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เดินทางกันมาถึงหนังสือเล่มที่ 3 “เคล็ดลับชะลอวัย ห่างไกลโรค” 

ของชุดหนังสือ “ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” โดย หมอแอมป์-

นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ กันแล้ว โดยเล่มที่ 1 “สุขภาพดี อายุ 100 ปี  

คุณเองก็มีได้” เราได้ท�าความรู้จักกับเวชศาสตร์ชะลอวัยและการฟื้นฟู

สุขภาพ เจาะลกึถึงระดบัเซลล์ พันธกุรรม และท�าความเข้าใจถึงความส�าคญั

และหลกัการท�างานของเทโลเมยีร์ ส่ิงบ่งช้ีถึงความอ่อนเยาว์และการมอีายยุนื 

ก้าวสู่เล่มที่ 2 “กินดี อยู่นาน คือของขวัญของชีวิต” ที่คุณหมอ 

ได้ช่วยไขข้อสงสัยเรื่องอาหารการกิน ว่ากินอะไร กินอย่างไรเพื่อให้ได้มา

ซ่ึงอายุยืนยาวและการมสุีขภาพทีด่แีละแข็งแรง อาหารประเภทไหนทีค่วร

หลกีเลีย่งเพ่ือไม่ให้เราเจบ็ป่วยด้วยโรคยอดฮติอย่างโรคท�าเอง หรือ NDCs 

(Non-Communicable Diseases) 

และในเล่มที ่ 3 นี ้ คณุหมอได้พาเราขยบัไปอกีข้ันของการมสุีขภาพ 

ทีด่ ี อายยุนืยาว ด้วย 5 เคลด็ลบัสุขภาพด ี คณุเองก็มไีด้ โดยที่ไม่ต้อง 

เสียเงินทองมากมาย ขอแค่คุณมีความรักในตัวเอง กอปรกับวินัยเล็กๆ 

น้อยๆ ก็สามารถลงมอืท�าตามได้ เคลด็ลบั 5 ข้อทีว่่า ได้แก่ 1. อย่าอดนอน 

2. ออกก�าลงักาย 3. อย่าปล่อยให้อ้วน 4. หลกีเลีย่งสารอนัตราย และ  

5. อารมณ์ดอียู่เสมอ ซ่ึงสามารถอ่านรายละเอยีดเพ่ิมเตมิได้ในเล่ม

นอกจากนี ้คณุหมอยงัได้รวบรวมข้อมลูและค�าตอบเพือ่ไขข้อข้องใจ

และช่วยให้คุณผู ้อ่านดูแลสุขภาพได้อย่างเหมาะสมกับร่างกายของ 

แต่ละคน ทัง้ในเร่ืองของอาหารเสริม คอลลาเจน วิตามนิต่างๆ ทีก่�าลงัได้รับ

ความสนใจเป็นอย่างมาก รวมถึงเครื่องดื่มยอดฮิตอย่างกาแฟ การเลือก

รับประทานโปรตีนพืช โปรตีนทางเลือกเพ่ือสุขภาพ หรือสุดยอดอาหาร 

ใกล้ตัวในครัวไทย ช่วยชะลอวัย ห่างไกลโรค ปิดท้ายด้วยวิธีการล้างพิษ

จิตใจ เพื่อสุขภาพจิตที่ดี ชีวิตยืนยาว เพราะการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม

ยังคงเป็นหัวใจหลักที่ส�าคัญในการดูแลสุขภาพเสมอ 

แม้วิทยาการสมัยใหม่จะตอบโจทย์ความเร่งรัดใจร้อนของคนยุคน้ี

ด้วยนวัตกรรมการดแูลสุขภาพทีแ่ก้ไขอย่างตรงจดุ ลงลกึถึงต้นตอของปัญหา 

แต่แน่นอนว่าย่อมต้องแลกมากับราคาที่ต้องจ่าย ใครที่พอมีก�าลังทรัพย ์

ไม่เดอืดร้อนย่อมสามารถเข้าถึงได้อย่างสะดวก ทว่ายงัมคีนอกีจ�านวนหนึง่

ที่แม้ก�าลังทรัพย์ไม่ถึงแต่อยากได้ผลลัพธ์แบบเร่งด่วนจนยอมเสี่ยงเลือก

เส้นทางลัด ในคนกลุ่มหลังนี้ บางคนอาจเกิดผลข้างเคียงเพยีงอาการแพ้

เลก็ๆ น้อยๆ สามารถแก้ไขได้ทนั แต่หากใครโชคร้ายซ�า้ซ้อนเจอหมอไม่จริง 

อาหารเสริมไม่แท้ ก็อาจท�าให้เสียหายมากกว่าเงินทอง แต่อาจหมายถึง

สุขภาพ อวัยวะ หรือบางรายอาจถึงแก่ชีวิต ดังที่ปรากฏให้เห็นในข่าว 

เรื่อยมา

ความจริงแล้วเทคนิคในการดูแลสุขภาพของคนเรานั้นไม่ได้มีอะไร

ยุ่งยากซับซ้อนเกินความเข้าใจแต่อย่างใด หลักการง่ายๆ มีเพียงประโยค

เดียว ที่ถ้าจ�าได้ขึ้นใจและท�าตามได้แล้ว ที่เหลือก็สบายแฮ 

เทคนิคที่ว่านั้นก็คือ “ข้างในดีเมื่อไร ข้างนอกก็ดีเมื่อนั้น”

เห็นไหมว่า “ง่าย - ไม่ยุ่งยาก - ไม่ซับซ้อน”

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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“เคล็ดลับชะลอวัย ห่างไกลโรค” หนังสือเล่มที่ 3 ของชุดหนังสือ  

“ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” จาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์วุฒิคุณ  

นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ป้องกัน และ

นายกสมาคมแพทย์ฟื้นฟูสุขภาพและส่งเสริมการศึกษาโรคอ้วน กรุงเทพ 

(BARSO) เล่มนี้ ได้รวบรวมองค์ความรู้ และค�าตอบเพ่ือการมสุีขภาพดี 

แลดอู่อนเยาว์ และอายุยืนยาว ไว้ ให้แล้ว

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ขอขอบพระคุณ นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ เป็น

อย่างยิ่งที่ให้ความไว้วางใจในการจัดท�าและเผยแพร่ความรู้นี้สู่สังคมไทย

ในวงกว้าง เพือ่เป็นวิทยาทานสูก่ารมอีายยุนืยาวอย่างมคีณุภาพของผูอ่้าน

ทุกท่าน ตลอดจนบุคคลรอบข้างผู้เป็นที่รัก อันจะน�าไปสู่คุณภาพชีวิตและ

สังคมที่ดีข้ึนต่อไป เราขออนุโมทนาบุญแก่ผู้อ่านทุกท่านที่ได้มีส่วนร่วม 

กับคุณหมอในการมอบรายได้ค่าลิขสิทธิ์ทั้งหมดจากการจ�าหน่ายหนังสือ 

เล่มนี้ให้แก่มูลนิธิเวชดุสิตในพระอุปถัมภ์ของสมเด็จพระเจ้าพ่ีนางเธอ  

เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ เพ่ือช่วยเหลือ 

เด็กอ่อนในสลัม 

เพราะ “สุขภาพ คือสมบัติที่ส�าคัญที่สุด” และ “การมีสุขภาพดี 

อย่างปลอดภัย ไม่จ�าเป็นต้องเปิดศึกกับเงินในกระเป๋าสตางค์” เราทุกคน 

จึงสามารถดูแลสุขภาพของตัวเองและคนที่รักได้ โดยไม่ต้องทุ่มทุนสร้าง 

ไม่ต้องจ่ายราคาแพง ขอเพียงเติมความรู้ ความใส่ใจ เลือกสรรอาหารให้

เหมาะกับร่างกายของแต่ละคน บริหารจดัการความเครียด ออกก�าลงักาย

และพักผ่อนอย่างเพียงพอ เท่านีก้ารมสุีขภาพทีด่ก็ีไม่ใช่เร่ืองไกลเกินเอือ้ม

    ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์

ค�ำน�ำผู้เขียน

จากวิกฤตการณ์การเปลีย่นแปลงทีเ่กิดข้ึนทัว่โลกทัง้ในด้านเศรษฐกิจ 

การเมอืง ส่ิงแวดล้อม และสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิต่อทีเ่รา

ก�าลงัเผชิญ ล้วนส่งผลต่อสุขภาพคนเราทัง้ทางตรงด้านร่างกาย (Physical 

Health) และผลกระทบทางอ้อมจากการที่เรามักจะลืมใส่ใจดูแลคือ 

ด้านสุขภาพจิต (Mental Health) จากความวิตกกังวลใจ ความเครียด  

ทัง้ในช่วงระยะเวลาสัน้ๆ หรืออาจตดิต่อกันเป็นเวลานานจนสะสมกลายเป็น

ความเครียดเร้ือรัง (Chronic Stress) ส่งผลให้สุขภาพจิตย�่าแย่  

แต่ปัญหาทีส่�าคญัคอืสขุภาพจตินัน้แสดงอาการไม่ชัดเจนเหมอืนสขุภาพกาย 

จึงท�าให้ผู้ป่วยส่วนใหญ่มักจะไม่รู้ตัว หรือบางคนรู้ตัวแต่ไม่รู้วิธีรักษาหรือ

การจัดการที่ถูกต้องเหมาะสม เช่น พยายามลดความเครียดด้วยกิจกรรม

ที่ยิ่งซ�้าเติมท�าลายสุขภาพแทน ทั้งการรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ 

อาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม ดื่มเครื่องดื่มที่มีน�า้ตาลสูงหรือแอลกอฮอล์ 

รวมถึงการสังสรรค์ที่ส่งผลถึงการนอนหลับพักผ่อนที่ไม่เพียงพอและ 

ไม่มีประสิทธิภาพ น�าไปสู่วงจรของโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตคือ 

โรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง หรือ Non-Communicable Diseases (NCDs) ในทีส่ดุ

ทว่าก็ยังมีคนจ�านวนไม่น้อยที่ตระหนักถึงภัยที่ก�าลังคุกคามสุขภาพ

ของตนเองและคนที่รัก โดยหันมาให้ความสนใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ 

กันมากข้ึน เพราะประจกัษ์ว่าการมสุีขภาพกายและใจทีแ่ข็งแรงนัน้ จะช่วย

เสริมให้มกี�าลงัฟันฝ่าและผ่านพ้นวิกฤตต่างๆ ในชีวิตได้อกีทาง โดยดแูลตัง้แต่

เรื่องพื้นฐานอย่างการรับประทานอาหาร การออกก�าลังกาย การนอนหลับ

ที่ดี และใส่ใจถึงการดูแลสุขภาพจิตใจ ดังจะเห็นได้ว่าในช่วงไม่ก่ีปีมานี้ 
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ตอนที่ 3 : ล้างพิษจิตใจ สุขภาพจิตดี ชีวียืนยาว
• ปล่อยวางสร้างสุข

• ยิ่งเครียดยิ่งแก่

• ฝึกจิต สร้างสมาธิ คือ “ยาอายุวัฒนะ”

บทส่งท้าย
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11

28

42

84

110

125

 

158
159

175

189

210
211

218

228

246

มเีทรนด์การดแูลสขุภาพ เทรนด์อาหารเพ่ือสุขภาพ เทรนด์การออกก�าลงักาย 

รวมถึงเทรนด์การควบคุมน�้าหนักที่มีให้เลือกหลากหลาย และครอบคลุม

มากยิ่งขึ้น

ส�าหรับหมอแล้ว การดูแลสุขภาพของคนเรานั้นก็ไม่ต่างจากการ 

ปลกูต้นไม้สักต้นครับ เราต้องดแูลตัง้แต่ยงัเป็นเมลด็พันธุ ์หมัน่คอยรดน�า้ 

บ�ารุงเติมปุ๋ย พรวนดิน พาไปรบัแดด ถงึจะเติบโตงอกงาม ยืนต้นแขง็แรง

ต้านทานลมพายุได้ การมีสุขภาพดีและแข็งแรงน้ัน ไม่ใช่เร่ืองปุบปับ 

ที่ท�าวันนี้ พรุ่งนี้จะเห็นผล แต่ต้องอาศัยวินัยและความใส่ใจที่สม�่าเสมอ 

ซึ่งหมอมีเคล็ดลับประจ�าตัวที่หมอท�าเป็นประจ�ามาฝากทุกคนกัน นั่นก็คือ 

“5 เคล็ดลับสุขภาพดี กับหมอแอมป์” ที่คุณเองก็มีได้ ท�าตามได้ โดย 

ที่ไม่ต้องเสียสตางค์ให้มากมาย โดยมีใจความหลกัๆ ก็คอืเราต้องนอนหลบั

พักผ่อนให้เพียงพอ ออกก�าลังกายอย่างสม�า่เสมอ พยายามควบคมุน�า้หนกั

ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติและรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงและ

