
ประสิทธิผลของผลติภัณฑ์อาหารเสริมต่อสุขภาพของผู้บริโภค 
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มหาวทิยาลยัเชียงใหม ่

 

 ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร หมายความวา่ ผลิตภณัฑท่ี์ใช ้ รับประทานนอกเหนือจากการรับประทานอาหาร

ตามปกติ ซ่ึงมีสารอาหารหรือสารอ่ืนเป็นองคป์ระกอบ อยูใ่นรูปแบบเม็ด แคปซูลผง เกล็ด ของเหลวหรือ

ลกัษณะอ่ืน ซ่ึงมิใช่รูปแบบอาหารตามปกติ (conventional foods) ส าหรับผูบ้ริโภคท่ีคาดหวงัประโยชน์ทางดา้น

ส่งเสริมสุขภาพ (สุรันทร์, 2554) ปัจจุบนัผลิตภณัฑเ์สริมอาหารมีการจ าหน่ายแพร่หลายมากข้ึนโดยเฉพาะ

จ าหน่ายโดยตรงต่อผูบ้ริโภคในลกัษณะขายตรงและมีการโฆษณาเพื่อส่งเสริมการขายท่ีท าใหผู้บ้ริโภคเขา้ใจวา่

จ าเป็นตอ้งรับประทาน หรือโฆษณาอวดอา้งสรรพคุณวา่มีผลในการป้องกนัและรักษาโรค อาจมีผลท าให้

ผูบ้ริโภคหลงเช่ือค าโฆษณาเหล่านั้น ละเลยการดูแลรักษาสุขภาพ และเสียโอกาสท่ีจะไดรั้บการรักษาอยา่ง

ถูกตอ้ง ขอ้เท็จจริงแลว้ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารจดัเป็นอาหารไม่ใช่ยา จึงไม่มีสรรพคุณในการป้องกนับ าบดัหรือ

รักษาโรค และเป็นผลิตภณัฑ์ส าหรับผูบ้ริโภคท่ีมีสุขภาพร่างกาพปกติไม่ใช่ผูป่้วยและเป็นเพียงผลิตภณัฑท่ี์

รับประทานนอกเหนือจากอาหารปกติส าหรับผูบ้ริโภคท่ีคาดหวงัประโยชน์ทางดา้นสุขภาพเท่านั้น (ส านกั

อาหาร, 2550) จะเห็นไดว้า่ปัจจุบนัน้ีผูค้นจะหนัมาใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหารกนัมากข้ึน โดยเฉพาะผูห้ญิงเพราะมี

ความสนใจใชผ้ลิตภณัฑเ์หล่าน้ีในเร่ืองความสวยความงามและใชใ้นปริมาณท่ีเกินความจ าเป็น ซ่ึงในอดีตนั้นไม่

มีความจ าเป็นเลยท่ีเราตอ้งใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหารต่างๆเหล่าน้ี (Paleodietguru, 2012) จากน้ีไปเรามาดูกนัวา่มี

ความจ าเป็นไหมท่ีตอ้งใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหารต่างๆเหล่าน้ี โดยส่วนใหญ่แลว้สาเหตุหลกัท่ีเราตอ้งกินอาหาร

เสริมคือ 

 1. มีพฤติกรรมการใชชี้วิตแย ่ เช่น สูบบุหร่ีจดั หรือติดแอลกอฮอล ์ ไลฟ์สไตลเ์ช่นน้ี เทียบไดก้บัการ
สะสมพิษท่ีส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว และยงัมีพฤติกรรมท่ีเอาแน่เอานอนไม่ได ้ เช่น กินอาหารไม่เป็นเวลา 
การกินอาหารแบบเร่งรีบจึงเค้ียวไม่ละเอียด กินอาหารดว้ย อาการเครียด พฤติกรรมเหล่าน้ีท าใหร่้างกายกายดูด
ซึมสารอาหารไม่ไดเ้ตม็ที 

