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พึงพอใจ โดยรวม อยู่ในระดับมาก ( x = 4.10) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า มีระดับความพึงพอใจ
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 

ภูมิหลัง 

  
วิตามิน คือ สารอินทรีย์ที่ร่างกายจ าเป็นต้องใช้ส าหรับการท าปฏิกิริยาเผาผลาญสารอาหาร

ต่างๆ ในระดับเซลล์เป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องได้รับควบคู่ไปกับสารอาหารหลัก คือ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และเกลือแร่  วิตามินมีความส าคัญต่อการท าหน้าที่ตามปกติของร่ายกาย ร่างกาย
ไม่สามารถสร้างหรือสังเคราะห์วิตามินขึ้นได้เอง ยกเว้นเพียงบางกรณีเท่านั้น วิตามินมีความจ าเป็นต่อ
การเจริญเติบโต การด ารงชีวิต และการมีสุขภาพท่ีดี  (ธิดากานต์  รุจิพัฒนกุล. 2556 : 5) ร่างกายของ
คนเราต้องการวิตามินในปริมาณน้อย หากเป็นส่วนที่จ าเป็นขาดไม่ได้เลย แม้ร่างกายจะสามารถ
สังเคราะหว์ิตามินเองได้ แต่ก็ในปริมาณท่ีจ ากัด เช่น แบคทีเรียในล าไส้สามารถที่จะสังเคราะห์ วิตามิน
เค บี 1 และบี 12 ผิวหนังสามารถสังเคราะห์วิตามินดีจากแสงแดด หรือสังเคราะห์ไนอะซีนได้จาก
กรดอะมิโนที่จ าเป็น เช่น ทริปโตเฟน แต่กระนั้นก็ยังไม่เพียงพอกับท่ีร่างกายต้องการ (สุทธิชัย  ปทุมล่อง
ทอง. 2552 : 9) 

ในยุคปลายศตวรรษที่ 19 เริ่มมีงานวิจัยเกี่ยวกับวิตามินออกมาเริ่มตั้งแต่ปี 1996 Hopkins 
พบสารชนิดหนึ่งในอาหารที่มีความส าคัญต่อสุขภาพ และสารอาหารนี้ท าหน้าที่เป็นปัจจัยตัวเสริมอาหาร 
Accessory food factor ในปี 1912 Casimir Funk ได้สกัดสารชนิดหนึ่งจากร าข้าวที่สามารถรักษาโรค
เหน็บชาในนกพิราบได้ เขาเรียกสารนี้ว่า ไวตามิน Vitamine ชื่อนี้หมายถึง สารอินทรีย์จ าพวกเอมีนที่
จ าเป็นต่อชีวิต โดยที่ต้องเน้นความส าคัญของสาระส าคัญของสารนี้โดยตรงต่อสุขภาพ และเขายังเป็นผู้ที่
ตั้งสมมติฐานว่า โรคขาดสารอาหารบางชนิด เกิดจากการขาดวิตามิน ต่อมาเมื่อปี 1915 Osborn กับ 
Mendel และ McCollum กับ Davis ได้จ าแนกวิตามินออกตามคุณสมบัติการละลาย เป็นสารที่ละลาย
ในไขมันและสารที่ละลายในน้ าในขณะนั้นทราบเพียงว่า สารที่ละลายในไขมัน A สามารถรักษาโรคตาได้ 
และสารที่ละลายในน้ าบี สามมารถรักษาโรคเหน็บชาในนกพิราบได้ นักวิทยาศาสตร์สองกลุ่มนี้ไม่เห็น
ด้วยที่เรียกสารที่พบนี้ว่า ไวตามิน เนื่องจากสารที่พบมีทั้งชนิดที่ละลายในน้ าและละลายในไขมัน อีกท้ัง
สารละลายในไขมันไม่มีคุณสมบัติทางเคมีเป็น Amine ในปี 1920 Drummond ได้เสนอให้เรียกสารนี้
ว่า วิตามิน Vitamin โดยตัด e ออก และเรียกสารที่ละลายในไขมันเอว่า วิตามิน A สารที่ละลายในน้ าบี
ว่า วิตามิน B และเรียกสารที่ใช้รักษาโรคลักปิดลักว่า วิตามิน C (สุทธิชัย  ปทุมล่องทอง. 2552 : 10) 
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สุขภาพ คือ การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วนของร่างกาย มีสุขภาพจิต
ดี และสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างปกติสุข ผู้มีสุขภาพดีถือว่าเป็นก าไรของชีวิต 
เพราะท าให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิตด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้ (กัลยารัตน์  เมธีรีวงศ์. 2553 : ออนไลน์) 

ความงาม คือ สถานภาพของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน และความชื่นชมผ่าน
การเข้าใจและรับรู้ถึงความสมดุล สัดส่วน และ แรงดึงดูด ของสิ่งๆนั้น ซึ่งอาจจะเป็นบุคคล สัตว์ สิ่งของ 
เหตุการณ์ สถานที่ ดนตรี ศิลปะ หรือ ความคิด สิ่งตรงกันข้ามกับความงามคือความน่าเกลียดน่าชัง ซึ่งมี
ผลกระทบอย่างตรงกันข้ามต่อผู้ที่รับรู้ (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2557 : ออนไลน์) 

เพราะสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงมีค่ายิ่งกกว่าเงินทองหรือทรัพย์สินใดๆ ในปัจจุบันผู้คนจ านวน
มากซึ่งตระหนักถึงความส าคัญของสุขภาพจึงหันมาใส่ใจกับการดูแลตัวเองมากขึ้นในหลายๆด้าน หนึ่ง
ประเด็นซึ่งเป็นที่สนใจอย่างกว้างขวางในระยะหลังคือวิตามิน ซึ่งกลายมามีบทบาทส าคัญและใกล้ตัว
พวกเรามากข้ึนเรื่อยๆ จนเกือบจะเป็นอีกปัจจัยในชีวิตที่บางคนขาดไม่ได้ แต่วิตามินก็เปรียบดั่งดาบสอง
คม หากเรารู้จักน าดาบนั้นมาใช้อย่างถูกวิธีก็จะเกิดประโยชน์กับสุขภาพในการป้องกันและบรรเทา
โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ รวมไปจนถึงการชะลอกระบวนการเสื่อมหรือชราภาพที่เกิดข้ึนตามอายุ แต่หากเรา
ไม่รู้จักดาบดีเพียงพอ อาวุธแหลมคมนั้นก็อาจกลับมาท่ิมแทงตัวเราเอง ก่อให้เกิดผลร้ายกับสุขภาพของ
เราไดเ้ช่นกัน (ธิดากานต์  รุจิพัฒนกุล. 2556) 

การใช้วิตามินเสริมนั้น หลายคนอาจจะมีความเชื่อท่ีผิดไปจากความเป็นจริง เพราะการ
โฆษณาชวนเชื่อที่ว่า วิตามินที่สกัดจากธรรมชาติจะมีประโยชน์มากกว่า และร่างกายสามารถท าการดูด
ซึมได้ดีกว่าวิตามินที่สังเคราะห์ขึ้น เพ่ือให้ร่างกายได้ประโยชน์จากวิตามินมากที่สุด และไม่เกิดโทษใดๆ
ต่อร่างกาย เราจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องรู้จักวิตามินแต่ละชนิดอย่างถ่องแท้ เพ่ือที่จะได้รู้ถึง
คุณประโยชน์และปริมาณที่ควรจะใช้โดยที่ไม่เกิดโทษ เพราะวิตามินบางชนิดหากเราในปริมาณท่ีไม่
เหมาะสม ได้รับไม่เพียงพอหรือได้รับมากจนเกินไป สามารถก่อให้เกิดปัญหาอย่างร้ายแรงต่อร่างกายได้
อย่างชนิดที่เราคาดไม่ถึง (อารีกุล  ปุญญาวัฒน์. 2551 : 18) 

เว็บไซต์เป็นสื่อที่มีความส าคัญในปัจจุบัน สามารถใช้ในการประชาสัมพันธ์ เผยแพร่ข้อมูล
ข่าวสาร และสามารถเข้ามาดูได้ตลอดเวลา การจัดท าเว็บไซต์เป็นช่องทางในการสื่อสารรูปแบบใหม่ 
และเพ่ือเป็นประโยชน์ในการเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารไปยังกลุ่มเป้าหมาย เช่น การโฆษณาขายสินค้าและ
บริการในรูปแบบต่างๆ ที่มีจุดมุ่งหมายในเชิงธุรกิจ เพ่ือความสะดวกในการเข้าถึงข้อมูล (ธรัชชัย ศรีสุ
เทพ. 2548 : 81) 

จากหลักการและเหตุผลดังกล่าวท าให้ผู้ศึกษาโครงงานได้เล็งเห็นความส าคัญของสุขภาพและ
ความงามจึงสนใจที่จะพัฒนาเว็บไซต์เพ่ือสุขภาพและความงามเพ่ือให้ความรู้และเพ่ือให้เป็นประโยชน์
ทางด้านการศึกษาต่อไป 
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ความมุ่งหมายของการศึกษา 

 

1. เพ่ือพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 

 
ขอบเขตของการศึกษา 

 

ขอบเขตเนื้อหาเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงาม 
1. วิตามิน 

1.1 ความหมายของวิตามิน 
1.2 การค้นพบวิตามิน 
1.3 คุณสมบัติของวิตามิน 
1.4 ความส าคัญของวิตามิน 
1.5 ประเภทของวิตามิน 
1.6 การท างานของวิตามิน 

2. วิตามินเพ่ือสุขภาพ  
2.1 ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือสุขภาพ 

2.1.1 ความเครียด 
2.1.1.1 ภาวะความเครียด 
2.1.1.2 สาเหตุ 
2.1.1.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.1.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.1.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.2 เจ็บคอ 
2.1.2.1 ภาวะเจ็บคอ 
2.1.2.2 สาเหตุ 
2.1.2.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.2.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.2.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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2.1.3 ซึมเศร้า 
2.1.3.1 ภาวะซึมเศร้า 
2.1.3.2 สาเหตุ 
2.1.3.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.3.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.3.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.4 ติดบุหรี่  
2.1.4.1 ภาวะติดบุหรี่ 
2.1.4.2 สาเหตุ 
2.1.4.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.4.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.4.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.5 คอเลสเตอรอลสูง 
2.1.5.1 ภาวะคอเลสเตอรอลสูง 
2.1.5.2 สาเหตุ 
2.1.5.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.5.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.5.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.6 ป้องกันโรคหัวใจ 
2.1.6.1 ภาวะป้องกันโรคหัวใจ 
2.1.6.2 สาเหตุ 
2.1.6.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.6.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.6.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.7 นอนไม่หลับ  
2.1.7.1 ภาวะนอนไม่หลับ 
2.1.7.2 สาเหตุ 
2.1.7.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.6.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.7.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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2.1.8 ปวดหลัง 
2.1.8.1 ภาวะปวดหลัง 
2.1.8.2 สาเหตุ 
2.1.8.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.8.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.8.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.9 ภูมิแพ้ 
2.1.9.1 ภาวะภูมิแพ้ 
2.1.9.2 สาเหตุ 
2.1.9.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.9.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.9.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.10 หย่อนสมรรถภาพทางเพศ 
2.1.10.1 ภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 
2.1.10.2 สาเหตุ 
2.1.10.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.10.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.10.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

 
3. วิตามินเพ่ือความงาม 

3.1 ความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
3.2 ประโยชน์ของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
3.3 ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือความงาม 

3.3.1 ความชรา 
3.3.1.1 ภาวะความชรา 
3.3.1.2 สาเหตุ 
3.3.1.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.1.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.1.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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3.3.2 ปัญหาเส้นผม 
3.3.2.1 ภาวะปัญหาเส้นผม 
3.3.2.2 สาเหตุ 
3.3.2.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.2.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.2.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.3 ผิวไหม้แดด 
3.3.3.1 ภาวะผิวไหม้แดด 
3.3.3.2 สาเหตุ 
3.3.3.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.3.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.3.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.4 เล็บมีปัญหา 
3.3.4.1 ภาวะเล็บมีปัญหา 
3.3.4.2 สาเหตุ 
3.3.4.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.4.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.4.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.5 สิว 
3.3.5.1 ภาวะสิว 
3.3.5.2 สาเหตุ 
3.3.5.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.5.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.5.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

 
4. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

4.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ใช้บริการเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพ

และความงาม 

4.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ใช้บริการเว็บไซต์และ 

ตอบแบบสอบถามออนไลน์ในระยะเวลาที่รวบรวมข้อมูล 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

 

1. วิตามิน หมายถึง สารอินทรีย์ที่ร่างกายจ าเป็นต้องใช้ส าหรับการท าปฏิกิริยาเผาผลาญ
สารอาหารต่างๆ ในระดับเซลล์เป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องได้รับควบคู่ไปกับสารอาหารหลัก คือ 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และเกลือแร่ วิตามินมีความส าคัญต่อการท าหน้าที่ตามปกติของร่ายกาย 
ร่างกายไม่สามารถสร้างหรือสังเคราะห์วิตามินขึ้นได้เอง ยกเว้นเพียงบางกรณีเท่านั้น วิตามินมีความ
จ าเป็นต่อการเจริญเติบโต การด ารงชีวิต และการมีสุขภาพที่ดี     

2. สุขภาพ หมายถึง การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วนของร่างกาย มี
สุขภาพจิตดี และสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างปกติสุข ผู้มีสุขภาพดีถือว่าเป็นก าไร
ของชีวิต เพราะท าให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิตด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้ 

3. ความงาม หมายถึง สถานภาพของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน และความชื่น
ชมผ่านการเข้าใจและรับรู้ถึงความสมดุล สัดส่วน และ แรงดึงดูด ของสิ่งๆนั้น ซึ่งอาจจะเป็นบุคคล สัตว์ 
สิ่งของ เหตุการณ์ สถานที่ ดนตรี ศิลปะ หรือ ความคิด สิ่งตรงกันข้ามกับความงามคือความน่าเกลียดน่า
ชัง ซึ่งมีผลกระทบอย่างตรงกันข้ามต่อผู้ที่รับรู้  
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการพัฒนาเว็บไซต์มีการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ซึ่งประกอบด้วย 
รายละเอียดดังต่อไปนี้  

1. วิตามิน 
1.1 ความหมายของวิตามิน 
1.2 การค้นพบวิตามิน 
1.3 คุณสมบัติของวิตามิน 
1.4 ความสําคัญของวิตามิน 
1.5 ประเภทของวิตามิน 
1.6 การทํางานของวิตามิน 

2. วิตามินเพ่ือสุขภาพ 
2.1 ปัญหาและข้อแนะนําของวิตามินเพ่ือสุขภาพ 

3. วิตามินเพ่ือความงาม 
3.1 ความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
3.2 วิตามินสําหรับต้านอนุมูลอิสสระ  
3.3 ปัญหาและข้อแนะนําของวิตามินเพ่ือความงาม 

4. การพัฒนาเว็บไซต์ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ความหมายของวิตามิน 

 
วิตามิน หรือ ไวตามิน เป็นสารประกอบอินทรีย์ซึ่งเป็นสารอาหารสําคัญทีส่ิ่งมีชีวิตต้องการใน

ปริมาณเล็กน้อยเรียกสารประกอบเคมีอินทรีย์ (หรือชุดสารประกอบที่สัมพันธ์กัน) ว่า วิตามิน ต่อเม่ือ
สิ่งมีชีวิตไม่สามารถสังเคราะห์สารนั้นได้ในปริมาณเพียงพอ และต้องได้รับจากอาหาร ฉะนั้น คําว่า 
"วิตามิน" จึงขึ้นอยู่กับทั้งสภาวะแวดล้อมและสิ่งมีชีวิตหนึ่ง ๆ ตัวอย่างเช่น กรดแอสคอร์บิก (วิตามินซี) 
ถือเป็นวิตามินสําหรับมนุษย์ แต่ไม่ถือเป็นวิตามินสําหรับสัตว์อ่ืนส่วนใหญ่ การเสริมวิตามินสําคัญต่อการ
รักษาปัญหาสุขภาพบางอย่าง แต่มีหลักฐานประโยชน์การใช้ในผู้มีสุขภาพดีน้อย คําว่า วิตามิน ไม่รวม

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%81
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สารอาหารสําคัญอ่ืน เช่น แร่ธาตุ กรดไขมันจําเป็น หรือกรดอะมิโนจําเป็น (ซึ่งร่างกายต้องการสาร
เหล่านี้ในปริมาณมากกว่าวิตามินมาก) หรือสารอาหารอื่นอีกมากที่ส่งเสริมสุขภาพแต่ต้องการไม่บ่อย  
ในปัจจุบัน ระดับสากลรับรองวิตามินอย่างสากลสิบสามชนิด วิตามินจําแนกโดยกัมมันตภาพทางชีวภาพ
และเคมี ไม่ใช่โครงสร้าง ฉะนั้น วิตามินแต่ละชนิดจึงหมายถึงสารประกอบวิตาเมอร์ (vitamer) ซึ่งล้วน
แสดงกัมมันตภาพทางชีวภาพที่สัมพันธ์กับวิตามินหนึ่ง ๆ ชุดสารเคมีดังกล่าวจัดกลุ่มตามชื่อวิตามิน 
"ระบุทั่วไป" เรียงตามอันดับอักษร เช่น "วิตามินเอ" ซึงรวมสารประกอบเรตินัล เรตินอล และแคโรที
นอยด์ที่ทราบกันอีกสี่ชนิด วิตาเมอร์ตามนิยามสามารถเปลี่ยนเป็นรูปกัมมันต์ของวิตามินในร่างกายได้ 
และบางครั้งสามารถเปลี่ยนเป็นวิตาเมอร์อีกชนิดหนึ่งได้เช่นกัน วิตามินมีหน้าที่ทางชีวเคมีหลากหลาย 
วิตามินบางตัวมีหน้าที่คล้ายฮอร์โมนเป็นตัวควบคุมเมแทบอลิซึมของแร่ธาตุ (เช่น วิตามินดี) บางตัว
ควบคุมการเจริญและการเปลี่ยนแปลงไปทําหน้าที่เฉพาะของเซลล์และเนื้อเยื่อ เช่น วิตามินเอบางรูป 
หน้าที่อ่ืนของวิตามิน เช่น เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ (เช่น วติามินอีและวิตามินซีในบางครั้ง) วิตามิน
จํานวนมากที่สุด วิตามินบีคอมเพลกซ์ มีหน้าที่เป็นสารตั้งต้นของโคแฟกเตอร์เอนไซม์ ซึ่งช่วยเอนไซม์
ทํางานเป็นตัวเร่งปฏิกิริยาในเมแทบอลิซึม ในบทบาทนี้ วิตามินอาจสัมพันธ์ใกล้ชิดกับเอนไซม์ที่เป็นส่วน
หนึ่งของหมู่พรอสเธติก (prosthetic group) ตัวอย่างเช่นไบโอตินเป็นส่วนของเอนไซม์ท่ีเกี่ยวข้องกับ
การสร้างกรดไขมัน วิตามินยังอาจสัมพันธ์ใกล้ชิดน้อยกว่ากับตัวเร่งปฏิกิริยาเอนไซม์ คือ โคเอนไซม์ ซ่ึง
เป็นโมเลกุลจับได้ซึ่งมีหน้าที่นําหมู่เคมีหรืออิเล็กตรอนระหว่างโมเลกุลต่าง ๆ ตัวอย่างเช่น กรดโฟลิกอาจ
นําหมู่เมทิล ฟอร์มิล และเมทีลินในเซลล์ แม้ว่าบทบาทเหล่านี้ในการสนับสนุนปฏิกิริยาเอนไซม์-สารตั้ง
ต้นจะเป็นหน้าที่ของวิตามินซึ่งทราบกันดีที่สุด ว่า หน้าที่อ่ืนของวิตามินก็สําคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน  
(วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2557 : ออนไลน์) 
 