ป้องกันสารพิษต่างๆ ไม่ให้เข้ามาท�าลายร่างกาย และสุดท้ายคือการดูแล

สุขภาพจิตให้แข็งแรงเหมือนที่เราดูแลสุขภาพกาย 

หมออยากให้ทุกคนตั้งเป้าหมายด้านสุขภาพไปด้วยกันกับหมอครับ

ว่า “เราจะมีอายุยืนยาวอย่างมีสุขภาพดี” ไม่บ่มเพาะร่างกายของเรา 

ให้เป็นแหล่งรวมโรคภัยไข้เจ็บ เบาหวาน ความดัน หลอดเลือดพร้อมจะ

ตีบ-แตก-ตัน จนต้องล�าบากตัวเอง ล�าบากลูกหลานในอนาคต 

หมอขอเป็นก�าลังใจ และเชิญชวนทุกคนมาเร่ิมต้นดูแลสุขภาพ 

ไปด้วยกันกับหมอตั้งแต่วันนี้กันครับ เพราะ “สุขภาพคือสมบัติที่ส�าคัญ

ที่สุด” และ “สุขภาพที่ดีไม่มีขาย ถ้าอยากได้ เราต้องลงมือท�า” 

   นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ (หมอแอมป์)
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ตอนที่ 1
เอาใจคนรักสวยรักงาม...
งามจากภายในสู่ภายนอก

“หน้ำเด้งอยู่ ในมือเรำ
หลักส�ำคัญคือต้องท�ำข้ำงในให้งำมก่อน
ข้ำงในดีเมื่อไร ข้ำงนอกก็ดีเมื่อนั้น...”

ผิวสวยสดใส... 
Shine Bright จำกภำยในสู่ภำยนอก

ทุกวันนี้ความสวยความงามเป็นเร่ืองที่ผู้คนให้ความสนใจกันมาก 

บางท่านอาจคิดว่าเร่ืองความสวยความงามเป็นคนละส่วนกับสุขภาพ  

แต่ในความเป็นจริงทั้งสองเรื่องนี้มิได้หนีห่างกันไกลเลยครับ 

ความสมัพันธ์ระหว่างสุขภาพภายในกับความงามภายนอกของมนษุย์

เป็นเร่ืองที่ถูกค้นพบนานแล้ว เช่น ศาสตร์การรักษาโรคของการแพทย ์

แผนจนีทีซิ่นแส หรือหมอจนี จะตรวจวินจิฉยัโรคโดยสังเกตสีหน้าของคนไข้

ร่วมกับการแมะ (การใช้น้ิวมือสามนิ้วจับชีพจรเพ่ือตรวจการท�างานของ

อวัยวะภายใน) ยกตวัอย่าง หากคนไข้มหีน้าตาหมองคล�า้ กอปรกับจบัชีพจร

แล้วพบความผิดปกติของการไหลเวียนชี่หรือพลังลมปราณ ก็อาจวินิจฉัย

เบื้องต้นได้ว่าคนไข้ผู้น้ันอาจจะมีปัญหาที่ระบบการท�างานของร่างกาย 

เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม ในโลกที่เทคโนโลยีด้านต่างๆ ก�าลังเจริญรุดหน้า 

อย่างเต็มสูบ เทคโนโลยีด้านความงามเองก็ถูกคิดค้นข้ึนมามากมาย  

เรียกได้ว่าไม่ต้องรอให้ข้างในดี ข้างนอกก็สวยล�้าน�าหน้าไปก่อนได้เลย  

แต่อย่าลืมว่าทุกอย่างย่อมมีรากฐานของมัน หากรากฐานไม่แข็งแรงพอ 

สิ่งนั้นก็อาจสั่นคลอนเสียหายได้ ในอนาคต

ดังนั้นถ้าจะให้กล่าวถึงเร่ืองความงามในแบบฉบับของหมอแอมป์ 

ความงามนั้นก็ต้องมาคู่กับสุขภาพที่ดี มีความปลอดภัย เป็นความงาม 

ที่ยั่งยืน และต้องสบายกระเป๋าด้วยครับ
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คลินิกเสริมความงาม

ทำงด่วนควำมงำม

ด้วยเหตุที่ผู้บริโภคในยุคนี้หันมาใส่ใจตัวเองกันมาก ธุรกิจและ

ผลติภณัฑ์ด้านความงามต่างๆ จงึผดุข้ึนราวดอกเห็ด ไม่ว่าจะเป็นผลติภณัฑ์

เคร่ืองส�าอาง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร รวมไปถึงคลินิกเสริมความงาม 

ที่ขายคอร์สความงามตั้งแต่หัวจดเท้าเพ่ือให้กลุ่มลูกค้าได้ดูดีกันอย่าง 

เร่งด่วน ยกตัวอย่างที่เห็นชัดเลยคือเร่ืองข้ีประติ๋วแต่ไม่จิ๋วในความรู้สึก 

ของคนรักสวยรักงามอย่างสิว จากแต่ก่อนกว่าที่สิวหนึ่งเม็ดจะยุบหายไป

อาจใช้เวลามากกว่าหนึง่สัปดาห์ ท้ังยังทิง้รอยด�าไว้ให้เจบ็ใจเล่นอกีต่างหาก 

แต่สมัยนี้เพียงเดินเข้าไปฉีดสิวในคลินิกความงาม สิวเม็ดนั้นก็ยุบหายไป

ได้ภายในวันเดียว หรือใครมีปัญหากระ ฝ้า จุดด่างด�า ก็ไปยิงเลเซอร ์

ให้จุดด่างด�าร�าคาญตาพวกนั้นจางหายไปได้ แม้กระทั่งบางคนที่มีผิวหน้า

ดีอยู่แล้วแต่อยากจะเพิ่มความเต่งตึง อ่อนเยาว์ขึ้นอีก ก็แค่เข้าคลินิกไป

เติมสารอันนั้นนิดอันนี้หน่อย ผิวก็เด้งตึงขึ้นมาได้ดังใจปรารถนา 

ตัวหมอเองไม่ได้ต่อต้านเรื่องนี้นะครับ ยอมรับว่ารูปลักษณ์ภายนอก

ก็เป็นเร่ืองส�าคญั เพราะเป็นอย่างแรกทีเ่ราสามารถมองเหน็ได้จากคนคนหนึง่ 

คนที่หน้าตาหมดจด ดูผ่องใสสะอาดสะอ้าน เบื้องต้นย่อมแสดงให้เห็นว่า

เขาเป็นผูท้ีด่แูลตวัเองด ีก็น่าจะมคีวามรับผดิชอบดีในระดบัหนึง่ ในขณะที่

อีกคนหน้าตาอิดโรยหมองคล�้าคล้ายคนดื่มเหล้าหนัก สูบบุหร่ีจัด ดูแล้ว 

ไม่สบายตา ก็อาจจะสะท้อนให้เห็นว่าเขาเป็นคนไม่ค่อยรักตัวเองและ 

อาจมีปัญหาสุขภาพตามมาในภายหลัง หากสองคนนี้

มีคุณสมบัติหรือทักษะด้านอื่นในระดับที่ใกล้เคียงกัน 

ผูท้ีม่ผีวิพรรณผ่องใสแลดมูสีขุภาพดย่ีอมมโีอกาสทีจ่ะ

ได้รับคัดเลือกเข้าสู่กิจการงานต่างๆ มากกว่า 

ดงันัน้หากคณุมเีงนิมทีอง มกี�าลงัทีจ่ะจบัจ่ายเพ่ือความสุขให้ตนเอง

โดยไม่เดือดร้อน จะซ้ือครีมราคาแพงหรือเข้าคอร์สเสริมความงามบ้าง 

ก็ไม่ว่ากัน แต่อยากให้ทราบไว้นิดหนึ่งว่าอันที่จริงแล้ว ผิวพรรณผ่องใส 

ดูเต่งตึงอ่อนเยาว์นั้นไม่ได้ท�ากันง่ายๆ การใช้ผลิตภัณฑ์รวมถึงเทคโนโลยี

ต่างๆ จากภายนอกมาบ�ารุงรักษาผิวพรรณ แม้ดูเหมือนจะช่วยให้สวยงาม

ทนัอกทนัใจ แต่ผลลพัธ์นัน้ไม่อาจคงอยูไ่ด้นาน การประคองความงามด้วย

วิธีนี้จึงจ�าเป็นต้องใช้ผลิตภัณฑ์หรือเข้าสถานเสริมความงามอยู่เสมอ 

แน่นอนครับว่าต้องเสียเงินมากมายแบบไม่รู้จบ และหากไม่ได้ศึกษาให้ดี

ก็อาจส่งผลเสียต่อร่างกายและสุขภาพได้อีกต่างหาก
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โปรดระวัง! ทำงด่วนอันตรำย

กระแสนิยมความงามที่เพ่ิมสูงมากในตอนนี้ส ่งผลให้ธุรกิจ 

ความงามทุกระดับพยายามแข่งกันสร้างผลิตภัณฑ์หรือคิดค้นเคร่ืองมือ 

รวมถึงเทคโนโลยีใหม่ๆ ที่จะท�าให้มนุษย์ดูดีข้ึนแบบเร่งด่วน ยิ่งธุรกิจใด

สามารถคิดวิธีการใหม่ๆ ที่ช่วยให้ผู้คนดูอ่อนเยาว์เต่งตึงได้แบบข้ามวัน 

ข้ามคืนเร็วเท่าไร ก็ยิ่งได้เปรียบทางการตลาดมากเท่านั้น แต่หลายคร้ัง 

วิธีการเหล่านั้นก็เป็นอันตรายมากหากไม่ได้อยู่ในการควบคุมของแพทย ์

ผู้เชี่ยวชาญ
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ขอย�้ำเลยนะครับ หากอยากข้ึนทางด่วนความงามก็ต้องเลือกทาง 

ที่มั่นใจว่าปลอดภัยจริงๆ เท่านั้น ไม่ว่าจะเติมโบท็อกซ์ (Botox) ฟิลเลอร์

(Filler) ทกุส่ิงทีต้่องใช้วิธฉีีดเข้าร่างกายจะต้องผ่านดลุยพินจิและด�าเนนิการ

โดยแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญทางด้านตจวิทยา (ผวิหนัง) เพราะแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญ

จะรู้จักความเกี่ยวพันของกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ในร่างกายมนุษย์เป็นอย่างดี 

เมื่อฉีดอะไรลงไปตรงไหน แพทย์ก็จะทราบว่าสิ่งที่ฉีด

ไปนั้นส่งผลต่อกล้ามเนื้อมัดอื่นๆ อีกอย่างไรบ้าง หาก

เกิดความผิดพลาดประการใดข้ึนมาก็สามารถแก้ไข

ปัญหานั้นได้อย่างถูกต้อง 

ขอให้ทราบว่าท�าให้สวยไม่ยาก ที่ยากที่สุดคือ ตอนแก้ แย่ที่สุดคือ

ถึงแก้อย่างไรก็ไม่มวัีนกลบัมาดเีหมอืนเดมิได้อกีเลย เพราะฉะนัน้ถ้าอยาก

สวยด้วยแพทย์ ก็ขอให้ไปปรึกษาแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญจริงๆ ไม่เอาหมอกระเป๋า 

