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วิตามินซี มีดีมากกว่าท่ีคิด... 

หลายคนคงไดย้นิเรื่องราวของวติามนิซกีนัมานาน วนัน้ีมนัมากบัอาหารขอยํา้ถงึคุณประโยชน์ของวติามนิซกีนัอกีครัง้  

วติามนิซพีบไดท้ัง้ในผกั  เช่น ดอกกะหลํ่า  ขึน้ฉ่าย ตน้หอม ถัว่ลนัเตา  ผกักาดขาว ผกักาดเขยีวปล ีผกัโขม ผกัคะน้า ผกัช ี

ผกับุง้ มะรุม ยอดมะมว่ง  และในผลไม ้เช่น ฝรัง่  ผลไมร้สเปรีย้วอย่างสม้ สตรอเบอรี ่ มะพลบั ผลกวีี ่เชอรี ่  

หน้าทีส่าํคญัของวติามนิซทีีส่ง่ผลดต่ีอร่างกาย คอื ชว่ยสรา้งสารคอลลาเจนซึง่เป็นสารทีส่ง่ผลดต่ีอหลอดเลอืด   

ช่วยป้องกนัการเกดิโรคหลอดเลอืดแขง็ตวั  หลอดเลอืดอุดตนัของอวยัวะต่างๆ เช่น หวัใจและสมอง  

อกีทัง้ยงัช่วยใหผ้วิหนงัเกดิความยดืหยุ่นไม่เหีย่วย่นง่าย   

นอกจากน้ี วติามนิซ ียงัช่วยควบคุมปฎกิริยิาในการใชอ้อกซเิจนทัว่ร่างกาย โดยผ่านขบวนการทาํงานของเอนไซมใ์นเซลล ์

ช่วยในการเผาผลาญอาหารภายในเซลล ์

ช่วยการทาํงานของต่อมหมวกไต  ต่อตา้นความเครยีด  ชว่ยกระตุน้ใหร้ะบบภมูคิุม้กนัทาํงาน 

ทีส่าํคญั วติามนิซ ีจะทาํงานร่วมกบัวติามนิอใีนการต่อตา้นอนุมลูอสิระ ป้องกนัสารแปลกปลอมรวมทัง้เซลลม์ะเรง็ดว้ย 

แต่ เพราะเจ้าวิตามินซี ไม่ทนความรอ้น สลายตวัได้ง่ายเมือ่สมัผสัอากาศ และละลายในน้ํา 

ความรอ้นจากการปรงุอาหารจึงทาํลายวิตามินซีท่ีมีในผกัและผลไม้ได้ง่าย ๆ 

การตม้หรอืผดัผกัทีน่านเกนิไป การแปรรปูผลไมด้ว้ยการตากแหง้ หมกัดองและฆา่เชือ้ดว้ยความรอ้นจงึทาํลายวติามนิซทีีม่ ี

อยู่ในผกัและผลไมไ้ปในปรมิาณมาก 

น้ําผลไมบ้รรจุกล่อง นบัเป็นน้ําผลไมพ้รอ้มดืม่ทีค่นไทยนิยมดื่มเพื่อสขุภาพกนัมากในปจัจุบนั 

หลายท่านอาจเกดิขอ้สงสยัว่า วติามนิซจีะสญูสลายไประหว่างกระบวนการผลติหรอืไม่ และจะคงเหลอือยู่ในน้ําผลไมม้าก

น้อยเพยีงใด  เบาใจกนัไดเ้ลยวา่หากดื่มน้ําผลไมบ้รรจุกล่องแลว้ร่างกายจะไดร้บัวติามนิซอีย่างแน่นอน  

เพราะระหว่างการผลติน้ําผลไม ้ผูผ้ลติแทบทุกรายมกีารเตมิวติามนิซเีพิม่ลงไปดว้ย 

เพื่อใหม้ปีรมิาณเพยีงพอตามทีผู่ผ้ลติระบุไวใ้นฉลากโภชนาการ ผูบ้รโิภคอย่างเราๆ สามารถตรวจดปูรมิาณไดท้ีฉ่ลาก

โภชนาการขา้งบรรจุภณัฑ ์

สถาบนัอาหารไดสุ้ม่ตวัอย่างน้ําสม้บรรจุกล่องขนาดต่างๆ ทีม่ปีรมิาตรสทุธ ิ 200 – 1,210 มลิลลิติรต่อกล่อง 

จาํนวน 5 ตวัอย่าง จาก 5 ยีห่อ้เพื่อนํามาวเิคราะหห์าปรมิาณของวติามนิซ ีผลวเิคราะหแ์สดงดงัตารางดา้นล่าง   

ขอ้ดขีองวติามนิซมีมีากมายขนาดน้ี ขอแนะว่าอยา่ใหร่้างกายขาด ทานอาหารทีม่วีติามนิซไีดท้กุวนัยิง่ด ี 

อย่างน้อยเท่ากบัปรมิาณทีร่่างกายตอ้งการต่อวนัคอื  60 มลิลกิรมัต่อวนั 

ผลการวิเคราะหวิ์ตามินซีในน้ําส้มบรรจกุล่อง 

 

ตวัอยา่งท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณวิตามินซี 

(มลิลกิรมั/ น้ําสม้ 100 มลิลลิติร) 

ปริมาณวิตามินซี 
(มลิลกิรมั/ น้ําสม้ 1 หน่วยบรโิภค :   

1 กล่อง (200 มลิลลิติร)) 

น้ําสม้เขยีวหวาน 100% ผสมเน้ือสม้ ยีห่อ้ 1  17.02 34.04 

น้ําสม้ 100% ยีห่อ้ 2 58.34 116.68 

น้ําสม้ 100% ยีห่อ้ 3 8.81 17.62 

น้ําสม้ฟลอรดิา 100%  ยีห่อ้ 4 28.21 56.42 

น้ําสม้เขยีวหวาน 100%  ยีห่อ้ 5 9.14 18.28 
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