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วิตามิน ซี : วิตามินที่จ าเป็นย่ิงต่อร่างกาย 

ภญ.ศิรินภา เซี่ยงหลิว 

กองการแพทย์ทางเลือก 

จัดท าเมื่อ พฤษภาคม 2563 

บทน า 

 

ในภาวะการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ถึงเวลาที่ทุกคนต้องกลับมาใส่ใจเรื่อง

สุขภาพกันมากขึ้น เพ่ือให้รอดพ้นจากวิกฤตโรคระบาดนี้ อาหารเป็นปัจจัยส าคัญในการเสริมสร้างความแข็งแรง

ของร่างกาย จึงควรเลือกสรรอย่างดี หนึ่งในอาหารที่ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกัน เสริมภูมิต้านทานโรคจากเชื้อไวรัสได้

อย่างดี คือ วิตามิน ซี ซึ่งมีอยู่ในพืชผัก สมุนไพร และผลไม้หลากหลายชนิด รวมทั้งผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

เครื่องดื่ม และยาเป็นผล ิตภ ัณฑ์สุขภาพที่ได้รับความน ิยมเป็นอย่างมากจากผู้บริโภคส าหรับการดูแลและบ ารุง

ร่างกายทั้งเพ่ือตนเองและคนในครอบครัว โดยมีความเชื่อมั่นว่าพืชผัก สม ุนไพร ผล ิตภ ัณฑ ์เสร ิมอาหาร และยา

ที่ผล ิตมาจากพืชธรรมชาติมีคุณภาพ ได้มาตรฐาน และมีประสิทธิผลดี จะช่วยบ ารุงร่างกาย ให้มีสุขภาพแข็งแรง

ได้อย่างด ี  

บทความนี้ได้รวบรวมข้อมูล วิตามิน ซี ซึ ่งมีคุณสมบัติในการบ ารุงสุขภาพ และช่วยกระตุ้น

ภูมิคุ้มกัน เสริมภูมิต้านทานโรคจากเชื้อไวรัส ซึ ่งมีการน าไปใช้และบริโภคกันอย่างแพร่หลายทั ่วโลก      

ในปัจจุบันมีการวิจัยและพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์สุขภาพที่หลากหลาย ทั้งในรูปแบบ เช่น ผลิตภัณฑ์เสริม

อาหาร เครื่องดื่ม และยา บทความนี้รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับโครงสร้างโมเลกุล สูตรโมเลกุล คุณสมบัติทางเคมี

และกายภาพ  ข้อมูลของวิตามิน ซี (Vitamin C Informations) วิตามิน ซี ช่วยเสริมภูมิต้านทานโรคได้โดย

กระบวนการระบบในร่างกายมนุษย์ ขนาดรับประทาน วิตามิน ซี ในผักและผลไม้ วิตามิน ซี ปฏิกิริยากับยา 

(Drug Interactions) พิษต่อตับ (Liver Toxicity) พิษต่อไต ( Kidney Toxicity) ข้อห้ามใช้ ข้อควรระวัง เพ่ือ

เป็นประโยชน์ด้านข้อมูลความปลอดภัยให้กับผู้บริโภค แพทย์ บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข ตลอดจน

ส่งเสริมการบริโภคพืชสมุนไพรจากธรรมชาติมาเป็นอาหารแทนยา เพ่ือป้องกันโรคได้อย่างถูกต้อง และปลอดภัย  

 

ค าส าคัญ 

 วิตามิน ซี; เสริมภูมิต้านทานโรคจากเชื้อไวรัส; สารต้านอนุมูลอิสระ; โรคลักปิดลักเปิด. 
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วิตามิน ซ ี

 

โครงสร้างโมเลกุล  วิตามิน ซี หรือ กรดแอสคอร์บิก  

 

                            2D                                         3D                             Crystal 
 

รูปภาพ โครงสร้างของ วิตามิน ซี   
 

สูตรโมเลกุล  คือ  C6H8O6  หรือ  HC6H7O6 

ชื่อสารเคมี IUPAC Name คือ (2R)-2-[(1S)-1,2-dihydroxyethyl]-3,4-dihydroxy-2H-furan-5-one 