ไม่เอาหมอโคมลอย ไม่เอาหมอลมปากที่ได้ยินมาว่าดีอย่างนั้นอย่างนี้  

ห้ามเด็ดขาดครับ สุขภาพของเรา ผิวพรรณหน้าตาของเรา เสียหายขึ้นมา

ไม่มีใครชดใช้ ให้เหมือนเดิมได้นะครับ 

สวยจำกภำยใน Shine Bright สู่ภำยนอก

หนึ่งในคอนเซ็ปตด์้านสุขภาพของหมอคือ การมีสุขภาพดีอย่าง

ปลอดภยัโดยไม่เปิดศกึกับเงนิในกระเป๋าสตางค์ เร่ืองความสวยความงาม

ก็เช่นเดียวกันครับ สวยแบบหมอแอมป์จะต้องไม่ใช่ความสวยความงาม

แค่ในระดบัผวิๆ หรือ Cosmetic เท่านัน้ แต่เป็นการบ�ารุงรักษาในระดบัลกึ

ให้กลายเป็นเร่ืองสขุภาพผิวพรรณกันไปเลย พูดง่ายๆ ก็คอื งามจากภายใน

สู่ภายนอกนั่นเอง

ต่อไปนีค้อืวิธที�าให้ผวิพรรณเต่งตงึสดใส Shine Bright จากภายใน

สู่ภายนอก ที่ใครๆ ก็สามารถท�าได้ด้วยตัวเองครับ

 อุดรอยรั่วคอลลำเจน

คอลลลาเจน เป็นโปรตีนที่พบมากที่สุดในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม ท�า

หน้าทีเ่ป็นโครงสร้างของเซลล์ต่างๆ ท�าให้เกิดรูปร่างและคณุสมบตัเิชิงกล 

เช่น ความยืดหยุ่นของผิว ความต้านทานจากการดึงของเอ็นข้อต่อ ฯลฯ 

และมีมากถึง 28 ชนิด 

ส�าหรับมนุษย์เราที่ ให ้ความส�าคัญกับความสวยความงามนั้น  

คอลลาเจนมีผลต่อผิวพรรณและความงามเป็นอย่างมาก ถ้าเราสามารถ

รักษาคอลลาเจนในร่างกายให้คงอยูไ่ด้มากเท่าไร ก็จะช่วยคงความอ่อนเยาว์

ของผิวพรรณได้นานขึ้นเท่านั้น คอลลาเจนจึงเป็นสิ่งที่ผู้คนให้ความสนใจ

อย่างมากในตอนนี้ 

เรามาท�าความรู้จักกับคอลลาเจนเชิงลึกเพ่ิมเติมกันอีกนิด ก่อนจะ 

ไปสู่ค�าถามยอดฮิตที่หมอพบเจอบ่อยๆ และน�ามาเล่าสู่กันฟังกันครับ
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แทบจะเรียกได้ว่าคอลลาเจนนั้นแทรกซึมอยู่ในทุกอณูร่างกายของ

มนุษย์เรากนัเลยทีเดียว โดยเราสามารถพบได้ทั้งที่บริเวณผิวหนัง กระดูก 

ข้อต่อและกล้ามเนื้อ และยังสามารถพบได้ ในระบบประสาทอีกด้วย โดย

คอลลาเจนแต่ละชนิดที่พบในแต่ละจุดก็มีหน้าที่แตกต่างกันไป หมอขอ

ลิสต์ตัวเด่นๆ โดยแยกเป็นหมวดหมู่มาให้คุณผู้อ่านท�าความรู้จักกันดังนี้

ครับ

คอลลำเจนที่พบบริเวณผิวหนัง

ชนิด คุณสมบัติ

Type I เป็นส่วนประกอบหลักของหนังแท้ (Dermis) สามารถ 

บ่งชี้ถึงความแข็งแรงของผิวหนัง และยังพบข้อมูลที่น่า

สนใจอีกด้วยว่า จ�านวนคอลลาเจนชนิดนี้จะลดลงในผู้ที่

ถูกแสงแดดเป็นเวลานาน และในผู้สูงอายุ

Type III พบมากบริเวณผิวหนังชั้นหนังก�าพร้า (Epidermis)

Type IV พบมากบริเวณ Basement Membrane ของผิวหนัง

Type V พบมากบริเวณผิวหนังชั้นหนังแท้ (Dermis)

Type VII เป็นส่วนประกอบส�าคัญของ Anchoring Fibrils ช่วย 

ในการยืดเกาะระหว ่างผิวหนังช้ันหนังแท ้ กับช้ัน 

หนงัก�าพร้า แม้จะมจี�านวนเพียง 0.001% ของคอลลาเจน

ทั้งหมดในผิวหนัง แต่ก็มีความส�าคัญต่อความสมบูรณ์

ของผิวหนังมาก

Type XVII พบบริเวณ Hemidesmosome ของผิวหนัง

ชนิด คุณสมบัติ

Type II พบมากในกระดูกอ่อน มีหน้าที่ส�าคัญคือเป็นโครงสร้าง

ของกระดกูอ่อน บริเวณข้อต่อ ช่วยซ่อมแซมส่วนทีไ่ด้รับ

บาดเจบ็ รวมถึงกระตุน้การเพ่ิมน�า้หล่อเลีย้งในข้อต่อด้วย

Type IX มีเพียง 1% ของคอลลาเจนในกระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ 

ท�างานประสานกับคอลลาเจน Type II ในการสร้าง

กระดูกอ่อน

Type X พบในกระดูกอ่อน มีบทบาทในกระบวนการสร้างกระดูก

จากเซลล์กระดูกอ่อน (Endochondral Ossification) 

และมีส่วนในการสร้าง Endochondral และเซลล์ 

เม็ดเลือดต่างๆ (Hematopoietic Niche) ที่บริเวณ 

Chondro-Osseous Junction

Type XXII พบเพียงแค่บริเวณรอยต่อระหว่างเนื้อเยื่อ เช ่น 

Myotendinous Junction ทั้งในกล้ามเนื้อลายและ 

กล้ามเนื้อหัวใจ ซึ่งความสัมพนัธ์ระหว่าง COL22A1 กบั

ระดับของครีเอตินิน (Creatinine) ในเลือด เป็นตัวชี้วัด

ที่ส�าคัญของการประเมินการท�างานของไต

Type XXIV เป็นตัวช้ีวัดการพัฒนาของเซลล์กระดูก (Osteoblast 

Differentiation) และการสร้างมวลกระดูก

Type XXVII พบในกระดูกอ่อนของผู้ใหญ่เท่านั้น มีบทบาทในการ

เปลี่ยนกระดูกอ่อนไปเป็นกระดูก (Calcification)

คอลลำเจนที่พบบริเวณกระดูก ข้อต่อ และกล้ำมเนื้อ
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คอลลำเจนที่พบในระบบประสำท

ชนิด คุณสมบัติ

Type XIII, Type XVII 

และ Type XXV

ท�าหน้าที่ร่วมกันในการเป็นโครงสร้างของ

เซลล์ประสาท

Type IV พบในรอยต่อระหว่างปลายประสาทกับเซลล์

กล้ามเนื้อลาย (Neuromuscular Junction) 

ท�าหน้าที่ประสานงานเซลล์ประสาทที่ส ่ง

สัญญาณ (Presynaptic Organizer)

Type XIX พบในระบบประสาทส่วนกลาง ซ่ึงมีความ

ส�าคัญในการถ่ายทอดกระแสประสาทจาก

ฮปิโปแคมปัส (Hippocampus - ต่อมในสมอง 

มีหน้าที่ในการจัดการกับการความทรงจ�า 

ระยะยาวต่างๆ และรูปแบบการน�าทางในเชิง

พ้ืนที่  และมีส ่วนเก่ียวข ้องในการสร ้าง 

เซลล์ประสาทใหม่ๆ อีกด้วย)

Type XXVIII พบมากในเนื้ อ เยื่ อของเซลล ์ประสาท 

เกี่ยวข้องกับการพัฒนาระบบประสาท

Type IV, Type VI, 

Type XVIII และ 

Type XXV

พบการสะสมของคอลลาเจนเหล่านี้ในสมอง

ของผู้ป่วยอัลไซเมอร์ ซ่ึงคอลลาเจนเหล่านี ้

จะเช่ือมกับ แอมีลอยด์ เบตา เปปไทด์ 

(Amyloid Beta Peptide)

อ่ำนๆ แล้วอาจจะมึนงงกันสักเล็กน้อย แต่ก็ไม่ต้องกังวลใจหรือ

เคร่งเครียดกันไปนะครับ หมอแค่อยากให้ทุกคนได้รู้จักกับเจ้าคอลลาเจน

ว่ามันมีหลากหลายชนิด และมากคุณประโยชน์ มากไปกว่าแค่ในแง่ 

ความสวยความงาม หรือท�าให้ผิวตึง หน้าเด้งเท่านั้น เพื่อที่เราจะได้ ใส่ใจ

และดูแลสุขภาพของเราเชิงลึกกันยิ่งขึ้นเท่านั้นเองครับ
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Q
คณุหมอคะ ท�าไมอายเุยอะข้ึน ถึงหน้าเหีย่ว ดแูก่ มร้ิีวรอย

มีตีนกา ท�าไมหน้าไม่เต่งตึงเหมือนตอนเด็กๆ

A
สาเหตุที่เป็นเช่นน้ันก็เพราะส่วนประกอบของผิวที่ส�าคัญ

อย่างโปรตีนคอลลาเจนสูญหายสลายไปตามอายุที่มากข้ึน  

รวมทั้งพฤติกรรมการกินอยู่ที่ผิดแผกแปลกไปก็ท�าให้ส่วนประกอบ

ส�าคัญนี้ถูกท�าลายไปจากผิวมากเช่นกัน 

ลองคดิตามนะครับ ในใบหน้าคนเราเตม็ไปด้วยโปรตนีชนดิหนึง่

เรียกกันว่าคอลลาเจน สร้างโดยยนีทีช่ื่อว่า COL1A1 ซ่ึงเปรียบเสมอืน

ก้อนอิฐที่รองอยู่ใต้ชั้นผิวหนัง ท�าให้ผิวข้างนอกของเราดูเต็ม เต่งตึง 

พอเราอายุมากข้ึน ฮอร์โมนทีน้่อยลงก็ท�าให้ก้อนอฐิทีเ่คยรองอยู่

สึกกร่อนหายไปเร่ือยๆ เหมือนเราดึงช้ินส่วนข้างในออกมาทีละช้ินๆ 

มันก็เลยยุบลงมาบ้าง หดบ้าง เหี่ยวบ้าง จากผิวที่เคยเต็มตึงเหมือน

ก้นเด็กก็กลายเป็นรอยย่น จากรอยย่นก็กลายเป็นตีนกา จากตีนกา 

ก็กลายเป็นเนื้อหนังที่เหี่ยวลง (wrinkle)

ปรากฏการณ์ธรรมชาตแิบบน้ีบ้านเราไม่ค่อยมีใครชอบ แต่หมอ 

กลับชอบนะครับ หมอคิดว่าร้ิวรอยตามวัยพวกนี้เป็นสิ่งท่ีช่วยแสดง

อารมณ์ได้ดี ข้ามไปทางฝั่งต่างประเทศอย่างในหมู่นักแสดงฮอลลีวูด 

ก็ไม่ค่อยเห็นใครเสริมเตมิแต่งกันจนหน้าตงึเปร๊ียะ โดยเฉพาะนกัแสดง

ช่ือดังทั้งหลาย เวลายิ้มหรือหัวเราะก็มักเห็นรอยจีบตีนกาเพื่อแสดง

ถึงอารมณ์บนหน้ากันแทบทุกคน

Q
ถ้าอย่างนั้นแค่กินอาหารเสริมที่มีคอลลาเจนเข้าไปเยอะๆ 

ก็ช่วยเติมคอลลาเจนในชั้นผิวของเราได้แล้วใช่ไหมคะ

A
คอลลาเจนที่หมอกล่าวถึงก่อนหน้านี้คือโปรตีนคอลลาเจน 

ในร่างกายมนุษย์ ส่วนคอลลาเจนที่อยู่ในอาหารเสริมเป็น 

คอลลาเจนจากแหล่งอื่น เช่น ปลา ถ้ากินเข้าไปก็ช่วยเสริมได้บ้าง  

แต่ไม่ได้เติมเต็มทั้งร้อยเปอร์เซ็นต์อย่างที่หลายคนเข้าใจ 

ตอนนี้อาหารเสริมจ�าพวกคอลลาเจนมีวางจ�าหน่ายในรูปแบบ

ต่างๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นเคร่ืองดื่มจ�าพวกชา กาแฟ เคร่ืองดื่ม 