การค้นพบวิตามิน 

 
ในยุคปลายศตวรรษที่ 19 เริ่มมีงานวิจัยเกี่ยวกับวิตามินออกมาเริ่มตั้งแต่ปี 1996 Hopkins 

พบสารชนิดหนึ่งในอาหารที่มีความสําคัญต่อสุขภาพ และสารอาหารนี้ทําหน้าที่เป็นปัจจัยตัวเสริมอาหาร 
Accessory food factor ในปี 1912 Casimir Funk ได้สกัดสารชนิดหนึ่งจากรําข้าวที่สามารถรักษาโรค
เหน็บชาในนกพิราบได้ เขาเรียกสารนี้ว่า ไวตามิน Vitamine ชื่อนี้หมายถึง สารอินทรีย์จําพวกเอมีนที่
จําเป็นต่อชีวิต โดยที่ต้องเน้นความสําคัญของสาระสําคัญของสารนี้โดยตรงต่อสุขภาพ และเขายังเป็นผู้ที่
ตั้งสมมติฐานว่า โรคขาดสารอาหารบางชนิด เกิดจากการขาดวิตามิน ต่อมาเมื่อปี 1915 Osborn กับ 
Mendel และ McCollum กับ Davis ได้จําแนกวิตามินออกตามคุฯสมบัติการละลาย เป็นสารที่ละลาย
ในไขมันและสารที่ละลายในน้ําในขณะนั้นทราบเพียงว่า สารที่ละลายในไขมัน A สามารถรักษาโรคตาได้ 
และสารที่ละลายในน้ําบี สามมารถรักษาโรคเหน็บชาในนกพิราบได้ นักวิทยาศาสตร์สองกลุ่มนี้ไม่เห็น

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%81%E0%B8%9F%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81
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ด้วยที่เรียกสารที่พบนี้ว่า ไวตามิน เนื่องจากสารที่พบมีทั้งชนิดที่ละลายในน้ําและละลายในไขมัน อีกท้ัง
สารละลายในไขมันไม่มีคุณสมบัติทางเคมีเป็น Amine ในปี 1920 Drummond ได้เสนอให้เรียกสารนี้
ว่า วิตามิน Vitamin โดยตัด e ออก และเรียกสารที่ละลายในไขมันเอว่า วิตามิน A สารที่ละลายในน้ําบี
ว่า วิตามิน B และเรียกสารที่ใช้รักษาโรคลักปิดลักว่า วิตามิน C (สุทธิชัย  ปทุมล่องทอง. 2552 : 10) 
  
คุณสมบัติของวิตามิน 

 
1. วิตามินเป็นสารอาหารหรือโภชนาสารที่ร่างกายต้องการเป็นปริมาณน้อย เพียงเพ่ือให้

ร่างกายปฏิบัติงานได้อย่างเป็นปกติ วิตามินเป็นสารอาหารที่ไม่สามารถสร้างขึ้นเองในร่างกายได้ ต้อง
ได้รับจากแหล่งภายนอก แต่คุณสมบัตินี้มีข้อยกเว้นบางประการ และวิตามินบางอย่างจะสร้างได้ภายใน
ร่างกาย แต่ก็ต้องได้รับวัตถุดิบที่สําคัญมากจากภายนอกร่างกาย เป็นต้นว่า แบคทีเรียที่มีอยู่ในลําไส้ 
แบคทีเรียเหล่านี้มาจากภายนอกร่างกายและอาศัยอยู่ภายในร่างกายของเรา 

2. วิตามินต้องเป็นสารอินทรีย์ กล่าวคือ วิตามินแต่ละโมเลกุลต้องมีคาร์บอนเป็นส่วนประกอบ
อยู่ด้วยอย่างน้อย 1 อะตอม นิยามนี้จึงเป็นการแยกสารจําพวกแร่ธาตุและสารที่ไม่มีคาร์บอนออกกไป
โดยอัตโนมัติ 

3. ต้องมีอาการต่างๆเป็นชุด หรือเกิดโรคใดโรคหนึ่งเป็นการเฉพาะเมื่อขาดวิตามินชนิดใดชนิด
หนึ่ง และอาการหรือโรคนั้นๆสามารถแก้ไขได้ด้วยการได้รับวิตามินนั้นๆ ในปริมาณที่เหมาะสม 

ต้องถือว่าการใช้คําว่า วิตามินในการรักษาโรคภัย เป็นการใช้คําท่ีผิดและไม่เหมาะสม
อย่างยิ่ง การใช้วิตามินเพ่ือการรักษาโรค ส่วนมากใช้ในขนาดสูงกว่าที่ร่างกายต้องการตามปกติอย่าง
มากมายมหาศาลและขนาดที่ใช้ดังกล่าว ต้องถือว่าเป็นยา หาได้เป็นวิตามินอีกต่อไปไม่การรักษาอีก
หลายรูปแบบที่ใช้สารที่ไม่ได้มีคุณสมบัติตามกฎเกณฑ์ที่เรียกได้ว่าเป็นวิตามินคือ วิตามินหลอก วิตามิน
เทียมหรือวิตามินปลอม ตัวอย่างของสารเหล่านี้คือ พาบา (PABA) โคลีน อินอซิทอล และสารอ่ืนๆที่ระบุ
ไว้ในฉลากว่าเป็นวิตามิน ด้วยเหตุผลง่ายๆคือ เพ่ือให้เกิดความเลื่อมใส เชื่อถือในหมู่คนที่ไม่รู้เท่านั้น 
(พิสิฐ วงศ์วัฒนะ. 2548 : 5) 
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ความส าคัญของวิตามิน 

 
วิตามินเป็นสารอินทรีย์ที่ร่างกายต้องการในปริมาณน้อยแต่ มีความจําเป็น ต่อการทํางานของ

ร่างกายนับตั้งแต่การหายใจของเซลล์ การนําโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรท ไปใช้ในการสร้างเนื้อเยื่อ
และผลิตพลังงานสําหรับการดํารงชีวิต นอกจากนั้นวิตามินยังช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง การแข็งตัวของ
เลือด การสร้างกระดูก การมองเห็นและการทํางานของระบบประสาท วิตามินจึงเป็นตัวจักรเล็กๆ แต่มี
ความสําคัญอย่างยิ่งซึ่งร่างกายจะขาดเสียไม่ได้ 

วิตามิน เอ มีความสําคัญในการสร้างเซลล์เยื่อบุต่างๆ อันเป็นเกาะปูองกันการติดเชื้อ หาก
ขาดวิตามินเอก็จะทําให้เกิดความเสียหายต่อเยื่อบุผิวของอวัยวะในระบบต่างๆ ได้ เราสามารถรับวิตามิน
จากการับประทานอาหารที่ได้จากสัตว์ เช่น ตับ นม ไข่ โดยเฉพาะไข่แดง อีกแหล่งของวิตามินเอก็คือ 
พืชผักใบเขียว เช่น แครอท ฟักทอง เป็นต้น นอกจากตัววิตามินเอแล้ว เบต้าแคโรทีนซึ่งเป็นสารต้นตอ
ของวิตามินเอ ก็มีผลช่วยทําหน้าที่กําจัดอนุมูลอิสระและช่วยเพิ่มภูมิต้านทาน ให้แก่ร่างกายได้ 

วิตามิน ซี เป็นวิตามินที่ละลายน้ําที่คุ้นเคย ในกลุ่มของคนรักสุขภาพวิตามินซีเป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระ ช่วยในการสังเคราะห์คอลลาเจน และสารสําคัญหลายชนิด มีบทบาทต่อการทํางานของเม็ด
เลือดขาว เพิ่มภูมิต้านทาน และช่วยการดูดซึมของธาตุเหล็ก การขาดวิตามินซี จะทําให้ภูมิคุ้มกันลดลง 
วิตามินซี พบมากในผักใบสีเขียวต่างๆ และผลไม้ที่มีรสเปลี้ยว เช่น ส้ม มะนาว ฝรั่ง มะขามปูอม เป็นต้น 
ในปัจจุบันปริมาณที่แนะนําให้รับประทาน สําหรับผู้ใหญ่ คือ 60 มิลลิลิตร / วัน  สําหรับผู้ชาย และ 75 
มิลลิกรัม / วัน สําหรับ ผู้หญิง ความต้องการวิตามินซีจะเพ่ิมข้ึนในบุคคลบางกลุ่ม เช่น หญิงมีครรภ์ 
หญิงให้นมบุตร และผู้หญิงที่สูบบุหรี่ 

วิตามิน อี ช่วยรักษาสภาพของเซลล์ ปูองกันออกซิเดชั่น ของกรดไขมันไม่อ่ิมตัวหลาย
ตําแหน่ง การขาดวิตามินอี ทําให้เกิดความผิดปกติของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อและระบบประสาท วิตามินอี
พบมากใน น้ํามันพืช จมูกข้าวสารี ถั่วชนิดต่างๆ ผักใบเขียว 

วิตามิน บี มีความสําคัญในระบบเผาผลาญอาหารของร่างกาย 
วิตามิน บี 1   พบมากในเนื้อหมู ข้าวที่ไม่ขัดสี งา และถั่วชนิดต่างๆช่วยในการทํางานของ

ระบบประสาท 
วิตามิน บี 2   จําเป็นต่อสุขภาพของผิวหนังและระบบประสาท พบมากในเครื่องในสัตว์ 

นม เนย ไข่ และผักใบเขียว 
วิตามิน บี 6   จําเป็นต่อการทํางานของระบบภูมิคุ้มกัน พบมากในเนื้อสัตว์ ตับ กล้วย ข้าว

ที่ไม่ขัดสี ถั่วเม็ดแห้ง นม ไข่แดง ผักใบเขียว 
วิตามิน บี 12 มีความสําคัญต่อระบบประสาท  ได้รับจาก ปลา หอยนางรม ไข่แดง นม 
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วิตามิน ดี ช่วยในการดูดซึมแคลเซียมซึ่งมีส่วนสําคัญต่อการเจริญของกระดูกและฟัน 
อาการที่ปรากฏเมื่อขาด ปวดเมื่อย ปวดข้อและกระดูกอ่อน วิตามินดีพบมากใน ตับ เนื้อสัตว์ นม ไข่ 
เนย (เอ็มไทย. 2553 : ออนไลน์) 

วิตามิน เค  มีความสําคัญคือ ช่วยให้เลือดแข็งตัว เป็นการปูองกัน เลือดไหลไม่หยุดนั่นเอง 
ซึ่งใน 1 วันร่างกายของมนุษย์ มีความต้องการ วิตามินเค มากถึง 100 ไมโครกรัม และโดยปรกติแล้ว 
เชื้อแบคทีเรียในลําไส้ ของเราสามารถสังเคราะห์ วิตามินเคได้เอง (สนุก. 2556 : ออนไลน์) 

 
ประเภทของวิตามิน   

 
โดยพื้นฐานแล้ว วิตามินแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทคือ 1. ประเภทที่ละลายในน้ํา 2. ประเภท

ละลายในไขมันหรือน้ํามัน 
1. วิตามินประเภทละลายในน้ํา 

วิตามินที่ละลายในน้ําคือ วิตามินบี 1 (ไทอามิน) วิตามินบี 2 (ไรโบฟลาวิน) วิตามินบี 3 
(ไนอะซินหรือกรดนิโคทินิก) วิตามินบี 5 (กรดแพนโทเทนิก) วิตามินบี 6 (พัยริดอกซีน) วิตามินบี 12 
(ซัยอะโนโคบาลามิน) วิตามินซี (กรดแอสคอร์บิก) ไบโอทิน และกรดโฟลิก วิตามินเหล่านี้สามารถดูดซึม
เข้าสู่กระแสเลือดได้โดยง่ายจากทางเดินอาหาร โดยไม่ต้องอาศัยกรดน้ําดี หรือสารพิษอย่างอ่ืนใดเพ่ือ
ช่วยในกระบวนการการดูดซึม เมื่อมีการดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดแล้ว วิตามินเหล่านี้ก็จะไปอยู่ในส่วน
ของร่างกายท่ีมีน้ํา พร้อมที่จะให้ร่างกายนําไปใช้ในการทําหน้าที่ต่างๆต่อไป วิตามินชนิดละลายในน้ํา
ส่วนมากมักไม่มีกักเก็บอยู่ในร่างกายเป็นเวลานานๆ เมื่อวิตามินเหล่านี้อยู่ในร่างกายตามปริมาณที่
ร่างกายต้องการสํารอง (ระดับเพดานหรือระดับอ่ิมตัว) แล้ววิตามินชนิดละลายในน้ําส่วนเกินจะถูกขับ
ออกจากร่างกายทางปัสสาวะ ทําให้สีของน้ําปัสสาวะเปลี่ยนไป เพราะไรโบฟลาวินหรือวิตามินบี 2 ทํา
ให้กลิ่นเปลี่ยน เช่น เปลี่ยนเป็นกลิ่นหอม หรือเหม็นแล้วแต่ความชอบ ไม่ชอบของแต่ละบุคคล เนื่องจาก
ไทอามิน หรือวิตามินบี 1 ดังนั้นยิ่งกินวิตามินเหล่านี้มากกว่าความต้องการเพียงใด ดูจากคําแนะนําใน
บทต่อไป ก็หมายถึงการชักโครกน้ํา ล้างเงินลงในโถส้วมมากเพียงนั้น และยังอาจนําไปสู่การเกิดพิษจาก
วิตามินส่วนเกินที่กินเข้าไปอีกด้วย 

 
2. วิตามินประเภทละลายในไขมัน 

วิตามินที่ละลายในไขมันชนิดหลักคือ วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค 
วิตามินเหล่านี้เป็นสารที่มีสภาพเป็นน้ํามันซึ่งต้องการกรดน้ําดีที่มีอยู่ตามธรรมชาติ ทําให้เกิดการ
คลุกเคล้าเข้ากันได้กับน้ําละลายอยู่กับสิ่งต่างๆในลําไส้แล้วจึงดูซึมเข้าสู่กระแสเลือดได้ กระบวนการนี้
เทียบได้กับการที่เราใช้สบู่หรือผงซักฟอกเป็นตัวละลายไขมันในการซักเสื้อผ้าที่เปื้อนน้ํามันให้สะอาด
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เพราะว่าน้ํากบัน้ํามันเข้ากันไม่ได้ ไขมันที่เปื้อนจึงไม่สามารถซักออกได้ด้วยน้ําธรรมดา ผงซักฟอกทําให้
ไขมันที่เปื้อนแตกตัวออกในน้ําที่ใช้ซัก การซักผ้าที่เปื้อนน้ํามันให้สะอาดจึงทําได้ง่าย มีวิตามินชนิด
ละลายในไขมันบางชนิดทําขายในรูป  “ละลายในน้ํา” ผลิตภัณฑ์เหล่านี้ยกตัวอย่างเช่น วิตามินที่ต้อง
ขายตามใบสั่งยาชื่อ อะควาซอล เอ ประกอบด้วยวิตามินผสมกับสารที่ทําให้น้ํามันแตกตัวรวมกับน้ําอยู่
และร่างกายสามารถดูดซึมวิตามินนี้ได้โดยไม่ต้องอาศัยกรดน้ําดี เมื่อร่างกายดูดซึมวิตามินชนิดละลายใน
ไขมันเข้าไปแล้ว ก็จะนําไปเก็บ ณ คลังไขมันร่างกาย เมื่อร่างกายต้องการใช้วิตามินเหล่านี้ ก็จะมีโปรตีน
ที่เป็นพาหะพิเศษนําเอาวิตามินที่ต้องการออกจากคลังไปสู่ที่ที่ร่างกายต้องการใช้ความสามารถในการ
เก็บกักวิตามินชนิดละลายในไขมันที่ดีเช่นนี้ทําให้ต้องใช้วิจารณญาณที่ดี เพราะว่าเป็นปริมาณส่วนเกิน
ของวิตามินเหล่านี้บางอย่าง อย่างจะสะสมอยู่ในร่างกาย จนทําให้เกิดผลอันไม่น่าพึงพอใจ หรือ
แม้กระทั่งทําให้เกิดอันตรายขึ้นได้ ดังนั้น การกินหรือการใช้วิตามินประเภทนี้เกินกว่าที่ร่างกายต้องการ
จะไม่ได้เป็นเพียงการสิ้นเปลืองเงินทอง เช่นกับการกินหรือใช้วิตามินชนิดละลายในน้ําเกินกว่าที่ร่างกาย
ต้องการเท่านั้นหากแต่ยังอาจทําให้เกิดความไม่สบายหรือแม้กระทั่งการเป็นอันตรายต่อสุขภาพก็เป็นได้ 
(พิสิฐ วงศ์วัฒนะ. 2548 : 7-9) 
 
