพ้ง่าย ถึงแม้ว่าสารทีÉมีโครงสร้างทางเคมีแบบเดยีวกันจาก 

ธรรมชาติจะไม่ทําให้เกิดการแพ้แต่อย่างใด”  

แหล่งทีÉมาของวิตามินธรรมชาติต่างๆ ได้แก่  

วิตามิน A  มักมาจากนํÊามันตับปลา   

วิตามิน B  รวมได้มาจากยีสต์หรือตับ   

วิตามิน C  พบในผลไม้รสเปรีÊยว หรือทีÉดีทีÉสุดคือสารสกัดมาจากโรสฮิป ซึÉงเป็นผลของกุหลาบชนิดหนึÉง  

วิตามิน E  จากสารสกัดจากถั É งเหลือง จมูกข้าวสาลี หรือข้าวโพด 

จะรับประทานวิตามินเสริมอาหารเมืÉอใดและอย่างไร?? 

 ช่วงเวลาทีÉแนะนําสําหรับรับประทานวิตามินคือ พร้อมมืÊออาหารหรือหลังอาหาร เนืÉองจากวิตามินเป็น

สารอินทรีย์ จึงควรรับประทานพร้อมอาหารและแร่ธาตุอื Éนๆเพื ÉอการดูดซึมทีÉดีทีÉสุด  

 หากคุณต้องรับประทานวิตามินทีÉละลายได้ในนํÊา ได้แก่ วิตามิน B และ C ซึÉงจะถูกขับออกทาง

ป ั สสาวะอย่างรวดเร็ว คุณสามารถรับประทานพร้อมอาหารเช้า กลางวันและเย็นได้ จะช่วยให้ร่างกายคุณมี

วิตามินในระดับสูงตลอดทั Ê งวัน แต่ถ้าไม่สะดวกทีÉจะรับประทานหลังอาหารทุกมืÊอ อาจรับประทานครึÉงหนึÉง

หลังอาหารเช้าและอีกครึÉงหนึÉงหลังอาหารเย็นแทนได้ 

 หากคุณต้องรับประทานวิตามินทั Ê งหมดภายในมืÊอเดียวควรเลือกรับประทานหลังอาหารมืÊอใหญ่สุด

ของวัน และอย่าลืมว่า แร่ธาตุสําคัญอย่างยิÉงต่อการดูดซึมของวิตามิน คุณจึงควรรับประทานวิตามินและแร่

ธาตุไปพร้อมๆกัน 



 

ข้อเท็จจริงเกีÉยวกับวิตามินทีÉคุณอาจไม่เคยรู้ ?? 

- การสูบบุหรีÉหนึÉงมวนทําลายวิตามินซีถึง 25-100 มิลลิกรัม 

- ประชากรทีÉอาศัยอยู่ในเมืองใหญ่ทีÉมีควันพิษหนาแน่นจะไม่ได้รับวิตามินดีอย่างทีÉประเทศในชนบท

ได้รับ เพราะหมอกควันพิษขัดขวางการส่องผ่านของรังสียูว ี

- คนสูงอายุส่วนใหญ่ไม่ได้รับวิตามินดีอย่างพอเพียงจากอาหาร และร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ได้

มากนัก เพราะได้รับแสงแดดไม่พอเพียง 

- การดื Éมเครื Éองดื Éมมึนเมาเพียงวันละ 1 แก้ว ทําให้ร่างกายต้องสูญเสียวิตามิน B1 และ B6 และกรดโฟ

ลิก 

- การรับประทานยาคุมกําเนิดอาจทําให้ร่างกายขาดวิตามิน B6 B12 โฟลิกและวิตามิน C 

- วิตามิน B1 ช่วยรักษาอาการเมารถ เมาเรือ และเมาเครื Éองบินได ้

- ยาแอสไพรินสามารถเพิÉมอัตราการขับออกของวิตามินซีถึง 3 เท่า 

- ฟลาโวนอยด์ในองุ่นแดงมีประสิทธิภาพสูงกว่าวิตามินอีมากกว่าพันเท่า ในการยับยั Êงปฏิกิริยาออกซิ

เดชั É นของคอเลสเตอรอลชนิด LDL 

- หากคุณต้องนอนอนอยู่บนเตียงตลอดเป็นเวลา 1  สัปดาห์หรือมากกว่า คุณจําเป็นต้องเสริม

แคลเซียมเป็นพิเศษ เพราะร่างกายสูญเสียความหนาแน่นของมวลกระดูกไปในระหว่างทีÉต้องนอน

นานๆ  

 จะเห็นได้ว่าวิตามินและแร่ธาตุเป็นสิÉงจําเป็นต่อชีวิตและมีความสําคัญต่อการทําหน้าทีÉในร่างกาย ไม่

เพียงแต่การทานอาหารให้ครบทุกหมู่เพื Éอให้ได้วิตามินและแร่ธาตุทีÉครบถ้วนแล้ว ควรการหลีกเลีÉยงการทํา

กิจกรรมหรือการทานอาหาร หรือยาบางอย่างเพื Éอลดการทําลายวิตามินในร่างกายของเราโดยทีÉเราไม่รู้ตัว ก็

เป็นอีกทางเลือกหนึÉงนะคะ  
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