พร้อมดืม่ต่างๆ รวมไปถึงคอลลาเจนแบบผงทีต้่องน�าไปผสมในอาหาร

เองอีกที ถามว่าคอลลาเจนพวกนี้กินได้หรือไม่... ค�าตอบคือถ้ามาจาก

แหล่งผลิตที่เช่ือถือได้ มีการรับรองด้านความปลอดภัยอย่างถูกต้อง 

ก็สามารถซื้อหามากินได้ เพราะที่จริงมันก็คืออาหารอย่างหนึ่งนั่นเอง 

แต่เป็นอาหารราคาสูง และร่างกายเราได้ประโยชน์ประมาณเท่าไรนัน้ 

ข้ึนอยู่กับร่างกายของแต่ละคน และข้ึนอยู่กับชนิดของคอลลาเจน  

ซึ่งมีหลากหลายชนิดมาก 

บางคนกินแล้วได้ประโยชน์จากคอลลาเจนเสริมนั้นมากหน่อย 

ขณะทีบ่างคนกินแล้วอาจได้ประโยชน์น้อยหน่อย เพราะฉะนัน้หากจะ

กินคอลลาเจนเป็นอาหารเสริม ก็อยากให้พิจารณาเร่ืองราคาและชนดิ

ของคอลลาเจนเป็นหลัก หากเป็นผู้มีรายได้จ�ากัดและถึงกับต้อง 

เจียดเงินค่าอาหารหลักมาซ้ือคอลลาเจนเสริมกิน หมอขอแนะน�าว่า 
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อย่าเลยครับ ไม่คุม้หรอก แต่ถ้าคณุมรีายได้มาก ไม่ล�าบากเร่ืองเงินทอง 

จะซ้ืออาหารเสริมคอลลาเจนมากินให้สบายใจบ้างก็ไม่ว่ากัน แต่ก็ยงั

แนะน�าให้ปรึกษาแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญในการเลือกซ้ือมารับประทาน

Q
ถ้ากินได้ผลน้อย ฉีดเลยดีไหม เขาว่าตึงเร็วทันใจดี

A
แม้ว่าตอนนี้เทคโนโลยีด้านความงามจะมีวิวัฒนาการไปไกล

มาก แต่ไม่มีหรอกครับ อะไรที่ฉีดเข้าร่างกายแล้วจะท�าให้

หน้าเด้งตงึทนัใจโดยไร้ผลข้างเคียง แถมเจบ็ตวัคร้ังเดยีวก็ใช่ว่าจะจบ 

เพราะถึงความทันสมัยเหล่านั้นจะช่วยให้ผิวตึงเปร๊ียะข้ึนมาได้ แต่ 

คอลลาเจนที่อยู ่ข้างในอย่างไรก็ยังเป็นรูอยู่ดี (เพราะเราแก่ข้ึน)  

เพราะฉะนัน้ถึงวันนีจ้ะท�ามาแล้วตงึ แต่ไม่นานความเหีย่วก็ย้อนมาเยอืน

อีกจนได้ ถ้าอยากตึงก็ต้องไปท�าใหม่อีก หากมีสตางค์ไปยิงเลเซอร์

หรือเตมิหน้าให้ตงึได้ทกุสัปดาห์ก็คงไม่เป็นไร แต่ขอให้ทราบว่านัน่คอื

ความงามทีฉ่าบฉวย มาไวไปไว ย่ิงถ้าต้องใช้วิธฉีีดสารต่างๆ เข้าร่างกาย 

หมอว่าค่อนข้างอันตรายและอาจได้ไม่คุ้มเสีย 

อันที่จริงระหว่างกินคอลลาเจนในรูปแบบอาหารเสริมที่ได้ผล

มากบ้างน้อยบ้าง กับการไปฉีดอะไรก็ตามเข้าในร่างกาย หมอยัง 

เปิดไฟเขียวให้กินคอลลาเจนมากกว่า การฉีดอะไรก็ตามเข้าร่างกาย

เป็นเร่ืองอันตรายและต้องระมัดระวังอย่างยิ่ง บางคร้ังเหมือนการ 

แทงหวยด้วยซ�้า คือต้องลุ้นว่าร่างกายจะแพ้สารตัวนั้นหรือไม่ หาก 

ไม่แพ้เบือ้งต้นก็รอดไป แต่ถ้าแพ้ข้ึนมาคอืเร่ืองใหญ่เลยนะครับ เอาออก

ไม่ได้อีกต่างหาก เพราะฉะนั้นห้ามไปฉีดอะไรเข้าร่างกายพร�่าเพร่ือ 

เด็ดขาด ไม่ว่าจะเป็นวิตามินหรือสารอะไรก็ตามที หรือหากสนใจวิธีนี้

จริงๆ อย่างน้อยๆ ก็ขอให้ไปปรึกษาคุณหมอผู้เชี่ยวชาญดีที่สุด ตัวนั้น

เป็นอย่างไร ตวันีอ้นัตรายไหม ผลข้างเคยีงมอีะไรบ้าง ถามรายละเอยีด

จากคุณหมอเท่านั้น และแนะน�าให้ไปโรงพยาบาลที่น่าเชื่อถือนะครับ 

คุณภาพในการตรวจสอบยาหรือสิ่งต่างๆ ที่น�ามาใช้กับคนไข้จะมี

มาตรฐานที่สูงตามไปด้วย 

เร่ืองนีต้้องรอบคอบให้มากนะครับ อย่าด่วนตดัสินใจเพียงเพราะ

หลงเช่ือโฆษณาหรือมีคนบอกเป็นสิบเป็นร้อยว่าดีทั้งที่เราก็ไม่ได้รู้จัก

ตัวจริงของคนเหล่านั้นเลย 

สวยแบบเสี่ยงๆ ไม่เอานะครับ 
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A
ว่ากันตามจริงแล้วไม่มีใครสามารถหนีความเส่ือมของสงัขาร

ที่มาพร้อมกาลเวลาได้ 

อย่างไรก็ตาม แม้เราจะหนีร้ิวรอยที่มาพร้อมตัวเลขอายุไม่ได้  

แต่ยังมีวิธีให้ผิวพรรณของเราดูผุดผ่อง ร้ิวรอยต่างๆ เกิดช้าลง 

โดยไม่ต้องเอาของแปลกปลอมใส่เข้ามาในร่างกาย ด้วยการปกป้อง 

ส่วนประกอบส�าคัญของผิวอย่างคอลลาเจนที่เรามีอยู่ให้สูญสลาย 

หายไปน้อยที่สุด ยิ่งเราท�าเร่ืองนี้ได้ดีเท่าไร เราก็จะสามารถชะลอ

ความเหี่ยวย่นและริ้วรอยต่างๆ ให้ถามหาเราช้าที่สุดได้เท่านั้น

การปกป้องคอลลาเจนอันแสนมีค่าของเราไม่ให้หายไปจาก 

ช้ันผิวของเรานั้นไม่ยากเลยครับ เพียงแค่ขจัดปัจจัยวายร้ายที่ท�าให้ 

คอลลาเจนในร่างกายเรารั่วเอาๆ เหล่านี้ออกไปให้ได้เท่านั้นเอง

  สูบบุหรี่    ดื่มเหล้า

  ความเครียด    ฝุ่น PM2.5 ควัน 

  แต่งหน้าหนาๆ อยู่เสมอ 

  ไม่ค่อยพักผ่อน นอนดึกเป็นประจ�า

เร่ิมง่ายๆ แค่หยุดท�าทั้งหกข้อข้างต้นให้ได้ก่อนเป็นอันดับแรก 

ผวิพรรณของคณุจะเต่งตงึข้ึนเองโดยธรรมชาต ิเป็นวิธรัีกษาคอลลาเจน

โดยไม่ต้องเสียเงิน ไม่เสี่ยงอันตรายใดๆ แถมสุขภาพโดยรวมยังดีขึ้น

อีกต่างหาก 

Q
มีวิธีที่จะท�าให้ผิวพรรณสดใส เต่งตึง อ่อนเยาว์ไปนานๆ

โดยไม่ต้องเสียเงินและไม่ต้องเสี่ยงกับสุขภาพไหม

 ลดไขมันด้วยกำรออกก�ำลังกำย

หลำยคนอาจสงสัยว่าการลดไขมันและออกก�าลังกายจะช่วยให้ 

หน้าเด้งได้อย่างไร เพราะฟังดูแล้วไม่น่าจะเกี่ยวกันเลย

จริงๆ แล้วการออกก�าลังกายคือเคล็ดลับส�าคัญของการมีหน้าเด้ง 

ทเีดยีวครับ เพราะใบหน้าของคนเรามเีส้นเลอืดฝอยอยูน่บัล้านๆ เส้น เวลา

ที่ไขมันหรือระดับน�า้ตาลในเส้นเลือดของเราสูงขึ้น หลอดเลือดก็จะตีบลง 

ท�าให้การไหลเวียนของเลือดไม่ดี เลือดไปหล่อเลี้ยงเซลล์ผิวไม่เพียงพอ 

ผิวพรรณก็เลยเหี่ยวลง ยิ่งน�้าตาลกับไขมันสูงขึ้นเท่าไร ก็ท�าให้ผิวพรรณ

เหี่ยวย่นมากขึ้นเท่านั้น

เพราะฉะนัน้ถ้าอยากหน้าเด้ง ผวิพรรณผ่องใสแลดมูสุีขภาพดก็ีต้อง

ไปออกก�าลงักายเพ่ือให้ไขมนัสลายไปให้มากทีสุ่ด (ส�าหรับคนที่ไขมนัเกิน) 

พอหลอดเลือดฝอยกลับมาเปิดโล่ง เลือดลมสูบฉีดไหลเวียนดี ทีนี ้

พวกเกลอืแร่ วิตามนิต่างๆ ทีเ่รารับประทานเข้าไปก็ส่งไปหล่อเลีย้งได้ดข้ึีน

นั่นเอง

 แถมให้อีกนิดหนึ่งครับ

เรื่องวิตามินเสริมเอาใจคนรักสวยรักงาม

เดี๋ยวนี้มีอาหารเสริมจ�าพวกวิตามินบ�ารุงผิวพรรณออกมาจ�าหน่าย

มากมายจนเลอืกไม่ถูกกันเลยทเีดยีว เช่นเดมิครับ ถ้าไม่มปัีญหาทางการเงิน 

อยากรับประทานวิตามินเสริมเป็นตัวช่วยให้ผิวแข็งแรงและดูดีข้ึนอีก  

หมอก็ขอแนะน�าเป็นจ�าพวกวิตามนิอ ี(รับประทานพร้อมเซเลเนยีมจะดดูซึม

ได้ดีข้ึน) แอสตาแซนทิน (Astaxanthin - สกัดจากสาหร่ายชนิดหนึ่ง)  

เกรปวนีอล (Grapevenol - สกัดจากผลไม้) 
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เหล่ำน้ีเป็นวิตามินเสริมที่ช่วยบ�ารุงผิวพรรณได้ดี (สามารถอ่าน 

เพ่ิมเติมได้ ในบทต่อไป) แต่อย่าลืมนะครับ ต้องออกก�าลังกายลดไขมัน 

เปดิทางให้เลือดลมไหลเวยีนดเีสยีก่อน วติามินเสรมิพวกนีถ้งึจะแล่นปรูด๊

ไปบ�ารุงผิวพรรณได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

หน้ำเด้งอยู่ในมือเรำ
หลักส�ำคัญคือต้องท�ำขำ้งในให้งำมก่อน

ข้ำงในดีเมื่อไร ข้ำงนอกก็ดีเมื่อนั้น
แถมยังปลอดภัย

ไม่ต้องกังวลกับผลขำ้งเคียง
ที่จะตำมมำทีหลังอีกด้วยครับ
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กางเกราะปกป้องผิวสวย 

ค�ำถำมหนึง่เก่ียวกับความสวยความงามทีห่มอถูกถามบ่อยมากคอื 

ต้องบ�ารุงหรือเสริมด้วยอะไรจึงจะมีผิวพรรณที่สดใส สดช่ืน อ่อนเยาว ์

กว่าวัย ห่างไกลจากฝ้า กระ จุดด่างด�า 

ค�าตอบแรกขอให้ย้อนไปปฏิบัติตนตามที่หมอแนะน�าในหัวข้อที่แล้ว 

ให้ได้ก่อน จากนั้นจึงค่อยมองหาตัวช่วย ซึ่งหมอได้คัดสุดยอดวิตามินเพื่อ

ผิวสวยมาแนะน�าแก่คุณผู้อ่านแล้วครับ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นก็อยากให้ทราบว่า 