การท างานของวิตามิน 

 
 วิตามินเป็นสารเคมีที่ช่วยในการการทํางานของเครื่องยนต์อันซับซ้อน ที่เรียกว่า ร่างกาย

มนุษย์ วิตามินแต่ละชนิดทํางานแต่ละจุดของเครื่องยนต์นั้น ทุกชนิดร่วมกันเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับร่างกาย
ให้ทํางานได้เป็นปกติ นักเคมีมักเรียกวิตามินส่วนมากว่าปัจจัยร่วม (หรือตัวเร่ง) ปัจจัยร่วมชนิดหนึ่งๆ
เป็นสารที่ช่วยให้เกิดปฏิกิริยาเคมี (มักเร่งให้ปฏิกิริยาเป็นไปเร็วขึ้น) โดยที่ตัวเองไม่ได้เป็นตัวการใน
ปฏิกิริยานั้นๆเทียบได้อย่างหยาบๆก็คือ น้ํามันเครื่องในอ่างน้ํามันเครื่องของรถยนต์ น้ํามันเครื่องไม่ได้
เป็นตัวการที่ทําให้เกิดปฏิกิริยาเคมีเพ่ือให้เครื่องยนต์ทํางาน ตัวทํางานคือน้ํามันเชื้อเพลิง ออกซิเจน และ
ประกายไฟฟูา น้ํามันเครื่องช่วยให้ปฏิกิริยาดังกล่าวดําเนินด้วยประสิทธิภาพสูงสุด โดยช่วยให้ส่วนของ
เครื่องยนต์ที่มีการเคลื่อนไหวเคลื่อนไปได้อย่างราบเรียบและปราศจากความฝืดให้มากที่สุดเท่าที่จะ
เป็นได ้วิตามินก็เช่นกัน ทําหน้าที่ในร่างกายเช่นเดียวกับน้ํามันเครื่อง กล่าวคือ  

วิตามินบี 1 (ไทอามิน) เป็นปัจจัยร่วมของกระบวนการปฏิกิริยาเคมีซึ่งเผาผลาญ
คาร์โบไฮเดรต(น้ําตาลต่างๆ) ในร่างกาย หากปราศจากไทอามินเสียแล้ว ก็ไม่สามารถท่ีจะมีพลังงาน
อย่างพอเพียง สําหรับการทํางานของร่างกายได้ 

วิตามินบี 2 (ไรโบฟลาวิน) ทําหน้าที่ปัจจัยร่วมในปฏิกิริยาเคมีหลายอย่าง เพื่อให้มีการ
ปล่อยพลังงานจากโปรตีน ด้วยเหตุนี้ความต้องการไรโบฟลาวินจึงขึ้นตรงต่อปริมาณพลังงานที่ร่างกายใช้
ในแต่ละวัน 
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กรดไฟลิก ทําหน้าที่เป็นปัจจัยร่วมในปฏิกิริยาเคมีพ้ืนฐานที่ทําให้เชลล์ภายในร่างกาย
แบ่งตัวได้ การแบ่งตัวของเชลล์เป็นสิ่งจําเป็นต่อปฏิบัติการพ้ืนฐานหลายประการ เช่น การทดแทนเชลล์
ของร่างกายท่ีสลายไปด้วยเชลล์ใหม่ ทําให้เกิดเชลล์ใหม่ๆเพ่ือการเจริญเติบโตและพัฒนาการ และทําให้
แผลสมานโดยการเกิดเชลล์ใหม่ทดแทนเชลล์ที่ตายไป (พิสิฐ วงศ์วัฒนะ. 2548 : 6) 
 
วิตามินเพื่อสุขภาพ 

  
วิตามิน คือ สารอินทรีย์ที่ร่างกายจําเป็นต้องใช้สําหรับการทําปฏิกิริยาเผาผลาญสารอาหาร

ต่างๆ ในระดับเซลล์เป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องได้รับควบคู่ไปกับสารอาหารหลัก วิตามินมีความสําคัญ
ต่อการทําหน้าที่ตามปกติของร่ายกาย ร่างกายไม่สามารถสร้างหรือสังเคราะห์วิตามินขึ้นได้เอง ยกเว้น
เพียงบางกรณีเท่านั้น วิตามินมีความจําเป็นต่อการเจริญเติบโต การดํารงชีวิต และการมีสุขภาพที่ดี (ธิดา
กานต์  รุจิพัฒนกุล. 2556 : 5)  

สุขภาพ คือ การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วนของร่างกาย มีสุขภาพจิต
ดี และสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างปกติสุข ผู้มีสุขภาพดีถือว่าเป็นกําไรของชีวิต 
เพราะทําให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิตดํารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้ (กัลยารัตน์  เมธีรีวงศ์. 2553 : ออนไลน์) 

วิตามินเพ่ือสุขภาพ คือ สารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายที่สามารถทําให้ร่างกายและอวัยวะต่างๆ
ของร่างกายทํางานไปได้อย่างปกติและมีประสิทธิภาพเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บใน
ทุกส่วนของร่างกาย มีสุขภาพจิตดี  
 
ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพื่อสุขภาพ 
 

1. ความเครียด 
1. ภาวะความเครียด 

ความเครียดคือปฏิกิริยาของเราที่มีต่อข้อเรียกร้องทางร่างกาย อารมณ์ หรือสติ ปัญญา 
ร่างกายคนเราสามารถรับความเครียดในช่วงระยะเวลาสั้นได้ แต่การเกิดความเครียดมากบ่อยๆจะส่งผล
เสียต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายละจิตใจ 

2. สาเหตุ 
มีสถานการณ์มากมายที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความขัดแย้งในครอบครัว ปัญหา

ทางการเงิน ความกดดันจากงาน การบาดเจ็บ โรคภัยไข้เจ็บ เหตุการณ์สะเทือนใจ เมื่อเกิดความเครียด 
ปฏิกิริยาอย่างแรกของร่างการคือ เตรียมตัวรับอันตรายที่กําลังจะเกิด ต่อมหมวกไตจะหลั่งสาร
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อะดรีนาลินกับฮอร์โมนความเครียดอ่ืนๆออกมา ทําให้ร่างการมีพลังงานและความแข็งแกร่งเพิ่มขึ้นอย่าง
ฉับพลัน เพื่อสามารถเผชิญหน้ากับศัตรูหรือหลบหนีไปสู่ที่ปลอดภัยได้ 

ปฏิกิริยา “สู้หรือหนี” เป็นปฏิกิริยาธรรมชาติและเป็นผลดีต่อร่างการ แต่อาจเป็น
ปัญหาถ้ายังมีความเครียดตกค้างอยู่ การมีฮอร์โมนความเครียดสูงในระยะยาวจะทําให้สารอาหารและ
พลังงานที่สํารองในร่างการถูกใช้ร่องหรอ จึงรู้สึกอ่อนเพลีย ความดันเลือดสูง และคอเลสเตอรอลสูงขึ้น 
(บางครั้งอาจส่งผลเสียต่อหัวใจและหลอดเลือด) กระเพาะอาหารหลั่งกรดออกมามากเกินไป ฮอร์โมน
เพศลดน้อยลง และสมองขาดน้ําตาลกลูโคส (ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานของสมอง) สมอลจึงมีประสิทธิภาพ
ลดลงผลเหล่านี้ยิ่งทําให้ภูมิคุ้มกันต้องทํางานหนักข้ึนจนกระทั่งระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ ไม่อาจต้านทาน
เชื้อโรคและความเจ็บปุวยได้ 

3. สารเสริมอาหาร 
ร่างกายต้องใช้สารอาหารหลายชนิดเพื่อต้านทานโรค ในช่วงที่เกิดความเครียดอาจต้อง

เสริวิตามินและแร่ธาตุรวม ควรกินวิตามินบีรวมซึ่งช่วยการทํางานของระบบประสาทและภูมิคุ้มกัน และ
ปูองกันอาการอ่อนเพลีย แคลเซียมและแมกนีเซียมช่วยคลายกล้ามเนื้อและทําให้หัวใจแข็งแรง โสมไซ
บีเรียและโสมพาแนกซ์เสริมการทํางานของต่อมหมากไต สมุนไพรต้านความเครียดเหล่านี้บางครั้ง
เรียกว่าสารปรับสมดุลหรืออะแด็ปโทเจนที่ช่วยให้ร่างกายปรับตัวต่อสิ่งต่างๆ และช่วยบํารุงร่างกายให้มี
ความยืดหยุ่นมากข้ึน สารเสริมอาหารเหล่านี้กินรวมกันได้ ยกเว้นโสมสองชนิด ซึ่งไม่ควรกินรวมกัน 

สมุนไพรอ่ืนๆและผลิตภัณฑ์เสริมาหารที่แนะนํา อาจมีประโยชน์พิเศษในบางกรณี หาก
นอนไม่หลับเพราะความกังวล ให้กินวาลิเรียน ถ้าความเครียดทําให้เกิดอาการซึมเศร้าอย่างอ่อน 
สามารถกินเซนต์จอห์นสเวิร์ต 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินบีรวม ขนาด 1 เม็ด วันละ 2 ครั้ง พร้อมอาหาร คําแนะนํา เลือกวิตามินบีรวม

ชนิดบี-50 ที่มีวิตามินบี 12 และไบโอติน 50 ไมโครกรัม กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม วิตามินชนิดอ่ืนรวม 
50 ไมโครกรัม 

แคลเซียม/แมกนีเซียม  ขนาดแคลเซียม 500 ไมโครกรัม แมกนีเซียม 200 ไมโครกรัม 
วันละ 2 ครั้ง พร้อมอาหาร คําเตือน ห้ามกินแมกนีเซียมถ้าเป็นโรคไต 

 โสมไซบีเรีย  ขนาด สารสกัด 100-300 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา มาตรฐาน
มีเอลูเทอโรไซด์ อย่างน้อย 0.8% 

โสมพาแนกซ์ ขนาดสารสกัด 100-250 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา มาตรฐาน
มีจินเซโนไซด์ อย่างน้อย 7% 

วาลิเรียน  ขนาดสารสกัด 300 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําเตือน ผู้ที่นอนไม่พอ วาลิ
เรียนอาจทําให้ง่วงซึม คําแนะนํา มาตรฐานมีกรดวาเลอเรนิก 0.5% 
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เซนต์จอห์นเวิร์ต  ขนาดสารสกัด 300 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา มาตรฐาน 
มีไฮเปอริซิน 0.3% 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ออกกําลังกายและลองใช้วิธีผ่อนคลาย เช่นฝึกการหายใจ โยคะ ไท้เก๊ก ฝึกสมาธิ นวด 

หรือไบโอฟีคแบค 
ลดหรือจํากัดคาเฟอีน และแอลกอฮอล์ เพราะจะทําให้กระวนกระวายและนอนไม่หลับ 
ขอคําปรึกษาจากนักจิตวิทยาและรับการบําบัด เพื่อให้รับมือจากความเครียด 
อย่าละเลยครอบครัวและเพ่ือน การมีเพ่ือนและครอบครัวไว้พูดคุยปรึกษาหรือ

แม้กระทั่งการมีสัตว์เลี้ยงสักตัว ก็ดีต่อสุขภาพ 
 
2. เจ็บคอ 

1. ภาวะเจ็บคอ 
เจ็บคอมิใช่ความเจ็บปุวย หากเป็นอาการของความเจ็บปุวย ความรู้สึกปวดหรือแสบร้อน

บริเวณข้างในสุดของปากและเลยไปถึงกลางลําคอนี้ โดยทั่วไปเกิดจากการอักแสบ เมื่อลําคอติดเชื้อหรือ
ระคายเคือง ร่างกายจะตอบสนองด้วยการส่งเลือดไปยังบริเวณนั้นมากกว่าปกติ เลือดนี้จะนําเชลล์เม็ด
เลือดขาวและสารต้านเชื้อโรคไปด้วย สารต้านเชื้อโรคนี้เองที่ทําให้อาการบวมแดงและปวดในคอ 
 

2. สาเหตุ 
สาเหตุที่พบบ่อยคือการแพ้ การติดเชื้อแบคทีเรียหรือไวรัส และการถูกกระตุ้นจาก

สิ่งแวดล้อม เช่น ฝุุน อากาศแห้ง และควันบุหรี่ ในกรณีท่ีเกิดจากการแพ้หรือติดเชื้อไวรัส อาการเจ็บคอ
มันเป็นผลจากการมีเสมหะลงคอ ส่วนสาเหตุจากไวรัสนั้นมักเป็นเพราะถูกไวรัสที่เป็นสาเหตุของหวัด
โจมตีเนื้อเยื่อลําคอโดยตรง อาการเจ็บคอจากเชื้อไวรัสจะค่อยๆเป็นโดยใช้เวลาหลายวัน และอาการเบา
กว่าแต่หายช้ากว่าการเจ็บคอจากเชื้อแบคทีเรีย ซึ่งมักจะโจมตีเฉียบพลัน บางครั้งใช้เวลาแค่ไม่ก่ีชั่วโมง 
และจะทําให้เจ็บคอรุนแรงกลืนอาหารลําบาก และตัวร้อน 

3. สารเสริมอาหาร 
สารเสริมอาหารที่แนะนํานี้มีจุดประสงค์เพ่ือเสริมภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยรักษาเนื้อเยื่อ

อักเสบในลําคอ และบรรเทาความเจ็บปวด ควรกินไปพร้อมๆกันตลอดเวลาที่มีอาการ ยกเว้นแต่มีระบุไว้
เป็นอย่างอ่ืน สารเสริมอาหารเหล่านี้ใช้ร่วมกับยาที่ซื้อมากินเองหรือยาแก้แพ้หรือยาแก้หวัดที่แพทย์สิ่ง
ให้ได้ หรือกินพร้อมกันยาปฏิชีวนะก็ได้ 

วิตามินซีจะช่วยต่อสู้กับการติดเชื้อในช่องทางเดินหายใจส่วนบน ซึ่งมักทําให้เจ็บคอ 
วิตามินซีเป็นสารแอนติฮิสตามีนธรรมชาติ และยังช่วยลดการผลิตสารเคมีท่ีทําให้เกิดการอักเสบใน
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ร่างกายของผู้ที่เป็นภูมิแพ้ ส่วนสมุนไพรเอคิเนเซียและกระเทียม มีคุณสมบัติปูองกันเชื้อไวรัสและ
แบคทีเรีย ให้กินทันทีที่เกิดอาการเจ็บคอ 

สําหรับผู้เป็นหวัดให้ลองใช้เม็ดอมสังกะสีเพ่ือปูองกันอาการเจ็บคอ การศึกษาหลายครั้ง
พบว่า เม็ดอมสังกะสีช่วยลดระยะเวลาการเป็นหวัดได้ ถ้าไม่ชอบรสชาติของสังกะสีหรือไม่มีไข้หวัด ให้
ดื่มชาสลิปเปอรีเอล์ม หรือรากมาร์ชแมลโลว์ สมุนไพรเหล่านี้จะช่วยเคลือบลําคอ ทําให้กลืนอาหารได้
ง่ายขึ้นและลดความเจ็บปวด  นอกจากนี้สลิปเปอรีเอล์มยังมีโอลิโกเมอริกโปรแอนโทไซยานิดิน ซึ่งช่วย
ปูองกันการติดเชื้อและการแพ้ นอกจากนี้ยังเสริมภูมิคุ้มกันโดยหยดโกลเดนซีลทิงเจอร์ลงในน้ําชาที่ดื่ม 
ซึ่งจะได้ผลดีมากในการปูองกันการติดเชื้อแบคทีเรีย เนื่องจากมีสารเบอร์เบอรีนที่มีฤทธิ์ต้านแบคทีเรีย 
หากมีเสมหะ อาจเพ่ิมชะเอมเทศ แต่ไม่ควรใช้ถ้ามีความดันเลือดสูง 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินซี  ขนาด 500 ไมโครกรัม ต่อวัน คําแนะนํา ลดปริมาณลงหากเกิดอาการท้องร่วง 
เอคิเนเซีย  ขนาดสารสกัด 200 ไมโครกรัม ต่อวัน วันละ 4 ครั้ง คําแนะนํา ตามมาตรฐาน

ที่มีเอคิเนโคไซด์ 3.5% 
กระเทียม  ขนาดเม็ดกระเทียมเข้มข้น 400-600 ไมโครกรัม วันละ 4 ครั้ง พร้อมอาหาร 

คําแนะนํา ควรมีอัลลิซิน 4,000 ไมโครกรัม 
สังกะสี  ขนาดเม็ดอม 1 เม็ดทุกๆ 3-4 ชั่วโมง คําแนะนํา ไม่ควรกินติดต่อกันเกิน 5 วัน 

สลิปเปอรีเอล์ม  ขนาดสมุนไพร 1 ช้อนชาชงกับน้ําร้อน 1 ถ้วย ดื่มได้เท่าที่ต้องการ 
คําแนะนํา อาจใช้ร่วมกับหรือแทนด้วยรากมาร์ชแมลโลว์ละลายน้ําร้อน 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ใช้ยาพ่นเพื่อรักษาความชุ่มชื่นในลําคอ 
อย่าสูบบุหรี่ หรือเลี่ยงห้องที่มีควันบุหรี่ 
ดื่มน้ําอย่างน้อยวันละ 8 แก้วหรือมากกว่า ควรดื่มซุบหรือน้ําชาอุ่นๆ 

 
3. ซึมเศร้า 

1. ภาวะซึมเศร้า 
โรคซึมเศร้าไม่ใช่แค่ความรู้สึก แต่เป็นความเจ็บปุวยที่บั่นทอนชีวิต ทั้งทางร่างกาย อารมณ์ 

และจิตใจ ไม่เพียงแต่บ่อนทําลายความนับถือตนเองและการรับรู้ถึงผู้อื่น แต่ยังกลายเป็นอุปสรรคในการ
ดําเนินชีวิตในแต่ละวัน โรคซึมเศร้ามีหลายประเภท ตั้งแต่ระดับเบื้องต้นอย่างอารมณ์ซึมเศร้าตลอดเวลา
หรือภาวะจิตซึมเศร้า ไปจนถึงอารมณ์แปรปรวน เป็นอาการซึมเศร้าสลับเริงร่า อาการร้ายแรงที่สุด คือ
ภาวะหดหู่ระทมทุกข์ ทําให้ไม่สามารถควบคุมตัวเอง และคิดฆ่าตัวตาย 
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2. สาเหตุ 
อาการซึมเศร้าไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แม้ว่านักวิทยาศาสตร์จะเชื่อว่าโรค