 2. ภาวะร่างกายสูญเสียพลงังาน เช่น หญิงตั้งครรภ ์ หญิงสูงอาย ุ หญิงวยัหมดประจ าเดือน หรือร่างกาย
ปฏิเสธไม่รับอาหารเพื่อใชใ้นการสะสมความแขง็แรงเติมความสมบูรณ์ใหก้บัร่างกาย 

http://www.paleodietguru.com/2012/07/29/supplements-and-paleo-diet/


 3. อยูท่่ามกลางสภาวะเป็นพิษ เช่น ร่างกายสะสมมลพษิไวต้ามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ส่งผลใหภู้มิ
ตา้นทานอ่อนก าลงัลงและใชเ้วลานานกวา่ร่างกายจะขบัออกมาท าใหสุ้ขภาพอ่อนแอง่ายกวา่ปกติ 

4. กระบวนการแปรรูปอาหาร เช่น การกินอาหารในภตัตาคาร หรือในร้านอาหารตามสั่งเป็นประจ า ซ่ึง
เราไม่สามารถรู้ไดว้า่มีส่ิงแปลกปลอมใดเพิ่มเติมมาในจานอาหารท าใหเ้ราไม่ไดรั้บสารอาหารครบถว้น        
(สุธารัชฎ,์ 2555) 

ส่ิงท่ีตอ้งค านึงถึงเก่ียวกบัผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร ถึงแมว้า่วติามินและเกลือแร่อาจจะมีอนัตรายนอ้ย แต่
เม่ือน ามาผลิตเป็นผลิตภณัฑเ์สริมอาหารผา่นขั้นตอนต่างๆแลว้ ก็ยากท่ีจะทราบถึงอนัตรายของส่ิงเหล่าน้ีได ้ คือ 
แหล่งท่ีมาของวสัดุท่ีใชใ้นการผลิต แลว้ตวัผลิตภณัฑแ์ต่ล่ะชุดนั้นมีคุณค่าคงเดิมหรือไม่ ถา้กระบวนการมีนอ้ย
หรือมากเกินไปจะมีผลท าให้สารออกฤทธ์ิอะไรบา้งหรือเปล่า และถา้มีกระบวนการอ่ืนๆเขา้มาแทรก ท่ีอาจจะ
ท าใหเ้กิดสารปนเป้ือนอนัไม่พึงประสงค ์ ซ่ึงอาจมีอนัตรายจากขั้นตอนต่างๆเหล่าน้ีได ้ จึงตอ้งผา่นกระบวนการ
ตรวจสอบของส านกังานอาหารและยาก่อน (Iserloh, 2009) 

  

รูปที ่1: ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร (Iserloh, 2009) 

และเราตอ้งค านึงถึง ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมอาหารท่ีเหมาะกบัตวัเองดว้ย คือ อาหารเสริมท่ีช่วยบ ารุง
สุขภาพของเราให้ดีข้ึน ช่วยฟ้ืนฟูปัญหาสุขภาพไดอ้ยา่งตรงจุด เช่น อาการนอนไม่หลบั อาการอ่อนเพลีย หรือ
แมแ้ต่การช่วยเพิ่มพลงังานใหแ้ก่ร่างกาย เสริมสร้างภูมิคุม้กนัใหร่้างกายใหแ้ขง็แรง และท่ีส าคญัคือ ตอ้ง
ปลอดภยัต่อสุขภาพกระดูก ตบัและระบบประสาทของเราดว้ย ส่ิงส าคญัในการบริโภค คือ ควรกินตามปริมาณ
บริโภคท่ีแนะน าต่อวนั หากเกินปริมาณท่ีก าหนดไวอ้าจส่งผลขา้งเคียงต่อร่างกายได ้(สุธารัชฎ,์ 2555)   



