
วติามิน อาหารเสริม : รู้จริงก่อนซือ้ ม่ันใจก่อนกิน 
 

Part III วติามินหรืออาหารเสริมสังเคราะห์กับสกัดจาก

ธรรมชาติแตกต่างกันอย่างไร 

 

 

 

 

 

 

 

อะไรก็ตามท่ีเราจะต้องกินเข้าไปในร่างกาย สิ่งท่ีเราควรจะรู้ ก็คือ

สิ่งท่ีเรากินเข้าไปนัน้ เป็นอะไรกันแน่  ผลิตมาจากไหน 

วิตามินและอาหารเสริมก็เช่นกนั เราควรรู้วา่ มนัมาจากไหน 



สังเคราะห์ขึน้ หรือ สกัดมาจากธรรมชาติ  เพ่ือเราจะได้ รู้วา่ 

กินเข้าไปแล้ว จะเกิดผลดีหรือผลเสียอย่างไรได้บ้างตอ่ร่างกาย 

 

เนือ้หาในตอนนี ้จะช่วยให้ท่านรู้จกัและเข้าใจ แยกแยะได้วา่ 

อย่างไหนเป็นธรรมชาติ อย่างไหนเป็นสารสงัเคราะห์ทางเคมี 

 

การรู้จักสิ่งท่ีเรากินเข้าไป เป็นทางเดียวท่ีจะม่ันใจได้ว่า เรา

ได้เลือกวติามินหรืออาหารเสริมให้เหมาะสมกับตัวเองแล้ว 

 

 

 

 

 

 



แหล่งก าเนิดของวติามินและอาหารเสริม 

วิตามินสว่นใหญ่ท่ีมีขายในท้องตลาด สว่นหนึ่งเป็นวิตามินท่ีเกิด

จากการสงัเคราะห์ขึน้ด้วยกระบวนการทางเคมีหรือสงัเคราะห์ขึน้

จากสารเคมีหรืออนพุนัธ์ของสารเคมีตา่งๆ เช่น สงัเคราะห์ขึน้จาก

น า้มนัดิบ (น า้มนัดิบท่ีกลัน่ออกมาเป็นน า้มนัเติมรถยนต์น่ีละ

ครับ) สงัเคราะห์ขึน้จากอนพุนัธ์ของน า้มนัปิโตรเลียม หรือ

สงัเคราะห์ขึน้จากการกระบวนการเติมกรดหรือสารเคมีบางชนิด

เข้าไป ยกตวัอย่างเช่น 

วติามินเอ  ท่ีใช้ช่ือวา่ Vitamin A palmitate, Retinyl palmitate 

เป็นวิตามินเอท่ีถกูสงัเคราะห์จากสารเคมีในกลุม่เบนซีนหรือสาร

ประกอบปิโตรเลียม เป็นต้น 

วติามินซี  ท่ีใช้ช่ือวา่ Ascorbic Acid เป็นวิตามินซีท่ีถกู

สงัเคราะห์จากการหมกัข้าวโพดและเติมกรดไฮโดรครอลิกและ

สารอะซีโตนเข้าไป (สารอะซีโตน ท่ีเราจะมองเห็นภาพ ก็คือ สาร

เดียวกบัท่ีเป็นน า้ยาล้างเลบ็ของผู้หญิงนัน่ละครับ) 



วติามินบี 6 ท่ีใช้ช่ือวา่ Pyridoxine Hydrochloride เป็นวิตามินบี 

6 ท่ีถกูสงัเคราะห์ขึน้จากสารประกอบของปิโตรเลียมและผา่น

กระบวนการเติมกรดไฮโดรคลอริกและสารฟอร์มลัดีไฮด์เข้าไป  

วติามินบี 12 ท่ีใช้ช่ือวา่ Cyanocobalamine เป็นวิตามินบี 12 ท่ี

ถกูสงัเคราะห์ขึน้จากการท าปฏิกิริยาทางเคมีระหวา่งผงถ่านกบั

สารไซยาไนด์ (คุ้นหกูนัไหมครับกบั

สารนี ้กินเยอะๆท าให้เสียชีวิตได้นะ

ครับ) 

 

ฉะนัน้ การจะเลือกซือ้มาทาน ควรใช้

การอา่นฉลากให้รอบคอบ เพราะการ

กินสารเคมีสะสมไว้ในร่างกายเร่ือยๆ ถึงแม้จะมีปริมาณเลก็น้อย

ในแตล่ะครัง้ นานๆเข้า ก็สะสมและท าให้ร่างกายป่วยได้นะครับ 

แทนท่ีจะได้สขุภาพดีตามท่ีคาดหวงัไว้ 

 

 

แค่แหล่งก าเนิด ก็

ไม่ใช่ แลว้จะมี

ประโยชน์ต่อสขุภาพ

จริงๆหรือ 



ดูท้าย ก็ง่ายท่ีจะรู้ว่าสังเคราะห์ 

เคลด็ลบัเพ่ือให้รู้วา่ สารสกดัจากธรรมชาติหรือสารสงัเคราะห์ทาง

เคม ี

มองดูฉลากขา้งกระปุกหรืองกล่องวิตามินตรงช่ือของวิตามินหรือ

อาหารเสริม ถา้มีค  าลงทา้ยว่า "ate" อ่านว่า เอท หรือ "ide" อ่าน

ว่า ไอด ์เช่น Sodium ascorbate มกัจะเจอในยีห่อ้ของวิตามินซี  

เกือบทุกยีห่อ้ 

รายช่ือขา้งล่างเป็นตวัอยา่งช่ือวิตามินท่ีเกิดจากการสงัเคราะห์ข้ึน  

Vitamin A : Acetate and Palmitate 

 

