
	 ในระยะห้าหกเดอืนมานี	้คงไม่มใีครกล้าปฏเิสธว่า	เราใช้ชวีติอย่างระมดัระวงั	ไวรสัตวัเลก็	ๆ 	ทีเ่ราเรยีกมนัว่า	“โคโรนาไวรสั” 
ท�าให้วิถีชีวิตเราเปลี่ยนไป	 จากที่เคยเดินออกจากบ้านโดยไม่ต้องมีอุปกรณ์อะไรเยอะแยะ	แต่กลับต้องสวมหน้ากากอนามัยหรือ
ผ้าปิดปาก	ใส่	face	shield	และพกเจลแอลกอฮอล์ไว้ท�าความสะอาดมือ	เพื่อเอาไว้ป้องกันตัวเองจากเชื้อไวรัสนั้น	
	 หากถามว่าอีกนานไหมทีเ่ราจะกลบัมาใช้ชวีติแบบไม่ต้องระแวงได้อย่างเดิม	ตอนนีย้งัไม่สามารถบอกได้	แต่เชือ่ว่าบุคลากร
การแพทย์ทุกคนท�างานอย่างหนัก	เพือ่หาสิง่ท่ีดท่ีีสดุมาปกป้องพวกเรา	ไม่ว่าจะเป็นยาทีเ่หมาะสมทีส่ดุทีจ่ะใช้รกัษา	หรอืการทดลอง
หาวัคซนีต่าง	ๆ 	ซึง่ล้วนแต่ต้องใช้เวลาเพือ่ให้เกดิผลดทีีส่ดุกบัการน�าไปใช้	โดยไม่มผีลข้างเคยีงทีเ่ป็นอนัตรายกบัคน	เราเพยีงแค่ต้อง
รอเวลา	 แต่ระหว่างนี้เราควรเตรียมความพร้อม	 และให้ความร่วมมือเพ่ือส่วนรวม	 โดยการใช้อุปกรณ์ป้องกันต่าง	 ๆ	 ล้างมือบ่อย	
ๆ	 และที่ส�าคัญการท�าร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ	 กินอาหารท่ีส่งเสริมการสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย	 ก็เป็นอีกหนึ่งแนวทางที่ช่วย
ลดความเสี่ยงหรือความรุนแรงจากเชื้อไวรัสต่าง	ๆ 	ได้	และยังเป็นสิ่งที่เราทุกคนท�าได้ไม่ยากเพราะอาหารนั้นเป็นเรื่องที่ใกล้ตัวและ
คงปฏิเสธไม่ได้ว่าเราจ�าเป็นต้องกินอาหารทุกวันเพื่อให้มีก�าลังในการด�าเนินชีวิต	แต่ถ้าเราให้ความใส่ใจมากขึ้นในการเลือกอาหาร
ที่มีส่วนช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทาน	ก็ถือว่าเป็นความคุ้มค่าอย่างมากกับสุขภาพของเราที่จะได้รับจากอาหารค่ะ	
	 เมื่อพูดถึงอาหารที่มีส่วนช่วยในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน	 สิ่งแรกที่ทุกท่านนึกถึงก็น่าจะมีสารอาหารตัวหนึ่งผุดขึ้นมาใน
ความคิด	คือ	วิตามินซ	ี ซึ่งจริง	ๆ	แล้วในแง่มุมทางด้านโภชนาการ	ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายจะท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ในการป้องกันเชื้อโรค	 สารพิษและสิ่งแปลกปลอมท่ีเป็นอันตรายต่อร่างกายนั้น	 คือการที่มีภาวะโภชนาการที่ดี ได้รับพลังงาน 
สารอาหารหลักทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และสารอาหารรองท้ังวิตามิน A, C, E, D, B6, B9 (โฟเลต), B12 และแร่
ธาตุสังกะสี ซีลีเนียม เหล็ก ทองแดง แมกนีเซียม และแมงกานีส รวมท้ังดื่มน�้าสะอาด ท่ีเพียงพอและสมดุลอย่างต่อเนื่อง 
ซ่ึงการรับประทานอาหารให้ได้รับทั้งสารอาหารหลัก	 วิตามิน	 แร่ธาตุ	 ดังกล่าวที่เพียงพอนั้น	 เราสามารถได้รับจากแหล่งอาหาร
จากธรรมชาติ	 ไม่มีความจ�าเป็นที่จะต้องรับประทานในรูปแบบอาหารเสริมแต่อย่างใด	 เพราะยังไม่มีหลักฐานที่ยืนยันว่าวิตามิน
หรือแร่ธาตุตัวไหนจะป้องกันการติดเชื้อโคโรนาไวรัสได้	 แต่เพื่อให้ผู้อ่านได้เห็นภาพและเป็นแนวทางในการเลือกแหล่งอาหารที่ด	ี
มีส่วนช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทาน	ขอหยิบยกสารอาหารตัวเด่น	ๆ	ที่บทบาทต่อภูมิต้านทาน	ดังนี้ค่ะ
 1. วิตามินซี	 ช่วยการท�างานของเม็ดเลือดขาวและช่วยกระบวนการท�าลายเช้ือโรค	 โดยความต้องการต่อวันตาม
ข้อก�าหนดปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับคนไทย	พ.ศ.	2563	ในเด็กอายุ	1-8	ปี	ควรได้รับ	25-40	มิลลิกรัม
ต่อวัน	 ในเด็กและวัยรุ่นช่วงอายุ	 9-18	 ปี	 ควรได้รับ	 60-100	 มิลลิกรัมต่อวัน	 และวัยผู้ใหญ่	 อายุตั้งแต่	 19	 ปีขึ้นไป	 ควรได้รับ	
85-100	มิลลิกรัมต่อวัน	ซึ่งแหล่งวิตามินซีในอาหารจะอยู่ในผักและผลไม้เป็นส่วนใหญ่ดังที่แสดงในตารางที่	 1	จะเห็นว่าปริมาณ
การรับประทานต่อวันเพื่อให้ได้รับวิตามินซีที่เพียงพอก็สามารถท�าได้จริงในทางปฏิบัติค่ะ	