ในส่วนของคุณและโทษของอาหารเสริม ปัจจุบนัน้ีพบวา่มีผลิตภณัฑอ์าหารเสริมบ ารุงร่างกายออกวาง
จ าหน่ายมากมาย อนัจะพบไดต้ามส่ือโฆษณาต่างๆ เช่น วทิย ุ โทรทศัน์ และส่ือส่ิงพิมพ ์ ซ่ึงบางผลิตภณัฑมี์การ
โฆษณาสรรพคุณเกินจริง เช่น ผลิตภณัฑล์ดน ้าหนกัและเสริมความงาม เม่ือใชแ้ลว้จะเห็นผลภายใน 1 สัปดาห์ 
หรืออาหารเสริมบ ารุงสมอง เม่ือทานผลิตภณัฑด์งักล่าวจะท าใหส้มองมีความจ าดี เป็นตน้ และพบวา่ผลิตภณัฑ์
อาหารเสริมแต่ละชนิดมีราคาแพงมากและประโยชน์ท่ีไดจ้ากอาหารเสริมเหล่าน้ีก็ยงัไม่ชดัเจน มีมากหรือนอ้ย
เพียงไร ดงันั้นผูบ้ริโภคจึงควรพิจารณาถึงคุณประโยชน์ของผลิตภณัฑเ์หล่านั้นดว้ย  (วติามินมอร์, 2555) 

ประโยชน์ของอาหารเสริม คือ ช่วยใหร่้างกายไดรั้บโภชนาการท่ีเหมาะสม เน่ืองจากทุกคนมีความ
ตอ้งการท่ีเหมือนกนั คือ สุขภาพสมบูรณ์ปราศจากโรคภยั จึงมีการคิดคน้อาหารเสริมเพื่อช่วยเพิ่มในส่วนท่ี
ร่างกายขาดไป  จะมีประโยชน์มากส าหรับผูท่ี้มีปัญหาดา้นสุขภาพ เพราะอาหารเสริมจะเขา้ไปเสริมในส่วนท่ี
ร่างกายขาดไดค้รบถว้นเตม็ท่ี และยงัสามารถช่วยบรรเทาหรือรักษาโรคบางชนิดแทนยาแผนปัจจุบนัได ้ เช่น น ้า
วา่นหางจระเขรั้กษาอาการโรคกระเพาะ น ้ามนัตบัปลาคอ็ด (cod liver oil) ช่วยบรรเทาอาการโรคไขขอ้อกัเสบ 
เป็นตน้ นอกจากน้ียงัพบวา่มีผลขา้งเคียงนอ้ยกวา่ยาแผนปัจจุบนั  (วติามินมอร์, 2555) ส่วนประโยชน์จากวติามิน
และเกลือแร่ เป็นผลิตภณัฑ์อาหารเสริมท่ีใหป้ระโยชน์ต่อร่างกายในหลากหลายดา้น ตวัอยา่งเช่น วิตามินเอ ช่วย
ในการมองเห็นและการเจริญเติบโตของกระดูก อีกทั้งยงัช่วยในการเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัและซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอ ในขณะท่ีวติามินหรืออาหารเสริมบางอยา่งเหล่าน้ีก็ท  าใหเ้กิดผลขา้งเคียงกบับางคนดว้ย ถา้ใชใ้น
ปริมาณท่ีมากเกินความตอ้งการของตวัเองหรือใชไ้ม่เหมาะสมกบัร่างกาย นอกจากน้ีแลว้ผูบ้ริโภคจึงตอ้ง
ตระหนกัอยูเ่สมอวา่การรับประทานผลิตภณัฑ์เสริมอาหารเหล่าน้ี มีไวเ้พื่อเสริมอาหารเท่านั้นไม่ใช่รับประทาน
เพื่อรักษาโรค (Bishop, 2010)  

ตัวอย่างอาหารเสริมพืน้ฐานทีค่วรเลอืกบริโภค 

- วติามินเอ (vitamin A) เป็นวติามินท่ีช่วยในการมองเห็น สุขภาพของผวิ ฟัน ระบบภูมิคุม้กนัดว้ย และ

ยงัมีประสิทธิภาพเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระอีกดว้ย ในการรับประทานวิตามินเอนั้น ผูช้ายควรไดรั้บอยา่งนอ้ย 

900 ไมโครกรัมต่อวนั ส่วนผูห้ญิงควรรับไดรั้บ 700 ไมโครกรัมต่อวนั (Disanto, 2013) 

- วติามินบีคอมเพล็กซ์ (vitamin B-complex) คือ อาหารเสริมท่ีรวมตั้งแต่ บี 1 ถึง บี 12 ท่ีประกอบไป

ดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงส าคญัต่อระบบประสาทและสมอง ท่ีช่วยกระตุน้ใหเ้กิดพลงังานแก่

ร่างกาย ผูใ้หญ่ควรบริโภคประมาณ 50 ถึง 100 มิลลิกรัมต่อวนัในทุกเชา้ 
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- วติามินซี (vitamin C) เป็นวิตามินท่ีตบัของมนุษยไ์ม่สามารถผลิตออกมาไดเ้อง จึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งเติม

เตม็เขา้สู่ร่างกาย และเป็นวติามินท่ีละลายในน ้าจึงไม่สะสมอยูใ่นร่างกาย สามารถแบ่งกินระหวา่งวนัไดทุ้ก ๆ 6 

ชัว่โมง ปริมาณบริโภคท่ีแนะน าคือ 60 ถึง 90 มิลลิกรัมต่อวนัช่วยป้องกนัการขาดสารอาหาร และปริมาณ 3,000 

ถึง 6,000 มิลลิกรัมต่อวนั ช่วยบ ารุงร่างกาย วติามินซีช่วยบ ารุงระบบการไหลเวยีนเลือดใหดี้ข้ึน ช่วยลดปัญหาใน

ช่องปากและฟัน เช่น เลือดออกตามไรฟันบ ารุงเหงือก 

 - ซิงก ์(zinc) เป็นแร่ธาตุท่ีส่งผลต่อระบบสืบพนัธ์ุและฮอร์โมนเพศ และช่วยชดเชยพลงังานท่ีสูญเสีย

ไปกบัเหง่ือ มีสารประกอบเมทลัโปรตีน ซ่ึงเป็นโปรตีนสังเคราะห์ท่ีช่วยในกระบวนการเจริญเติบโตของเซลล ์

และเน้ือเยื่อ ปริมาณบริโภคท่ีแนะน าต่อวนัคือ 5.5 ถึง 9.5 มิลลิกรัมในผูช้าย และ 4 ถึง 7 มิลลิกรัมในผูห้ญิง ควร

กินพร้อมอาหาร หากกินเพียงอยา่งเดียวขณะทอ้งวา่งอาจท าใหเ้กิดอาการคล่ืนไส้ได ้

-โอเมกา้ทรี (omega-3) เป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีสกดัจากปลาทะเล และพืชจ าพวกถัว่ เม่ือเขา้สู่ร่างกาย
แลว้จะถูกเปล่ียนเป็นดีเอชเอ (DHA, docosahexaenoic acid) โดยอวยัวะตบั แต่จากผลการวจิยัขององคก์ารความ
ปลอดภยัของอาหารแห่งยโุรป (EFSA, European Food Safety Authority) ไม่พบหลกัฐานชดัเจนวา่ช่วยบ ารุง
สมองในเด็ก แต่จะช่วยเพิ่มความแขง็แรงใหก้ระดูกและไขขอ้ต่างๆ ช่วยลดสภาวะจิตใจหดหู่ ลดคอเลสตอรอล
ในเลือด และลดอตัราเส่ียงเป็นโรคหวัใจปริมารบริโภคท่ีแนะน าคือไม่ควรเกิน 1,000 มิลลิกรัมต่อวนั 

- เวยโ์ปรตีน (whey protein) เป็นอาหารเสริมท่ีสกดัไดจ้ากหางนม และผลิตภณัฑจ์ากสัตวเ์ช่น ชีส เน้ือ

แดง จึงเหมาะกบัผูกิ้นชีวจิต และผูท่ี้ตอ้งการลดน ้าหนกั เพราะมีโปรตีนสูงช่วยเผาผลาญไขมนั เพิ่มมวล

กลา้มเน้ือ ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และยงัช่วยกรองระดบัน ้าตาลกลูโคสในเลือด โดยการควบคุมการดูดซึม

อินซูลินเขา้สู่กระแสเลือด ปริมาณท่ีควรบริโภคต่อวนัคือ ไม่เกิน 1 หรือ 2 กรัม (สุธารัชฎ,์ 2555) 