Vitamin B1 (Thiamine): Thiamine Mononitrate, Thiamine 

Hydrochloride 

 

Vitamin B2 (Riboflavin): Riboflavin 

 

Pantothenic Acid: Calcium D-Pantothenate 



 

Vitamin B6 (Pyridoxine): Pyridoxine Hydrochloride 

Vitamin B12: Cobalamin 

 

PABA (Para-aminobenzoic Acid): Aminobenzoic 

 

Folic Acid: Pteroylglutamic Acid 

 

Choline: Choline Chloride, Choline Bitartrate 

 

Biotin: d-Biotin 

 

Vitamin C (Ascorbic Acid): Ascorbic Acid 

 

Vitamin D: Irradiated Ergosteral, Calciferol 

 



Vitamin E: dl-alpha tocopherol, dl-alpha tocopherol 

acetate or succinate 

 

 

วิตามินท่ีเกิดจากการสงัเคราะห์ข้ึน จะมีค  าลงทา้ยว่า "ate" อ่าน

ว่า เอท หรือ "ide" อ่านว่า ไอด ์ท่ีระบุไวท่ี้ฉลาก หรือ ขา้งฉลาก

ระบุเป็นช่ือวิตามิน เช่น วิตามินซี (Vitamin C) วิตามิน เอ 

(Vitamin A) อยา่งน้ีครับ 

 

 

 

 

 

 



5 ข้อสังเกต บอกว่าเป็นของเลียนแบบ 

5 ขัน้ตอนง่ายๆ ก็รู้วา่วิตามินตวัไหนเป็นสารสงัเคราะห์ทางเคม ี

ขั้นตอนท่ี  1 มองท่ีฉลากขา้งกระปุก  มองหาค าว่า  “100 % 

Natural”  

แต่วิตามินจากบางบริษทั อาจใชค้  าว่า “Natural” ได ้เพราะว่า  ถา้

บริษทัเหล่านั้น  น าสารสกดัจากธรรมชาติเพ่ิมเขา้ไปในสาร

สงัเคราะห์เพียงแค่บางส่วน ก็อาจจะอา้งไดเ้ช่นกนั  ฉะนั้นเพ่ือให้

เรามัน่ใจว่า เราจะไดท้านวิตามินท่ีสกดัมาจากธรรมชาติ  เราตอ้ง

มองหาค าว่า  “ 100 % Natural” เท่านั้นครับ  เช่น “100 % plant 

– based ” หมายถึง วิตามินท่ีสกดัจากพืช 100 เปอร์เซ็นต ์และ “ 

100 % animal based ” หมายถึง  วิตามินท่ีสกดัจากสตัว์  100 

เปอร์เซ็นต ์ท่ีระบุบนฉลากขา้งกล่องหรือขวดวิตามินครับ 

 

 

 



ขั้นตอนท่ี 2 มองหา  การระบุแหล่งท่ีมาของวตัถุดิบท่ีน ามาผลิต

เป็นวิตามินเหล่านั้น  

 

ถา้ขา้งฉลากของกระปุกวิตามินไม่ระบุแหล่งท่ีมาของวตัถุดิบท่ี

น ามาผลิต ใหเ้ขา้ใจไดเ้ลยมา วิตามินเหล่านั้นตอ้งเป็นสาร

สงัเคราะห์ทางเคมี และ ทริคเลก็นอ้ยในการด ู ว่าเป็นสารสกดั

จากธรรมชาติหรือไม่ ใหม้องหาค าว่า Yeast, Fish, Vegetable 

หรือ Citrus จะช่วยใหเ้รามัน่ใจในระดบัหน่ึงว่ามาจากสารสกดั

ธรรมชาติ 

 

 

 

 

 



ขั้นตอนท่ี 3 มองหา ส่วนประกอบของวิตามินท่ีระบุเป็นช่ือของ

ผกัผลไมห้รืออาหารจากธรรมชาติ  

แทนท่ีการระบุเป็นช่ือของวิตามินเลย  เช่น  Acerola cherry 

powder ซ่ึงเป็นสารท่ีให้  Vitamin C ซ่ึงถา้ระบุว่า  Vitamin C ท่ี

ขา้งกระปุกเลย แสดงว่า วิตามินตวันั้นเป็นสารสงัเคราะห์ทางเคมี

ครับ 

 

สารสกัดจากมะเขือเทศ    สารสกัดจากองุ่น  

สารสกัดจากทับทมิ 

 

สารสกัดจากเปลือกสน  สารสกัดจากส่าหร่าย  

สารสกัดจากชาเขียว 

 

 



ขั้นตอนท่ี 4 มองหารูปแบบช่ือของวิตามินขา้งกระปุก  

โดยทัว่ไปแลว้วิตามินท่ีสงัเคราะห์ทางเคมี จะไม่ค่อยมีความคงตวั

เท่ากบัวิตามินท่ีพบในผกัผลไมต้ามธรรมชาติ  วิตามินสงัเคราะห์  

จึงตอ้งมีการเติมสารต่างๆเขา้ไป เพ่ือใหว้ิตามินท่ีสงัเคราะห์ข้ึนมี

ความคงตวั ซ่ึงเราสามารถสงัเกตไดจ้ากฉลากของวิตามินนั้น  ๆ 

โดยใหส้งัเกตค าเหล่าน้ี  ท่ีลงทา้ยต่อจากช่ือวิตามินต่างๆ  เช่น  

Acetate, Bitartate, Chloride, Gluconate, Hydrochloride, 

Nitrate, Succinate เป็นตน้  ถา้เห็นค าเหล่าน้ีขา้งกระปุกวิตามิน

และอาหารเสริม แสดงว่าเป็น สารเคม ี 

 