นี้เกิดจากความสมดุลของระดับสารสื่อประสาทในสมอง ซึ่งมีหน้าที่ส่งสัญญาณระหว่างเชลล์ประสาท 
อาการซึมเศร้าอาจเกิดจากการจากไปของคนที่เป็นที่รัก การหย่าร้าง อาการเจ็บปุวยรุนแรง ตกงานหรือ
ปัญหาอื่นๆ นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่น เช่น การแพ้อาหาร ขาดสารอาหาร ผลข้างเคียงจากการกินยาบาง
ชนิด ความเครียดและการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่จัด ก็ผลักดันให้เป็นโรคซึมเศร้าเช่นกัน 
นอกจากนี้ยังอาจเกิดจากการไม่สามารถจัดการกับอารมณ์โกรธ ความรู้สึกผิด และอารมณ์อ่ืนๆ ในบาง
พ้ืนที่ของโลก ฤดูก็มีส่วนทําให้เกิดอาการซึมเศร้า โดยเฉพาะในช่วงฤดูหนาวที่กลางวันสิ้นลง แสงแดด
น้อยลงทําให้คนซึมเศร้าได้เช่นกัน 

3. สารเสริมอาหาร 
วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ อาจช่วยผู้ที่ใช้ยาต้านซึมเศร้าได้ และอาจเสริมยาสมุนไพรหรือ  

5 –เอชทีพีในยาที่ใช้ก็ได้ แต่ไม่ควรผสมเองโดยไม่ได้รับอนุญาตจากแพทย์ และห้ามหยุดยาที่แพทย์สั่ง 
โดยไม่ได้รับความเห็นชอบ การมีวิตามินบีและซี น้อยมักทําให้เกิดโรคซึมเศร้า วิตามินกลุ่มนี้มีส่วนใน
การสร้างสารสื่อประสาทในสมอง และอาจช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของยาต้านซึมเศร้า ส่วนแคลเซียมและ
แมกนีเซียมช่วยสงบประสาทและใช้ได้ดีเมื่อมรอาการนอนไม่หลับด้วย นอกจากนี้ยาและทิงเจอร์จากต้น
เมลิสสาหรือโรสแมรีจะช่วยลดความตึงเครียด ส่วนสารสกัดจากข้างโอ๊ตเป็นยาบํารุงประสาทที่ช่วยได้
มากเมื่อมรอาการอ่อนเพลีย สมุนไพรเซนต์จอห์นสเวิร์ตอาจเป็นทางเลือกท่ีดีเพราะมีผลข้างเคียงน้อย
กว่ายาแผนปัจจุบัน สําหรับผู้มีอายุ 50 ปีแปฺะก๊วนจะต้านโรคซึมเศร้าได้ดีกว่ายาบางชนิด เป็นกรดอะมิ
โนทริปโตแฟนรูปหนึ่งที่กระตุ้นระดับสารเซโรโตนินในสมองและปรับอารมณ์ได้ สุดท้ายคือน้ํามันปลา ก็
ช่วยรักษาอาการซึมเศร้าเช่นกัน 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินบีรวม  ขนาด 1 เม็ดพร้อมอาหารทุกเช้า คําแนะนํา เลือกวิตามินบีรวม ชนิดบี-50 

ที่มีวิตามินบี 12 และไบโอติน 50 ไมโครกรัม กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม และวิตามินบีอ่ืนๆ 50 
ไมโครกรัม 

วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดปริมาณลงหากมีอาการ
ท้องเสีย 

แคลเซียมและแมกนีเซียม ขนาด 500 ไมโครกรัม และแมกนีเซียม 200 ไมโครกรัม วันละ 
1-2 ครั้ง คําแนะนํา อาจกินเพ่ิมก่อนนอน เพ่ือช่วยให้หลับสบายขึ้น 

5-เอชทีพี ขนาด 100 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําเตือน ห้ามกินติดต่อกันเกิน 3 เดือน 
โดยไม่ปรึกษาแพทย์ 
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เซนต์จอห์นสเวิร์ต ขนาดในสารสกัด 300 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา ตาม
มาตรฐานควรมีไฮเปอริซินอยู่ 0.3% 

แปะก๊วย ขนาดกินสารสกัด 80 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา ตามมาตรฐานต้องมีฟ
ลาโวนไกลโคซด์อย่างน้อย 24% 

น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชา จะได้โอเมกา-3 ปริมาณ 2 กรัม คําเตือน ปรึกษาแพทย์
ก่อนหากกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ออกกําลังสม่ําเสมอ เพราะเป็นยาต้านซึมเศร้าจากธรรมชาติที่ดีที่สุด 
เลี่ยงบุหรี่ คาเฟอีน และแอลกอฮอล์ 
พบนักจิตวิทยา ปัจจุบันมีวิธีมากมายในการบัดโรคซึมเศร้า 

 
4. ติดบุหรี่ 

1. ภาวะติดบุหรี่ 
ถึงแม้ไม่นับเป็นความเจ็บปุวย แต่การสูบบุหรี่จะส่งผลเสียร้ายแรงต่อสุขภาพภายในไม่ก่ี

วินาทีหลังจากจุดบุหรี่ ไปป์ หรือซิการ์ ความดันเลือดจะสูงขึ้น หัวใจเต้นแรงขึ้น และระดับเลือดใน
ออกซิเจนลดลง อาการเช่น ไอ อ่อนเพลีย โพรงจมูกอักเสบ เสมหะ และหายใจหอบ จะเกิดข้ึนหลังจาก
เริ่มสูบบุหรี่ได้เพียงไม่ก่ีเดือน ในระยะยาวการสูบุหรี่ทําให้เป็นมะเร็ง โรคปอดเรื้อรัง โรคหัวใจ และ
หลอดเลือดในสมองแตก/ตีบ 

2. สาเหตุ 
ทั้งท่ีรู้ว่าการสูบบุหรี่เป็นอันตราย ผู้คนหลายล้านก็ยังไม่เลิกสูบ เนื่องจากการสูบบุหรี่เป็น

อากรเสพติดที่มีอิทธิพลสูงมาก นอกจากนิโคตินซึ่งเป็นสารเสติดในยาเส้นจะส่งผลไปทั่วร่างกายแล้ว มัน
ยังเข้าสู้สมองโดยตรงทําให้ผู้สูบอารมณ์ดีและคลายกังวลชั่วคราว นอกจากนี้ด้วยค่านิยมของสังคม การ
ได้จุดบุหรี่สูบก็ทําให้ผู้สูบสงบมากขึ้น การเลิกสูบบุหรี่ทําให้นิโคตินในเลือดลดลง จึงทําให้รู้สึกกระวน
กระวาย และเกิดความไม่สบายตัวต่างๆ 

3. สารเสริมอาหาร 
สําหรับผู้ที่กําลังเลิกสูบบุหรี่ มีสารเสริมอาหารหลายชนิดที่ช่วยบรรเทาอาการเครียดและ

อยากบุหรี่ได้ โดยใช้ติดต่อกันนานหลายสัปดาห์หรือหลายเดือนและยังใช้ร่วมกัตัวช่วยอื่นๆได้ เช่น แผ่น
นิโคตินหรือหมากฝรั่งนิโคติน หากอยู่ในความดูแลของแพทย์ ก็สามารถใช้กับยาคลายประสาทได้ด้วย 
เริ่มต้นจากกินวิตามินบีและซีให้มากข้ึน เพราะเป็นสารอาหารที่ผู้สูบุหรี่มักจะขาด วิตามินบีรวมบํารุง
ระบบประสาทและลดวิตกกังวล วิตามินซีจะช่วยขจัดอนุมูลอิสระ ซึ่งเกิดจากการสูบบุหรี่ วิตามินซียัง
ช่วยลดอาการอยากบุหรี่และอาการอ่ืนๆ ระหว่างเลิกบุหรี่ และจะออกฤทธิ์ได้ดีขึ้นถ้ามีวิตามินอี ช่วย
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เสริมฤทธิ์ โดยช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจที่เกิดจากอนุมูลอิสระ ยังมี
สารอาหารอีกหลายชนิดที่จะช่วยลดความอยากบุหรี่ได้ บางชนิดออกฤทธิ์เดี่ยวๆ บางต้องใช้รวมกับสาร
ชนิดอื่น ตัวเลือกหนึ่งคือสารสกัดข้าวโอ๊ต ซึ่งนักบําบัดในอินเดียใช้รักษาผู้ติดฝิ่นมานานหลายศตวรรษ 
ในการศึกษาหนึ่ง พบว่าสารสกัดจากข้าวโอ๊ต ลดอาการอยากบุหรี่ได้ ถึงแม้จะหยุดกินสารดังกล่าวไป
แล้วถึง 2 เดือน อาจเป็นเพราะสารนี้ส่งผลต่อระดับสารเคมีทําให้เกิดการเสพติด สําหรับผู้ที่ไม่อยากกิน
แบบทิงเจอร์อาจกินในรูปน้ําข้าวโอ๊ตแทนก็ได้ 
อาการหงุดหงิดจากการขาดนิโคตินมักหายไปใน 1 เดือนหรือราวๆนั้น ผู้ที่กําลังเลิกบุหรี่ควรกินกรดแพน
โททีนิกซึ่งมีอยู่ในวิตามินบี จะกระตุ้นให้ต่อมหมากไตผลิตฮอร์โมนลดความเครียดออกมามากขึ้น 
รากชะเอมเทศและแดนดิไลอันก็อาจช่วยลดอาการอยากนิโคติน ชามัลลินก็มีผลใกล้เคียงกัน อาจใช้สาร
สกัดแคตส์คลอว์เพ่ือกระตุ้นการขจัดพิษของร่างกาย 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินบีรวม ขนาด 1 เม็ด วันละ 2 พร้อมกับอาหาร คําแนะนํา เลือกวิตามินบีรวมชนิด

บ-ี50 ที่มีวิตามินบี 12 และไบโอติน 50 ไมโครกรัม กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม วิตามินบีชนิดอื่นรวม 50 
ไมโครกรัม 

วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม ต่อวัน คําแนะนํา ลดปริมาณลงหากมีอาการท้องเสีย 
วิตามินอี ขนาด 400 ไมโครกรัม ต่อวัน คําแนะนํา ปรึกษาแพทย์ก่อน ถ้ากําลังกินยา

ปูองกันเลือดแข็งตัว 
สารสกัดข้าวโอ๊ด ขนาดทิงเจอร์ 1 ช้อนชาวันละ 4 ครั้ง คําแนะนํา เรียกอีกอย่างว่า เอวีนา 

แซทิวา 
กรดแพนโททีนิก ขนาด 100 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ใช้ในรูปแคลเซียมแพน

โททีเนต เพราะราคาถูกที่สุด 
5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 

กินผลไม้ ผัก และถั่วเปลือกแข็งให้เพียงพอ เพื่อลดผลร้ายของบุหรี่ที่มีต่อร่างกาย เลือกผัก
ใบเขียว แครอต ผลไม้ตระกูลเบอร์รี และถั่วหลากชนิด ซึ่งล้วนช่วยปูองกันมะเร็งและลดความเสื่อมของ
ดาวตา 

ลดอาการอยากนิโคติน โดยใช้แผ่นนิโคตินหรือหมากฝรั่งนิโคติน อาจใช้ยาบูโพรเพียน  
เพ่ือลดอาการซึมเศร้า หรืออาจใช้อาการสะกดจิตหรือฝังเข็มช่วย 

ออกกําลังกายเพ่ือคลายเครียด การเดินเร็วๆจะช่วยลดอาการอยากนิโคติน 
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5. คอเลสเตอรอลสูง 
1. ภาวะคอเลสเตอรอลสูง 

คอเลสเตอรอลเป็นสารประเภทไขมันที่ไหลเวียนอยู่ในกระแสเลือด ช่วยสร้างความแข็งแรง
ให้ผนังเซลล์และมีหน้าที่สําคัญในร่างกาย แต้ถ้ามีมากเกินไปอาจทําให้หลอดเลือดหัวใจอุดตันและทําให้
หัวใจพิบัติ คอเลสเตอรอลจะจับตัวอยู่กับโปรตีนรวมชื่อ ไลโปโปรตีน ที่สําคัญมี 2 รูปแบบคือ ไลโป
โปรตีนควมหนาแน่ต่ําและไลโปโปรตีนความหนาแน่สูง ถ้าคอเลสเตอรอลรวมมากเกินไปจะเสี่ยงต่อหัวใจ
พิบัติ 

2. สาเหตุ 
ถึงจะเชื่อกันว่าคอเลสเตอรอลสูงเกิดจากอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว เช่น ไขมันสัตว์ เนื้อสัตว์ 

เนย นม น้ํามันมะพร้าว น้ํามันปาล์ม และน้ํามันที่ใช้หลายครั้ง แต่ปัจจุบันมีแพทย์หลายคนไม่เห็นด้วย 
เพราะพบว่าร่างกายดูดซึมคอเลสเตอรอลจากอาหารได้น้อย แต่คอเลสเตอรอลส่วนใหญ่ในเลือดเป็นส่วน
ที่ร่างกายสร้างขึ้นเอง อย่างไรก็ตาม อาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวจะกระตุ้นให้คอเลสเตอรอลเพิ่มข้ึน ปัจจัยอื่น 
ๆคือ น้ําหนักเกิน สูบบุหรี่ ไม่ออกกําลังกาย และปัจจัยทางพันธุกรรม ยาจากธรรมชาติหลายชนิดช่วย
ควบคุมคอเลสเตอรอลได้ เริ่มจากกินวิตามินอี วิตามินซี และกระเทียมควบคู่กัน สูตรนี้ใช้ไดในระยะยาว 
และใช้พร้อมกับยาลดคอเลสเตอรอลได้ วิตามินอีไม่ลดคอเลสเตอรอลโดยตรง แต่ช่วยปูองกันการเกิด
คราบไขมันที่หลอดเลือดหัวใจในระยะแรกๆ วิตามินซีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของวิตามินอี สําหรับ
กระเทียมนั้น แม้มีผลการศึกษาวิจับหลายชิ้นที่ขักแย้งกันเกี่ยวกับผลในการลดคอเลสเตอรอล แต่นัก
โภชนาการจํานวนมากยังเชื่อในประสิทธิภาพของกระเทียม โครเมียมอาจลดคอเลสเตอรอลร้ายและเพ่ิม
คอเลสเตอรอลดีเสนใยขากอาหารซิลเลียมหรือรําข้าวโอ๊ตช่วยลดคอเลสเตอรอลได้เช่นกัน การกินเบตา-
ไซโตสเตอรอล จะลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลจากอาหารและน้ําดีจากตับ สารสกัดจากอาร์ติโชกก็อาจ
ลดคอเลสเตอรอลได้ 

3. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินอี ขนาดครั้งละ 250 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําเตือน ควรปรึกษาแพทย์ก่อนถ้า

กําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว 
วิตามินซี ขนาดครั้งละ 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดปริมาณลงหากมี

อาการท้องเสีย 
กระเทียม ขนาดกระเทียมสกัดวันละ 400-600 ไมโครกรัม คําแนะนํา ควรเลือกชนิดเม็ด

เคลือบซึ่งมีสารอัลลิซิน เม็ดละ 4,000 ไมโครกรัม 
โครเมียม ขนาดวันละ 200 ไมโครกรัม คําแนะนํา ควรเลือกรูปแบบที่ดูดซึมง่าย 
เบตา-ไซโตสเตอรอล ขนาดครั้งละ 300 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา อาจต้องกิน

ต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
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อาร์ติโชก ขนาดสารสกัดวันละ 500 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา มารสกัด
มาตรฐานจะมีสารไซนารินอยู่ 15% 

ซิลเลียม ขนาดชนิดผง 1 ช้อนโต๊ะผสมกับน้ําหรือน้ําผลไม้ ดื่มวันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา 
ควรดื่มน้ําวันละ 8 แก้ว ซิลเลียมมีฤทธิ์เป็นยาระบาย 

4. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ปรับนิสัยการกินใหม่ ลดอาหารจําพวกไขมันอ่ิมตัว ปรุงอาหารด้วยน้ํามันมะกอกหรือไขมัน

ไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว กินเนื้อปลาแทนเนื้อสัตว์ กินอาหารเส้นใยสูง เช่น ธัญพืช ผักและผลไม้ รวมถึงถั่ว
เหลือง เช่น เต้าหู้ หรือนมถ่ัวเหลือง 

ออกกําลังกายเป็นประจํา เพ่ือเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลดี 
 
6. ปูองกันโรคหัวใจ 

1. ภาวะปูองกันโรคหัวใจ 
โรคหัวใจหมายถึงภาวะที่ผนังหลอดเลือดหัวใจมีคราบไขมันเกาะติด เรียกว่าภาวะหลอด

เลือดแข็งหรือหลอดเลือดตีบ คราบไขมันนี้ทําให้การไหลเวียนเลือดติดขัด การขนส่งออกซิเจนและ
สารอาหารไปหล่อเลี้ยงร่างกายจึงลดลงด้วย หากการอุดตันเกิดข้ึนกับหลอดเลือดขนาดเล็กท่ีหล่อเลี้ยง
กล้ามเนื้อหัวใจ จะทําให้กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดหรือภาวะหัวใจพิบัติ 

2. สาเหตุ 
สาเหตุหลักของหลอดเลือดตีบคือคอเลสเตอรอลสูง คอเลสเตอรอล 3 ใน 4 ส่วน จับตัวอยู่

กับคอเลสเตอรอลร้าย เพราะมันเกาะผนังหลอดเลือดและสะสมเป็นคราบไขมัน ปัจจัยอื่นที่ทําให้มีการ
อุดตันและลดการยืดหยุ่นของหลอดเลือดคือ ความดันเลือดสูง โรคอ้วน การสูบบุหรี่ ขาดการออกกําลัง
กาย และความเครียด ผู้ชายวัยกลางคนเลี่ยงต่อโรคหัวใจสูงกว่าผู้หญิงวัยเดียวกัน เพราะฮอร์โมนเอสโตร
เจนของผู้หญิงช่วยปูองกันโรคหัวใจได้ เมื่อถึงวัยหมดประจําเดือน ผู้หญิงจึงจะมีโอกาสเป็นโรคนี้เท่า
ผู้ชาย 