การกินอาหารเสริมมากเกินไปบางคร้ังพบวา่ท าใหเ้กิดโทษแก่ร่างกายและสูญเสียเงินโดยไม่จ  าเป็น ซ่ึงมี
รายงานการวิจยัพบวา่ การรับประทานอาหารเสริมเพื่อสุขภาพมากเกินไป อาจมีผลขา้งเคียงต่อสุขภาพได ้เช่น 
วงิเวยีน ปวดศรีษะ อุจจาระเป็นสีด า ทอ้งผกู ทอ้งเสีย มีกล่ินตวั และเหง่ือออกมาก (วติามินมอร์, 2555) 

ตัวอย่างผลข้างเคียงของผลติภัณฑ์เสริมอาหาร 

- วติามินซี หากไดรั้บวติามิน ซี ในปริมาณสูง 1 ถึง 3 กรัมต่อวนั ติดต่อกนัหลายวนั อาจเพิ่มความเส่ียง

ต่อการเป็นน่ิวในกระเพาะปัสสาวะ การไดรั้บวติามินซีในปริมาณสูง เพื่อหวงัเสริมภูมิตา้นทานและป้องกนัโรค 

ยงัไม่มีผลการวจิยัยนืยนัท่ีถือเป็นขอ้สรุปไดว้า่ท าไดจ้ริง จากผลการวจิยัในหลอดทดลอง พบวติามิน ซี อาจท า

ใหดี้เอ็นเอ ในเซลลเ์ป็นอนัตราย ได ้
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- วติามินอี (tocopherols) ประโยชน์ของวิตามินอี ยงัไม่พบแน่ชดั แต่ไม่มีพิษ หากรับประทานไม่เกิน 

1000 หน่วยสากลต่อวนั ภาวะการขาดวติามินอี ยงัไม่พบในคนสุขภาพปกติ เพราะวติามินอี มีมากในอาหารท่ีคน

รับประทาน จึงไม่จ  าเป็นตอ้งรับประทานวิตามินอี เสริม  

- ซีลีเนียม (selenium) ไม่ควรรับประทานซีลีเนียมเกินกวา่ 400 ไมโครกรัมต่อวนั อาจเส่ียงต่อการเกิด

มะเร็ง อีกทั้งยงัไม่มีขอ้มูลมากพอจะบอกวา่ปริมาณซีลีเนียมเท่าไรจึงจะสามารถลดความเส่ียงการเกิดมะเร็ง 

- ซิงก ์การไดรั้บซิงกใ์นปริมาณสูง ประมาณ 25 มิลลิกรัม สามารถขดัขวางการดูดซึมทองแดง (ผูจ้ดัการ

ออนไลน์, 2549) 

 โดยปกติแลว้การบริโภคอาหารใหค้รบ 5 หมู่ในปริมาณท่ีพอเหมาะ ยอ่มท าให้ร่างกายสมส่วนมีสุขภาพ

ดี ไม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งอาหารเสริมสุขภาพอีก ทุกคนจึงควรใหค้วามส าคญัต่อการบริโภคอาหาร รวมทั้งตอ้งมี

พฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีช่วยใหมี้สุขภาพดีดว้ย เช่น กินอาหารหลกั 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย ควรกินผกัและ

ผลไมใ้หม้าก เพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ควรออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าจิตใจใหส้บายไม่เครียด 

ซ่ึงจากท่ีเราไดก้ล่าวมาแลว้วา่ ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารนั้นมีขอ้ดีขอ้เสียอยา่งไรและมีประสิทธิผลอยา่งไรต่อ

ร่างกายแลว้ หากใชใ้นปริมาณท่ีไม่เหมาะสมหรือในปริมาณท่ีเกินก าหนดของผลิตภณัฑช์นิดนั้นๆแลว้ อาจ

ส่งผลเสียต่างๆต่อร่างกายได ้ ดงัท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ เพราะฉะนั้นเราจึงจ าเป็นตอ้งมีการศึกษาในละเอียดของ

ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารชนิดนั้นๆใหดี้ก่อนท่ีจะตดัสินใจซ้ือมารับประทาน เพื่อเกิดใหป้ระสิทธิผลสูงสุดและ

ปลอดภยัต่อร่างกายของตวัเราเอง 
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