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กินผักผลไม้ลดเสี่ยงโรคขำดวิตำมินซี 

ซ่ึงในร่างกายมนุษย์ไม่สามารถสังเคราะห์วิตามินซีได้เอง จ่าเป็นต้องได้รับวิตามีนซีจากสารอาหาร วิตามินซีพบมาก
ในผักสดและผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว โดยปกติร่างกายควรได้รับวิตามินซีอย่างน้อยวันละ 50-100 มิลลิกรัม กรณีเด็กที่
เลือกกิน กินอาหารยาก กินข้าวน้อย ไม่กินผักผลไม้ที่มีวิตามินซี และดื่มนมกล่อง UHT เป็นประจ่าก็อาจท่าให้เกิด
ภาวะเด็กขาดวิตามินซี ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กและท่าให้เด็กดูซีด บวมฉุ เลือดออกง่าย อาจเป็นจ้่า ๆ ตามแขน
ขา รอบตา หรือมีเลือดออกตามไรฟัน ไม่ค่อยมีแรง อาจหงุดหงิดง่าย ผิวหนังแห้ง ผมบาง เป็นต้น ดังนั้นพ่อแม่ 
ผู้ปกครองควรฝึกให้เด็กกินอาหารที่หลากหลายมีประโยชน์เหมาะสมตามวัยและครบทั้ง 5 หมู่ 
          จากข้อมูลของผู้ป่วยเด็กที่เข้ารับการรักษาด้วยโรคขาดวิตามินซีมีสถิติเพ่ิมมากขึ้น ผู้ป่วยเด็กส่วนมาก 
มีประวัติการดื่มนมวัวและนมถั่วเหลืองชนิดกล่อง UHT เป็นประจ่า โดยไม่ทานอาหารอื่นร่วมด้วย ซึ่งในนมกล่อง 
มีปริมาณวิตามินซีน้อยมากเพียง 1.5 มิลลิกรัม/100 ซีซี และเมื่อผ่านกระบวนการผลิตความร้อนจะท่าให้วิตามินซี
สูญเสียไปอีกมาก ในขณะที่นมแม่มีวิตามินซีสูงถึง 4 มิลลิกรัม/100 ซีซี หากแม่กินผักผลไม้ไม่เพียงพอ เด็กก็จะมี
โอกาสขาดวิตามินซีได้เช่นกัน ดังนั้นแม่ที่ให้นมลูกควรทานผักผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง เช่น มะเขือเทศ กะหล่่า ส้ม 
มะนาว ฝรั่ง สับปะรด มะม่วง มะละกอ เพ่ือให้ลูกได้รับปริมาณวิตามินซีที่เหมาะสม ในระยะ 6 เดือนแรก ทารก
ควรได้รับนมแม่อย่างเดียวโดยไม่ต้องกินน้่าหรืออาหารอ่ืน หลังอายุ 6 เดือน ต้องเริ่มฝึกให้เด็กทานอาหารอ่ืนครบ 5 หมู่ 
ตามวัยควบคู่กับนมแม่ หากเด็กเป็นโรคขาดวิตามินซีควรได้รับวิตามินซี วันละ 300 มิลลิกรัม ซึ่งผู้ป่วยจะมีอาการดี
ขึ้นในเวลา 1-2 อาทิตย์ และกินวิตามินเสริมอีก 2-3 เดือน  
           โรคขาดวิตามินซีเป็นโรคที่สามารถป้องกันได้เพียงพ่อแม่ผู้ปกครองควรให้ความส่าคัญกับอาหารของเด็ก 
ปรับพฤติกรรมการกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เน้นผักสด ผลไม้สดเป็นประจ่าก็จะท่าให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรงห่างไกล
จากโรคขาดวิตามินซีรวมถึงโรคอ่ืน ๆ ด้วย  

         โรคขาดวิตามินซีส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กอาจรุนแรงถึงขั้นเดินไม่ได้ 
สาเหตุส่าคัญเกิดจากพฤติกรรมการไม่กินผักผลไม้ท่ีมีวิตามินซีและดื่มนมกล่อง UHT 
เป็นประจ่า แนะผู้ปกครองปรับพฤติกรรมการกินอาหารของเด็ก เน้นกินผักผลไม้ 
จะห่างไกลจากโรคขาดวิตามินซี  
        วิตามินซีเป็นวิตามินละลายน้่าและเป็นสารอาหารที่ส่าคัญต่อร่างกายใน
กระบวนการสังเคราะห์คอลลาเจนในเนื้อเยื่อของกระดูก ฟัน เหงือก และหลอดเลือด 