หากเราไม่กางเกราะปกป้องผิวเลย ปล่อยปละให้ปัจจัยภายนอกต่างๆ  

เข้ามารุกรานท�าลายสุขภาพผิวอยู่เสมอ แม้วิตามินนั้นจะดีเลิศเพียงใด 

ก็ไม่อาจท�าหน้าที่บ�ารุงและฟื้นฟูผิวได้อย่างเต็มประสิทธิภาพนัก 

เกราะที่หมอจะแนะน�าในที่นี้สามารถปกป้องผิวของเราจาก 

อนมุลูอสิระได้ด ีดงันัน้ก่อนอืน่ เรามารู้เขารู้เรา รู้จกัเจ้าอนมุลูอสิระตวัร้าย 

ตัวการแห่งการท�าร้ายผิวกันก่อนครับ

อนุมูลอิสระ วำยร้ำยท�ำลำยผิวพรรณ

อนุมูลอิสระ (Free Radical หรือ ROS*) เป็นตัวร้ายตัวหลัก 

ในการท�าลายทั้งสุขภาพร่างกายและความงามของมนุษย์ ณ จุดใดก็ตาม

ที่เจ้าอนุมูลอิสระเล็ดลอดไปถึง มันจะปฏิบัติการโจมตีที่ตรงนั้นอย่าง 

ไม่ปรานีปราศรัย เข้าไปอยู่ที่ตับก็ท�าลายตับ เข้าไปอยู่ที่ไตก็ท�าลายไต  

เช่นเดียวกันครับ เมื่อมันมาอยู่ตรงผิวก็ท�าลายเซลล์ผิว ท�าให้เกิดปัญหา

ผิวพรรณต่างๆ ข้ึน ไม่ว่าจะเป็นกระ ฝ้า จุดด่างด�า ความหมองคล�้า  

ขาดความชุ่มช้ืน ผวิหย่อนคล้อยไม่เรียบตงึ ไปจนถึงร้ิวรอยเห่ียวย่นในทีสุ่ด

อนุมูลอิสระมีอยู่รอบตัวเรา เช่น ฝุ่น PM2.5 สเปรย์ สารเคมีต่างๆ 

แสงแดด

ไม่เพียงเท่านั้น ยังมีอนุมูลอิสระที่เกิดจากพฤติกรรมของเราเองอีก

ต่างหาก เช่น ยามที่เราเครียด สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์

ไม่ว่าจะเป็นตอนที่เราก�าลังเครียดเร่ืองงาน หรือแม้แต่เวลาที่เรา

ก�าลงัดืม่แอลกอฮอล์อย่างเพลดิเพลนิกับเพ่ือนฝงูในงานปาร์ตี ้ขอให้ทราบ

ว่าเวลาเหล่านั้น เซลล์ผิวของเราก็ก�าลังถูกท�าลายไปด้วย

ฉะนั้นหากไม่อยากหน้าแก่ หลักพื้นฐานเบื้องต้นง่ายๆ ที่ทุกคนล้วน

ท�าได้เพื่อตัวเองคือ

•  ไม่เครียด ท�าใจให้สบาย

•  ไม่สูบบุหรี่ 

•  ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 

•  นอนหลับให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง

Z
Z

* Reactive Oxygen Species (ROS) อนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นในร่างกาย เป็นโมเลกุล

หรืออิออนที่มีอิเล็กตรอนโดดเดี่ยวอยู่รอบนอก จัดเป็นโมเลกุลที่ไม่เสถียร มีอายุ 

สั้นมาก
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ในส่วนของการดื่มแอลกอฮอล์ ส�าหรับบางท่านอาจยังจ�าเป็นต้อง

ดื่มบ้างเพราะหน้าที่การงาน กรณีนี้ก็ต้องเตือนตัวเองให้ดื่มแต่น้อย 

และนานๆ ครั้ง ไม่จ�าเป็นก็ไม่ต้องดื่มนะครับ เลี่ยงไปดื่มอย่างอื่นที่ไม่เป็น

อันตรายต่อสุขภาพแทน เพราะยิ่งดื่มแอลกอฮอล์มากเท่าไร หน้าตาก็จะ

ดูแก่ลงไปเรื่อยๆ เท่านั้น 

หากคณุยงัมพีฤตกิรรมเปิดรับอนุมลูอสิระเข้าสู่ร่างกายอย่างต่อเนือ่ง

แต่ก็อยากดดูอ่ีอนเยาว์พร้อมกันไปด้วย บอกเลยครับว่าเป็นไปไม่ได้ วิธเีดยีว

คอืต้องละ เลกิปัจจยัท�าลายผิวข้างต้นให้ได้ก่อน คณุจงึจะมโีอกาสได้ผวิสวย

อ่อนเยาว์มาครอบครอง

3 เกรำะแกร่งปกป้องผิวสวย

เมื่อเลีย่งปัจจยัท�าลายผวิข้างต้นได้แล้ว ก็มาสู่ภารกิจกางเกราะแกร่ง

ปกป้องเซลล์ผิวของเรากันเลยครับ

 เกรำะแกร่งชั้นท่ี 1 : ดื่มน�้ำให้เพียงพอ

ผิวหนังของคนเรามีอยู่ 3 ช้ัน คือ ช้ันหนังก�าพร้า ช้ันกลาง (ช้ัน 

หนังแท้) และชั้นในสุด (ชั้นไขมัน)

ชั้นหนังก�าพร้า 

ชั้นกลาง (ชั้นหนังแท้) 

ชั้นในสุด (ชั้นไขมัน)

ดื่มน�้าเท่าไร... จึงจะช่วยให้ผิวพรรณดี

ค�าแนะน�าเก่ียวกับการดื่มน�้าที่เรามักได้ยินบ่อยๆ คือ “ดื่มน�้าให้ได้ 

วันละ 8 แก้ว”

ด่ืมน�้าวันละ 8 แก้ว เป็นค�าแนะน�าที่ดีส�าหรับคนทั่วไป แต่ใน 

ความเป็นจริง น�า้ 8 แก้ว อาจไม่ใช่ปริมาณที่เพียงพอส�าหรับคนทุกคน

National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine 

หนึ่งในสถาบันด้านวิทยาศาสตร์แห่งชาติของสหรัฐอเมริกาได้ท�าการวิจัย

เกี่ยวกับการดื่มน�้าของคนเราพบว่า

• ในแต่ละวันคนเราจะได้รับน�้าจากอาหารต่างๆ 

เช่น น�้าซุปและอาหารประมาณ 20% และ 

อีกประมาณ 80% มาจากเครื่องดื่ม

• ผู้ชาย ควรดื่มน�้าประมาณวันละ 3.7 ลิตร หรือ

ประมาณ 15.5 แก้ว/วัน 

• ผู้หญิง ควรดื่มน�้าวันละประมาณ 2.7 ลิตร หรือ

ประมาณ 11.5 แก้ว/วัน

น�้ำ มีความส�าคัญต่อสุขภาพของเซลล์ผิวอย่างมาก เพราะผิวหนัง

ทุกช้ันต้องการน�้ามาหล่อเลี้ยงให้ความชุ่มช้ืน หากต้องการมีผิวพรรณ 

ที่แข็งแรงและอิ่มเอิบสดใส การดื่มน�้าให้เพียงพอจึงเป็นเรื่องที่ต้องท�า
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มีสูตรค�านวณส�าหรับท่านที่อยากได้ปริมาณน�้าที่ต้องดื่มในแต่ละวัน

แบบเป๊ะๆ ดังนี้ครับ

สูตรค�ำนวณปริมำณน�้ำที่ต้องดื่มในแต่ละวัน

เหตผุลส�าคญัทีผู้่ชายต้องการปริมาณน�า้

ต่อวันมากกว่าผู ้หญิง เนื่องจากร่างกาย 

ของผู้ชายมีกล้ามเนื้อ หรือ Fat Free Mass 

(มวลน�้าหนักโดยไม่รวมไขมัน) และการ 

เผาผลาญพลังงานในแต่ละวัน (Energy 

Expenditure) มากกว่าผู้หญิง อันเป็นผลจาก

ฮอร์โมนเพศชายที่เรียกว่า เทสโทสเตอโรน 

(Testosterone)

[(น�้ำหนักตัว x 2.2 x 30) ÷ 2] ÷ 1,000  

=  
ปริมำณน�้ำที่ต้องดื่มใน 1 วัน 

(หน่วยเป็นลิตร)

ปัจจัยอื่นๆ ที่ท�ำให้คนเรำมีควำมต้องกำรน�้ำ
ในแต่ละวันไม่เท่ำกัน

นอกจากปัจจัยทางเพศที่ท�าให้เพศหญิงและเพศชายต้องการน�้า 

ไม่เท่ากันแล้ว ยังมีเหตุผลหรือปัจจัยความแตกต่างอื่นๆ ที่ท�าให้ร่างกาย

ของคนเรามีความต้องการน�้าในแต่ละวันไม่เท่ากันด้วย

 

1. กำรออกก�ำลังกำยและกิจกรรมในแต่ละวัน
คนที่ออกก�าลังกาย หรือคนที่ต ้อง

ท�างานเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลาจะ 

สูญเสียน�้าและเกลือแร่ในร่างกายมาก ด้วย

เหตุนี้จึงต้องดื่มน�้ามากกว่าเกณฑ์ปกติ ส่วน

คนที่ไม่ออกก�าลงักายหรือเคลือ่นไหวร่างกาย

น้อยจนแทบไม่มีเหง่ือออกเลย เช่น คนท�างานน่ังโต๊ะ คนท�างานในห้อง

ปรับอากาศ กลุ่มคนเหล่านี้ดื่มน�้าในปริมาณที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน

ก็ถือว่าเพียงพอแล้ว อย่างไรก็ตามการใช้ชีวิตติดโต๊ะอย่างคนกลุ่มหลัง 

ก็ใช่ว่าจะด ีเน่ืองจากไม่ค่อยได้ขยบัตวั ร่างกายจงึไม่เกิดกระบวนการเผาผลาญ

แคลอรี โอกาสที่จะกลายเป็นโรคอ้วนก็เลยมากตามไปด้วยครับ

2. สิ่งแวดล้อม
สภาพอากาศทีม่อีณุหภมูสูิงท�าให้ร่างกายของคนเมอืงร้อนต้องการน�า้

มากกว่าปกติ คนเมืองร้อนจึงต้องดื่มน�้ามากข้ึน ในขณะที่คนเมืองหนาว

ดื่มน�้าตามปริมาณปกติก็เพียงพอแล้ว
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3. สุขภำพ
บางช่วงเวลา ภาวะของสุขภาพก็ท�าให้ร่างกายต้องการน�้ามากกว่า

ปกติ เช่น 

• เวลามีไข้สูง ควรดื่มน�้าให้มากเพื่อลดอุณหภูมิในร่างกายและ

ป้องกันภาวะขาดน�้า 

• เมื่อมีอาการอาเจียน ท้องเสีย ควรดื่มน�า้ผสมน�้าตาลเกลือแร่ 

• ผูท้ีเ่ป็นนิว่ในกระเพาะปัสสาวะ และผูป่้วยกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ

ก็ควรดื่มน�้าให้มากๆ เพราะน�้าจะช่วยขับเศษนิ่วและเช้ือโรค 

ออกจากร่างกายเร็วข้ึน ทั้งยังช่วยลดอาการปวดแสบจากโรค 

ดังกล่าวได้อีกด้วย 

4. หญิงตั้งครรภ์และคุณแม่ให้นมลูก
หญิงตั้งครรภ์และคุณแม่ที่ก�าลังให้นมลูกควรดื่มน�้าให้มากกว่าปกติ 