Acetate          Bitartate   Chloride       Gluconate   

Hydrochloride         Nitrate          Succinate 

 

ลงทา้ยดว้ยช่ือเหล่าน้ี เป็นสารสงัเคราะห์ 

 



ขั้นตอนท่ี  5 สุดทา้ยละ  ปริมาณวิตามินท่ีระบุต่อ  1 เมด็หรือ

แคปซูลท่ีมากเกินจริง  

เช่น 1 แคปซูลประกอบดว้ยวิตามินนั้นๆ 10,000 มิลลิกรัม ซ่ึงไม่

มีทางเป็นไปไดเ้ลย  ท่ีผกัผลไมห้รือแหล่งอาหารอ่ืนๆจาก

ธรรมชาติ  จะสกดัออกมาเป็นวิตามินและใส่ลงไปในเมด็หรือ

แคปซูลไดเ้พียงใน  1 แคปซูล หรือแมแ้ต่สารสงัเคราะห์ทางเคมี  

ก็ไม่สามารถท่ีจะใส่เขา้ไปหมดนะครับ  

 

 

1 เมด็ มีวิตามินหรือสารอาหาร เป็นหลายพนั หลายหมื่น หรือ 

เป็นแสนมิลลิกรัม อยา่งน้ีไม่ใช่มาจากธรรมชาติแน่ๆ 

และต่อใหเ้ป็นสารสงัเคราะห์ ก็ใส่เขา้ไปไม่ไดแ้น่ๆ 

 

 

 



ศัลยกรรมอาหารเสริม 

สังเคราะห์ กับ ธรรมชาต ิเอาแบบไหนดีหว่า 

สงัเคราะห์ช่ือก็บอกอยู่แล้ววา่ สงัเคราะห์ หมายถึง ของเทียม 

ของเลียนแบบ ไมใ่ช่ของจริง ถึงจะเหมือนกนัก็ตาม ก๊อปเกรดเอ 

นัน่เอง วิตามินหรืออาหารเสริมสงัเคราะห์ก็เช่นเดียวกนั ก๊อบ

เกรดเอ แตห่ลายๆย่ีห้อ อาจไมเ่กรดเอนะ และถึงแม้จะมีการ

ยอมรับวา่ วิตามินหรืออาหาร

เสริมท่ีสงัเคราะห์ สามารถใช้

แทนจากธรรมชาติได้ และสง่

ผลได้ใกล้เคียงจากแบบ

ธรรมชาติ แต ่สขุภาพท่ีได้จาก

ธรรมชาติ ย่อมดีกวา่ได้จาก

สารเคมีแน่นอน 

วิตามินและอาหารเสริมสงัเคราะห์ เป็นวิตามินท่ีเกิดจาก

กระบวนการทางเคมี เช่น วิตามินซี ซึ่งวิตามินซีสงัเคราะห์จะอยู่

ในรูป แอสคอร์บิก แอซิด   

เกือบ 8 ใน 10 ย่ีหอ้ของ

วิตามินและอาหารเสริม ใน

ปัจจุบนั มาจากสาร

สงัเคราะห์ 



สว่นวิตามินจากธรรมชาติ เป็นวิตามินท่ีได้จากการเอาพืชหรือ

ผลไม้ จากธรรมชาติมาผา่นกระบวนการสกดั เพ่ือให้ได้ออกมา

เป็น ตวัวิตามินหรือสารอาหาร แล้วท าการบรรจเุป็นเมด็หรือ

แคปซูล โดยวิตามินหรือสารอาหารดงักลา่ว ไมไ่ด้เกิดจากการ

สงัเคราะห์ขึน้ทางกระบวนการทางเคมี เช่น น า้มนัปลาจาก

ธรรมชาติ เป็นต้น 

แล้วทัง้ 2 แบบ แตกตา่งกนัไหม แตกตา่งกนัแน่นอนครับ เรา

พบวา่ วิตามินท่ีเกิดจากการสงัเคราะห์ทางเคมี ไมม่ีผลหรืออก

ฤทธ์ิได้ไมเ่หมือนกบัวิตามินจากธรรมชาติทัง้หมด จะเห็นได้จาก

การกินวิตามินสงัเคราะห์แล้ว ผลท่ีได้ไมเ่หมือนกบัการกินวิตามิน

ตามธรรมชาติ และ ยงัท าให้เกิดผลเสียหรืออาการข้างเคียงตอ่

ร่างกายได้มากกวา่ เช่น เราพบวา่ วิตามินเอสงัเคราะห์ ท าให้เดก็

ท่ีอยู่ในครรภ์พิการได้ เป็นต้น 

 



ดงันัน้ ถ้ามีวิตามินหรืออาหารเสิรมให้เลือกทัง้จากแบบธรรมชาติ

และสงัเคราะห์ทางเคมี ผู้ เขียนแนะน า แบบธรรมชาติดีกวา่แบบ

สงัเคราะห์ 

 

 

ถ้าเลือกได้ ควรเติมวติามินและอาหารเสริม ท่ีมาจาก

ธรรมชาติให้กับร่างกายให้ได้มากท่ีสุด ท่ีเหลือค่อยเลือก

จากการสังเคราะห์ท่ีได้คุณภาพและมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

 

 



