
	 เมือ่พูดถงึ	“วิตามนิด”ี หลายคนก็คงจะนกึถึงแสงแดด	
ผิวหนัง	 กระดูก	 อาหารเสริมวิตามิน	 เป็นต้น	 ซึ่งเหล่านี้ล้วน
แล้วแต่เป็นปัจจยัทีม่ผีลต่อการสร้างเสรมิวติามนิดขีองเรา	แต่
ทราบหรือไม่ว่า	 คนเรามีความต้องการวิตามินดีที่แตกต่างกัน	
และประโยชน์หลักของวิตามินดีคือการป้องกันกระดูกไม่ให้
เป็นกระดูกพรุน	ซึ่งนับว่าเป็นภัยเงียบที่เกิดขึ้นในคนไทย

 คอลมัน์ Research Focus	ฉบับนี้	มีเรื่องราวเกี่ยว
กับงานวิจัยวิตามินดีผ่านแพทย์นักวิจัย	3	ท่าน	ได้แก่	ศ.นพ.
บญุส่ง องคพพิฒันกลุ รองคณบดฝ่ีายวจิยั คณะแพทยศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธบิด ี มหาวทิยาลยัมหดิล รศ.พญ.ณฏัฐา 
รชัตะนาวนิ หวัหน้าหน่วยโรคผวิหนงั ภาควชิาอายรุศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลยัมหดิล 
และ ผศ.พญ.หทัยกาญจน์ นมิติพงษ์ สาขาวชิาต่อมไร้ท่อ ภาค
วชิาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิดี 
มหาวทิยาลยัมหิดล
 

ศ.นพ.บญุส่ง องคพพิฒันกลุ 
รองคณบดฝ่ีายวจิยั
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลัยมหดิล

												วิตามินดี	อาจเรียกได้ว่าเป็นวิตามินเดียวที่ร่างกาย
เราสามารถสร้างเองได้	วติามนิดมีคีวามส�าคญัต่อร่างกาย	ช่วย
ท�าให้แคลเซียมที่รับประทานเข้าไปสามารถดูดซึมได้ดียิ่งข้ึน	
และอย่างทีท่ราบกนัว่า	แคลเซยีมมคีวามส�าคญัต่อกระดูกของ
ร่างกาย	 หากขาดวิตามินดี	 ก็จะท�าให้แคลเซียมดูดซึมและมี
ผลดีต่อกระดูกไม่ได้เต็มที่	นอกจากนี้	การศึกษาในระยะหลัง
ยังพบว่าวิตามินดีสัมพันธ์กับโรคอื่น	ๆ	บางชนิดที่ไม่เกี่ยวข้อง
กับกระดูกด้วย

‘วิตามินดี’ 
ภัยเงียบ

ในคนไทย

Research
Focus เรื่อง:	ดนัย	อังควัฒนวิทย์	

ภาพ:	กุสุมา	ภักดี
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	 ข้อมูลจากการส�ารวจสุขภาพประชากรไทยของ	
ศ.นพ.วิชัย	 เอกพลากร	 ภาควิชาเวชศาสตร์ชุมชน	 คณะ
แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล	พบ
ว่า	ประชากรไทยบางแห่งมกีารขาดวติามนิดมีาก	บางแห่งขาด
วติามนิดน้ีอยไม่เท่ากนั	ซึง่ในเขตเมอืงจะขาดวิตามนิดมีากกว่า
เขตนอกเมือง	ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีการขาดวิตามินดี
น้อยกว่าในภาคกลาง	 อาจเป็นเพราะรูปแบบการใช้ชีวิตและ
การถกูแดดทีไ่ม่เหมอืนกนั	นอกจากนีย้งัพบอกีว่า	คนกลุ่มอายุ
น้อยจะขาดวติามนิดมีากกว่า	ซึง่ข้อมลูนีจ้ะตรงกนักบัประเทศ
ในเอเชียอย่างเช่น	เกาหลีใต้	และ	มาเลเซีย	อาจเป็นเพราะว่า
ประชากรวัยหนุ่มสาวแถบนี้	 มีแนวที่จะหลบแดดกันมากกว่า
ผู้สูงอายุ	ซึ่งแตกต่างจากประเทศทางตะวันตก