โดยเฉพาะคุณแม่ให้นมลูก เน่ืองจากน�้าเป็นส่วนประกอบ

ส�าคัญในการผลิตน�้านม

• หญิงตั้งครรภ์ต้องการน�้ามากกว่าผู้หญิงไม่ตั้งครรภ์

ไม่มากนัก คือประมาณวันละ 10-11 แก้ว 

• ส่วนคณุแม่ให้นมลูกต้องการน�า้มากกว่าน้ัน คอืวันละ 

13 แก้ว เป็นอย่างน้อย

 เกรำะแกร่งชั้นที่ 2 : เลี่ยงแดดแรง

แสงแดด เป็นหนึ่งในอนุมูลอิสระที่ท�าร้ายผิวพรรณอย่างฉกาจ

ฉกรรจ์ แสงแดดจึงเป็นของแสลงส�าหรับคนรักสวยรักงามหลายท่าน  

คนที่ไม่ชอบผิวคล�า้ อยากมีผิวขาวมักจะกลัวแดดมากเป็นพิเศษ แต่คนที่ 

ไม่กลัวเลยก็มี คนกลุ่มนี้มักชอบเล่นกีฬากลางแจ้ง หรือบางคนตั้งใจ 

ไปนอนอาบแดดให้ผิวเข้มขึ้นเลยทีเดียว

อย่างไรก็ตาม ส�าหรับหมอเรื่องสีผิวไม่ใช่ประเด็นส�าคัญ แม้ว่าเวลา

เอ่ยถึงความสวยความงามของผิวพรรณ หลายคนจะเน้นไปที่สีผิว 

และตีความว่าผิวที่สวยและดีจะต้องมีสีน้ันสีน้ี แต่อันที่จริง สุขภาพผิว 

ต่างหากครับส�าคัญที่สุด

อย่างที่บอกไปครับว่า ปัจจัยจากสภาพแวดล้อมที่แย่ลงในทุกวันนี้  

ไม่ว่าจะเป็นสารเคมี ฝุ่น ควัน รวมทั้งแสงแดด ล้วนท�าให้เกิดอนุมูลอิสระ

ทีพ่ร้อมพุ่งโจมตเีซลล์ผวิของเราได้ทกุเมือ่ หากไร้การปกป้องดแูล เซลล์ผวิ

ของเราก็มีโอกาสเกิดจุดสี จุดด่างด�า ฝ้า กระ ไปจนถึงความผิดปกติอื่นๆ 

กระทั่งพัฒนาไปเป็นเซลล์ผิดปกติ หรือโรคร้ายอย่างมะเร็งผิวหนังได้เลย

ทีเดียว ซ่ึงสอดคล้องกับจ�านวนผู้ป่วยโรคมะเร็งผิวหนังที่เพ่ิมข้ึนทุกปี 

ในขณะนี้

ดังนั้นก่อนจะไปถึงการบ�ารุงฟื้นฟูสุขภาพผิว

ด้วยวิตามินหรือครีมใดๆ ก็ตาม หมอขอแนะน�า 

ให้ทุกคนหนัมาใส่ใจสขุภาพผวิของตนเอง โดยเร่ิม

จากการปกป้องผิวจากแสงแดดและรังสียูวี (UV) 

ให้ได้เสียก่อน เพราะน่ีคือจุดเร่ิมต้นที่ส�าคัญมาก

ของการมีสุขภาพผิวที่ดีครับ

34    เคล็ดลับชะลอวัย ห่างไกลโรค นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ    35  

sample       sample       sample        s
ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample 

 
 
sample       sample       sample        s

ample



นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ    37  

รังสียูวี (UV - Ultraviolet) มีอยู่ในแสงแดด ดังนั้นหากจ�าเป็น

ต้องท�ากิจกรรมกลางแจ้ง เช่น ขับรถตอนกลางวัน ไปท�างานนอกอาคาร

สถานที่ ก็ต้องพยายามปกป้องผิวให้พ้นจากแสงแดดให้มากที่สุด  

เบื้องต้นแนะน�าให้สวมเสื้อผ้าที่มิดชิด เช่น เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว 

กระโปรงตัวยาว ปลอกแขน หมวกปีกกว้าง ถุงมือ ถุงเท้า แว่นตาด�า  

กางร่ม ฯลฯ เนื่องจากเคร่ืองนุ่งห่มเหล่านี้คือปราการด่านแรกที่จะช่วย

ปกป้องเซลล์ผิวของเราจากการท�าลายของรังสียูวีในแสงแดดได้ครับ

หลักกำรงำ่ยๆ
ในกำรเลือกเสื้อผ้ำช่วยปกป้องรังสียูวี

สิง่ทอ หรือเคร่ืองนุง่ห่มแต่ละแบบนัน้มปีระสิทธิภาพในการ

ปกป้องผิวพรรณจากรังสียูวีไม่เท่ากัน จึงขอแนะน�าหลักการง่ายๆ 

ในการเลือกเส้ือผ้าเคร่ืองนุ่งห่มที่จะช่วยปกป้องผิวเราจากรังสียูวี

ได้ดียิ่งขึ้น ดังนี้

37    สุขภาพ คือ สมบัติที่ดีที่สุด

เลือกสีเข้ม หรอืสีสดๆ จริงอยูท่ีเ่สือ้ผ้าสีเข้มดดูซับความร้อน

มากกว่าเส้ือผ้าสีอ่อน ทว่าเส้ือผ้าสีเข้มก็ช่วยป้องกันผิวพรรณ 

ของเราได้ดีกว่าผ้าสีขาวหรือสีอ่อนๆ หลายเท่า เนื่องจากผ้าสีเข้ม

หรือผ้าสีสดจะดูดซับรังสียูวีจากแสงแดดไว้ ในตัวมันแทนที่จะ 

ปล่อยผ่านไป ดงันัน้ขอให้เลอืกผ้าสีเข้มมาสวมใส่แทนผ้าสอ่ีอนเสมอ 

เลือกชนดิของผ้ำ ผ้าทีท่อเส้นใยแน่นหนาจะกันแดดได้ดกีว่า

ผ้าทีท่อเส้นใยไว้หลวมๆ ดงันัน้โดยปกตแิล้วเคร่ืองนุง่ห่มทีผ่ลติจาก

เส้นใยสังเคราะห์อย่างโพลเีอสเตอร์และผ้าไนลอน จงึมปีระสิทธิภาพ

ในการปกป้องรังสียูวีได้ดีกว่าผ้าที่มาจากเส้นใยธรรมชาติ เช่น  

ผ้าฝ้าย 

เลอืกผ้ำทีแ่สงส่องผ่ำนได้น้อย ทดสอบง่ายๆ ด้วยการกางผ้า

ส่องกับแสงไฟ ยิ่งผ้านั้นปล่อยให้แสงไฟส่องผ่านมามากเท่าไร 

ก็หมายถึงแสงแดดที่สามารถส่องผ่านมาท�าลายเซลล์ผิวของเรา 

ได้มากเท่านั้น 

เลอืกขนำดทีพ่อดตีวั นกึถึงตอนสวมเส้ือหรือกางเกงทีรั่ดแน่น 

จะเห็นว่าเนื้อผ้ามีการขยายออกไปมากเพื่อให้ผู้ ใช้สวมใส่ได้ ท�าให้

เส้นใยที่ถักทอในเนื้อผ้าถูกถ่างออกไปตามขนาดตัวของผู้สวมใส่ 

เกิดเป็นช่องว่างระหว่างเส้นใยซ่ึงแสงแดดสามารถส่องไปถึงผิว 

ได้ โดยตรง ในขณะที่เสื้อผ้าพอดีตัวหรือออกหลวมจะมีช่องว่าง

ระหว่างเส้นใยน้อย จึงช่วยปกป้องผิวพรรณได้ดีกว่าเสื้อผ้ารัดรูป
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นอกจำกหลักกว้างๆ ในการเลือกเส้ือผ้าที่จะช่วยปกป้อง 

ผวิพรรณจากรังสยูีวีข้างต้นแล้ว ปัจจบัุนยังมผีลติภณัฑ์เคร่ืองนุง่ห่ม

ที่ได้รับการทดสอบประสิทธิภาพในการป้องกันรังสียูวีวางจ�าหน่าย

ในท้องตลาดอยู่หลายยี่ห้อ ซึ่งก�าหนดเป็นค่า UPF 

ค่า UPF (Ultraviolet Protection Factor) คอืค่าความสามารถ

ในการป้องกันรังสียูวีของส่ิงทอต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น เส้ือ กางเกง 

หมวก ปลอกแขน ถุงเท้า ฯลฯ ยิง่ค่าทีร่ะบุสงูเท่าไรก็หมายความว่า

เส้ือผ้าเคร่ืองนุ่งห่มช้ินนั้นสามารถปกป้องผิวพรรณของผู้สวมใส่

จากรังสียูวีได้มากเท่านั้น

อย่างไรก็ตาม ส่ิงทอเหล่านี้เมื่อผ่านการซักและใช้ไปนานๆ 

ประสิทธิภาพในการป้องกันรังสียูวีจากแสงแดดย่อมลดน้อยลงไป

ตามอายุการใช้งาน การใช้ครีมกันแดดควบคู่ไปด้วยจึงเป็นวิธีที่จะ

ช่วยปกป้องผิวจากแสงแดดได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ช่วงของ 

UPF*

ระดับ

การป้องกัน

ค่า UPF ที่มักพบ

บนป้ายผลิตภัณฑ์

15-24 ดี UPF15, UPF20

25-39 ดีมาก UPF25, UPF30, UPF35

40-50+ ยอดเยี่ยม UPF40, UPF45, UPF50, 

UPF50+

* ไม่ควรเลือกเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มที่มีค่า UPF 

ต�า่กว่า 15 และทางที่ดีควรเลือกที่ระดับ UPF 30 ขึ้นไป

30
UPF

 เกรำะแกร่งชั้นที่ 3 : ใช้ครีมกันแดดที่มีคุณภำพ

ครมีกันแดดเป็นตวัช่วยทีด่ขีองการปกป้องผวิพรรณจากแสงแดด

ทีรุ่นแรง การเลอืกครีมกันแดดไม่ว่าจะเป็นยีห้่ออะไรก็ตาม มหีลกัง่ายทีส่ดุ

คือ ดูที่ค่า SPF บนผลิตภัณฑ์ก่อนเป็นอันดับแรก

SPF ย่อมาจาก Sun Protection Factor เป็นค่าทีบ่อกว่าครีมกันแดด

ตัวนั้นมีความสามารถในการป้องกันรังสี UVB ให้เราได้มากแค่ไหน 

ค่า SPF15 ป้องกันรังสี UVB ได้ประมาณ 93.3% 

ค่า SPF30 ป้องกันรังสี UVB ได้ประมาณ 96.7% 

ค่า SPF50 ป้องกันรังสี UVB ได้ประมาณ 98% 

เดี๋ยวนี้มีครีมกันแดดผลิตออกมาวางขายหลายยี่ห้อ และต่างก็มี 

ค่า SPF (รวมถึงราคา) ที่หลากหลาย ถ้าหากไม่รู้ว่าจะเลือกครีมกันแดด

ทีม่ค่ีา SPF ระดบัไหนด ีหมอแนะน�าให้เลอืกช่วงค่า SPF ประมาณ 20-30 

ก็ถือว่าใช้ได้แล้วครับ เนื่องจากตั้งแต่ SPF 30 ข้ึนไป ประสิทธิภาพ 

ในการป้องกันรังสีอันตรายจะต่างกันเพียงเล็กน้อยเท่านั้น

อีกตัวที่ต้องมองหาบนผลิตภัณฑ์กันแดดก็คือค่า PA (Protection 

Grade of UVA) คือตัวที่บ่งบอกได้ว่าครีมกันแดดตัวน้ันมีประสิทธิภาพ 

ในการป้องกันรังสี UVA ได้มากหรือน้อยเพียงใด ค่า PA จะไม่ได้บอก

ระดับการป้องกันด้วยตัวเลขเหมือนค่า SPF แต่จะใช้จ�านวนเครื่องหมาย 

(+) เป็นตัวบอกประสิทธิภาพในการป้องกันรังสี UVA 

PA+  PA++

PA+++  PA++++

SPF

 

50
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หลกักำรเลือกก็ง่ายๆ ครับ ถ้าชีวิตประจ�าวันต้องท�างานนอกอาคาร 

ผิวพรรณโดนไอแดดบ่อย ก็ให้เลือกตัว PA ที่มีเครื่องหมาย (+) มากๆ  

เข้าไว้ แต่ถ้าไม่ค่อยได้ออกไปไหน เลือกตัวที่ (+) น้อยลงหน่อยก็ได้ครับ

สรุปส่งท้าย (จะได้ไม่ลืมกัน) สุดยอดเกราะปกป้องเซลล์ผิว  

3 อย่าง ที่ช่วยปกป้องผิวพรรณไม่ให้ถูกท�าลายเร็วเกินไป คือ

1. เพ่ิมความชุ่มช้ืนให้ผิวพรรณ ด้วยการดื่มน�้าให้เพียงพอ 

ต่อความต้องการของร่างกาย 

2. หลบเลี่ยงรังสียูวีจากแสงแดด ด้วยการสวมเคร่ืองนุ ่งห่ม 

ที่ป้องกันแสงแดดได้ดี

3. ทาครีมกันแดด ที่มีประสิทธิภาพอย่างสม�่าเสมอ 

เมือ่เสริมเกราะแกร่งให้ผวิได้แล้ว ต่อไปก็ถึงข้ันตอนการเตมิวิตามนิ

บ�ารุงผิวพรรณที่หลายคนรอคอยกันครับ 

อ้อ... ในแสงแดดยังมีส่วนส�าคัญ 

ในการสร้างวิตามนิดขีองร่างกาย การไม่โดน

แสงแดดเลยก็ไม่ดีนะครับ ดังจะกล่าวถึง 

ในหัวข้อวิตามินดีครับ
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5 ฮีโร่ (วิตามิน) กู้ผิวสวย

