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บทน�ำ
วิตามินซีหรือ Ascorbic acid เป็นหนึ่งในสารอาหารส�ำคัญ 

ทีร่่างกายมคีวามต้องการเป็นอย่างมาก เน่ืองจากมส่ีวนช่วยในการเสรมิสร้าง 
ภูมิต้านทาน ต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยในกระบวนการสร้างคอลลาเจน  
และช่วยบ�ำรุงผิวพรรณได้เป็นอย่างดี ในภาวะที่ร่างกายขาดวิตามินซ ี
จะเกิดความผิดปกติของกระดูก เยื่อบุและผิวหนังต่างๆ ซึ่งเรียกว่า 
โรคลักปิดลักเปิด หรือ Scurvy ได้ ดังนั้นเราจึงต้องได้รับวิตามินซี 
เสริมให้เพียงพอต่อความต้องการเสมอ โดยทั่วไปเราจะได้รับวิตามินซี 
จากพชืผกั ผลไม้ต่างๆ แต่ในปัจจบุนันีม้กีารน�ำวติามนิซมีาเป็นองค์ประกอบ 
หนึ่งในอาหารเสริมและเวชส�ำอางต่างๆ ดังนั้นเพื่อให้เราสามารถเลือกใช ้
วติามนิซีได้อย่างเกดิประโยชน์มากท่ีสดุ ความเข้าใจในคุณสมบัต ิคุณประโยชน์
และการเลอืกใช้วติามนิซใีนรปูแบบทีเ่หมาะสมจึงมีความส�ำคญัเป็นอย่างยิง่

วิตามินซีชนิดรับประทาน
คุณสมบัติ     

วิตามินซีเป็นวิตามินที่มีคุณสมบัติละลายน�้ำได้โดยร่างกายมนุษย ์
ไม่สามารถผลิตวิตามินซีได้เอง เนื่องจากไม่มีเอนไซม์ L-glulono-gamma 
lactone oxidase ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่ใช้ในการเปลี่ยนจากน�้ำตาลกลูโคส
เป็นวิตามินซี ในขณะท่ีสัตว์และพืชส่วนใหญ่มีเอนไซม์ดังกล่าวจึงสามารถ
สงัเคราะห์วติามนิซไีด้เอง ดงันัน้เราจงึได้รบัวติามนิซีมาจากการรบัประทาน
อาหารต่างๆ เท่านัน้ โดยอาหารทีเ่ป็นแหล่งของวติามนิซคีอื ผลไม้รสเปรีย้ว
ตระกลูส้ม และผกัใบเขยีวต่างๆ เมือ่เรารบัประทานอาหารเหล่านี ้วติามนิซี 
จะถูกดูดซึมที่บริเวณล�ำไส้เข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือด โดยวิตามินซีมีหน้าที่ 
ส�ำคัญดังต่อไปนี้
1.	 วิตามินซีมีบทบาทในหลายๆ กระบวนที่ส�ำคัญของร่างกาย เช่น

1)	 Collagen hydroxylation ที่เป็นกระบวนการผลิตเส้นใย 
คอลลาเจนในร่างกาย 

2)	 Carnitine biosynthesis ซึ่งเป็นกระบวนการสร้างพลังงาน 
ในร่างกาย

3)	 กระบวนการสร้างสารสื่อประสาทที่ส�ำคัญในร่างกาย เช่น  
catecholamine และ peptide hormones 

4)	 Tyrosine metabolism ซึง่เกีย่วข้องกบักระบวนการสร้างเมด็สี
2.	 วติามนิซเีป็นสารต้านอนมุลูอสิระ (Antioxidant) ทีส่�ำคญัทัง้ในเซลล์ 
และนอกเซลล์ เช่น 

1)	 วติามนิซที�ำหน้าทีเ่ป็น Chemical reducing agent ช่วยป้องกนั
การเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่นของไขมันชนิดไม่ดีหรือ LDL ที่เป็นตัวกระตุ้น
ให้เกิดภาวะไขมันอุดตันในเส้นเลือด

2)	 วติามนิซีสามารถช่วยลดการท�ำลายผนงัหลอดเลอืดจากอนมุลูอสิระ
ต่างๆ ท�ำให้วติามนิซีมคีณุสมบตัใินการป้องกันภาวะผนงัหลอดเลอืดแดงตบีได้ 