คุณสมบัติทางเคมีและกายภาพ  

น้ าหนักโมเลกุล  เท่ากับ 176.12 กรัมต่อโมล (g/mol) 

น้ าหนักอะตอม เท่ากับ         2  
รูปภาพ ผลไม้สกุลส้มเป็นแหล่งของวิตามิน ซี  

https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/#query=C6H8O6
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ข้อมูลของวิตามิน ซี (Vitamin C Informations) 

วิตามิน ซี เป็นวิตามินที่ละลายได้ในน้ า พบในผลไม้ โดยเฉพาะผลไม้รสเปรี้ยว เช่น ส้ม มะนาว และ
ผักสีเขียว  การขาดวิตามิน ซี เป็นสาเหตุของเลือดออกตามไรฟัน คือโรคลักปิดลักเปิด (Scurvy)  

โรคลักปิดลักเปิด (Scurvy) พบได้ในเด็กอายุระหว่าง 6-18 เดือน ผู้ป่วยมักมีประวัติกินนมข้นหวาน 
หรือน้ าข้าวใส่น้ าตาล และไม่ได้รับอาหารเสริมวิตามิน ซี เช่น น้ าส้มคั้น เด็กมักมีการขาดสารอาหารอื่นๆ ร่วม
ด้วย เช่น โปรตีน เหล็ก วิตามินบี 2 เป็นต้น อาการมักเกิดขึ้นหลังเป็นโรคติดเชื้อ หรือท้องเดิน ท าให้มีการ
สูญเสียวิตามินซี ส่วนในเด็กโตและผู้ใหญ่ จะพบเป็นโรคนี้ได้น้อย อาการ คือ เด็กจะมีอาการกระสับกระส่าย 
ร้องกวนตลอดเวลา เบื่ออาหาร น้ าหนักไม่ขึ้น ต่อมาพบว่ามีอาการปวดตามแขน ขา เนื่ องจากมีเลือดออกใต้
เยื่อหุ้มกระดูก โดยเฉพาะตรงบริเวณเหนือข้อเข่าและข้อเท้า เด็กจะนอนแบะขาอยู่ในท่าคล้ายกบ ในเด็กที่มี
ฟันขึ้นแล้วจะมีอาการเหงือกบวม และมีเลือดออกตามไรฟัน อาจมีอาการเลือดออกได้ง่าย เช่น มีเลือดก าเดา
ไหล มีจุดแดงพรายย้ าขึ้นตามตัว ถ้าเป็นแผลมักหายช้า ในรายที่รุนแรง อาจมีเลือดออกในสมอง เป็นอันตราย
ถึงเสียชีวิตได้ สิ่งที่ตรวจพบอาจตรวจพบอาการเหงือกบวม เลือดออกตามไรฟัน ก าเดาไหล จุดแดงจ้ าเขียวตาม
ผิวหนัง จุดเลือดออกใต้เล็บ ซีด ตรงรอยต่อระหว่างกระดูกอ่อนและซี่โครง (costochondral junction) อาจมี
ลักษณะเป็นตุ่มๆ คล้ายลูกประค า 

การรักษาโรคลักปิดลักเปิด ให้กินวิตามิน ซี ขนาด 100 มิลลิกรัม วันละ 3 ครั้ง ถ้ากินไม่ได้ ให้ผสม
น้ าเกลือ หยดเข้าทางหลอดเลือดด า (ภายใต้ดุลยพินิจของแพทย์) อาการจะดีขึ้นภายใน 1 สัปดาห์ อาจต้อง
ตรวจเลือด เอ็กซเรย์ และตรวจพิเศษอ่ืนๆ ถ้าจ าเป็น ภายใต้การดูแลของแพทย์  

การป้องกันโรคลักปิดลักเปิด สามารถป้องกันได้โดยการให้อาหารเสริมแก่ทารก เช่น น้ าส้ม มะเขือเทศ 
ผักใบเขียว เป็นต้น หรือถ้าจ าเป็นอาจให้วิตามิน ซี หรือวิตามินรวม 

 

รูปภาพ โรคลักปิดลักเปิด จาก https://medthai.com/ลกัปิดลักเปิด/ 

https://medthai.com/ลักปิดลักเปิด/
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รูปภาพ โรคลักปิดลักเปิด จาก 
https://medthai.com/ลักปิดลักเปิด/ 