จะว่ำไป การดแูลรักษาผวิพรรณของคนเราก็ไม่ต่างจากการปลกูต้นไม้ 

เพราะเวลาที่เราจะปลูกต้นไม้ สิ่งส�าคัญล�าดับแรกที่ต้องค�านึงคือการ 

เตรียมดินที่เหมาะสม เลือกสถานที่ที่ต้นไม้สามารถรับแสงแดดได้อย่าง 

พอเหมาะ พร้อมทั้งหาวิธีป้องกันจากศัตรูพืช รวมทั้งต้องมีแหล่งน�้าไว้รด

ให้ความชุ่มชื้นแก่ต้นไม้อย่างเพียงพอ เมื่อพื้นฐานทั้งหมดนี้ดีแล้ว ต่อไป

จึงเป็นข้ันตอนการบ�ารุงด้วยปุ ๋ย หากปุ ๋ยดีก็จะช่วยเสริมท�าให้ต้นไม ้

เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปอีก 

ผิวของคนเราก็เช่นกัน หากอยากได้เซลล์ผิวที่สดใสเปล่งประกาย 

ล�าดบัแรกผวิของเราจะต้องได้รับการดแูลอย่างดจีากภายใน มกีารปกป้อง

ไม่ให้ถูกท�าลายจากภายนอก และต้องเติมความชุ่มช้ืนให้เซลล์ผิวอย่าง

เพียงพอ (ย้อนกลับไปอ่านหัวข้อที่ผ่านมานะครับ) เมื่อท�าทั้งหมดที่ว่ามา 

ได้ดีแล้วก็ต่อด้วยข้ันตอนการใส่ปุ๋ยให้ผิวได้เลย ซ่ึงปุ๋ยของผิวที่ว่าก็คือ

วิตามินต่างๆ ที่สามารถบ�ารุงเซลล์ผิวให้สดใสอ่อนเยาว์ ไม่เหี่ยวย่น หรือ

แลดูทรุดโทรมก่อนวัยนั่นเอง
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ส�ำหรับหมอแล้วมีวิตามิน 5 ตัว ที่ขอยกนิ้วให้เป็นฮีโร่แห่ง 

การบ�ารุงผวิ คือ วิตามินซี วิตามินอี วิตามินดี กรดอัลฟาไลโปอิก (Alpha- 

Lipoic Acid) และแอสตาแซนธิน (Astaxanthin)

หมอถือว่าวิตามนิทัง้ 5 ตวันี ้คอืวิตามนิบ�ารุงผวิทีเ่ป่ียมประสิทธภิาพ

ด้วยกันทัง้ส้ิน จงึขอกล่าวแนะน�าทลีะตวัโดยไม่เรียงตามล�าดบัความส�าคญั

นะครับ

วิตำมินซี

วิตำมินซี หรือ กรดแอสคอร์บิก (Ascorbic Acid) เป็นวิตามิน

ประเภทละลายในน�้า ถูกจัดให้เป็น Powerful Anti-Oxidant หรือสารต้าน

อนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูงมากตัวหนึ่ง 

วิตามินซีเป็นวิตามินที่จ�าเป็นต่อร่างกายมาก ยิ่งในด้านความงาม 

ด้วยแล้วจะขาดวิตามินซีไปไม่ได้เลย

 บทบำทของวิตำมินซีต่อสุขภำพรำ่งกำย

ช่วยสร้างคอลลาเจน คอลลาเจนเป็นส่วนประกอบที่ส�าคัญ

ของเซลล์เน้ือเยือ่ทกุส่วนในร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นเซลล์ผวิ ผนังหลอดเลอืด 

กระดูกข้อเข่า แม้แต่ในฟันก็ยังมีคอลลาเจนเป็นส่วนประกอบ ด้วยเหตุนี้

ร่างกายจึงขาดวิตามินซีไม่ได้เลย
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ชว่ยบ�ารงุผิวหนงั บทบาทของวติามินซตีอ่คุณภาพ

ผวิพรรณไม่ใช่เร่ืองใหม่ ปัจจบัุนมงีานวิจยัมากมายทียื่นยนัตรงกัน

ว่าวิตามินซีสามารถต่อสู้กับร้ิวรอยบนผิวหนังและช่วยบ�ารุง 

ผิวพรรณให้สดใสอ่อนเยาว์ได้จริง

มส่ีวนในการบ�ารุงกล้ามเน้ือและเส้นเอ็น เมือ่อาการ

ปวดเมื่อยถามหา คนส่วนใหญ่มักนึกถึงการยกของหนัก หรือ

เคลื่อนไหวผิดท่า แต่ที่หลายคนอาจคาดไม่ถึงคือ หากร่างกาย

ขาดวิตามินซีก็ท�าให้ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและเส้นเอ็นได้เช่นกัน

ช่วยรักษาสุขภาพในช่องปาก วิตามนิซีช่วยป้องกัน

อาการเลอืดออกตามไรฟัน และท�าให้สุขภาพของเหงือกและฟัน

โดยรวมดีขึ้นด้วย

ช่วยให้แผลหายเร็วขึ้น เนื่องจากวิตามินซีมีส่วนช่วยในการ

บ�ารุงรักษาเนื้อเยื่อ วิตามินซีจึงส่งเสริมการหายของแผลได้ดีมาก เมื่อมี

การบาดเจ็บหรือเกิดบาดแผลข้ึนกับร่างกาย ผู้ที่มีวิตามินซีในร่างกาย 

อย่างเพียงพอจะหายเร็วกว่าคนที่ร่างกายขาดวิตามินซี

ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานของร่างกาย การวิจัยพบว่า

วิตามินซีมีส่วนช่วยส�าคัญในการเสริมสร้างภูมิต้านทาน NK Cells  

(Natural Killer Cells) หรือ เซลล์เพชฌฆาตตามธรรมชาต ิท�าให้เซลล์

ท�างานอย่างมีประสิทธิภาพ สามารถต่อสู้กับเช้ือโรคโดยเฉพาะเช้ือไวรัส

ได้อย่างรวดเร็ว ถือว่าเป็นประโยชน์อย่างย่ิงส�าหรับมนุษยชาติที่ก�าลัง 

ถูกโจมตีด้วยเชื้อไวรัสนานาสายพันธุ์อยู่ในขณะนี้ 

ช่วยเพ่ิมการดูดซมึธาตุเหลก็ วิตามนิซีเป็นหนึง่ในสารอาหาร

ที่ช่วยส่งเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก หลักการง่ายๆ ในการเพ่ิมการดูดซึม

ธาตุเหล็กที่สามารถน�าไปใช้ ในชีวิตประจ�าวัน คือ ในแต่ละมื้ออาหาร 

ให้พยายามหาผลไม้รสเปร้ียวหรือผลไม้ที่มีวิตามินซีสูงมารับประทาน 

ร่วมด้วยเสมอ
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เซลล์เพชฌฆำตตำมธรรมชำติ 
หรือทีเ่รารู้จกักันในนาม NK Cells (Natural Killer Cells) คอื เซลล์

เม็ดเลือดขาวชนิดหนึ่ง ที่แตกต่างจากเม็ดเลือดขาวชนิดอื่นในร่างกาย 

เนื่องจาก NK Cells สามารถรบัรู้และฆ่าเซลล์ที่ผิดปกติได้โดยไม่ต้องรอ 

การกระตุ้นจากระบบภูมิต้านทาน (แอนติบอดี) หรือรอเรียนรู้จาก

กระบวนการอื่นใดอีก ส่งผลให้ร่างกายได้รับการคุ้มกันจากเช้ือไวรัส 

และต่อต้านการก่อตัวของเซลล์มะเร็งได้อย่างรวดเร็ว ความสามารถ 

อนัโดดเด่นนีเ้องทีท่�าให้เมด็เลอืดขาวชนดินี้ได้รับฉายาว่า “เซลล์เพชฌฆาต

ตามธรรมชาติ” 

อย่างไรก็ตาม NK Cells เป็นเม็ดเลือดขาวที่พบได้น้อยกว่า 

เมด็เลอืดขาวชนดิอืน่ และยงัลดประสิทธภิาพลงเมือ่ร่างกายอ่อนแอ หรือ

มีอายุมากขึ้นด้วย

ปัจจัยที่ท�าให้ประสิทธิภาพของ NK Cells ลดลง

• อายุที่มากขึ้น      

• พักผ่อนน้อย นอนหลับน้อย     

• สูบบุหรี่       

• ดื่มหนัก

• การรับประทานอาหารไม่มีประโยชน์

• ความเครียด

• ยาบางชนิด

• โรคมะเร็ง
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 วิตำมินซี ฮีโร่กู้ผิวสวย

หลำยท่ำนคงทราบมานานแล้วว่า วิตามนิซีมส่ีวนส�าคญัในการบ�ารงุ 

สุขภาพผิวพรรณ ท�าให้ผิวชุ่มชื้น ปรับเม็ดสีผิวที่ก�าลังจะเข้มขึ้นให้อ่อนลง 

เพิ่มความกระจ่างใส หรือพูดด้วยภาษาที่ทันสมัยหน่อยก็คือ “ผิวมีออร่า” 

นั่นเอง 

ความสัมพันธ์ระหว่างวิตามินซีกับสุขภาพของผิวพรรณถูกรับรอง 

ด้วยงานวิจัยมากมายที่ยืนยันว่าปริมาณวิตามินซีเก่ียวพันกับสุขภาพผิว 

ของมนุษย์อย่างแท้จริง เช่น

• ค.ศ. 2007 วารสารทางการแพทย์ Nutrients ได้เผยแพร ่

งานวิจัยเกี่ยวกับเซลล์ผิวในชั้นหนังก�าพร้า (Epidermis) และ

ช้ันหนังแท้ (Dermis) โดยงานวิจัยกล่าวว่า ในเซลล์ผิวหนัง  

100 กรัม จะพบวิตามินซีสูงถึง 64 มิลลิกรัม นั่นหมายความว่า

วิตามนิซีคอืองค์ประกอบหลกั และเป็นหนึง่ในองค์ประกอบของ

เซลล์ผิวหนังที่ทรงประสิทธิภาพ

• ค.ศ. 2015 วารสาร Clinical, Cosmetic and Investigational 

Dermatology ได้เสนองานวิจัยระดับนานาชาติเรื่องผิวหนังไว้

อย่างน่าสนใจว่า “เมื่อให้ผู้ชาย 47 คน รับประทานวิตามินซี  

54 มิลลิกรัม ผสมกับ Bio Marine Complex (สารประกอบ

ของสตัว์ทะเลน�า้ลกึ) Zinc (สงักะสี) และ Grape Seed Extract 

(สารสกัดจากเมลด็องุ่น) ตดิต่อกันเป็นเวลานาน 6 เดอืน พบว่า 

การรับประทานวิตามินเสริมสูตรนี้สามารถบ�ารุงและช่วยฟื้นฟู

สุขภาพผิวพรรณได้อย่างดียิ่ง”
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• ค.ศ. 2016 วารสาร The Journal of Clinical and Aesthetic 

Dermatology มงีานวิจยัทีใ่ห้ผูห้ญงิ 152 คน รับประทานวิตามนิซี 

54 มิลลิกรัม ร่วมกับ Bio Marine Complex (สารประกอบของ

สัตว์ทะเลน�า้ลกึ) และ Zinc (สังกะสี) ตดิต่อกันเป็นเวลา 4 เดอืน 

พบว่ามนียัส�าคญัทางสถิตใินทางทีช่่วยบ�ารงุและฟ้ืนฟูสุขภาพผวิ

ได้ดีมาก

การรับประทานวิตามินซ ี ควบคู่ไปกับ

การทาครีมกันแดด จะช่วยปกป้องผิว

จากการท�าร้ายของแสงแดดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากข้ึน โดยจะเพ่ิมอัตรา  