3)	 วติามนิซีลดกระบวนการออกซเิดชัน่ของน�ำ้ย่อยในกระเพาะอาหาร 
ท�ำให้วติามนิซีช่วยลดการระคายเคอืงของเยือ่บกุระเพาะอาหารและช่วยลด 
การสร้างสารก่อมะเร็งไนโตรซามีนในกระเพาะอาหาร ท�ำให้มีผลช่วยลด
โอกาสการเป็นมะเร็งกระเพาะอาหารได้

3.	 วิตามินซีช่วยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กบริเวณล�ำไส้เล็กได้มากข้ึน  
1.5 ถึง 10 เท่า 
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ปริมาณวิตามินซีชนิดรับประทานที่เหมาะสม
ในอดตีปรมิาณวติามนิซชีนดิรบัประทานทีแ่นะน�ำต่อวนัเพือ่ป้องกนั

ภาวะขาดวติามนิซคีอื 60 มิลลิกรมัต่อวนั ติดต่อกันเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 
4 สัปดาห์ โดยปริมาณวิตามินซีในอาหารจะมีการเปลี่ยนแปลงได้จาก 
หลายปัจจัย เช่น ฤดูกาล กระบวนการขนส่ง การเก็บรักษา และวิธีการ 
ปรุงอาหาร เช่น ผักต้มสุกจะมีปริมาณวิตามินซีลดลง 50 ถึง 80 เปอร์เซ็นต์ 
ในปัจจุบันตามค�ำแนะน�ำของ The US Department of Agriculture 
และ The US National Cancer Institute’s guidelines แนะน�ำ 
ปริมาณวิตามินซีท่ีร่างกายต้องการต่อวันในผู้ใหญ่ ในเพศชายเท่ากับ  
90 มิลลิกรัมต่อวัน และในเพศหญิงเท่ากับ 75 มิลลิกรัมต่อวัน โดยในหญิง 
ตั้งครรภ์และให้นมบุตรจะต้องการวิตามินซีในปริมาณที่เพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนี้แนะน�ำให้รับประทานวิตามินซีในรูปแบบผักหรือผลไม ้
อย่างน้อย 5 หน่วยบริโภค หรือเทียบเท่ากับปริมาณวิตามินซีประมาณ 
210-280 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งปริมาณวิตามินซีในอาหารที่มากกว่า  
200 มิลลิกรัมต่อวันอาจมีผลในการช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็ง 
ต่างๆ ได้ โดยเฉพาะมะเร็งในช่องปาก มะเร็งเต้านม มะเร็งล�ำไส้  
และมะเร็งปอด แต่อย่างไรก็ตาม การศึกษาแบบ randomized  
controlled trial จนถงึปัจจุบนัยงัไม่พบหลักฐานว่าการรบัประทานวติามนิซ ี
ในรูปแบบอาหารเสริมจะช ่วยลดโอกาสการเกิดโรคมะเร็งล�ำไส ้ 
และมะเร็งกระเพาะอาหารได้ จึงแนะน�ำให ้รับประทานวิตามินซี 
ในรปูแบบผักและผลไม้มากกว่าการรับประทานวติามนิซใีนรปูแบบอาหารเสริม 

อาการไม่พึงประสงค์จากการรับประทานวิตามินซี
ปริมาณวิตามินซีชนิดรับประทานในผู้ใหญ่นั้นไม่ควรได้รับเกิน  

2000 มิลลิกรัมต่อวัน การรับประทานวิตามินซีที่มากเกินไปสามารถ 

เรื่องเด่นประจ�ำฉบับ



ก่อให้เกิดอาการไม่พึงประสงค์ได้ ซึ่งจะสัมพันธ์กับปริมาณวิตามินซ ี
ที่ได้รับ อาทิเช่น ถ่ายเหลว ท้องอืด มักจะเกิดเมื่อรับประทานวิตามินซี 
ในปริมาณที่สูงหลายกรัมในเวลาเดียวกัน และการรับประทานวิตามินซี
ที่มากกว่า 250 มิลลิกรัมต่อวันสามารถส่งผลลบลวง (false negative)  
ในการตรวจอุจจาระหาภาวะเลือดออกในล�ำไส้ได้ (Stool occult blood) 
นอกจากนี้มีรายงานการเกิดภาวะเม็ดเลือดแดงแตกในผู้ป่วยที่มีภาวะ
บกพร่องเอนไซม์ Glucose-6-phosphate dehydrogenase (G-6-PD)  
ที่ได้รับวิตามินซีทางหลอดเลือดด�ำหรือได้รับวิตามินซีชนิดรับประทาน 
ตั้งแต่ 6 กรัมต่อวันขึ้นไป ดังนั้นจึงควรตรวจคัดกรองภาวะ G-6-PD  
deficiency ในผู้ป่วยที่จ�ำเป็นต้องได้รับวิตามินซีทางหลอดเลือดด�ำ