 

 วิตามิน ซี มีฤทธิ์ต้านสารอนุมูลอิสระ ท าหน้าที่ในการต่อสู้กับการติดเชื้อแบคทีเรียที่เข้าสู่ร่างกาย 
วิตามิน ซี ช่วยเสริมสร้างคอลลาเจน ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และสร้างพวกเนื้อเยื่อต่างๆ เช่น เนื้อเยื่อเส้นใย 
(fibrous tissue) ฟัน (teeth) กระดูก (bones) เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissue) ผิวหนัง (skin) และ
เส้น เลือดฝอย (capillaries) นอกจากนี้  วิตามิน ซี  ยังช่วยต้านการสร้างสารก่อมะเร็งไนโตรซามีน 
(nitrosamine) ช่วยให้ธาตุเหล็ก ดูดซึมได้มากขึ้น ป้องกันโรคโลหิตจาง อีกท้ังวิตามิน ซี ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกัน 
(immunomodulatory) ป้องกันทางเดินหายใจ เสริมภูมิต้านทานโรคจากเชื้อไวรัส 

 

วิตามิน ซ ีช่วยเสริมภูมิต้านทานโรคไดโ้ดยกระบวนการระบบในร่างกายมนุษย์ ดังนี้ 

วิตามิน ซี ช่วยสร้างโปรตีนชนิดหนึ่งที่ร่างกายสร้างขึ้นมา เพ่ือก าจัดเชื้อโรค โดยเฉพาะเชื้อไวรัส      
ลดภาวะการติดเชื้อไวรัส วิตามิน ซี ช่วยเพ่ิมการสร้างเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิด T-Lymphocyte ที่ก าจัดเชื้อโรค 
โดยเฉพาะเชื้อไวรัส วิตามิน ซี ช่วยเพ่ิมการท างานของเม็ดเลือดขาวชนิด Neutrophil ในการกลืน ท าลาย 
หรือก าจัดเชื้อโรคในเนื้อเยื่อของร่างกายโดยตรง และวิตามิน ซี ช่วยเสริมการท างานของเซลล์เม็ดเลือดขาว
ชนิด Natural Killer Cell เพ่ือจู่โจมกับเซลล์ที่ผิดปกติ เช่น เซลล์มะเร็งชนิดต่างๆ  
 

https://medthai.com/ลักปิดลักเปิด/
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ขนาดรับประทาน 

วิตามิน ซี ปริมาณสารอาหารที่แนะน า ในอายุ 6 ปีขึ้นไป ให้บริโภค 60 มิลลิกรัม/วัน (Thai RDI)  
มีรายงานว่า วิตามิน ซี ขนาดรับประทาน เพ่ือหวังผลในการเสริมภูมิต้านทาน คือ  500  - 1,000  มิลลิกรัม/วัน   
วิตามิน ซี รักษาโรคลักปิดลักเปิด ให้รับประทาน ขนาด 100 มิลลิกรัม วันละ 3 ครั้ง ถ้ากินไม่ได้      

ให้ผสมน้ าเกลือ หยดเข้าทางหลอดเลือดด า (ภายใต้ดุลยพินิจของแพทย์) อาการจะดีขึ้นภายใน 1 สัปดาห์ 

 
วิตามิน ซี ในผักและผลไม้ 

ปริมาณวิตามินซี (มิลลิกรัม)  ใน 1 หน่วยบริโภค ของผักและผลไม้ 

ผลไม้ / ผัก ปริมาณ 1 หน่วยบริโภค ของผักและผลไม้ ปริมาณวิตามินซี  (มิลลิกรัม) 