Regenerat ive หรือกระบวนการ

ซ่อมแซมเซลล์ในร่างกาย ซ่ึงช่วยลด

จ�านวนเซลล์ที่เสียหายลงไปได้มาก

SP
F
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 วิตำมินซี... กินเทำ่ไรถึงจะดี

เพื่อสุขภำพที่ดี มนุษย์ควรได้รับวิตามินซีประมาณวันละ 

1,000 มิลลิกรัม 

รู้อย่างนีแ้ล้วหลายคนทีอ่ยากผวิสวยกระจ่างใสอาจจะรีบไปซ้ือผลไม้

หรือวิตามินซีมารับประทานกันใหญ่ แต่ในความเป็นจริง วิตามินซี 1,000 

มิลลิกรัม ที่หลายท่านคุ้นหูเป็นเพียงตัวเลขค่าเฉลี่ยจากงานวิจัยหลายชิ้น 

และกลายมาเป็นค่ากลางๆ ที่แนะน�ากันโดยทั่วไป 

วิตามินซี 1,000 มิลลิกรัม อาจเป็นปริมาณที่พอดีส�าหรับหลายคน 

ในขณะทีอ่าจน้อยเกินไปส�าหรับบางคน และมากเกินไปส�าหรับอกีหลายคน

ก็ได้

ไม่ว่าสิ่งนั้นจะดีเลิศเพียงไร หากรับประทานมากเกินไปย่อมเป็นพิษ 

น้อยเกินไปย่อมไม่เกิดผล ดีที่สุดคือปริมาณที่พอเหมาะส�าหรับภาวะ

ร่างกายของแต่ละคน หมอยังยืนยันว่า “ทางสายกลาง” ใช้ได้ดีเสมอกับ

ทุกเรื่องนะครับ

สมัยก่อนเราไม่มีทางรู้อย่างเฉพาะเจาะจงได้เลยว่าร่างกายของเรา

ต้องการสารอาหารส�าคัญแต่ละชนิดในปริมาณเท่าไร แต่ปัจจุบัน

วิทยาศาสตร์การแพทย์เจริญก้าวหน้าไปมากจนมเีคร่ืองมอืในห้องปฏบิตักิาร

ที่สามารถตรวจวัดปริมาณวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ได้แล้วจากเลือด 

ของเราเอง ซ่ึงขณะน้ีเทคโนโลยีดังกล่าวก็มีให้บริการในโรงพยาบาล 

ช้ันน�าหลายแห่ง หากใครสนใจก็ลองไปตรวจดไูด้ จะได้ทราบระดบัวิตามนิ

และแร่ธาตใุนร่างกาย ตดัปัญหาการรับประทานวิตามนิบางตวัมากเกินไป

โดยไม่จ�าเป็น และช่วยให้เรารู้ว่าควรเสริมวิตามินหรือแร่ธาตุตัวใด 

ที่ร่างกายยังขาดอยู่ได้อย่างตรงจุด
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ทั้งนี้ เกณฑ์มาตรฐานของปริมาณวิตามินซีในเลือดควรอยู่ที่  

19.25-130.25 umol/L 

หมายความว่าเมือ่ตรวจหาระดบัวิตามนิซีจากเลอืดแล้ว ผลทีอ่อกมา

ต้องไม่ต�า่กว่า 19.25 umol/L และต้องไม่เกิน 130.25 umol/L

Test Result Level Normal 

Range

Unit

Vitamin A (Retinol) 0.00 Very Low 1.02-4.30 µM

gamma-Tocopherol 0.00 Very Low 0.50-6.20 µM

Vitamin E (alpha-Tocopherol) 0.00 Very Low 17.61-71.36 µM

Lycopene 0.00 Very Low 0.41-1.63 µM

alpha-Carotene 0.00 Very Low 0.02-0.58 µM

beta-Carotene 0.00 Very Low 0.12-3.78 µM

Coenzyme Q10 0.00 Very Low 0.18-2.70 µM

Vitamin C (Ascorbic acid) 0.00 Very Low 19.25-

130.25

µM

Lutein and Zeaxanthin 0.00 Very Low 0.15-0.92 µM

Beta-Cryptoxanthin 0.00 Very Low 0.05-0.50 µM

ภาพตัวอย่างผลเลือดของการตรวจระดับวิตามินและแร่ธาตุในร่างกาย
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หากคุณเป็นคนที่ใส่ใจอาหารการกินและสนใจจ�าพวกวิตามินเสริม 

การตรวจเลอืดเพือ่หาปริมาณวิตามนิและแร่ธาตใุนร่างกายเป็นสิง่ทีค่วรท�า 

เพราะผลที่ออกมาอาจท�าให้ต้องวางแผนโภชนาการเพ่ือสุขภาพกันใหม่ 

เช่น

คนที่ผลตรวจเลือดออกมาพบว่าค่าวิตามินซีในเลือดอยู่ในระดับ 

ที่มากพอก็หมายความว่าการรับประทานอาหารในชีวิตประจ�าวันนั้น 

เพยีงพอแล้ว ไม่จ�าเป็นต้องไปหาซ้ือวิตามนิซีมารับประทานเสริมให้เปลอืง

สตางค์ ทั้งยังท�าให้ร่างกายได้รับวิตามินซีมากเกินโดยไม่จ�าเป็นอีก

ในขณะที่บางคนรับประทานผักผลไม้ ในแต่ละวันเยอะมาก ไม่เคย

คดิมาก่อนเลยว่าตนเองจะเป็นผูข้าดวิตามนิซี แต่เมือ่ไปเจาะเลอืดกลบัพบ

ว่าวิตามนิซีในร่างกายอยู่ในระดบัต�า่กว่าเกณฑ์ กรณนีีเ้ป็นไปได้ว่าร่างกาย

ของคนคนนั้นอาจต้องการใช้วิตามินซีมากกว่าคนทั่วไป หรือมีปัญหา 

เกิดขึ้นกับอวัยวะบางส่วนท�าให้ต้องใช้วิตามินซีมากกว่าปกติ กรณีนี้ก็ต้อง

ปรึกษาคุณหมอต่อเพ่ือหาวิธีเติมวิตามินซีเข้าไปให้พอดีกับความต้องการ

ครับ

ที่ผ ่านมาหมอมักเจอค�าถามว่าวิตามินยี่ห ้อไหนดีที่ สุด ต้อง 

รับประทานตัวนั้นตัวนี้ปริมาณเท่าไรจึงจะเห็นผล ก็อยากตอบอีกคร้ังว่า 

“ไม่มวิีตามนิยีห้่อไหนดทีีสุ่ด และไม่อาจบอกได้ว่าต้องกินเท่าไรจงึจะเหน็ผล” 

เนือ่งจากร่างกายมนษุย์แต่ละคนแตกต่างกันมาก อกีทัง้รูปแบบการใช้ชีวิต

และสภาพจิตใจก็ไม่เหมือนกันเลย คนหนึ่งนอนดึกตื่นสาย อีกคนนอน 

แต่หัวค�่าตื่นเช้ามืด อีกคนท�างานกลางคืนต้องนอนกลางวัน เห็นไหมครับ 

แค่เร่ืองการนอนก็ไม่มใีครเหมอืนกันแล้ว น่ียังไม่นับรวมเร่ืองอาหารการกิน

และการใช้ชีวิตอื่นๆ อีกต่างหาก แม้แต่ฝาแฝดที่เกิดมามีรูปร่างหน้าตา

เหมือนกันก็ยังใช้ชีวิตแตกต่างกัน เพราะฉะนั้นจึงไม่มีค�าตอบว่าวิตามิน 

ตวัไหนดทีีส่ดุ หรือควรรับประทานในปริมาณเท่าไรจงึจะเห็นผล มทีางเดยีว
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ที่จะทราบคือต้องไปตรวจหาค่าวิตามินและแร่ธาตุในร่างกาย ก็จะทราบ

ชัดเจนว่าตวัเราต้องการวิตามนิหรือแร่ธาตใุดในปริมาณมาก-น้อยเพียงไร 

เพราะแต่ละคนก็มีค�าตอบที่ดีที่สุดเป็นค�าตอบเฉพาะของตัวเองครับ
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คุณหมอคะ เทคโนโลยีด ้านการแพทย์ 

ในปัจจุบันสามารถตรวจดูรหัสพันธุกรรม 

ของมนุษย์ได้ว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่

กรณขีองวิตามนิซีจะเก่ียวข้องกับรหสัพันธกุรรม

ทีช่ือ่ว่า SLC23A1 หากรหัสพันธุกรรมนี้ไม่ปกติ

หรือมีการกลายพันธุ ์ ร่างกายของคนคนนั้นมักจะม ี

ความต้องการวิตามนิซีในปริมาณทีม่ากกว่าคนทัว่ไปครับ

SLC23A1
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 วิตำมินซีดีๆ มีอยู่ที่นี่

ในกรณีทีเ่ลอืดของเรามวิีตามนิซีน้อย เราก็ต้องเตมิวิตามนิซีเข้าไป

ให้เพียงพอเพ่ือสุขภาพทีด่แีละผิวพรรณทีส่ดใส ซ่ึงหมอขอแนะน�าให้เลอืก

รับวิตามนิซีจากอาหารก่อนเป็นอนัดบัแรก เนือ่งจากในโลกนีม้อีาหารทีอ่ดุม

ด้วยวิตามินซีอยู่มากมายและหาได้ไม่ยาก ที่ส�าคัญการรับประทานอาหาร

ที่อุดมดว้ยวติามินซ ีนอกจากจะไดว้ติามินซแีล้วกย็ังไดพ่้วงเอาสารอาหาร

ที่เป็นประโยชน์อื่นๆ เข้าไปบ�ารุงสุขภาพอีกด้วย เรียกได้ว่ายิงปืนนัดเดียว

ได้นกหลายสิบตัวเลยทีเดียว

ส่วนวิตามินเสริม (ทุกชนิด ไม่ใช่แค่วิตามินซี) แม้ปัจจุบันจะหาซื้อ

มารับประทานเองได้ไม่ยาก แต่อย่างไรเสียวิธีที่ดีที่สุดก็คือรับประทาน 

ในปริมาณที่เหมาะสมกับตัวเอง ซ่ึงก็ต้องไปตรวจเลือดดูปริมาณวิตามิน 

ในร่างกายอย่างทีบ่อกไปก่อนหน้านี ้และปรึกษาแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญอกีทคีรับ

ขอแนะน�าสองกลุ่มอาหารอุดมวิตามินซีดังนี้

กลุ่มผลไม้วติามินซสีูง ได้แก่ มะขามป้อม ฝรัง่ มะละกอ ส้ม มะนาว 

สตรอว์เบอร์รี 

กลุ่มผักวิตามินซีสูง ได้แก่ คะน้า ใบมะรุม ปวยเล้ง บรอกโคลี  

พริกหวาน ผักโขม 

52    เคล็ดลับชะลอวัย ห่างไกลโรค

ผลไม้และผักที่มีวิตำมินซีสูง

มะขามป้อม 8-10 ผล  จะได้วิตามินซีประมาณ 111 มิลลิกรัม

ฝรั่ง 1/2 ผล  จะได้วิตามินซีประมาณ 234 มิลลิกรัม

ลิ้นจี่ 4 ผล  จะได้วิตามินซีประมาณ 53 มิลลิกรัม

สตรอว์เบอร์รี 8-10 ผล  จะได้วิตามินซีประมาณ 112 มิลลิกรัม

ส้ม 1 ผล  จะได้วิตามินซีประมาณ 53 มิลลิกรัม

ที่มา : สื่อมัลติมีเดียกรมอนามัย https://multimedia.anamai.moph.go.th  

เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 

http://www.raipoong.com

ปริมาณ 

(100 กรัม)

ให้วิตามินซี 

(มิลลิกรัม)

ปริมาณ 

(100 กรัม)

ให้วิตามินซี 

(มิลลิกรัม)

ฝรั่ง

มะขามป้อม

สตรอว์เบอร์รี

ส้ม

มะละกอ

276

160

62

58.8

53.2

147

141

120

89.2

80.4

คะน้า

ใบมะรุม

ปวยเล้ง

บรอกโคลี

พริกหวาน

นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ    53  
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