วิตามินซีจะถูกขับออกจากร ่างกายทางปัสสาวะในรูปแบบ 
ออกซาเลต (Oxalate) ซึ่งเมื่อมีการขับออกซาเลตในปริมาณมากเกินไป 
ออกซาเลตสามารถตกตะกอนอาจก่อให้เกิดภาวะนิ่วในไตได้ อย่างไรก็ดี 
ยังไม่อาจสรุปได้อย่างแน่ชัดว่าวิตามินซีเป็นสาเหตุให้เกิดนิ่วในไตหรือไม่ 
แต่ควรระมดัระวงัในการใช้วติามนิซใีนผูป่้วยท่ีเป็นโรคไตอยูเ่ดมิ นอกจากนี้ 
การได้รับวิตามินซีเป็นปริมาณมาก อาจท�ำให้เกิดภาวะ iron overload 
ตามมาได้ 

วิตามินซีชนิดทา
อนุพันธ์ของวิตามินซีและความคงตัว

วติามนิซีรูปแบบทามหีลากหลายอนพุนัธ์ โดย L-ascobic acid (AA) 
เป็นอนพัุนธ์ชนดิแรกและมกีารศกึษามากทีส่ดุ แต่อนพุนัธ์ชนดินีม้คุีณสมบัติ
ละลายในน�้ำได้ดีท�ำให้ดูดซึมผ่านชั้นหนังก�ำพร้าได้น้อยและไม่คงตัว 
เมือ่สมัผสัอากาศ AA จะเปลีย่นเป็น Dehydroascorbic acid ท�ำให้ผลิตภณัฑ์ 
กลายเป็นสเีหลอืง ดงันัน้จงึมกีารพฒันาอนพุนัธ์ของวติามนิซีอืน่ๆ ทีม่คีวาม
คงตวัสงูและมคีณุสมบตัลิะลายในไขมนั อาทเิช่น Ascorbyl-6-palmitate, 
Magnesium ascorbyl phosphate (MAP), Sodium ascorbyl phosphate 
และ Ascorbyl tetraisopalmitate (ATP) ซึง่เป็นทีน่ยิมน�ำมาใช้ในผลติภณัฑ์ 
ต่างๆ อย่างไรก็ตาม มกีารศกึษาพบว่า การทา AA บนผวิหนงัทีม่คีวามเป็นกรด 
สามารถเพิ่มความเข้มข้นของวิตามินซีในผิวหนังได้ ในทางตรงกันข้าม
การทาวิตามินซีอนุพันธ์อื่นๆ ยังไม่พบว่าสามารถเพิ่มระดับของวิตามินซ ี
ในผิวหนังได้ จึงมีการคิดค้นวิธีการน�ำพาวิตามินซีเข้าสู่ผิวหนังด้วยวิธี  
nanosuspension และ microemulsion ขึ้น

ความเข้มขึ้นของวิตามินซีชนิดทาที่เหมาะสมจะข้ึนกับรูปแบบ 
ของวิตามินซี ซึ่งโดยส่วนใหญ่วิตามินซีควรมีความเข้มข้นมากกว่า  
8 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป จึงจะมีประสิทธิภาพที่ดีพอ แต่อย่างไรก็ตามวิตามินซี 
ทีมี่ความเข้มข้นสงูมากกว่า 20 เปอร์เซน็ต์ สามารถก่อให้เกดิการระคายเคือง 
ของผวิหนงัได้เช่นกนั ดงันัน้ความเข้มข้นของวติามนิซรีปูแบบทาทีเ่หมาะสม 
จึงควรอยู่ระหว่าง 10 ถึง 20 เปอร์เซ็นต์

คุณสมบัติของวิตามินซีชนิดทา
1.	 ต่อต้านอนุมูลอิสระที่เกิดจากปัจจัยต่างๆ เช่น แสงแดด 