3. สารเสริมอาหาร 
การกินสารเสริมอาหารไม่อาจทดแทนการปรับวิถีชีวิตหรือลดปัจจัยเสี่ยง เช่น 

คอเลสเตอรอลสูง แต่อาจมีประโยชน์บ้างกับผู้ที่เป็นโรคหัวใจอยู่แล้ว วิตามินอีและน้ํามันปลาอาจทํา
ปฏิกิริยากับยาปูองกันเลือดแข็งตัว แต่สามารถใช้ร่วมกับยารักษาโรคหัวใจได้อย่างปลอดภัย สารเริม
อาหาร 4 ชนิดแรกเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ปูองกันเซลล์จากการเสี่ยมสภาพ แต่ละชนิดมีกลไกการ
ทํางานต่างกัน และควรกินทุกชนิดร่วมกัน วิตามินอีแองการเกิดคราบไขมันตั้งแต่ระยะแรกโดยหยุด
กระบวนการออกซิเดชันของคอเลสเตอรอลร้าย วิตามินซีช่วยคงความยืดหยุ่นของหลอดเลือดและช่วย
นําวิตามินอีกลับมาใช้ใหม่ ส่วนแคโรทีนอยด์ชนิดรวมจะมีเบตาแคโรทีนและไลโคปีนเพ่ือให้ออกฤทธิ์ได้
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อย่างสมดุล สารสกัดเมล็ดองุ่นมีสารกลุ่มโอลิโกเมอริกโปรแอนโทไซยานิดินซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง
กว่าวิตามินซีและวิตามินอีหลายเท่า กรดโฟลิก วิตามินบี 12 และบี 6 ช่วยลดปริมาณกรดอะมิโนโฮโม
ซิสเตอีนที่ทําให้เสี่ยงต่อโรคหัวใจเพ่ิมข้ึน วิตามินบี 6 ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้หลอดเลือด กรดไขมันโอ
เมกา-3 จากน้ํามันปลา ช่วยลดไตรกลีเซอไรด์ แมกนีเซียมเป็นแร่ธาตุที่ช่วยควบคุมจังหวะการเต้นของ
หัวใจให้สม่ําเสมอ กระเทียมกับอาร์ติโชกชาวยลดคอเลสเตอรอลในเลือด สมุนไพรประเภทอ่ืนที่ปูองกัน
โรคหัวใจคือ ฮอว์ทอร์น แปะก๊วย และซิลเลียม 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินอี ขนาดวันละ 250 ไมโครกรัม คําเตือน ควรปรึกษาแพทย์ก่อน หากกินยาปูองกัน

เลือดแข็งตัว 
วิตามินซี ขนาดครั้งละ 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ควรลดปริมาณลงหากมี

อาการท้องเสีย 
แคโรทีนอยด์ ขนาดแคโรทีนอยด์รวม 1 แคปซูล วันละ 2 ครั้ง กินพร้อมอาหาร คําแนะนํา 

1 แคปซูลควรมีแคโรทีนอยด์ชนิดรวม 15 กรัม 
สารสกัดเมล็ดองุ่น ขนาด 100 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ตามมาตรฐานมีโป

รแอนโทไซยานิดิน 92-95% 
วิตามินบี 12 และกรดโฟลิก ขนาดวิตามินบี 12 วันละ 50-100 ไมโครกรัมกรดโฟลิกวันละ 

400 ไมโครกรัม คําแนะนํา มีขายรวมในเม็ดเดียวกัน 
วิตามินบี 6 ขนาดวันละ 50 ไมโครกรัม คําแนะนํา ถ้าใช้วิตามินบี 6 วันละ 200 

ไมโครกรัม ติดต่อกันเป็นเวลานานอาจเป็นอันตรายต่อระบบประสาท จึงไม่ควรกินเกินปริมาณท่ีแนะนํา 
นํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชา คําเตือน ควรปรึกษาแพทย์ก่อน หากกําลังกินยาปูองกัน

เลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้ที่กินมังสวิรัติ อาจใช้น้ํามันปอ 1 ช้อนโต๊ะแทน 
แมกนีเซียม ขนาดวันละ 400 ไมโครกรัม คําเตือน ห้ามใช้ถ้าเป็นโรคไต 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ควรเลือกกินอาหารไขมันต่ํา และงดอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว 
กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 5 ส่วน กินปลาที่มีไขมันสัปดาห์ 2 ครั้ง 
กินอาหารที่มีใยอาหารชนิดละลายน้ําให้มากข้ึน เพ่ือควบคุมคอเลสเตอรอล 
ออกกําลังกายวันละ 30 นาที เพื่อให้หัวใจแข็งแรง ช่วยลดน้ําหนัก และเพ่ิมคอเลสเตอรอล

ดี 
ไม่สูบบุหรี่เพราะมีผลเสียต่อหัวใจโดยตรง 
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7. นอนไม่หลับ 
1. ภาวะนอนไม่หลับ 

อาการนอนไม่หลับเป็นได้หลายกรณี อาจเป็นภาวะนอนหลับยาก นอนหลับๆตื่นๆ หรือ
สะดุ้งตื่นขึ้นมาแล้วนอนหลับต่อไม่ได้ ทําให้พักผ่อนไม่เพียงพอ อาการนอนไม่หลับ 2-3 คืน หรือไม่กี่
สัปดาห์มักจะเกี่ยวข้องกับความเครียดหรือความวิตกกังวล แต่ในบางกรณีอาการนอนไม่หลับก็เป็น
อาการเรื้อรังหลายเดือนหรือเป็นปี 

2. สาเหตุ 
ภาวะนอนไม่หลับถือเป็นอาการแสดงอย่างหนึ่งของโรคบางโรคซึ่งแฝงตัวอยู่และมักจะ

วินิจฉัยได้ยาก การนอนไม่หลับเกิดได้จากหลายปัจจัย ตั้งอาหาร รูปแบบการใช้ชีวิต ความเจ็บปุวย การ
ใช้ยา และแม้แต่ที่นอนไม่ดี สําหรับคนส่วนใหญ่การนอนไม่หลับเกิดจากความเครียด วิตกกังวล และ
ซึมเศร้า การค้นหาสาเหตุของปัญหาอาจต้องทําอย่างจริงจังเพ่ือจะได้แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ 

3. สารเสริมอาหาร 
โดยทั่วไป สารเสริมอาหารในตารางจะบรรเทาอาการนอนไม่หลับได้ในทันที หากไม่ระบุไว้

ในตาราง สารเสริมอาหารส่วนใหญ่ใช้ร่วมกันได้ และกินก่อนเข้านอนประมาณ 45 นาที ควรลองทีละ
อย่างว่าใช้ได้ผลหรือไม่ การศึกษาวิจัยจํานวนมากพบว่า วาลิเรียน ช่วยรักษาอาการนอนไม่หลับได้ บาง
คนจะได้ผลดีเมื่อใช้ร่วมกับสมุนไพรซึ่งออกฤทธิ์กดประสาท เช่น คาโมไมล์ และแพสชั่นฟลาวเวอร์ 
สมุนไพรเหล่านี้มีขายหลายรูปแบบ ทั้งแคปซูล ยาเม็ด ชาชง หรือทิงเจอร์ ช่วยให้ผ่อนคลายและลด
ความเครียด ทําให้นอนหลับง่ายขึ้น 
การได้รับสายอาหารที่ไม่เพียงพอโดยเฉพาะแคลเซียม แมกนีเซียม หรือวิตามินบี 6 ก็ทําให้นอนไม่หลับ
ได้ จึงบรรเทาอาการโดยเสริมไนอะซิน ซึ่งกินกับวิตามินบี 6 ช่วยลดวิตกกังวล ควรใช้ในรปูแบบนิโคตินา
ไมด์ หรือใช้แมกนีเซียมกับวิตามินบี 6 ควบคู่ไปกัน 5-เอชทีพี ซึ่งแยกมาจากกรดอะมิโนทริปโตแฟน 
ช่วยเพิ่มระดับเซโรโตนินซึ่งเป็นสารเคมีในสมองที่ทําให้นอนหลับ สมุนไพรชนิดอื่นที่ช่วยทําให้นอนหลับ
ได้แก่ แคลิฟอร์เนียป็อปปี ฮ็อป เลมอนบาล์ม      ไลม์ฟลาวเวอร์ เวอร์เวน เติมน้ําเดือด 200 มิลลิลิตร 
ใส่สมุนไพรแห้งหนึ่งชนิดหรือหลายชนิดปนกัน 10 กรัม ทิ้งไว้ 10 นาที แล้วกรองเอากากออก ดื่มก่อน
เข้านอน บางคนอาจกินสมุนไพรเซนต์จอห์นสเวิร์ตในรูปแบบยาเม็ดก็ได้ 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วาลิเรียน ขนาดสารสกัด 250-300 ไมโครกรัม คําแนะนํา กินก่อนเข้านอน โดยเริ่มกิน

น้อยๆก่อน แล้วจึงเพิ่มตามต้องการ ใช้กินแทน 5-เอชทีพีได้ 
แคลเซียม แมกนีเซียม ขนาดแคลเซียม 500 ไมโครกรัม และแมกนีเซียม 250 ไมโครกรัม 

คําแนะนํา กินก่อนนอนหรือพร้อมอาหาร บางครั้งมีขายแยกชนิดกัน 
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วิตามินบี 6 ไนอะซิน ขนาดวิตามินบี 6 50 ไมโครกรัม และไนอะซิน 500 ไมโครกรัม 
คําแนะนํา กินร่วมกันก่อนนอน 

คาโมไมด์ ขนาดสมุนไพรแห้ง 2 ช้อนชาชงเป็นชาดื่ม คําแนะนํา ออกฤทธิ์ไม่รุนแรงใช้
ร่วมกันสารเสริมอาหารอ่ืนที่มีฤทธิ์สงบประสาทได้ในตอนเย็น 

5-เอชทีพี ขนาด 100 ไมโครกรัม ก่อนนอน คําแนะนํา ใช้ได้ดีเมื่อกินร่วมกับวิตามินบี 6 
หรือแมกนีเซียม และกินแทนสมุนไพร เช่นวาลิเรียน 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
เข้านอนให้ตรงเวลาทุกวัน แม้ในช่วงสุดสัปดาห์ 
ใช้เตียงเพื่อการนอนเท่านั้น ไม่ใช่อ่านหนังสือหรือดูโทรทัศน์ 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพื่อช่วยลดความเครียด 
หลีกเลี่ยงแอลกอฮอล์ คาเฟอีน และบุหรี่ 
ลองทําสมาธิในระหว่างวันและก่อนเข้านอน 
แช่น้ําอุ่นผสมน้ํามันลาเวนเดอร์สัก 10 หยดก่อนเข้านอน 
ดื่มน้ําอุ่นๆผสมน้ําผึ้งเล็กน้อยก่อนนอน 
ลองใช้หมอนหนุนยัดด้วยสมุนไพรที่มีคุณสมบัติช่วยผ่อนคลาย 

  
8. ปวดหลัง 

1. ภาวะปวดหลัง 
โรคปวดหลังส่วนใหญ่ไม่ร้ายแรง โดยหลังส่วนล่างซึ่งต้องรับน้ําหนักร่างกายเกือบทั้งหมด

เป็นบริเวณถูกกระทบมากท่ีสุด แต่การอักเสบหรือแม้แต่บาดเจ็บเล็กน้อยของกระดูกสันหลัง กล้ามเนื้อ 
กระดูกอ่อน เส้นประสาท หรือเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ที่เชื่อมต่อกับสันหลังล้วนทําให้เกิดอาการปวดได้ทิ้งสิ้น 
อะไรคือสาเหตุ อาการปวดหลังส่วนใหญ่เกิดจากอาการตึงเครียดของกล้ามเนื้อ ท่าทางท่ีไม่เหมาะสม 
กระดูกหรือกระดูกอ่อนไม่แข็งแรง หมอนรองกระดูกเคลื่อน เส้นประสาทถูกกดทับ ความเครียด หรือ
อารมณ์ขุ่นมัวก็ทําให้ปวดหลังได้ทั้งสิ้น โรคข้ออักเสบหรือข้ออักเสบชนิดข้อเสื่อมอาจทําให้มรอาการปวด
ลังชนิดเรื้อรัง 

2. สารเสริมอาหาร 
ก่อนจะบําบัดด้วยผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ควรปรึกษาแพทย์ของคุณก่อนว่า คุณต้องรับการ

รักษาด้วยยาหรือการผ่าตัดหรือไม่ การใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารนั้นมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้างกระดูก
และกล้ามเนื้อให้แข็งแรง ลดอักเสบ และบรรเทาปวด โดยอาจเห็นผลได้ภายใน 1 สัปดาห์ ผู้ที่มีแนวโน้ม
ว่าจะเป็นโรคปวดหลังควรเสริมวิตามินแร่ธาตุที่เสริมสร้างกระดูกและกระดูกอ่อน เช่น แคลเซียม 
แมกนีเซียม วิตามินซีและดี ยังมีสารเสริมอาหารชนิดอ่ืนๆ อีกไม่ว่าสูตรเดี่ยวหรือสูตรผสม ปัจจุบันมีการ
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ใช้เอนไซม์โบรมีเลนจากสับปะรดมาช่วยลดอักเสบและความเจ็บปวดจากการผ่าตัด การบาดเจ็บ
ภายนอก บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และข้ออักเสบ ส่วนกลูโคซามีนช่วยสร้างกระดุกอ่อนและเนื้อเยื่อที่
รองรับหมอนรองกระดูก เปลือกไวท์วิลโลว์มีคุณสมบัติบรรเทาปวดเหมือนแอสไพริน แต่มีผลข้างเคียง
น้องกว่า น้ํามีนปลาอุดมด้วยกรดไขมันโอเมกา-3 อาจช่วยบรรเทาปวดและต้านอักเสบด้วยเช่นกัน 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเหล่านี้อาจช่วยให้คุณสามารถลดยาแก้ปวด ส่วนใหญ่สามารถกินกับยาแผน
ปัจจุบันได้ ยกเว้นเปลือกไวท์วิลโลว์ 

กรดอะมิโนเมไทโอนีนชื่อเอส-อะดิโนซิลเมไทโอนีน ทําให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและสร้าง
คอลลาเจน บอสเวลเลียสมุนไพรจากอินเดียก็ช่วยต้านอักเสบได้ ไนอะซินรักษาโรคปวดหลังจากข้อ
อักเสบได้ดี เดวิลส์คลอว์ อาจบรรเทาปวดจากข้ออักเสบหรือกระดูกสันหลังเสื่อม อาการปวดประสาทไซ
แอติก เซนต์จอห์นสเวิร์ตอาจช่วยได้ 

3. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
แคลเซียม แมกนีเซียม ขนาดแคลเซียมวันละ 600 ไมโครกรัม และแมกนีเซียมวันละ 250 

ไมโครกรัม คําแนะนํา ซื้อชนิดที่เป็นสูตรเสริมสร้างกระดูกก็ได้ 
วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดปริมาณลงถ้าเกิดอาการ

ท้องเสีย 
วิตามินดี ขนาดวันละ 10 ไมโครกรัม คําเตือน ไม่ควรกินเกิน 25 ไมโครกรัมต่อวัน เพราะ

อาจเป็นพิษ 
โบรมีเลน ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้งเมื่อท้องว่าง คําแนะนํา ควรได้รับ 6000 

GDU หรือ 900 MCU ต่อวัน 
กลูโคซามีน ขนาดกลูโคซามีนซัลเฟต 500 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา กินพร้อม

อาหารเพื่อลดการระคายเคืองกระเพาะอาหาร 
เปลือกไวท์วิลโลว์ ขนาด 1-2 เม็ดหรือแคปซูล วันละครั้ง คําแนะนํา มาตรฐานมีซาลิซิน 

15% ห้ามกินกับยาแก้ปวด 
น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชาจะได้ไขมันกรดโอเมกา-3 ปริมาณ 2 กรัม คําเตือน 

ปรึกษาแพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้กินมังสวิรัติอาจใช้น้ํามันปอ 1 
ช้อนโต๊ะแทน 

4. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
จัดท่าทางให้เหมาะสม โดยเลือกรองเท้าที่ใส่สบาย 
บําบัดด้วยการนวด ไคโรแพรกติก ออสทีโอพาธี หรือกระตุ้นประสาทด้วยกระแสไฟฟูา 
เวลายกของ อย่าก้มตัวลงไปยกโดยไม่งอหัวเข่า 
นั่งเก้าอ้ีที่มีพนักพิง หยุดพักเพ่ือยืดเส้นยืดสายบ่อยๆ 
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9. ภูมิแพ้ 
1. ภาวะภูมิแพ้ 

อาการแพ้เพราะเยื่อบุโพรงจมูกอักเสบ คือศัพท์ทางการแพทย์ที่ใช้เรียกอาการผิดปกติใน
โพรงจมูกซึ่งเกิดจากการแพ้อนุภาคท่ีลอยอยู่ในอากาศ ภาวะนี้อาจเป็นแค่ไม่สบายชั่วคราวหรือเป็น
ปัญหาสุขภาพท่ีรุนแรงจนรบกวนชีวิตประจําวันก็ได้ หากสังเกตว่าอาการกําเริบในช่วงฤดูร้อน คุณอา
จมรการแพ้อากาศแบบที่เรียกว่าไข้ละอองฟาง ซึ่งมีละอองเกสรขอหญ้าหรือต้นไม้ช่วงต้นฤดูร้อนเป็น
ตัวกระตุ้น แต่หากคุณมีอาการอยู่ตลอดทั้งปี อาจมีสาเหตุจากขนสัตว์ ฝุุนละออง ไร หรือราในบ้าน 
สิ่งรบกวนเหล่านี้มักก่อให้เกิดอาการคล้ายๆกัน คนที่เป็นภูมิแพ้อากาศมักไวต่อหวัด ไข้หวัดใหญ่ ไซนัส
อักเสบ และความเจ็บปุวยอื่นๆ ที่เกี่ยวกับทางเดินหายใจ บางครั้งภูมิแพ้ก็ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 