บูดไหม ถ้าไม่ใส่สารกันบูด 

วิตามินและอาหารเสริม ก็มีการใสส่ารกนับดูเข้าไปด้วย เพ่ือท่ีจะ

ท าให้สารอาหารหรือวิตามิน มีอายท่ีุยาวนานขึน้ เก็บไว้ได้นาน 

ซึ่งเรามกัจะเห็นวา่มีการระบไุว้ท่ีข้างกระปกุหรือกลอ่ง ซึ่งการมี

สารเหลา่นีอ้ยู่ในวิตามิน อาจท าให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพได้ เช่น 

ท าให้เชือ้แบคทีเรียชนิดท่ีดีในล าไส้ตาย เป็นผลให้ร่างกายไม่

สามารถสร้างวิตามินหรือย่อยอาหารอ่ืนๆได้เท่าท่ีควร 

Preservative ก็คือ สารกนับูด หรือ สารกนัเสีย ท่ีมีการใส่เขา้ไป 

เพ่ือใหส้ารอาหารมีอายท่ีุยาวนานข้ึน 

No Preservative คือ ไมม่ีสารกนัเสีย หรือสารกนับดู ใสเ่ข้าไปใน

วิตามินหรืออาหารเสริมชนิดนัน้ๆ  

 



Gluten คือ สารชนิดหนึ่งท่ีอาจก่อให้เกิดอาการแพ้ได้ในบางคน  

No Gluten คือ อาหารท่ีไมม่ี กลเูตน ( Gluten) หรือมีในปริมาณ

น้อยท่ีไมท่ าให้เกิดอนัตรายกบัผู้ ท่ีเป็นโรค Coeliac disease (โรค

ล าไส้ผิดปกติอย่างหนึ่ง) พบในแป้งสาลี อาหารเสริมหรือวิตามิน

ท่ีไมม่ีกลเูตนจะเขียนบนฉลากวา่ Gluten Free 

 

วิตามินและอาหารเสริม ท่ีผลิตในตา่งประเทศ ท่ีมีความน่าเช่ือถือ 

บางบริษัทจะมีการบอกว่าใส่หรือไม่ใส่ สารเหล่านีเ้ข้าไป 

ซึ่งจะเป็นการสร้างความม่ันใจให้กับผู้ชือ้ได้ในระดับหน่ึง  

ถ้าใครแพ้สารเหลา่นีก้็จะไมไ่ด้เลือกซือ้มารับประทาน แตส่ าหรับ

ในประเทศไทย ยงัพบวา่ มีการระบสุารเหลา่นีใ้นฉลากคอ่นข้าง

น้อย 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0351/gluten-%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%99


100 % จากธรรมชาติ เชื่อได้ไหมเน่ีย 

 

วิตามินและอาหารเสริมในปัจจบุนั สว่นใหญ่ชอบกลา่ววา่ เป็น

สารสกดัจากธรรมชาติ 100 %  

ซึ่งค าวา่ ธรรมชาติ 100 % นัน้ ไมไ่ด้หมายถึงวา่ ทัง้เมด็หรือ

แคปซูล มีสารท่ีมาจากธรรมชาติทัง้หมด อย่างท่ีเราเข้าใจกนันะ

ครับ  

เพราะในขัน้ตอนการผลิตจะต้องมีการเติมสารตา่งๆเข้าไปอีก

มากมาย เช่น สารแตง่รส สารแตง่สี สารแตง่กลิ่น สารกนับดู สาร

เพ่ิมปริมาณ เพ่ือท่ีจะให้ผลิตเป็นเมด็หรือแคปซูลออกมาได้ 

 



สารเหลา่นี ้สว่นใหญ่จะเป็นสารสงัเคราะห์ทางเคมี ซึ่งตอ่ให้

วิตามินหรืออาหารเสริมนัน้ สกดัมาจากธรรมชาติจริงๆ แตพ่อมา

รวมกบัสารตา่งๆเหลา่นี ้ก็ไมใ่ช่ อาหารเสริมจากธรรมชาติ 100 

% แล้วละครับ  

 

ยกเว้น อาหารเสริมบางชนิด เช่น ผักอัดเม็ด ซึ่งโดยปกติ จะ

น ามาผ่านขัน้ตอนการอัดเป็นเม็ด โดยไม่เติมสารใดๆเลย 

เป็นต้น 

 

 

อาหารเสริม สกัดมาจากธรรมชาติก็จริง แต่กว่าจะผลิต

ออกมา จนขายได้ ก็มีการเติมสารสังเคราะห์ต่างๆเข้าไป

มากมาย ฉะนัน้ 100 % จากธรรมชาติ จงึหายากในปัจจุบัน 

 

 



อาหารเสริม กับการแบ่งเกรด 

 

ไมว่า่สินค้าอะไรก็ตาม ก็มีเกรด มีระดบัคณุภาพสินค้าทัง้นัน้ 

วิตามินและอาหารเสริมก็เช่นกนั ซึ่งเราจะมีการแบ่งคณุภาพไว้ 3 

เกรด คือ 

 

1. เกรดยา หรือ Pharmaceutical Grade เป็นเกรดคณุภาพ

อาหารเสริมท่ีมีคณุภาพเทียบเท่ากบัการผลิตยา 

 

2. เกรดอาหารคน หรือ Food Grade เป็นเกรดคุณภาพอาหาร

เสริมท่ีมีคุณภาพเทียบเท่ากบัการผลิตอาหารทัว่ไป ท่ีเรา

รับประทานอยูใ่นทกุๆวนั 

 

3. เกรดอาหารสตัว ์หรือ Feed Grade เป็นเกรดคุณภาพอาหาร

เสริมท่ีมีคุณภาพเทียบเท่ากบัการผลิตอาหารใหก้บัสตัว ์

 