	 อาหารทีม่วีติามนิดสีงูนัน้หาได้ยาก	ในบางโอกาสหาก
ถกูแสงแดดเพยีงพอไม่ได้	กอ็าจจ�าเป็นต้องรบัประทานวติามนิ
ดีเสริม	เมื่อรับประทานวิตามินดีเสริมในปริมาณที่เพียงพอ	ก็
จะได้รับวิตามินดีพอ	ประเด็นหนึ่งที่น่าสนใจคือ	ท�าอย่างไรให้
ทราบว่าขาดวิตามินดีโดยที่ไม่ต้องเจาะเลือดตรวจ	 ซึ่งเสียค่า
ใช้จ่ายมาก	 หรือการคัดกรองผู้ท่ีจ�าเป็นต้องเจาะเลือดตรวจ
อย่างไร	 เหล่าน้ีเป็นประเด็นท่ีทางกลุ่มวิจัยก�าลังด�าเนินการ
เพื่อให้ได้แนวทางกันอยู่	

รศ.พญ.ณฏัฐา รชัตะนาวนิ 
หวัหน้าหน่วยโรคผวิหนงั ภาควชิาอายุรศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลยัมหดิล

												เราทราบว่าวิตามินดีสร้างได้จากผิวหนัง	หากเราจะ
สัมผัสแสงแดดให้ผิวหนังสร้างวิตามินดีได้นั้น	 ต้องให้ผิวหนัง
สัมผัสแสงแดดโดยตรง	 ไม่มีเสื้อผ้ามาปกปิด	 ทางกลุ่มวิจัย
พยายามหาค�าตอบว่าคนไทยควรจะถูกแสงแดดอย่างไรเพือ่ให้
ได้วติามนิดเีพยีงพอ	โดยได้เริม่ท�าการวจิยัในช่วงเดอืนเมษายน
ซึง่เป็นช่วงเวลาทีม่แีสงแดดมาก		แต่ด้วยอากาศทีค่่อนข้างร้อน
กว่า	40	องศาเซลเซียส	ท�าให้ไม่สามารถนัง่ตากแดดเพือ่ท�าวจัิย
ได้	จงึเปลีย่นมาท�าในช่วงฤดหูนาว	โดยก�าหนดให้อาสาสมคัรใส่
เสือ้แขนสัน้	นุง่กระโปรง	ให้เขาเปิดเผยส่วนและแขน	ในท่าทาง
อิริยาบถใดก็ได้	ท่ามกลางแสงแดดเป็นเวลา	15	นาที	สัปดาห์
ละ	2	ครั้ง	จากนั้นจะท�าเจาะเลือดเพื่อตรวจวัดระดับวิตามินดี	