ตารางที่ 1 ปริมาณวิตามินซีในผักและผลไม้ส่วนที่กินได้ 100 กรัม

ผลไม้ วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

ผักดิบ วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

ฝรั่ง 151-187 พริกหวาน 183.5-190

มะขามป้อม 111 ผักคะน้า 120

มะขามเทศ 97 มะระขี้นก 116

เงาะโรงเรียน ลูกพลับ 73-76 บรอกโคลี 93.2

สตรอว์เบอร์รี่ 66 ผักกาดเขียว 45

มะละกอแขกด�า 62 ดอกกะหล�่า 46.4
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	 เน่ืองจากวิตามินซีจะสูญเสียได้ง่ายเมื่อโดนความร้อนและสัมผัสน�้าโดยตรง	 ดังนั้นการปรับกระบวนการปรุงประกอบ
ผักดิบโดยน่ึงหรือผัดท่ีใช้ระยะเวลาสั้น	 ๆ	 ก็จะช่วยสงวนวิตามินซีในผักได้ดียิ่งขึ้น	 ตามค�าแนะน�าการรับประทานผักผลไม้ต่อวัน
ให้ได้อย่างน้อย	400	กรัมและเลือกผักผลไม้ที่เป็นแหล่งวิตามินซี	เราก็จะสามารถได้รับวิตามินซีที่เพียงพอได้อย่างแน่นอนค่ะ	
 2. วิตามินเอ	 ช่วยส่งเสริมการท�างานของระบบภูมิคุ้มกัน	 โดยแหล่งอาหารท่ีดีท่ีร่างกายสามารถดูดซึมและใช้ประโยชน์
ได้สูง	 ได้แก่	 เครื่องในสัตว์	 ไข่แดง	นม	ผลิตภัณฑ์จากนม	และแหล่งอาหารรองลงมาจะได้จากพืช	 ได้แก่	 ผักใบเขียวเข้ม	ผักและ
ผลไม้สีเหลืองและส้ม	เช่น	ต�าลึง	ผักบุ้ง	แครอท	ฟักทอง	มันเทศสีเหลือง	มะละกอสุก
 3. สังกะส	ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตและแบ่งเซลล์ที่เกี่ยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกัน	รวมทั้งควบคุมการท�างานของ
เอนไซม์ที่เป็นกลไกหลักในการท�างานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย	ซึ่งแหล่งอาหารที่ดีเมื่อพิจารณาจากปริมาณและการดูดซึม
เพื่อน�าไปใช้ประโยชน์	ได้แก่	เนื้อสัตว์และเครื่องใน	หอยนางรม	สัตว์ปีกและปลา	และที่รองลงมา	ได้แก่	ไข่	นม
 4. โปรตีน ช่วยสร้างเซลล์ภมูคิุม้กันและสารภมูคิุม้กนัต่าง	ๆ 	ซ่ึงโปรตีนทีม่คีณุภาพดีมกีรดอะมิโนจ�าเป็นทีค่รบถ้วน	สามารถ
ได้รับจากเนื้อสัตว์	ไข่	นม	(พร่องหรือขาดมันเนย)	ชีส	(เลือกชนิดที่ไขมันต�่า)	เต้าหู้	ถั่วเหลือง	ส�าหรับโปรตีนจากพืช	เช่น	ถั่วต่าง	ๆ	
เมล็ดพืชต่าง	ๆ	สามารถเลือกรับประทานควบคู่กับแหล่งอาหารจากพืชอื่น	ๆ	เพื่อเติมเต็มในส่วนของกรดอะมิโนจ�าเป็นที่โปรตีน
จากพืชชนิดนั้น	ๆ	ไม่ครบถ้วน	เช่น	ถั่วเมล็ดแห้ง	(ถั่วเขียว	ถั่วแดง	ถั่วด�า)	คู่กับถั่วเปลือกแข็งหรือเมล็ดพืช
 5. จุลินทรีย์สุขภาพ (โพรไบโอติกส์) และอาหารส�าหรับจุลินทรีย์สุขภาพ (พรีไบโอติกส์) ช่วยส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกัน
ภายในร่างกาย	 โดยแหล่งอาหารท่ีดีท่ีมีจุลินทรีย์สุขภาพ	 ได้แก่	 โยเกิร์ตและนมเปรี้ยวที่ระบุไว้ว่ามีการเติมโพรไบโอติกส์	 แต่ควร
เลือกที่น�้าตาลต�่า	 ส�าหรับอาหารส�าหรับจุลินทรีย์สุขภาพ	 ส่วนใหญ่แล้วอยู่ในแหล่งอาหารที่มีใยอาหารสูง	 เช่น	 ธัญพืช	 ข้าวโอ๊ต	
ถั่วเมล็ดแห้ง	กล้วย	หัวหอมใหญ่	กระเทียม	หน่อไม้ฝรั่ง	
	 เห็นแล้วใช่ไหมคะว่า	กลุ่มอาหารที่ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของเรา	ไม่ใช่อาหารที่ราคาแพงหรือหารับประทานได้ยากเลย	
ผูอ่้านทกุท่านสามารถน�าไปเป็นแนวทางในการเลอืกโภชนาการทีเ่หมาะสมให้กบัตัวเอง	และทีส่�าคญัอย่าลืมว่าเราต้องรับประทาน
อาหารที่สะอาด	กินร้อน	ช้อนตัวเอง	ใช้ภาชนะที่สะอาด	และล้างมือก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง	ร่วมกับการออกก�าลังกายและ
พกัผ่อนให้เพยีงพอ	เพือ่ท�าร่างกายให้แขง็แรงอยูเ่สมอ	เปรยีบเสมือนสร้างป้อมปราการทีแ่ขง็แรง	พร้อมรบัข้าศกึทีเ่รามองไม่เหน็ได้
อย่างแข็งแกร่งแน่นอนค่ะ	

เอกสารอ้างอิง
	 1.	 ส�านักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข.	 (2563).	 ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับส�าหรับคนไทย	 พ.ศ.	 2563.	
กรุงเทพมหานคร:	ห้างหุ้นส่วนจ�ากัด	เอ.วี.	โปรเกรสซีฟ.
	 2.	Childs,	C.	E.,	Calder,	P.	C.,	&	Miles,	E.	A.	 (2019).	Diet	and	Immune	Function.	Nutrients,	11(8),	1933.	https://doi.
org/10.3390/nu11081933
	 3.	Khaled	MB	&	Benajiba	N.	(2020).	The	role	of	nutrition	in	strengthening	immune	system	against	newly	emerging	
viral	diseases:	case	of	SARS-CoV-2.	The	North	African	Journal	of	Food	and	Nutrition	Research,	4(7),	240-44.

ผู้เรียบเรียง:	ดร.วนพร	ทองโฉม		นักวิชาการโภชนศาสตร์	คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล

ผลไม้ วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

ผักดิบ วิตามินซี 
(มิลลิกรัม)

ส้มโอ ส้มเช้ง 46-48 ถั่วลันเตา 40

พุทรา 44-47 ผักโขม 28.1

ทุเรียนหมอนทอง 35 มันฝรั่ง 19.7

ส้มสายน�้าผึ้ง ส้มเขียวหวาน 20-30 มะเขือเทศ 16

กล้วยหอม 27 ผักพื้นบ้าน

มะม่วงเขียวเสวยสุก 25 ยอดสะเดา/ ใบปอ

มะยงชิด ละมุดสีดา 25 ผักหวาน

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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