อาหารเสริม 3 เกรดนี ้แตกต่างกันอย่างไร 

ตอบแบบง่ายๆ ก็ท่ีคณุภาพครับ  

คุณภาพของวัตถุดิบท่ีน ามาผลิต  

คุณภาพของขัน้ตอนการผลิต  

ไม่มีการปนเป้ือนสารพษิ  

ปริมาณ

วติามินหรือ

อาหารเสริม 

ท่ีใส่เข้าไปได้

มาตรฐาน  

มีการทดสอบการแตกตัวและดูดซมึเข้าสู่ร่างกายได้จริงๆ  

มีปริมาณสารออกฤทธ์ิจริงๆ ไม่ใช่มีแต่เม็ดแป้ง  

 

โดยวิตามินและอาหารเสริม ในตา่งประเทศ จะมีหน่วยงานท่ีคอย

ทดสอบและให้การรับรอง เพ่ือแยกเกรดคณุภาพของวิตามินและ

วิตามินและอาหารเสริม ที่ดีที่ทกุคน 

คาดหวงั ควรมีคณุภาพเทียบเท่าคณุภาพ

ของการผลิตยา 



อาหารเสริมนัน้ๆ แตใ่นเมืองไทย ยงัไมเ่ห็นระบบนีอ้ย่างเป็น

รูปธรรม 

ถ้าเลือกได้แนะน า Pharmaceutical Grade เพราะเป็นเกรดท่ีดี

ท่ีสดุ เมื่อเปรียบเทียบทัง้ 3 เกรด โดยสามารถเห็นได้จากการระบุ

ตามข้างกระปกุ  (โดยเฉพาะวิตามินหรืออาหารเสริมท่ีน าเข้ามา

จากอเมริกา) 

 

วติามินและอาหารเสริม ในบ้านเรา ส่วนใหญ่เป็นเกรด 2 

เกรดอาหารท่ัวไป 

 

 

 

 

 



อย่างนีส้ิ วติามินและอาหารเสริม ท่ีต้องการ 

วิตามินและอาหารเสริมคณุภาพสงู ในอดุมคติ จะต้องเป็น ดงันี ้

1. วิตามินและอาหารเสริมชนิดนัน้ๆ จะต้องได้มาจากธรรมชาติ 

เช่น พืช ผกั ผลไม้ ตา่งๆท่ีท าการปลกูแบบธรรมชาติ ในพืน้ท่ีท่ี

อดุมสมบรูณ์ไมม่ีการใช้สารเคมีเร่งการเจริญเติบโต ไมม่ีการใช้

พนัธุ์พืชท่ีผา่นการตดัแตง่ทางพนัธกุรรม 

 

2. ปลอ่ยให้มีการเจริญเติบโตของพืชพนัธุ์เหลา่นัน้เป็นไปตาม

ธรรมชาติ ไมม่ีการไปใช้สารเคมีเพ่ือเร่งให้มีการผลิตสารอาหาร

อย่างใดอย่างหนึ่งออกมาหรือเร่งให้มีการเจริญเติบโตเร็วๆ เพ่ือ

จะได้เก็บเก่ียวได้ไวๆ 

 

 

 

 



3.กระบวนการเก็บเก่ียวจากต้นหรือจากแหลง่ธรรมชาติ จะต้อง

ไมท่ าลายสารอาหารท่ีอยู่ในผกั ผลไม้นัน้ ไมม่ีการปลอ่ยไว้เป็น

ระยะเวลาอนัยาวนาน เพราะจะท าให้ปริมาณและคณุภาพ

สารอาหารลดลง เช่น ไมใ่ช่วา่เก็บแอปเปิล้จากประเทศจีน กวา่

จะผา่นการแพค การสง่ จนมาถึงชัน้วางขายตามห้างสรรพสินค้า 

ใช้เวลาเป็นหลายๆเดือน ซึ่งถึงแม้ลกูแอปเปิล้จะดสูด แต ่ปริมาณ

สารอาหรท่ีควรจะได้ คงไมเ่ทียบเท่าตอนเก็บจากต้นใหม่ๆ

แน่นอน 

 

 

 



4. ขัน้ตอนการแปรรูปออกมาเป็นวิตามินหรืออาหารเสริม จะต้อง

ไมม่ีการใช้ประบวนการทางเคมีหรือใช้สารเคมีเข้ามาเก่ียวข้อง 

รวมทัง้จะต้องไมม่ีการแตง่เติมสารอ่ืนๆเข้าไป เช่น สารกนับดู 

สารแตง่รส สารแตง่สี เป็นต้น 

 

 

แตใ่นความเป็นจริงแล้ว ในท้องตลาดท่ีขายๆกนัอยู่ แทบจะหา

วิตามินและอาหารเสริมท่ีมีคณุสมบตัิและท่ีมาท่ีไปครบทัง้ 4 ข้อ

เลย แตถ่ึงแม้จะหายาก ผู้ เขียนก็มีค าแนะน าดีๆ มาให้ผู้อา่นได้

คอ่ยๆอา่นไปจนจบเลม่นี ้แล้วผู้อา่นจะได้ข้อมลูไปเลือกซือ้

วิตามินและอาหารเสริมคณุภาพสงู ท่ีใกล้เคียงกบัอดุมคติมาก

ท่ีสดุและเหมาะสมกบัตวัท่านเองท่ีสดุครับ 

 

 

 



 