น้ าเกรพฟรุตสีชมพู  ¾ถ้วย (6 ออนซ์) 94 

น้ าส้ม ¾ถ้วย (6 ออนซ์) 93 

สตรอเบอร์รี่ 100 กรัม 66 

น้ าเกรพฟรุตสีขาว ¾ถ้วย (6 ออนซ์) 70 

กีวี 1 ผล (74 กรัม) 69 

ส้มเช้ง 100 กรัม 46 

ฝรั่งกลมสาลี่ 100 กรัม 187 

มะขามป้อม 100 กรัม 111 

มะขามเทศ  100 กรัม 97 

เงาะโรงเรียน 100 กรัม 76 

ลูกพลับ (เกาหลี) 100 กรัม 73 

มะละกอแขกด า  

(ท่อนหัว) 
100 กรัม 62 

พุทราไทย 100 กรัม 44 

ทุเรยีนหมอนทอง 100 กรัม 35 

ส้มสายน้ าผึ้ง 100 กรัม 30 
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ผลไม้ / ผัก ปริมาณ 1 หน่วยบริโภค ของผักและผลไม้ ปริมาณวิตามินซี  (มิลลิกรัม) 

กล้วยหอม 100 กรัม 27 

พริกหวานแดง 100 กรัม 190 

พริกหวานเขียว 100 กรัม 183.5 

คะน้า 100 กรัม 120 

บรอกโคลี 100 กรัม 93.2 

ผักโขม 100 กรัม 28.1 

มะเขือเทศ 100 กรัม 16 

มันฝรั่ง 100 กรัม 19.7 

ผักกาดเขียว 100 กรัม 45 

ดอกกะหล่ า 100 กรัม 46.4 

ถั่วลันเตา 100 กรัม 40 

แครอท 100 กรัม 5.9 

ฟักทอง 100 กรัม 9 

มะมว่งเขยีวเสวยสุก 100 กรัม 25 

มะยงชิด 100 กรัม 25 

ละมุดสีดา 100 กรัม 24 

ส้มเขียวหวานบางมด 100 กรัม 20 

กล้วยเล็บมือนาง 100 กรัม 18 

แคนตาลูป 100 กรัม 13 

มะม่วงอกร่อง 100 กรัม 13 

กล้วยน้ าว้า 100 กรัม 11 

สับปะรดภูเก็ต 100 กรัม 11 

องุ่นเขียว 100 กรัม 4 
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ผลไม้ / ผัก ปริมาณ 1 หน่วยบริโภค ของผักและผลไม้ ปริมาณวิตามินซี  (มิลลิกรัม) 

สาลี่หอม 100 กรัม 3 

แอปเปิ้ลแดง 100 กรัม 1 

 

วิตามิน ซี ปฏิกิริยากับยา (Drug Interactions) 

1. ยา Aluminium-containing antacids คือ ยาลดกรด (Antacids) ที่มีส่วนผสมของเกลืออะลูมิเนียม 
(Aluminium) เป็นกลุ่มยาที่ช่วยปรับสภาพความเป็นกรดภายในกระเพาะอาหารให้มีความเป็นกลางมากขึ้น 
เนื่องจากกระเพาะอาหารหลั่งกรดมากเกินไป โดยใช้รักษาโรคกรดไหลย้อน บรรเทาอาการอาหารไม่ย่อย     
จุกแน่นลิ้นปี่ แสบร้อนกลางทรวงอกจากกรดเกินในกระเพาะอาหาร แผลในกระเพาะอาหาร และโรคกระเพาะ
อาหารอักเสบ เมื่อรับประทานกับวิตามิน ซี อาจจะท าให้เพ่ิมการดูดซึมอะลูมิเนียมมากขึ้น ดังนั้นควร
รับประทานยาลดกรดที่มีส่วนผสมของอะลูมิเนียมห่างจากวิตามิน ซี อย่างน้อย 2 ชั่วโมง 

2. ยาดีเฟอร์ร็อกซามีน (Deferoxamine) เป็นยาขับเหล็กออกทางปัสสาวะ ใช้รักษาภาวะเหล็กเกินทั้ง
เฉียบพลันและเรื้อรัง วิตามินซีเมื่อใช้ร่วมกับยาดีเฟอร์ร็อกซามีนจะช่วยท าให้ขับเหล็กออกทางปัสสาวะมากขึ้น 
แต่มีความเสี่ยงท าให้เกิดการท างานของหัวใจเลวลง จึงไม่ควรให้วิตามินซีเสริมในผู้ป่วยที่ก าลังได้รับยาดีเฟอร์
ร็อกซามีนที่มีภาวะหัวใจล้มเหลว และการรับประทานวิตามินซีร่วมกับการให้ยาขับเหล็กควรรับประทาน
วิตามินซีขนาดต่ าๆ ประมาณ 3 มิลลิกรัม/กิโลกรัม/วัน  