มลภาวะ การสูบบุหรี่ โดยวิตามินซีจะช่วยท�ำให้อนุมูลอิสระมีฤทธิ ์
เป็นกลางด้วยวิธีการถ่ายทอดอิเล็กตรอนให้แก่อนุมูลอิสระ อนุพันธ์ 
ของวิตามินซีที่มีประสิทธิภาพลดอนุมูลอิสระที่ดีที่สุด คือ AA รองลงมาคือ 
MAP และ ATP ตามล�ำดับ

2.	 ปกป้องผิวจากแสงแดดด้วยการลดการเกิดอนุมูลอิสระ  
จากการศึกษาที่ผ ่านมาพบว่าการทาวิตามินซีร ่วมกับครีมกันแดด  
สามารถช ่วยลดการเกิดอนุมูลอิสระได ้อย ่างชัดเจนเมื่อเทียบกับ 

การทาครีมกันแดดเพียงอย่างเดียว ความเข้มข้นวิตามินซีที่แนะน�ำ 
คือต้ังแต่ 10 เปอร์เซ็นต ์ ข้ึนไปจึงจะช่วยปกป้องผิวจากแสงแดด 
ได้อย ่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถลดการเกิดผิวไหม้แดดได้ถึง  
40 เปอร์เซ็นต์และลดการเกิดภาวะผิวแดงจากการโดนแดดได้ถึง  
52 เปอร์เซ็นต์ นอกจากนี้ การทาวิตามินซีความเข้มข้น 10 เปอร์เซ็นต์
ยังสามารถช่วยลดภาวะภูมิต้านทานต�่ำของผิวหนังภายหลังการสัมผัส 
รังสีอัลตร้าไวโอเลตและช่วยเพิ่มภูมิต้านทานต่อการเกิดภาวะผื่นแพ้สัมผัส
ได้อีกด้วย

3.	 ชะลอวัยให้แก่ผิวหนัง เนื่องจากวิตามินซีมีบทบาทส�ำคัญ 
ต่อกระบวนการสร้างคอลลาเจนและยังช่วยลดการสลายของคอลลาเจน
ในชั้นหนังแท้ จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการทาวิตามินซีความเข้มข้น 
3 เปอร์เซ็นต์ติดต่อกันเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 4 เดือน สามารถช่วยเพิ่ม
ความหนาของชั้นหนังแท้ได้

4.	 ลดการสร้างเม็ดสีของผิวหนังจากการไปยับยั้งการท�ำงาน 
ของไทโรซิเนส ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่ส�ำคัญในการสร้างเม็ดสีของผิวหนัง  
จึงมีการน�ำวิตามินซีมาเป็นองค์ประกอบในผลิตภัณฑ์รักษาฝ้าและรอยด�ำ
ต่างๆ

5.	 ส่งเสรมิประสทิธิภาพของวติามนิอใีนด้านการยบัยัง้อนมุลูอสิระ
และการปกป้องผิวจากแสงแดด

6.	 ช่วยลดการอกัเสบของผวิหนงัจากการลดการสร้างสารก่อให้เกิด 
การอกัเสบของผิวหนงั ท�ำให้มกีารน�ำวิตามินซชีนดิทามาใช้ในผู้ป่วยทีม่ภีาวะ 
ผิวหนังอักเสบต่างๆ เช่น สิวอักเสบ และวิตามินซียังลดการเกิดสิวอุดตัน
ได้อีกด้วย

สรุป 
วิตามินซีเป็นวิตามินที่มีความส�ำคัญในทางผิวหนังและระบบ 

ร่างกายมนุษย์ ในปัจจุบันจึงมีผลิตภัณฑ์ที่มีวิตามินซีเป็นองค์ประกอบ
มากมายในท้องตลาด การเลอืกใช้วติามนิซไีด้อย่างถกูต้องต่อวตัถปุระสงค์ 
ที่ต้องการจึงมีความส�ำคัญเป็นอย่างยิ่ง ท้ังนี้การใช้วิตามินซีไม่ว่าจะใน 
รูปแบบรับประทานหรือทาบนผิวหนัง ผู้ใช้ควรมีความรู้พื้นฐานถึงข้อดี 
และข้อเสียของวิตามินซีแต่ละประเภทด้วย 
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