ร่างกาย คือ ธรรมชาติ วติามินหรืออาหารเสริม ก็ควรจะ

เป็นธรรมชาต ิ

สนับสนุนให้ธรรมชาติได้ดูแลกันเอง เพื่อร่างกายท่ีแขง็แรง 

มากกว่าจะเลือกเติมแต่งสารเคมีให้กับร่างกาย 

 

 

 
 



 
 
 
 
 
 
 

วติามิน อาหารเสริม : รู้จริงก่อนซือ้ ม่ันใจก่อนกิน 
 

Part IV วติามินและอาหารเสริมแบบไหน ท่ีก าลังฆ่าคุณ

อย่างช้าๆ 

 

 

 

 

 

 



วิตามินหรืออาหารเสริม 1 เมด็หรือแคปซูล ขนาด 100 มิลลิกรัม 

500 มิลลิกรัม 1,000 มิลลิกรัม หรือขนาดอ่ืนๆก็ตาม หลายๆคน 

อาจจะคิดวา่ มีแตเ่ฉพาะวิตามินหรือสารอาหารเท่านัน้ ท่ีบรรจอุยู่

ในเมด็นัน้ๆ 

 

แตใ่นความเป็นจริง ยงัมีสารอ่ืนๆอีกมากมาย ท่ีอยู่ในเมด็วิตามิน

นัน้ๆ ซึ่งสารเหลา่นี ้ก็ล้วนเป็นสารสงัเคราะห์ทางเคมี ท่ีอาจ

ก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ร่างกาย เมื่อกินไปนานๆก็ได้ 

 

ในตอนนี ้จะพาผู้อา่นไปรู้จกักบัสารเหลา่นัน้วา่มีอะไรบ้าง และ

สารเหลา่นัน้ อาจก่อให้เกิดอนัตรายได้อย่างไร 

 

ตัววติามินและอาหารเสริม อาจปลอดภัยก็จริง แต่สาร

อ่ืนๆท่ีอยู่ในเม็ดด้วย อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ 

 



ผู้ร้ายท่ีแอบแฝงตัวมา 
 

สารอ่ืนๆท่ีอยู่  วิตามินและอาหารเสริม  เช่น นอกจากตวัวิตามิน
หรือสารออกฤทธ์ิส าคญัแลว้ ในกระบวนการท่ีจะผลิตวิตามินใน
รูปแบบเมด็  แคปซูล  หรือ  น ้า  ออกมาจ าหน่าย  จะตอ้งมี
สารประกอบอ่ืนๆมากมาย เพ่ือจะท าใหว้ิตามินเหล่านั้น  มีรูปร่าง
ออกมาเป็นเมด็  เป็นแคปซูล  หรือเป็นสารละลาย  สารท่ีว่า  เช่น 

สารกนับูด  สารแต่งกล่ิน  สารแต่งรส  สารท่ีช่วยใหว้ิตามินแบบ
เมด็ ไม่เกาะติดกนั สารท่ีช่วยใหว้ิตามิน  ตอกเป็นเมด็หรือบรรจุ
ในแคปซูลได ้ 
 

ซ่ึงสารต่างๆท่ีน ามาแต่ง
เติมใหว้ิตามินหรืออาหาร
เสริม  ไม่ไดช่้วยหรือท า
ใหว้ิตามินต่างๆ ท่ีท าการ
ผลิตข้ึนมามีประโยชน์กบั
ร่างกายมากข้ึน  แค่ท าให้
กระบวนการผลิตดีข้ึน ผลิตไดม้ากข้ึน  ผลิตไดเ้ร็วข้ึน  ท าใหเ้มด็
วิตามินดูสวยงาม  หรือท าใหว้ิตามินกินง่ายข้ึน  รสชาดดีข้ึน  เท่า

วิตามินและอาหารเสริม ย่ิงมีสีสนั

สวยงาม และแต่งเติมรสชาด

ต่างๆเขา้ไป ก็ย่ิงอาจมีสาร

อนัตรายเพ่ิมมากข้ึนเท่านัน้ 



นั้นเอง เห็นไหมครับไม่เห็นเก่ียวกบัประโยชน์ของตวัวิตามินเลย
ครับ 
 
 
สารประกอบเหล่าน้ี  หลายๆชนิด  เราพบว่าท าใหเ้กิดความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคต่างๆ หรือเป็นสารก่อใหเ้กิดมะเร็งได ้ 
 
นัน่หมายถึงว่า  ทุกๆวนัท่ีเรากินวิตามิน  เพื่อหวงัว่าจะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง  กลบักลายเป็นว่า  เราก็กินสารพิษเขา้ไปใน
ร่างกายทุกๆวนั เช่นกนั 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



สารอันตรายที่แฝงตัวมาในคราบอาหารเสริม 
 

สารท่ีนิยมน ามาใชช่้วยในการผลิตวิตามินหรืออาหารเสริม  ซ่ึง
อาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย  มีดงันี ้  
 
1. Magnesium stearate เป็นสารท่ีท าใหเ้มด็หรือแคปซูล  ไม่
เกาะติดกนัเองหรือเกาะติดกบัเคร่ืองมือผลิต  ซ่ึงสารตวัน้ี  จาก
การศึกษาพบว่า  ท าใหภู้มิคุม้กนัในร่างกายลดลง  และยงัพบว่า  

สารตวัน้ีกินเขา้ไปมากๆ  อาจ จะกลายเป็นฟิลม์บางๆ  เคลือบ
บริเวณล าไสข้องเรา  ท าใหก้ารดูดซึมสารอาหารต่างๆเกิดข้ึนได้
ไม่เต็มท่ี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



