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ความรูเ้ดมิ ๆ ทีเ่รารูเ้กีย่วกับวติามนิด ีคอื การป้องกันกระดกู
กร่อนจากการชว่ยดดูซมึแคลเซยีมและฟอสฟอรัส  แตปั่จจุบัน

งานวจัิยเกีย่วกับสขุภาพมากมายชีใ้หเ้ห็นชดัว่า  วติามนิด ี มี

ประโยชน์มากกว่าทีเ่ราทราบ  รวมทัง้คนเมอืง ทีท่ างานใน

ส านักงานมักจะมีภาวะขาดของวิตามินดีกันมาก  รวมถึง

พฤตกิรรมทีท่าครมีกันแดด เลยท าใหผ้วิไมไ่ดรั้บการกระตุน้จาก

แสงแดดในการสรา้งวติามนิด ี เรามาทราบประโยชนข์องวติามนิ

ดเีพิม่เตมิ คอื 

 

#ชว่ยในการดูดซมึแคลเซยีม  ชว่งรักษากระดกูใหแ้ข็งแรง  

การเคลื่อนไหวของกระแสประสาท  จงึเป็นสิง่จ าเป็นของ

ก ล ้า ม เ นื้ อ  แ ล ะ ก า ร สื่ อ ร ะ ห ว่ า ง ส ม อ ง กั บ ร่ า ง ก า ย 

ช่วยใหร้ะบบภูมิคุม้กัน  ช่วยต่อสูแ้บคทีเรียและไวรัส 



อาการซมึเศรา้  ระดับวติามนิดตี ่าในเลอืดจะสัมพันธก์ับอาการ

ซมึเศรา้ 

 

#การป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจ  จากการทีช่ว่ยไม่ให ้

เนื้อเยือ่บรเิวณหัวใจเกดิรอยแผลเป็น  ป้องกันการอุดตันใน

ระบบหลอดเลือดหัวใจ  โดยมีการศกึษาในหนูทดลองว่า 

เนื้อเยือ่บรเิวณหัวใจทีเ่ป็นรอยแผลเป็น  จะท าใหหั้วใจสบูฉีด

เลอืดไดย้ากล าบาก  และท าใหเ้กดิอาการหัวใจลม้เหลวขึน้ใน

ทีสุ่ด  การรับประทานวติามนิดกี็เป็นการชว่ยป้องกันโรคหัวใจ

ลม้เหลวไดใ้นราคาทีไ่มแ่พง 

#การป้องกนัโรคมะเร็ง  วติามนิดยัีงชว่ยป้องกันมะเร็งเตา้นม 

และมะเร็งล าไสไ้ด ้ ผูท้ีม่วีติามนิดตี ่ากว่ามาตรฐานจะมคีวาม

เสีย่งของโรคมะเร็งล าไสเ้พิม่ขึน้ 31 % แตถ่า้มรีะดับวติามนิดี

สงู จะมคีวามเสีย่งการเป็นมะเร็งล าไสล้ดลง 22 %  และใน

มะ เ ร็ ง เต า้ นม  ยิ่ ง มี วิต า มินดีม า กยิ่ ง ลดความ เสี่ ย ง ได ้

วติามนิดียังสัมพันธ์กับโรคอว้น  นักวิจัยรายงานว่า ไขมัน

ส่วนเกนิบรเิวณหนา้ทอ้งนั้น  มสี่วนเกีย่วขอ้งกับวติามนิดใีน

ระดับต ่า  แต่ยังตอ้งศึกษาเพิ่มเติมเพื่อทราบกลไกและ

ความสัมพันธน์ีเ้กีย่วขอ้งกันอยา่งไร 

 

#โรคสมองเสือ่ม อลัไซเมอร ์ นักวจัิยพบวา่ การขาดวติามนิดี

นัน้ไมม่สีว่นเกีย่วขอ้งกับโรคอัลไซเมอร ์ แตอ่าจมสีว่นเกีย่วขอ้ง

กับรังสอีัลตรา้ไวโอเล็ตในแสงแดด  กับการป้องกันโรคปลอก

ประสาทเสือ่มแข็ง  โรคพารก์นิสัน และโรคอัลไซเมอร ์ แต่

ขึน้กับการผลติวติามนิดใีนร่างกายดว้ย 

 

วติามนิด ี เป็นวติามนิทีล่ะลายในไขมัน  และมักถูกเก็บไว ้



ในชัน้เนื้อเยือ่ไขมัน  ร่างกายสามารถสรา้งวติามนิดไีดด้ว้ย

ตนเองจากการสัมผัสแสงแดด  อาหารทีม่วีติามนิดสีงูไดแ้ก่  ไข่

แดง ปลาทะเล เช่น ปลาแซลมอน  ปลาซาร์ดนี  ปลาทู

น่า  หอยนางรม  นม  น ้ามันตับปลา ฯ  นอกจากนี้ยังสามารถรับ

ไดจ้ากอาหารเสรมิ ซึง่มหีลายรปูแบบ เชน่ 

  วติามนิด ี3 (Cholecalciferol) เป็นรูปแบบธรรมชาตขิอง

วติามนิด ี ทีร่่างกายสรา้งจากแสงแดดมักท ามาจากไขมันจาก

ขนลกูแกะ 

 

  วติามนิด ี2 (ergocalciferol) ไมไ่ดส้รา้งจากร่างกายคน

ต า ม ธ ร ร ม ช า ติ  แ ต่ ม า จ า ก เ ชื้ อ ร า ที่ โ ด น ฉ า ย รั ง ส ี

วติามนิดีถา้รับประทานมากเกินไปก็ก่อใหเ้กดิสภาวะของการ

เป็นพษิได ้ ซึง่มักจะรับประทานมากกว่า 40,000 IU/วัน เป็น

เวลาหลายเดอืน  หรอืรับประทานในปรมิาณมาก ๆ เพยีงครัง้

เดยีว  โดยกอ่ใหเ้กดิภาวะไตวาย  หัวใจเตน้ผดิปกตแิละอาการ

โคมา  การรับประทานอาสารเสรมิวติามนิด ี จะขึน้อยูก่ับอาย ุ

เพศ น ้าหนัก  โดยประมาณ 600 IU ส าหรับผูท้ีอ่ายนุอ้ยกว่า 70 

ปี  และ 800 IU ส าหรับผูใ้หญ่อายมุากกว่า 70 ปี  หรอื 400 IU 

ส าหรับทารก  และควรตากแดด 10-15 นาท ี3 ครัง้/สัปดาห์

ในช่วงเวลาที่เหมาะสมและปลอดภัยต่อผิวหนัง โดยไม่ตอ้ง

รับประทานวติามนิดเีสรมิ 

 

คนทีม่คีวามเสีย่งต่อการขาดวติามนิด ีคอื ผูส้งูอายมุากกว่า 65 

ปี  ผูท้ีม่โีรคอว้น และในโรคบางอยา่ง เชน่ โรคปอดเรือ้รัง โรค

ตับ ผูม้อีาการล าไสอ้ักเสบ หรอืผา่ตัดบายพาสกระเพาะอาหาร 



 

สนใจขอ้มลูอืน่เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