3. ยาอินดินาเวียร์ (Indinavir) คือ ยาต้านไวรัส HIV  ใช้รักษาผู้ป่วยที่ติดเชื้อ HIV โดยออกฤทธิ์ยับยั้งเอ็นไซม์ 
protease ของไวรัส (HIV protease inhibitor ) ซึ่งเอ็นไซม์ตัวนี้มีความจ าเป็นต่อการจ าลองแบบของไวรัส 
(viral replication) และการเจริญเติบโตเป็นไวรัสที่สมบรูณ์ซึ่งพร้อมที่จะบุกรุกเซลล์อ่ืน  เมื่อรับประทานยา 
อินดินาเวียร์ ร่วมกับวิตามินซีขนาดสูงจะท าให้ลดระดับยาอินดินาเวียร์ในเลือด ซึ่งท าให้ประสิทธิผลในการต้าน
ไวรัส HIV ลดลงได้ 
 

 
พิษต่อตับ (Liver Toxicity) 

ไม่มีหลักฐานว่าการได้รับวิตามิน ซี ในทางสรีรวิทยา หรือในปริมาณที่สูงพอสมควร ท าให้เกิดการ
บาดเจ็บที่ตับอย่างเฉียบพลันหรือดีซ่าน  
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พิษต่อไต ( Kidney Toxicity) 

วิตามิน ซี เมื่อรับประทานมากเกินไปหรือเกินความจ าเป็นของร่างกาย ถูกจะขับออกมาทางไต  

โดยการรับประทานวิตามิน ซี ขนาดมากเกินไป จะท าให้เกิดการตกตะกอนที ่ไต จน เกิดนิ ่วที ่ไตได้  

สังเกตหากรับประทานวิตามินซีขนาดเกินความจ าเป็นของร่างกาย  เมื่อปัสสาวะออกมาจะมีสีเหลือง

เข้ม หรือเหลืองส้ม   

 

ข้อห้ามใช้ 

1. ห้ามใช้ในผู้มอีาการธาตุเหล็กเป็นพิษ หรือมีธาตุเหล็กสูงเกินจนเกิดพิษ 
2. ห้ามใช้ในผู้เป็นโรคขาด G6PD คือ โรคขาดเอนไซม์ กลูโคส-ซิค-ฟอสเฟตดีไฮไดรจิเนส ซึ่งเป็นเอนไซม์ท่ีมีอยู่
ในเม็ดเลือดแดง มีหน้าที่ป้องกันการท าลายของเม็ดเลือดแดงจากยาและสารเคมีบางชนิด ท าให้เซลล์ต่างๆใน
ร่ายกาย และเม็ดเลือดแดงแข็งแรง เป็นโรคถ่ายทอดทางพันธุกรรม  
 

 
ข้อควรระวัง 

1. ผู้ที่เป็นโรคไต หากจะรับประทานควรปรึกษาแพทย์ก่อน เนื่องวิตามิน ซี ละลายในน้ าและถูกขับออกทาง
ปัสสาวะ การรับประทานวิตามิน ซี ขนาดมากเกินไป จะท าให้เกิดการตกตะกอนที่ไตจนเกิดนิ่วที่ไตได้   
2. มีการรายงานการใช้วิตามิน ซี ในปริมาณมากทางปาก ขนาด 5-10 กรัม ท าให้เกิดอาการท้องเสีย 
(osmotic diarrhea) และการรบกวนระบบทางเดินอาหารอื่น ๆ  
3. มีการรายงานระบุว่าการได้รับวิตามิน ซี ขนาดปริมาณมากอาจส่งผลให้เกิด ภาวะออกซาเลตสูงในปัสสาวะ 
(hyperoxaluria) และการก่อตัวของแคลเซียมออกซาเลตนิ่วในไต จึงควรให้วิตามิน ซี ด้วยความระมัดระวังใน
ผู้ป่วยที่มีภาวะออกซาเลตสูงในปัสสาวะ 
4. การใช้วิตามินซใีนรูปแบบเคี้ยวเป็นเวลานาน ๆ หรือมากเกินไปอาจท าให้เกิดการสึกกร่อนของฟันได้ 
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