2. Silicon dioxide ก็คือ ทราย นัน่ละครับ  เป็นสารท่ีเติมเขา้ไป  

เพื่อใหก้ระบวนการผลิตสามารถผลิตวิตามินหรืออาหารเสริมได้
ง่ายข้ึนครับ  เพื่อใหเ้ขา้ใจง่ายๆก็คือว่า  ท าใหว้ิตามินท่ีผลิตเสร็จ
แลว้ ไหลไปตามสายพานการผลิตไดเ้ร็วข้ึน  ไม่ติดกบัอุปกรณ์
ครับ ซ่ึงผมคิดว่า คงไม่มีใครชอบท่ีจะนัง่รับประทานเมด็ทรายเขา้
ไปในร่างกายทุกๆวนัแน่ครับ เพราะอาจท าใหล้  าไสอุ้ดตนัไดค้รับ  
 
 
 
 
3. Titanium dioxide สารตวัน้ีเป็นสารแต่งสี  ท่ีท าใหผ้วิเมด็
วิตามินดูมนัๆใสๆ  ดูน่ารับประทาน  ซ่ึงสารตวัน้ีเป็นตวัเดียวกนั
กบัท่ีผสมอยูใ่นครีมกนัแดดชนิดต่างๆ  และ จากการศึกษา  เรา
พบว่าก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อตบัได ้
 
 
 
 
 
 
 



4. Monosodium glutamate (MSG) สารแต่งรสเลียนแบบ
ธรรมชาติ หรือ ผงชูรส บา้นเราน่ีละครับ ใครไม่ทานผงชูรสหรือ
เล่ียง แต่หารู้ไม่ว่า ท่านอาจกินผงชูรส  ก่อนนอนทุกคืนก็เป็นได้  
สารตวัน้ี  สามารถท าลายเซลลป์ระสาทได้  ท าใหส้มองเส่ือมได้
ครับ 
 
 
 
 
5. Corn starch 
หรือแป้ง
ขา้วโพด สารตวั
น้ีท าใหว้ิตามินในรูปแบบเมด็ เป็นรูปเป็นร่างข้ึนมา เพราะว่าเป็น
สารเติมเต็ม หรือง่ายๆ  ก็คือ เอาแป้งขา้วโพดตวัน้ีเพ่ิมเขา้ไปกบั
วิตามิน จะไดต้อกเป็นเมด็วิตามินขนาดต่างๆออกมาไดค้รับ  ซ่ึง
เราพบว่าแป้งขา้วโพด  ก่อใหเ้กิดการแพไ้ดใ้นหลายๆคน  

โดยเฉพาะแป้งขา้วโพดท่ีมีการตดัแต่งพนัธุกรรมครับ 
 
 
 
 

สารเหล่านี้ ในระยะยาว ถา้ร่างกายสะสม

ไปเร่ือยๆ สามารถท าใหเ้กิดอนัตรายต่อ

ร่างกายได ้



6. Talcum powder หรือ talc สารตวัน้ีก็เป็นสารเติมเต็มอีกตวั
หน่ึง ท่ีมีราคาถกู  บางบริษทัก็นิยมน ามาใชใ้นกระบวนการผลิต  

ซ่ึงเราพบว่า สารตวัน้ีเป็นสาเหตุหน่ึงของการก่อมะเร็งไดค้รับ 
 
 
 
 
 
ฉะนั้นการเลือกซ้ือวิตามินหรืออาหารเสริม  เราอาจตอ้งใส่ใจใน
รายละเอียดและอ่านฉลากอยา่งรอบคอบก่อนซ้ือทุกคร้ัง  เพราะ 

บางทีการท่ีคุณคาดหวงัว่า  วิตามินและอาหารเสริมจะช่วยให้
สุขภาพแข็งแรง แต่กลบัเป็นว่า เราก  าลงัทานสารพิษต่างๆเขา้ไป
สะสมในร่างกาย รอวนัเจ็บไขไ้ดป่้วยครับ 
 
 
 
 
 

 



สารพษิในอาหารเสริมเถ่ือน 

อาหารเสริมปลอมหรืออาหารเสริมท่ีไมไ่ด้คณุภาพมาตรฐาน สว่น

ใหญ่จะมีการแอบใสย่าอนัตรายลงไป เพ่ือหวงัผลการออกฤทธ์ิ

เร็วๆ เป็นท่ีช่ืนชอบของลกูค้า เช่น อาหารเสริมลดน า้หนกั อาหาร

เสริมผิวสวย เป็นต้น 

 

ยาท่ีแอบใส ่เช่น ยากลอ่มประสาท ซิบรูทรามีน 

ยาเฟลนฟรูามีน 

ยาขบัปัสสาวะ 

ยาช่วยให้เลือด

แขง็ตวั 

ยาสเตียรอยด์ 

 

 

ทกุ ๆ ปี เราจะพบข่าวตามทีวี 

หนงัสือพิมพ์ ที่มีคนตายหรือเกิดอนัตราย 

จากการกินอาหารเสริมแบบผิด  ๆ

 

อย่าใหชี้วิตต่อไปเป็นคณุนะครับ 



 

ซึ่งยาเหลา่นี ้มกัตรวจเจอในอาหารเสริมปลอม ซึ่งสงัเกตได้ง่ายๆ 

คือ 

อาหารเสริมกลุม่นีจ้ะแบ่งขายเป็นเมด็ๆ สีสนัสวยงาม มกัขาย

ตามอินเตอร์เนต ไมม่ีท่ีมาท่ีไปของแหลง่ผลิตชดัเจน มกัโฆษณา

วา่เห็นผลเร็วๆ 

 