ซึง่ผลกค็อื	ระดบัวติามนิดีไม่มกีารเปลีย่นแปลงไปจากเดมิเลย	
จากข้อมูลนี้ก็ท�าให้ทราบว่า	 หากจะแก้ไขในส่วนนี้	 อาจต้อง
ตากแดดบ่อยขึ้นและเปิดเผยผิวหนังมากขึ้น	 เพราะการเพิ่ม
พื้นท่ีรับแสงจะช่วยเพ่ิมการสร้างวิตามินดีได้	 	 รูปแบบการใช้
ชีวิตและทัศนคติของสังคมไทยปัจจุบันแตกต่างกันทางตะวัน
ตก	เราไม่มีเหมือนฝรั่ง	เมื่อมีแดดฝรั่งก็จะออกไปตากแดด	แต่
คนไทยเรากางร่มหลบแดด	ฉะน้ัน	การทีจ่ะให้ข้อแนะน�าในการ
ตากแดดเพิม่ขึน้เพือ่ป้องกนัการขาดวติามนิก็อาจจะไม่เหมาะ
สมและมีอาจอปุสรรค	ซึ่งต้องค้นคว้าหาวิธกีารที่เหมาะสมต่อ
ไป	นอกจากน้ี	หากมองไปในอนาคต	จะมีความเป็นห่วงเดก็รุ่น
หลังมาก	 เพราะว่าเกิดมาในสมัยที่ไม่ค่อยกล้าสัมผัสแสงแดด	
ไม่ว่าจะเล่นกีฬา	 ว่ายน�้า	 ก็อยู่ในที่ร่มหมด	 ต่างจากเด็กสมัย
ก่อนท่ีจะว่ิงเล่น	 ตากแดด	 เพราะร่างกายจะสร้างกระดูกใน
ช่วงอาย	ุ20	ปีแรก	ฉะนัน้	วติามนิดีจะมคีวามส�าคญัมากในการ
เสริมสร้างกระดูกและการเติบโต	 หากยังกลัวแดดจนเกินเหตุ	
การแก้ไขปัญหาการขาดวิตามินดีก็จะยังไม่เห็นผลในคนไทย

ผศ.พญ.หทยักาญจน์ นมิติพงษ์ 
สาขาวชิาต่อมไร้ท่อ ภาควชิาอายรุศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลยัมหดิล

												จนถึงปัจจุบันเรายังตอบไม่ได้ชัดเจนว่า	ท�าอย่างไร
จึงจะลดปัญหาการพร่องวิตามินดีในประชากรไทยได้อย่าง
เหมาะสม	การเจาะเลือดตรวจวดัระดับวติามนิดีมคีวามจ�าเป็น
มากน้อยเพียงใด	มคีวามคุม้ทนุในการเจาะหรือไม่	และวธิกีาร
แก้ไขปัญหาการขาดวติามนิดสีามารถท�าได้จริงหรอืเปล่า	ตรง
นี้เรายังค้นหาค�าตอบจากการวิจัยกันอยู่	แต่ส�าหรับใครที่มีรูป
แบบชีวติ	Healthy	Lifestyle	อยูแ่ล้ว	กใ็ห้คงเช่นเดมิไว้	เพราะ
เชื่อว่าจะคงระดับวิตามินดีไว้ได้ดีกว่า

												ส่วนค�าถามวิจัยที่ว่า	จ�าเป็นแค่ไหนที่จะต้องก�าหนด
ให้มวีติามนิดเีสรมิในอาหารและการรบัประทานอาหารท่ีผสม
วติามนิดจีะท�าให้เดก็ไทยมรีะดบัวติามนิดแีละกระดกูดขีึน้เมือ่
โตขึ้นหรือไม่	อันนี้ก็เป็นค�าถามวิจัยที่ต้องการการศึกษาระยะ
ยาว	นอกจากกระดูกแล้ว	วิตามินดีจะมีความเกี่ยวข้องกับโรค
เบาหวาน	โรคอ้วน	และโรคอืน่อกีด้วยหรือไม่	ประเดน็นีย้งัเป็น
เรื่องที่ทั่วโลกก�าลังศึกษากันอยู่

“วิตามินดีมีความส�าคัญต่อร่างกาย 
ช่วยท�าให้แคลเซียมที่รับประทานเข้าไปสามารถดูดซึมได้ดียิ่งขึ้น 

และอย่างที่ทราบกันว่า แคลเซียมมีความส�าคัญต่อกระดูกของร่างกาย หากขาดวิตามินดี
ก็จะท�าให้แคลเซียมดูดซึมและมีผลดีต่อกระดูกไม่ได้เต็มที่”

ศ.นพ.บญุส่ง องคพพิฒันกลุ 
รองคณบดฝ่ีายวจิยั คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลัยมหดิล
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