นอกจากการแอบใส่ยาอันตรายลงไปแล้ว  แหล่งวัตถุดิบท่ี

น ามาผลิตท่ีไม่ได้คุณภาพ ก็จะมีสารอันตราต่อชีวติได้

เช่นกัน 

สารปรอท มกัพบในน า้มนัปลาเกรดถกูๆ ท าให้สมองถกูท าลายได้ 

อะลมูิเนียม มกัพบในอาหารเสริมท่ีสกดัมาจากพืช ท าให้สมอง

เสื่อมได้ 

 

 



อาหารเสริมไม่ได้เสริมสุขภาพเสมอไป 

อาหารเสริม ช่ือ ก็บอกวา่ อาหารเสริม หมายถึง กินเข้าไป เพ่ือ

เสริม เพ่ือเติม ให้ร่างกายได้รับวิตามินและสารอาหารท่ีเพียงพอ

ตอ่ความต้องการของร่างกาย และ วิตามินและอาหารเสริมท่ีกิน

เข้าไปจะต้องเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายจริงๆ  

แต ่วิตามินและอาหารเสริม ท่ีมีการผลิตออกมาขายรูปแบบตา่งๆ 

ในปัจจบุนั มีทัง้แบบท่ีให้ประโยชน์ตอ่ร่างกายและอาจให้โทษตอ่

ร่างกายได้ปนเปอยู่ในท้องตลาด 

 

ขึน้กบัวา่ เราจะสามารถเลือกและกิน ให้มีความเหมาะสมได้

หรือไม ่เช่น การกินวิตามินซี ขนาดท่ีสงูเกินไป อาจท าให้เกิดการ

ระคายเคืองท้องได้ เพราะวา่ วิตามินซีมีความเป็นกรด  

การกินน า้มนัปลา อาจท าให้มีผลท าให้เลือดออกได้ง่ายขึน้ 

การกินวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี หรือ วิตามินเค นานๆ เกิด

การสะสม เป็นพิษตอ่ร่างกาย 



การกินแอลฟา ไลโปอิก แอซิด ท าให้น า้ตาลในเลือดลดต ่าลง เกิด

การวบู หมดสติได้ 

การกินสารอาหารดกัจบัไขมนั เช่น ไคโตซาน เพ่ือลดน า้หนกั ท า

ให้ร่างกายขาดวิตามิน

เอ ดี อี เค ได้ 

 

ฉะนัน้ อาหารเสริมกิน

เพ่ือเสริมสขุภาพ จะต้อง

รู้จกัวิธีกินท่ีถกูต้องและ

เหมาะสมด้วย ไมง่ัน้ก็จะกลายเป็นวา่ กินอาหารเสริมเพ่ือท าลาย

สขุภาพ 

 
ก่อนเสริมหรือเติม อย่าลืมเพิ่มพูนข้อมูลท่ีถูกต้องก่อนนะ

ครับ 
 
 
 

การกินน ้ามนัปลาร่วมกบัยาแก้

ปวด โดยเฉพาะยาแอสไพริน อาจ

เป็นสาเหตใุหเ้ลือดไหลหยดุชา้ได ้

เวลามีบาดแผล 



แค่ อย. รับรอง ไม่ได้บอกว่าได้ผลหรือปลอดภัยจริง  ๆ
 
เคร่ืองหมายรับรองจาก องค์การอาหารและยา และตวัเลข
ทะเบียน ท่ีแปะอยู่ข้างกระปกุ หรือ มี อย. ถกูต้องนัน้ ไมไ่ด้เป็น
ตวัการันตรีวา่ อาหารเสริมย่ีห้อนัน้ๆ จะไมม่ีอนัตรายหรือได้ผล
แน่นอน 
 
เคร่ืองหมาย อย. ท่ีถกูต้อง เป็นเพียง การรับรองขัน้พืน้ฐานท่ีออก
ให้เพ่ือบอกวา่ 
สินค้านัน้ 
สามารถกินเข้า
ไปในร่างกายได้ 
 
จะก่อให้เกิด
อันตราย หรือ เหน็ผลตามสรรพคุณ ของวติามินชนิดนัน้ๆ
หรือไม่ ขึน้อยู่กับ การกินท่ีถูกต้องและเหมาะสมด้วย 
 
 
 
 

อาหารเสริม มี อย. ไม่ไดเ้ก่ียวบ่งบอกว่า 

กินแลว้จะไดผ้ล หรือ กินแลว้ไม่อนัตราย 

ตามที่ผูข้ายบอกคณุนะครับ 



อย. จากต่างประเทศ ก็ไม่ได้การันตรีว่ากินแล้วไม่อันตราย
หรือกินแล้วต้องได้ผลจริงๆ 

 
 

ฉะนั้น  การท่ีผูข้ายหรือบริษทัผูจ้ดัจ  าหน่ายวิตามินและอาหาร
เสริมทั้งในและน าเขา้จากต่างประเทศ  ท่ีกล่าวว่า  อาหารเสริม  มี 

อย. รับรองแลว้ จะเป็นสินคา้ท่ีไดผ้ล จึงเป็นค ากล่าวท่ีไม่ถกูตอ้ง
ทั้งหมด 

 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 

 

 

วติามิน 1 เม็ด นอกจากวติามินแล้ว ยังมีสารอ่ืนๆอีก

มากมาย ที่อาจเป็นอันตรายต่อร่างกายคุณเอง 

เรียนรู้และท าความเข้าใจ จะได้เลือกท่ีเหมาะสมให้กับ

ร่างกาย 

 

 
 
 

 