2. สาเหตุ 
เมื่อแบคทีเรีย ไวรัส หรือสารอ่ืนๆเข้าสู้ร่างกาย ภูมิคุ้มกันจะกําจัดสิ่งที่อาจทําให้เรา

เจ็บปุวย แต่จะละเว้นอนุภาคที่ไม่มีอันตราย เช่น  ละอองเกสรดอกไม้ ภูมิแพ้นั้นเกิดจากภูมิคุ้มกันไม่
สามารถแยกความแตกต่างระหว่างวัตถุที่คุกคามกับวัตถุที่ไม่มีอันตราย ร่างกายจึงหลั่งฮิสตามีนและ
สารเคมีอ่ืนที่ทําให้เกิดการอักเสบในบริเวณท่ีสิ่งรบกวนนั้นเข้าสู่ร่างกายเช่น จมูก ลําคอ หรือดวงตา 
สาเหตุที่ภูมคุ้มกันไวผิดปกตินั้นยังไม่เป็นที่ทราบชัด แต่นักวิจัยเชื่อว่าอาจเป็นผลจากภาวะทุพ
โภชนาการและมลพิษทางอากาศที่ทําให้ระบบอ่อนแอลงจึงควรกินวิตามินรวมและแร่ธาตุรวมเพ่ิมเติม
จากที่แนะนําไว้ถัดไป สําหรับอาการแพ้อากาศ ให้ใช้สารเสริมอาหารที่แนะนําตั้งแต่ต้นฤดูฝน ลองกิน
เควอร์ซิตินซึ่งเป็นฟลาโวนอยด์ชนิดหนึ่ง แม้ว่ามียาหลายชนิดที่สกัดฤทธิ์ของฮีสตามีนได้ แต่เควอร์ซิติน
ยับยั้งการหลั่งฮีสตามีนได้โดยไม่มีผลข้างเคียง ถ้าใช้ร่วมกับใบเนตเทิล จะลดอาการจาม คัน และโพรง
จมูกบวม วิตามินซีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระในทางเดินหายใจช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน มีฤทธิ์ต้านอักเสบและมี
สารต้านฮิสตามีน ส่วนกรดแพนโททีนิกจะลดอาการคัดจมูก ทั้งนี้คุณอาจต้องใช้เสริมอาหารทั้ง 3 ชนิด
ตลอดช่วงที่มีอาการแพ้ แม้ว่าจะกินยาบรรเทาอาการแล้วก็ตาม ในระยะยาวให้ใช้กรดไขมันโอเมกา-3 
จากน้ํามันปลา จะช่วยลดอาการอักเสบหรือดื่มชาสมุนไพรต่างๆ เช่น คาโมไมล์แพลนเทนเสจ อายไบรท์ 
และเอลเดอร์ฟลาวเวอร์ โดยใช้สมุนไพรเพียงชนิดเดียวหรือผสมกันก็ได้ ใส่สมุนไพรแห้ง 10 กรัม ลงใน
น้ําเดือด 200 มิลลิลิตร ทิ้งไว้ 10 นาที แล้วกรองกากออก ดื่มวันละ 2 ครั้งและอาจผสมทิงเจอร์ชะเอม
เทศลงไปในชาด้วย เพื่อให้ได้ผลดีขึ้น 

3. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
เควอร์ซิติน ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา กิน 20 นาทีก่อนอาหาร มักมี

ขายรวมอยู่กับวิตามินซี 
ใบเนตเทิล ขนาด 250 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้งขณะท้องว่าง คําแนะนํา ตามมาตรฐานมีซิ

ลิกาจากพืชอย่างน้อย 1% 
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วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดปริมาณลง ถ้ามีอาการ
ท้องเสีย 

กรดแพนโททีนิก ขนาด 100 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา กินพร้อมอาหาร 
น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชา คําเตือน ปรึกษาแพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกัน

เลือดแข็งตัว 
4. คําแนะนําเพ่ิมเติม 

ปิดหน้าต่างบ้านในช่วงที่มีละอองเกสรดอกไม้ในอากาศมาก 
รื้อพรมออก สําหรับเครื่องเรือนที่ต้องหุ้มให้ใช้วัสดุที่ถอดไปซักได้ 
ใช้ผ้าปูที่นอนและปลอกหมอนที่ทําจากวัสดุกันแพ้ เปลี่ยนผ้าปูที่นอนและปลอกหมอนทุก

สัปดาห์ และนําไปซักในน้ําร้อน 
ทําความสะอาดบริเวณอับชื้นเพ่ือปูองกันเชื้อรา 

  
10. หย่อนสมรรถภาพทางเพศ 

1. ภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 
หย่อนสมรรถภาพทางเพศ หมายถึง การที่อวัยวะเพศชายไม่แข็งตัวหรือแข็งตัวไม่นานพอ 

การแข็งตัวของอวัยวะเพศเกิดจากเลือดไหลเวียนและคั่งอยู่ภายใน กระบวนการนี้เมต้นเมื่อมีการปลุก
เร้าทางเพศ ทําให้สมองและไขสันหลังส่งสัญญาณประสาทไปที่หลอดเลือดในองคชาตให้ขยายตัว ผู้ชาย
ส่วนใหญ่มักเคยมีปัญหากับการแข็งตัวในบางครั้ง ซึ่งไม่น่าวิตกแต่อย่างใด 

2. สาเหตุ 
สาเหตุสําคัญของอวัยวะเพศไม่แข็งตัว คือ การไหวเวียนเลือดที่องคชาตผิดปกติซ่ึงมักเกิด

จากโรคผนังหลอดเลือดแข็งตัว โรคอ่ืนที่อาจพบคือโรคเบาหวาน ฮอร์โมนไม่สมดุล โรคของระบบ
ประสาท โรคต่อมลูกหมาก หรือผลข้างเคียงจากยาที่ใช้ มีเพียง 1 ใน 10 คนเท่านั้นที่เกิดจากปัญหาทาง
จิต เนื่องจากอวัยวะเพศชายจะแข็งตัวได้เองขณะหลับ การพิสูจน์ว่าอวัยวะเพศไม่แข็งตัวเกิดจากปัญหา
ทางกายหรือไม่จึงทําได้ง่าย โดยติดแสตมป์ทั้งแถวรอบอวัยวะเพศก่อนนอน หากมีการแข็งตัวขณะหลับ 
ตอนเช้าจะพบว่าแสตมป์ขาด ซึ่งหมายความว่าเกิดจากปัญหาทางจิต เช่น ความเครียดที่มักเป็น
เพียงชั่วคราว 

3. สารเสริมอาหาร 
สารเสริมอาหารหลายชนิดช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดที่องคชาตได้เม่ือใช้ควบคู่กัน วิตามิน

ซีทําให้หลอดเลือดขยาย เลือดจึงไหลเวียนดีขึ้น โอเมกา-3 ในน้ํามันปลา ช่วยการไหลเวียนเช่นกัน ถ้าใช้
ต่อเนื่องจะลดคอเลสเตอรอลและปูองกันหลอดเลือดตีบ แปฺะก๊วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดที่สมองและ
อวัยวะเพศชาย ผลการตรวจชาย 60 คนที่มีปัญหาการแข็งตัวโดยวิธีอัลตราซาวน์หลังกินแปฺะก๊วย 6 
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สัปดาห์ พบว่าการไหลเวียนเลือดที่องคชาตดีขึ้น เมื่อตรวจซ้ําในอีก 6 เดือน พบผู้ปุวยร้อยละ 50 มี
สมรรถภาพทางเพศดี สารเสริมอาหารเหล่านี้ควรใช้ต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 6 เดือน เพ่ือให้ได้ผลเต็มที่ ถ้า
ปัญหาไม่ได้เกิดจากการไหลเวียนเลือด อาจใช้สารเสริมอาหารชนิดอื่น การทดลองกับสัตว์พบว่าโสมและ
โสมไซบีเรียมีฤทธิ์กระตุ้นฮอร์โมนเทสโสทเตอโรนและพฤติกรรมการจับคู่ ซึ่งอาจได้ผลเหมือนกันกับ
มนุษย์ หากไม่ได้ผลลองใช้ชาสมุนไพรมัวราพัวมา ซึ่งชาวบลาชิลเชื่อว่าเพ่ิมสมรรถภาพทางเพศได้  
ชาวยุโรบเชื่อว่าดาเมียนาจากเม็กซิโกมีฤทธิ์เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศเช่นกัน แม้จะไม่มีข้อมูลทาง
การแพทย์ยืนยันก็ตาม 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินซี ขนาดครั้งละ 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ควรลดปริมาณลงหามี

อาการท้องเสีย 
น้ํามันปลา วันละ 2 ช้อนชาจะได้กรดไขมันโอเมากา-3 ปรมิาณ 2 กรัม คําเตือน ปรึกษา

แพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้กินอาหารมังสวิรัติอาจใช้น้ํามันปอ 1 
ช้อนโต๊ะแทน 

แปะก๊วย ขนาดสารสกัด 80 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา ตามมาตรฐานมีฟลาโวน
ไกลโคไซด์อย่างน้อย 24% 

โสม ขนาดสารสกัด 100-250 ไมโครกรัม วันละ 2 ครัง้ คําแนะนํา ตามมาตรฐานมีจินเซ
โนไซด์อย่างน้อย 7% ใช้สลับกับโสมไซบีเรียทุก 2 สัปดาห์ 

โสมไซบีเรีย ขนาดสารสกัดมาตรฐานครั้งละ 100-300 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา 
อาจใช้สลับกับโสมทุก 2 สัปดาห์ 

มัวราพัวมา ขนาดใช้ผงสมุนไพร 1 ช้อนชา ชงกับน้ําร้อน 1 ถ้วยดื่มทุกเช้า คําแนะนํา หา
ซื้อได้ยาก มีขายในรูปยาน้ํา 

ดาเมียนา ขนาดใช้ผงสมุนไพร 1 ช้อนชา ชงกับน้ําร้อน 1 แก้ว ดื่มวันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา 
สามารถใช้เสริมกับสมุนไพรชนิดอื่นได้ 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ออกกําลังกายเป็นประจํา ช่วยให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และคลายเครียด 
ดื่มเหล้าแต่พอควรและหยุดสูบบุหรี่เพราะจะทําให้สมรรถภาพทางเพศลดลง 
ควรปรึกษาจิตแพทย์หากปัญหาเกิดจากความเครียดหรือความกังวล 
ต้องปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ยาไวอากรา เนื่องจากบริษัทผู้ผลิตไม่เคยทดสอบการใช้ยานี้

ร่วมกับสมุนไพรหรือสารเสริมอาหารชนิดต่างๆ จึงยังไม่มีข้อมูลเกี่ยวกับปฏิกิริยาระหว่างยานี้กับสารเริม
อาหารชนิดต่างๆ (กิจจา ฤดีขจร. 2551) 
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วิตามินเพื่อความงาม 
 

วิตามิน คือ สารอินทรีย์ที่ร่างกายจําเป็นต้องใช้สําหรับการทําปฏิกิริยาเผาผลาญสารอาหาร
ต่างๆ ในระดับเซลล์เป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องได้รับควบคู่ไปกับสารอาหารหลัก วิตามินมีความสําคัญ
ต่อการทําหน้าที่ตามปกติของร่ายกาย ร่างกายไม่สามารถสร้างหรือสังเคราะห์วิตามินขึ้นได้เอง ยกเว้น
เพียงบางกรณีเท่านั้น วิตามินมีความจําเป็นต่อการเจริญเติบโต การดํารงชีวิต และการมีสุขภาพที่ดี (ธิดา
กานต์  รุจิพัฒนกุล. 2556 : 5)  

ความงาม คือ สถานภาพของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน และความชื่นชมผ่าน
การเข้าใจและรับรู้ถึงความสมดุล สัดส่วน และ แรงดึงดูด ของสิ่งๆนั้น ซึ่งอาจจะเป็นบุคคล สัตว์ สิ่งของ 
เหตุการณ์ สถานที่ ดนตรี ศิลปะ หรือ ความคิด สิ่งตรงกันข้ามกับความงามคือความน่าเกลียดน่าชัง ซึ่งมี
ผลกระทบอย่างตรงกันข้ามต่อผู้ที่รับรู้ (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2557 : ออนไลน์) 

วิตามินเพ่ือความงาม คือ สารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายที่สามารถทําให้ร่างกายและอวัยวะ
ต่างๆของร่างกายทํางานไปได้อย่างปกติและมีประสิทธิภาพเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีผิวพรรณที่กระจ่าง
ใส มีสัดส่วนและรูปร่างที่ดี  
 
ความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 

 
สารต้านอนุมูลอิสระ คือโมเลกุลของสารที่สามารถจับกับตัวรับและสามารถยับยั้งปฏิกิริยา

ออกซิเดชันของโมเลกุลสารอ่ืนๆได้ ปฏิกิริยาออกซิเดชันเป็นปฏิกิริยาเคมีที่เกี่ยวเนื่องกับการแลกเปลี่ยน
อิเล็กตรอนจากสารหนึ่งไปยังตัวออกซิไดซ์ ปฏิกิริยาดังกล่าวสามารถให้ผลิตภัณฑ์เป็นสารอนุมูล
อิสระ (free radical) ซึ่งสารอนุมูลอิสระเหล่านี้จะเกิดปฏิกิริยาลูกโซ่และทําลายเซลล์ของร่างกาย สาร
ต้านอนุมูลอิสระจะเข้ายุติปฏิกิริยาลูกโซ่เหล่านี้ด้วยการเข้าจับกับสารอนุมูลอิสระและยับยั้งปฏิกิริยา
ออกซิเดชันโดยถูกออกซิไดซ์ ดังนั้นสารต้านอนุมูลอิสระจึงถือเป็นตัวรีดิวซ์ อาทิ ไธออล กรด
แอสคอร์บิก และโพลีฟีนอล แม้ว่าปฏิกิริยาออกซิเดชันเป็นสิ่งสําคัญต่อสิ่งมีชีวิต หากแต่ก็ยังเกิดโทษ
เช่นกัน ดังนั้นพืชและสัตว์จึงรักษาสมดุลด้วยระบบอันซับซ้อนของปฏิริยาโดยสารต้านอนุมูลอิสระ
ดังเช่น กลูตาไธโอน วิตามินซี และวิตามินอี เช่นเดียวกับเอนไซม์อย่างตัวเร่งปฏิกิรยาและเอนไซม์ซูเปอร์
ออกไซด์ รวมถึงเพอรอกซิเดสต่างๆ ระดับสารต้านอนุมูลอิสระท่ีต่ําหรือเอนไซม์ที่ยับยั้งปฏิกิริยา
ออกซิเดชันที่มากเกินไป จะยังผลให้เกิดภาวะออกซิเดชันที่มากเกินไป (oxidative stress) นํามาซึ่งการ
ทําลายหรือสร้างความเสียหายแก่เซลล์ได้ ในภาวะที่ออกซิเดชันมากเกินไปจะทําให้เกิดโรคในมนุษย์
หลายโรค การใช้สารต้านอนุมูลอิสระในทางเภสัชวิทยาได้รับการศึกษาอย่างละเอียดในการรักษาภาวะ
โรคหลอดเลือดในสมองและโรค neurodegenerative disease อย่างไรก็ดี ยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัดว่า

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%98%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%9F%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%98%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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ออกซิเดชันที่มากเกินไปนั้นเป็นสาเหตุการเกิดโรคหรือไม่ สารต้านอนุมูลอิสระถูกนํามาใช้เป็นส่วนผสม
ของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารหลายชนิด ด้วยคาดหวังในการรักษาสุขภาพและปูองกันโรคอย่างโรคมะเร็ง
และโรคหลอดเลือดหัวใจ รวมไปถึงโรคกลัวความสูง แม้การศึกษาในช่วงแรกให้การสนับสนุนถึงการเติม
สารต้านอนุมูลอิสระในผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่ช่วยให้สุขภาพดีนั้น ภายหลังการศึกษาในระยะคลินิก
พบว่าสารที่เติมลงไปไม่ได้ช่วยหรือก่อให้เกิดประโยชน์อันใดแก่ผู้บริโภค ซ้ํายังผลมาซึ่งอันตรายจากการ
รับประทานที่มากเกินไปนอกจากนี้ยังมีการใช้สารต้านอนุมูลอิสระธรรมชาติในเภสัชภัณฑ์ และ
ส่วนประกอบอ่ืนๆในผลิตภัณฑ์อุสาหกรรมเช่นสารกันบูดในอาหารและเครื่องสําอาง และช่วยลดการสึก
กร่อนของยางและแก๊สโซลีนอีกด้วย (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2557 : ออนไลน์) 
 
ประโยชน์ของสารต้านอนุมูลอิสสระ 

 
1. ชะลอกระบวนการแก่ชรา 
2. ช่วยให้ร่างกายขับสารพิษที่ก่อมะเร็ง 
3. ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งทุกชนิด  
4. ยับยั้งการเจริญเติบโตจากเนื้องอกต่างๆในร่างกาย 
5. ช่วยเป็นเกราะในการปูองกันมลพิษต่างๆจากสิ่งแวดล้อม  
6. ช่วยปูองกันโรคปอดเรื้อรัง หอบหืด หลอดลมอักเสบ ถุงลมโปุงพอง 
7. ช่วยบรรเทาอาการของโรคอัลไซเมอร์ 
8. ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล 
9. ช่วยปูองกันและลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 
10. ช่วยปูองกันโรคเส้นเลือดโลหิตในสมองตีบ 
11. ช่วยปูองกันโรคศูนย์กลางจอประสาทตาเสื่อม  
 (ฟรินน์. 2556 : ออนไลน์) 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%8A%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%99
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ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพื่อความงาม 
 
1. ความชรา 

1. ภาวะความชรา 
พูดให้เข้าใจง่าย ความชราคือการล่วงเข้าสู้ความแก่เฒ่า ซึ่งส่งผลกระทบต่อทุกส่วนของ

ร่างกาย การเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนที่สุดคือ ผมหงอก มีรอยเหี่ยวย่นบนใบหน้า กล้ามเนื้อและข้อต่อขาด
ความยืดหยุ่น กระดูกเปราะ ความจําเสื่อม สายตาฝูาฝาง และภูมิคุ้มกันอ่อนแอลง 

2. สาเหตุ 
กระบวนการแบ่งเซลล์และสร้างเซลล์ใหม่ทดแทนที่เดิมมาอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตจะ

ชะลอตัวลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น ระบบต่างๆของร่างกายเริ่มเสื่อมลง แม้ความเสื่อมบางอย่างจะเป็นเรื่อง
ธรรมดาและเลี่ยงไม่ได้ แต่นักวิจัยส่วนใหญ่เชื่อว่าอนุมูลอิสระเป็นตัวเร่งกระบวนการเสื่อมสภาพนี้ และ
ทําให้คนบางคนดูแก่กว่าวัย ความเสียหายส่วนหนึ่งเป็นสิ่งที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ เนื่องจากอนุมูลอิสระ
เกิดข้ึนระหว่างการดําเนินกิจกรรมของเซลล์ แต่ก็เป็นไปได้ที่จะชะลอความชราได้โดยปูองกันปัจจัย
ภายนอกที่เป็นตัวเร่งให้เกิดอนุมูลอิสระ เช่น การสูบบุหรี่ มลพิษ การดื่มเหล้ามากเกินไป และการได้รับ
รังสีจากเอ็กซเรย์หรือจากแสงแดด อีกวิธีหนึ่งคือเพ่ิมสารต้านอนุมูลอิสระให้ร่างกาย สารต้านอนุมูล
อิสระที่เซลล์สร้างข้ึนเองและที่ได้รับจากอาหารจะช่วยขจัดอนุมูลอิสระได้ 

3. สารเสริมอาหาร 
วิตามินซีละอีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ขณะที่วิตามินซีและฟลาโวนอยด์ จะออกฤทธิ์อยู่ใน

ส่วนที่เป็นน้ําภายในเซลล์ วิตามินอีจะช่วยปูองกันเยื่อหุ้มเซลล์ที่เป็นไขมัน และช่วยให้ภูมิคุ้มกันของ
ผู้สูงอายุทํางานได้ดีขึ้น จึงลดความเสี่ยงต่อโรคเกี่ยวกับความชรา เช่น โรคหัวใจ มะเร็งบางชนิด และอาจ
รวมถึงอัลไซเมอร์ สารสกัดชาเขียวช่วยให้อายุยืน สารสกัดเมล็ดองุ่นก็เป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่อาจ
ใช้ได้ผลกว่าวิตามินซีและวิตามินอี กรดโฟลิกซ่ึงเป็นวิตามินบีชนิดหนึ่งช่วยรักษาระดับเซลล์เม็ดเลือด
แดง และทําให้เส้นประสาทต่างๆทําหน้าที่ได้ดี นอกจากนี้ยังปกปูองหัวใจ โดยลดโฮโมซิสเตอีน 
สารประกอบคล้ายกรดอะมิโนที่อาจทําให้ร่างกายเสี่ยงต่อโรคหัวใจมากขึ้น วิตามินบี 12 ช่วยกรดโฟลิ
กเสริมสร้างการทํางานของสมอง ผู้สูงอายุที่ร่างกายมักจะดูดซึมสารอาหารได้น้อยลงอาจจะต้องการ
วิตามินชนิดนี้มากขึ้น หากระดับวิตามินบี 12 ต่ํา อาจทําให้เส้นประสาทเสียหายและสมองเสี่ยม ควรกิน
วิตามินบี 12 ในรูปของวิตามินและแร่ธาตุรวมสูตรครบถ้วน ซึ่งช่วยเสริมภูมิคุ้มกันและลดอัตราการเกิด
โรคติดเชื้อในผู้สูงอายุ สารคาร์นิทีนซึ่งมีคุณสมบัติคล้ายกรดอะมิโนทําให้หัวใจแข็งแรง โดยลําเลียง
ออกซิเจนไปสู่เซลล์ต่างๆ และผลิตพลังงาน นักโภชนาการยังแนะนําให้เสริมแคลเซียม แมกนีเซียม และ
วิตามินดี เพื่อปูองกันกระดูกพรุน เพราะปริมาณท่ีได้จากวิตามินและแร่ธาตุรวมนั้นไม่เพียงพอต่อความ
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ต้องการของร่างกาย ส่วนแปะก๊วยช่วยการไหวเวียนเลือด จึงอาจบรรเทาอาการจากโรคชรา เช่นวิงเวียน
ศีรษะ หย่อนสมรรถภาพทางเพศ และความจําเสื่อม 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินซี ฟลาโวนอยด์ ขนาดวิตามินซี 200 ไมโครกรัม ฟลาโวนอยด์ 100 ไมโครกรัม วัน

ละ 2 ครั้ง คําแนะนํา กินผักและผลไม้ให้ได้วันละ 7-10 ส่วน 
วิตามินอี ขนาดวันละ 250 ไมโครกรัม คําเตือน ปรึกษาแพทย์ก่อนหากคุณกําลังกินยา 

ปูองกันเลือดแข็งตัว 
สารสกัดชาเขียว ขนาด 250 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ตามมาตรฐานมีโฟลิฟี

นอลอย่างน้อย 50% 
กรดโฟลิก วิตามินบี 12 ขนาดโฟลิก 400 ไมโครกรัม วิตามินบี 12 1,000 ไมโครกรัม วัน

ละครั้ง คําแนะนํา เลือกชนิดอมใต้ลิ้น เพ่ือให้ดูดซึมได้ดี 
คาร์นิทีน ขนาดแอล-คาร์นิทีน 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ถ้าใช้นานเกินกว่า 

1 เดือน ให้กินกรดอะมิโนแบบรวมด้วย 
แคลเซียม แมกนิเซียม ขนาดแคลเซียม 500 ไมโครกรัม และแมกนีเซียม 200 ไมโครกรัม 

วันละ 1-2 ครั้ง คําแนะนํา สารเสริมอาหารสูตรเสริมสร้างกระดูกควรมีวิตามินดีด้วย 
แปะก๊วย ขนาด 40 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา มาตรฐานมีฟลาโวนไกลโคไซด์ 

24% 
5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 

ปกปูองร่างกายจากแสงแดด รังสีอัลตราไวโอเล็ตทําให้ผิวหนังแก่เร็วขึ้น 
เลิกบุหรี่ การสูบบุหรี่เร่งอัตราการเสื่อมของกระดูกและปอด 
เสริมสร้างกล้ามเนื้อและมวลกระดูกด้วยการออกกําลังที่ต้องมีการแบกรับน้ําหนัก เช่น 

การเดิน และการฝึกยกน้ําหนัก 
กินผักและผลไม้หลากหลายชนิด เพราะมีสารต้านอนุมูลอิสระมาก และกินปลาที่มีไขมัน 

เพ่ือให้ได้กรดไขมันโอเมกา-3 
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2. ปัญหาเส้นผม 
1. ภาวะปัญหาเส้นผม 

ผมเป็นเนื้อเยื่อไม่มีชีวิต สร้างจากเส้นใยโปนตีน เคราติน ซึ่งมีอยู่ในเล็บมือและเล็บเท้าด้วย 
ผมจะมีสุขภาพดีได้ต้องมีเลือดที่อุดมด้วยสารอาหารเข้าไปหล่อเลี้ยงรากผมใต้หนังศีรษะ โดยเฉลี่ยผมจะ
ยาวขึ้นเดือนละนิ้ว การที่ผมร่วงวันละร้อยเส้นก็ไม่ใช่เรื่องผิดปกติ เพราะเมื่อผมร่วงหนึ่งเส้น ก็จะมีผม
เส้นใหม่งอกมาแทน แต่ปัญหาเกิดข้ึนเมื่อผมแห้งแตกปลาย ไม่มีผมใหม่งอกขึ้นมา หรือมีรังแคท่ีเกิดจาก
หนังศีรษะแตกเป็นเกล็ดแล้วหลุดออกเป็นแผ่น 

2. สาเหตุ 
ความเครียด การกินอาหารที่ไม่มีคุณค่า และฮอร์โมนที่เปลี่ยนแปลง ล้วนทําให้ผมร่วง 

นอกจากนี้ปัญหาเส้นผมยังเกิดจากสภาพแวดล้อมที่ไม่มี ปัจจัยเกี่ยวกับพันธุกรรม ภูมิคุ้มกันผิดปกติ 
ต่อมไทรอยด์ทํางานน้อยความพบพร่องทางโภชนาการ หรือการรักษาโรคบางชนิด เช่น การรักษา
โรคมะเร็งด้วยการทําเคมีบําบัดซึ่งมักทําให้ผู้ปุวยผมร่วง 

3. สารเสริมอาหาร 
สารเสริมอาหารที่แนะนําดังต่อไปนี้ สามารถใช้ร่วมกันในรูปวิตามินและแร่ธาตุรวมเพ่ือ

บํารุงรากผม ทําให้ผมแข็งแรงและสุขภาพดีขึ้น แม้ไม่มียามหัศจรรย์ชนิดใดที่ทําให้เส้นผมและหนังศีรษะ
มีสุขภาพดีอย่างสมบูรณ์แบบ แต่คุณจะเห็นความเปลี่ยนแปลงภายใน 6 เดือนเมื่อถึงเวลาที่ผมใหม่เริ่ม
งอกขึ้นมา กรดไขมันจําเป็นจากน้ํามันปลา น้ํามันปอ และน้ํามันอีฟนิงพริมโรส ล้วนมีประโยชน์ น้ํามัน
ปลาอุดมด้วยกรดไขมันโอเมกา-3 วึ่งถ้าร่างกายขาดไป จะทําให้ผมแห้งไม่มีชีวิตชีวา กรดไขมันโอเมกา-3 
ยังเพ่ิมความชุ่มชื้นและลดอาการคันและการเกิดรังแค จึงเป็นยารักษาผื่นเอ็กซีมาและโรคสะเก็ดเงินที่
หนังศีรษะได้อย่างดี วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ อาจช่วยชะลอปัญหาผมร่วงได้ สังกะสี เสริมสร้างการ
ทํางานของต่อมไทรอยด์และแก้ปัญหาผมแตกปลายและผมบางซึ่งเกิดจากการที่ต่อมไทรอยด์ทํางานน้อย 
ทิ้งนี้ควรกินสังกะสีควบคู่กับทองแดงเพ่ือรักษาสมดุลระหว่างแร่ธาตุทั้งสอง ทองแดงยังเป็นส่วนผสมหลัก
ในเมลานินซึ่งเป็นรงวัตถุในร่างกายที่ทําให้ผมและผิวหนังมีสีต่างๆ จึงอาจยับยั้งการเกิดผมหงอกท่ีมี
สาเหตุจากร่างกายขาดธาตุทองแดง ควรเสริมไบโอติน และวิตามินบีรวม เพื่อบํารุงเส้นผมให้แข็งแรง 
ปรับสภาพหนังศีรษะ และปูองกันผมร่วงผิดปกติ นอกจากนี้ไบโอตินยังช่วยสร้างผมใหม่แทนผมที่ร่วง
ด้วย แต่ต้องเป็นกรณีท่ีผมร่วงเพราะขาดไบโอตินเท่านั้น ซีลีเนียม ก็อาจกระตุ้นการสร้างผมใหม่ท่ี
แข็งแรง และยังปกปูองเซลล์ผมจากสารพิษในสิ่งแวดล้อมและอาหาร 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชาจะได้กรดไขมันโอเมกา-3 ปริมาณ 2 กรัม คําเตือน

ปรึกษาแพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้กินมังสวิรัติอาจใช้น้ํามันปอ 1 
ช้อนโต๊ะแทน 
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น้ํามันอีฟนิงพริมโรส ขนาดครั้งละ 1,000 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา อาจทดแทน
ด้วยน้ํามันบอเรจ 1,000 ไมโครกรัม วันละครั้ง 

สังกะสี ขนาดวันละ 15 ไมโครกรัม คําแนะนํา ถ้าใช้นานกว่า 1 เดือน เลือกชนิดที่ผสม
ทองแดงด้วย 2 ไมโครกรัม 

ไบโอติน ขนาด 900 ไมโครกรัมต่อวัน คําแนะนํา ปูองกันหนังศีรษะมันและลอกเป็นแผ่น 
ใช้กับวิตามินบีรวม 

วิตามินบีรวม ขนาด 1 เมด็วันละ 2 ครั้ง พร้อมอาหาร คําแนะนํา เลือกวิตามินบีรวมชนิด
บ-ี50 ที่มีวิตามินบี 12 และไบโอติน 50 ไมโครกรัม กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม วิตามินบีชนิดอื่นรวม 50 
ไมโครกรัม 

ซีลีเลียม ขนาด 200 ไมโครกรัม วันละครั้ง คําเตือน ถ้าได้รับมากไปจะเป็นพิษ ห้ามกินเกิน 
200 ไมโครกรัมต่อวัน 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ควรกินอาหารโดยคํานึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ หลีกเลี่ยงอาหารขยะ 
สระผมด้วยแชมพูอ่อนๆ ใช้ผ้าขนหนูเช็ดผมเบาๆ ให้แห้ง แล้วใช้ครีมปรับสภาพผม 

หลีกเลี่ยงสารเคมีรุนแรง เช่น คลอรีนในสระว่ายน้ํา และความร้อนสูงจากการเปุาผมหรือตัดผม 
สวมหมวกเพ่ือปกปูองผมและหนังศีรษะจากแสงแดด 
นวดหนังศีรษะสัปดาห์ละครั้งเพ่ือกระตุ้นการไหลเวียนเลือดและยังช่วยคลายความเครียด

ซึ่งเป็นสาเหตุของผมร่วงได้อีกด้วย 
 
3. ผิวไหม้แดด 

1. ภาวะผิวไหม้แดด 
ผิวไหม้แดดหมายถึงอาการที่ผิวหนังชั้นนอกพองแดดละอักเสบเพราะตากแดดมากเกินไป 

อาการอาจเป็นแค่เล็กน้อยคือผิวหนังออกเป็นสีแดงนิดๆ จนถึงปานกลางที่จะมีตุ่มใสเล็กๆ ถ้าเป็นรุนแรง 
ผิวหนังจะกลายเป็นสีม่วง ตัวร้อนและหนาวสั่น อาการจะค่อยๆเป็น และจะถึงขั้นสุดท้ายภายใน 24 ชั่ง
โมงหลังจากตากแดด ทางที่ดีควรปูองกันไม่ให้ผิวไหม้แดด เพราะนอกจากทําให้ผิวหนังอักเสบแล้ว ยัง
เร่งให้ผิวแก่เร็ว และเพ่ิมความเสี่ยงต่อมะเร็งผิวหนังด้วย 

2. สาเหตุ 
ระยะเวลาที่แต่ละคนอยู่กลางแสงแดดได้โดยไม่ถูกแดดเผานั้น ขึ้นอยู่กับสีผิว เขตทาง

ภูมิศาสตร์ ฤดูกา และช่วงเวลาของวัน ผิวหนังมีเม็ดสีและเมลานินช่วยดูดรับรังสีอัลตราไวโอเล็ตใน
แสงแดด และปูองกันอาการผิวไหม้ คนที่มีผิวและผมสีอ่อนมีเมลานินน้อยกว่าคนผิวสีเข้ม จึงถูกแดดเผา
ง่ายกว่า ยาปฏิชีวนะและยาบางชนิดก็ทําให้ผิวไวต่อแสงแดดมากกว่าปกติ 



36 
 

3. สารเสริมอาหาร 
สารเสริมอาหารไม่สามารถปูองกันแดดเผา แต่ช่วยลดอาการปวดแสบปวดร้อนและลด

ความเสียหายของผิวหนังได้ ถ้าใช้ทาภายนอกจะลดอาการเบื้องต้นของผิวไหม้แดดอย่างอ่อน หยดน้ํามัน
คาโมไมล์และน้ํามันลาเวนเดอร์อย่างละ 10 หยดลงในอ่างน้ําเย็น แล้วแช่บริเวณท่ีเป็น 30 นาทีหรือนาน
กว่านั้น จะช่วยบรรเทาปวดและเพ่ิมความชุ่มชื้นแก่ผิวหนัง การแช่น้ําอุ่นผสมเบคกิงโซดาละลาย 1 ถ้วย 
ก็ให้ผลใกล้เคียงกัน ถ้าอาการรุนแรงใช้น้ํามันคาโมไมล์หรือน้ํามันสาเวนเดอร์หรือใช้ทั้งคู่ผสมกับน้ํามันที่
มีสภาพเป็นกลาง เช่น น้ํามันอัลมอนด์ 1 ช้อนโต๊ะ ใช้ทาผิวเบาๆ วันละ 2 ครั้ง วุ้นว่านหางจระเข้และ
ครีมคาโมไมล์หรือคาเลนดูลาก็บรรเทาอาการปวดแสบและช่วยให้แผลหายเร็วขึ้น เมื่อผิวสัมผัสแสงแดด
อนุมูลอิสระจะถูกปล่อยออกมา และอาจทําให้ผิวหนังเสียหาย สารต้านอนุมูลอิสระอย่างวิตามินซีและอี 
จะช่วยปูองกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ หากจําเป็น ก็สามารถใช้ได้ในระยะยาว ถ้าผิวไหม้แดดข้ัน
รุนแรง อาจทาวิตามินอีเพ่ือรักษาแผลและปูองกันแผลเป็น น้ํามันปลาก็ใช้ได้ เพราะอุดมด้วยกรดไขมัน
โอเมกา-3 ซึ่งมีคุณสมบัติลดอักเสบและฟ้ืนฟูผิวให้กลับมีสุขภาพดี 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
น้ํามันคาโมไมล์ ขนาดหยดใส่อ่างน้ําเย็น 2-3 หยด หรือผสมน้ํามันอัลมอนด์ 1 ช้อนชา 

แล้วทาผิววันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ใช้ร่วมกับน้ํามันลาเวนเดอร์ ครีมคาโมไมล์หรือคาเลนดูลาทาบริเวณท่ี
เป็นวันละหลายครั้งเพ่ือให้แผลหายเร็ว 

น้ํามันลาเวนเดอร์ ขนาดใส่ลงอ่างน้ําเย็น 2-3 หยด หรือผสมน้ํามันอัลมอนด์ 1 ช้อนชา ทา
ผิวหนังวันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ใช้ร่วมกับน้ํามันคาโมไมล์ 

วุ้นว่านหางจระเข้ ขนาดทาผิวหนังบริเวณท่ีเป็นบ่อยตามต้องการ คําแนะนํา ใช้วุ้นจากใบ
ว่านหางจระเข้สด หรือเจลว่านหางจระเข้ 

วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดปริมาณลงหากมีอาการ
ท้องเสีย 

วิตามินอี ขนาด 250 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง หรือใช้ในรูปครีมทาบ่อยตามที่ต้องการ คํา
เตือน ห้ามใช้ ถ้าคุณกําลังกินยาปูองกันเลือดแข็งตัว 

น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชาจะได้กรดไขมันโอเมกา-3 ปริมาณ 2 กรัม คําเตือน 
ปรึกษาแพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้กินมังสวิรัติอาจใช้น้ํามันปอ 1 
ช้อนโต๊ะแทน 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ทาครีมกันแดดที่มีค่า SPF 15 ขึ้นไป เลี่ยงแสงแดดช่วง 10.00 – 15.00 น. ซึ่งเป็นช่วงที่

แดดแรงท่ีสุด ถ้าต้องตากแดด ใช้เสื้อผ้าหรือหมวกปีกกว้างกันแดด 
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ถ้าอาการรุนแรง ให้ใช้ผ้าขนหนูหรือเสื้อผ้าฝูายหรือผ้าก๊อช แช่ในนมเย็น นํามาวางบนผิวที่
แดดไหม้ หรืออาจใช้ถุงชาใช้แล้วแช่เย็น สารแทนนินในชาจะช่วยลดความเจ็บปวดได้ 

ใส่ข้าวโอ๊ตบดละเอียดลงในอ่างอาบน้ํา แล้วลงนอนแช่ จะช่วยลดความเจ็บปวดและลด
อาการคันได้ 
 
4. เล็บมีปัญหา 

1. ภาวะเล็บมีปัญหา 
เล็บมีส่วนประกอบสําคัญคือเส้นใยโปรตีนที่เรียกว่าเคราติน จึงจัดเป็นหนึ่งในเนื้อเยื่อที่

แข็งแรงที่สุดของร่างกาย แต่เล็บก็อาจงอกช้ากว่าปกติ อ่อนแอ หรือหักด้วยสาเหตุมากมาย หนึ่งใน
ปัญหาที่พบบ่อนคือการคิดเชื้อรา 

2. สาเหตุ 
โภชนาการเป็นบทบาทสําคัญในการเจริญเติบโตและลักษณะของเล็บ เช่น ถ้าได้รับวิตามิน

บีไม่เพียงพอจะทําให้เกิดริ้วคลื่นบนเล็บ ถ้าขาดแคลเซียมจะทําให้เล็บแห้งและเปราะง่าย ถ้าขาดวิตามิน
ซีหรือกรดโฟลิกอาจทําให้เล็บหลุด นอกจากนี้เล็บยังเปลี่ยนสีเมื่อเลือดไม่ได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ
ซึ่งเป็นผลจากการเจ็บปุวยที่แฝงตัวอยู่ จุดด่างสีขาวใต้เล็บอาจมีสาเหตุมาจากขาดธาตุสังกะสี การสัมผัส
กับสารเคมีโดยตรงทําให้เล็บแห้ง อ่อนแอ และเปราะหักง่าย เชื้อราที่ทําให้เกิดโรคเชื้อราที่เท้าหรือ
ฮ่องกงฟุต อาจทําให้เล็บเท้าติดเชื้อได้เช่นกัน ราเจริญเติบโตในรองเท้าและถุงเท้าที่อับชื้น และแทรก
ซอนเข้าไปตามรอยแตกเล็กๆบนเล็บ ซึ่ง3อาจเกิดจากกิจกรรมอย่างการวิ่งออกกําลังกาย 

3. สารเสริมอาหาร 
สารเสริมอาหารหลายชนิดช่วยบํารุงเล็บให้แข็งแรง อาจใช้เวลาราว 8 สัปดาห์จึงจะเห็นผล 

ไบโอตินและวิตามินบีชนิดต่างๆเมื่อกินร่วมกับวิตามินซีและอีจะช่วยให้ร่างกายสร้างเคราติน แลโปรตีน
อ่ืนๆ ที่จําเป็นต่อสุขภาพของเล็บ สารเสริมอาหารสูตรเสริมสร้างกระดูกมีแคลเซียมและแร่ธาตุอ่ืนๆที่มี
ประโยชน์ต่อเล็บเช่นกัน ส่วนน้ํามันปลา น้ํามันอีฟนิงพริมโรสอุดมด้วยกรดไขมันสําคัญ 2 ชนิด ซึ่งช่วย
บํารุงเล็บไม่ให้แตกเป็นร่อง หากคุณมีด่างสีขาวใต้เล็บ ลองกินสังกะสีเสริม นักบําบัดบางคนแนะให้คนที่
เล็บไม่แข็งแรงกินซิลิกอน แต่การรักษาด้วยวิธีนี้ยังขาดหลักฐานทางคลินิก 
น่าเสียดายที่เล็บที่ติดเชื้อรารักษาได้ยากกว่า การกินวิตามินซีร่วมกับวิตามินอีจะช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
และช่วยร่างกายต่อสู้กับการติดเชื้อ นอกจากนี้การทาน้ํามันทีทรี น้ํามันกระเทียม หรือขี้ผึ้งคาเลนดูลา 
วันละ 2 ครั้ง เป็นเวลาหลายๆเดือนก็อาจช่วยได้ 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
ไบโอติน ขนาดวันละ 900 ไมโครกรัม 8 สัปดาห์ คําแนะนํา กินพร้อมอาหาร 
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วิตามินบีรวม ขนาด 1 เม็ดต้อนเช้าพร้อมอาหาร คําแนะนํา เลือกวิตามินบีรวมชนิดบี-50 
ทีมีวิตามินบี 12 และไบโอติน 50 ไมโครกรัม กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม วิตามินบีชนิดอื่นรวม 50 
ไมโครกรัม 

วิตามินซี วิตามินอี ขนาดวิตามินซี 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง วิตามินอี 250 
ไมโครกรัม ทุกวัน คําแนะนํา วิตามินซีช่วยเสริมฤทธิ์วิตามินอี แต่หากท้องเสียให้ลดวิตามินซีลง 

สูตรเสริมสร้างกระดูก ขนาดตามคําแนะนําบนฉลาก คําแนะนํา ควรมีแคลเซียมอย่างน้อย 
600 ไมโครกรัม แมกนีเซียม 250 ไมโครกรัม และวิตามินดี 5 ไมโครกรัมต่อวัน 

น้ํามันปลา ขนาดวันละ 2 ช้อนชาจะได้กรดไขมันโอเมกา-3 ปริมาณ 2 กรัม คําเตือน 
ปรึกษาแพทย์ก่อน หากคุณกําลังใช้ยาปูองกันเลือดแข็งตัว คําแนะนํา ผู้กินอาหารมังสวิรัติอาจใช้น้ํามัน
ปอ 1 ช้อนโต๊ะแทน 

น้ํามันอีฟนิงพริมโรส ขนาด 1.000 ไมโครกรัม วันละ 3 ครั้ง คําแนะนํา ใช้น้ํามันบอเรจ 
1.000 ไมโครกรัม วันละ 1 ครั้งแทนได้ 

น้ํามันทีทรี ขนาดรักษาเชื้อรา ใช้ทาลงบนเล็บที่ติดเชื้อ วันละ 2 ครั้ง คําเตือน ห้ามใช้
ภายใน คําแนะนํา ควรใช้น้ํามันทีทรีบริสุทธิ์ 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
อย่าเล็มหนังกําพร้า เพราะมันปกปูองเล็บจากเชื้อราและแบคทีเรีย 
สวมถุงมือขณะทํางานบ้าน หรือใช้สารเคมีใดๆ ทาปิโตรเลียมเจลลีลงบนเล็บหลังจาก

สัมผัสน้ําเป็นเวลานาน 
ตัดเล็บให้สั้น เล็บที่ยาวนั้นหักง่าย แช่มือเท้าในน้ําก่อนตัดเล็บ เพื่อปูองกันการฉีกและหลุด

ออก 
 
5. สิว 

1. ภาวะสิว 
สิวเป็นเม็ดหรือผื่นขึ้นบนผิวหนัง บางครั้งอาจเกิดเรื้อรังบนในหน้า หลัง หน้าอก คอ ไหล่ 

และส่วนอื่นของร่างกาย สิวที่พบบ่อยที่สุดคือ สิวหัวดํา สิวหัวขาว และสิวที่เป็นรอยบวมแดงเป็นไตแข็ง
ตรงกลาง กรณีที่เป็นรุนแรง จะมีตุ่มแดงข้างในเป็นของเหลวผุดขึ้นหายแห่ง ทําให้เจ็บปวดหรืออาจเป็น
ก้อนแข็ง ไม่เจ็บ อยู่ใต้ผิวหนัง ทั้งสองแบบอาจทําให้ผิวหนังเป็นรอยถาวรและเกิดแผลเป็น สิวอาจก่อ
ความรู้สึกอับอาย โดยเฉพาะในวัยรุ่น 

2. สาเหตุ 
สิวเกิดข้ึนเมื่อต่อมน้ํามันที่รากของเส้นขนและเส้นผมหลังซีบัมออกมามากเกินไป ซีบัมคือ

น้ํามันที่ช่วยหล่อลื่นผิวหนังให้มีสุขภาพดี แต่ถ้ามีมากเกินไปก็จะสะสมเป็นก้อนแข็งหรือสิวหัวดํา ซึ่งอุด
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ตันรูขุมขนและทําให้เกิดเม็ดสิว หากก้อนไขมันนี้แตกออกใต้ผิวหนังก็จะอักเสบเพราะการติดเชื้อ
แบคทีเรีย ฮอร์โมนที่ไม่สมดุลอาจทําให้เกิดการผลิตซีบัมมากเกินไป ซึ่งเป็นปัญหาทั่วไปของวัยรุ่น
โดยเฉพาะผู้ชาย ผู้หญิงในช่วงมีรอบเดือนหรือกําลังตั้งครรภ์ ก็อาจมีฮอร์โมนผิดปกติท่ีทําให้เกิดสิวได้ 
นอกจากนี้สิวอาจเกิดจากความเครียด การสวมเสื้อผ้าที่เสียดสีหรือระคายเคืองผิว หรือการกินยาบาง
ชนิด โดยเฉพาะยาสเตียรอยด์ ยาคุมกําเนิด หรือยาที่มีผลต่อฮอร์โมนกรรมพันธุ์ก็มีส่วนเช่นกัน 
ตรงกันข้างกับความเชื่อของคนทั่วไปว่า สิวไม่น่าจะเกิดจากการกินช็อกโกแลต สัตว์น้ําที่มีเปลือก ถั่ว 
หรือของขบเคี้ยวมันๆ หรือเครื่องดื่มโคล่า แต่แพทย์และคนส่วนหนึ่งเห็นแย้งว่าอาหารหรือการแพ้
อาหารอาจมีส่วนกระตุ้นให้เกิดสิว 

3. สารเสริมอาหาร 
คนส่วนมากอาการดีขึ้นเมื่อกินสารเสริมอาหารในตาราง โดยกินร่วมกันได้อย่างปลอดภัย

และเห็นผล 3-4 สัปดาห์หรือนานกว่านั้น และกินได้ในระยะยาว 
วิตามินบี 6 อาจช่วยรักษาสิวที่เกิดขึ้นเมื่อมีรอบเดือนหรือหมดประจําเดือน วิตามินซี อี และซีลิเนียม
เสริมภูมิคุ้มกัน ควบคุมแบคทีเรียที่ทําให้เกิดสิว การใช้สังกะสีรวมกับวิตามินที่กล่าวมาชนิดใดชนิดหนึ่ง
หรือทั้งหมดจะเสริมการทํางานของภูมิคุ้มกัน ลดอักเสบ และรักษาฮอร์โมนให้เป็นปกติ การได้รับสังกะสี
ติดต่อกันเป็นเวลานานขัดขวางการดูดซึงทองแดง จึงควรได้รับทองแดงเสริมด้วย ถ้าจะให้ดีควรได้รับ
สังกะสีควบคู่กับกรดไขมันจําเป็นโอเมกา-3 และโอเมกา-6 ที่มีในเนยเทียม น้ํามันพืช และอาหารแปรรูป
หลากชนิด สมดุลระหว่างกรดไขมันโอเมกา-3 และโอเมกา-6 ช่วยลดการอักเสบได้ 
มีการใช้เชสต์เบอร์รีรักษาสิวขณะมีรอบเดือนมานาแล้ว สมุนพรอื่นได้แก่ หญ้าเบอร์ด็อค เรดโคลเวอร์ 
และเอคิเนเซีย อาจใช้น้ํามันอีฟนิงพริมโรสเมื่อรอยสิวเริ่มจาง แต่ไม่ควรใช้ในระหว่างที่สิวกําลังเห่ออย่าง
รุนแรง สารเสริมอาหารเหล่านี้สามารถกินติดต่อกันได้นานควบคู่กันไปกับการรักษาสิวตามแพทย์แผน
ปัจจุบัน 

4. วิตามินและสารเสริมอาหารที่แนะนํา 
วิตามินบี 6 ขนาด 50 ไมโครกรัม ทุกเช้า คําเตือน หากได้รับมากกว่า 200 ไมโครกรัมต่อ

วัน ในระยะยาวอาจส่งผลเสียต่อประสาท 
วิตามินซี ขนาด 500 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา ลดขนาดลงหากมีอาการท้องเสีย 
วิตามินอี ขนาด 400 ไมโครกรัมต่อวัน คําเตือน ปรึกษาแพทย์ก่อนหากกําลังใช้ยาปูองกัน

เลือดแข็งตัว 
ซีลิเนียม ขนาดวันละ 200 ไมโครกรัม คําแนะนํา ห้ามกินเกินวันละ 350 ไมโครกรัม 

สังกะสี ขนาดวันละ 25 ไมโครกรัมต่อวัน คําแนะนํา ถ้ามีสังกะสี 30 ไมโครกรัมหรือมากกว่า
ควรมีทองแดง 2 ไมโครกรัม 
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เชสต์เบอร์รี ขนาดทิงเจอร์ 40 หยด ละลายในน้ํา 1 แก้ว คําแนะนํา มักได้ผลดีต่อการ
รักษาสิวก่อนมีประจําเดือน 

น้ํามันอีฟนิงพริมโรส ขนาด 100 ไมโครกรัม วันละ 2 ครั้ง คําแนะนํา อย่ากินขณะสิวกําลัง
เห่อ จะได้ผลดีช่วงที่สิวกําลังจะหาย 

5. คําแนะนําเพ่ิมเติม 
ล้างหน้าทุกวันด้วยสบู่ธรรมดากับน้ําเปล่า 
กินอาหารให้สมดุล หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจกระตุ้นการเกิดสิว 
เลือกเครื่องสําอางที่บนฉลากมีคําว่า ไม่ทําให้รูขุมขนอุดตัน หรือไม่มีน้ํามัน 
ไม่ควรบีบสิว เพราะจะยิ่งทําให้อักเสบ และอาจเป็นแผลเป็น (กิจจา ฤดีขจร. 2551) 

 
4. การพัฒนาเว็บไซต์ 
 

4.1 ความหมายของการพัฒนาเว็บไซต์ 
เว็บไซด์ คือ ศูนย์รวบรวมความรู้และแหล่งข้อมูลต่างๆ อาทิ เช่น ข่าวสาร ประชาสัมพันธ์ 

บันเทิง กีฬา เป็นต้น ปัจจุบันเว็บไซด์ได้เข้ามามีบทบาทในแวดวงธุรกิจแทบทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นใน
รูปแบบของบริษัท ร้านค้า ชั้นนํา ต่างๆทั่วไป เหตุผลหนึ่งในการมีเว็บไซด์นั้น เพ่ือเป็นการเพ่ิมความ
น่าเชื่อถือให้กับธุรกิจนั้นๆ อีกทั้งเว็บไซด์ยังสามารถตอบสนองและครอบคลุมผู้บริโภคหรือกลุ่มเปูาหมาย 
ได้อย่างไม่มีขีดจํากัดอีกด้วย เพราะสามารถเข้าเยี่ยมชมข้อมูลเว็บไซด์จากอินเตอร์เน็ตได้ทั่วโลกขั้นตอน
แรกในการขอเริ่มใช้บริการเว็บไซด์นั้น นักลงทุนจะต้องไปติดต่อกับตัวแทนจําหน่าย เพ่ือขอจดทะเบียน
ชื่อเว็บไซด์ ( Domain name ) และพ้ืนที่ในจัดทําเว็บไซด์ ( hosting ) ก่อน โดยการจดทะเบียนขอใช้
บริการเว็บไซด์นั้น จะมีสกุลดอทให้เลือกหลากหลายประเภท เว็บไซต์ (website, web site, Web site) 
หมายถึงหน้าเว็บเพจหลายหน้า ซึ่งเชื่อมโยงกันผ่านทางไฮเปอร์ลิงก์ส่วนใหญ่จัดทําขึ้นเพ่ือนําเสนอข้อมูล
ผ่านคอมพิวเตอร์โดยถูกจัดเก็บไว้ในเวิลด์ไวด์เว็บ หน้าแรกของเว็บไซต์ที่เก็บไว้ที่ชื่อหลักจะเรียกว่า 
โฮมเพจ เว็บไซต์ โดยทั่วไปจะให้บริการต่อผู้ใช้ฟรีแต่ในขณะเดียวกันบางเว็บไซต์จําเป็นต้องมีการสมัคร
สมาชิกและเสียค่าบริการเพ่ือที่จะดูข้อมูลในเว็บไซต์นั้นซึ่งได้แก่ข้อมูลทางวิชาการ ข้อมูลตลาด
หลักทรัพย์หรือข้อมูลสื่อต่างๆผู้ทําเว็บไซต์มีหลากหลายระดับ ตั้งแต่สร้างเว็บไซต์ส่วนตัวจนถึงระดับ
เว็บไซต์สําหรับธุรกิจหรือองค์กรต่างๆการเรียกดูเว็บไซต์โดยทั่วไปนิยมเรียกดูผ่านซอฟต์แวร์ในลักษณะ
ของเว็บเบราว์เซอร์ เว็บไซต์แห่งแรกของโลก สร้างข้ึนเมื่อ 30 เมษายน พ.ศ.2536 โดยวิศวกรของเซิร์น 
(ธรัชชัย ศรีสุเทพ. 2548 : 81-82 ) 
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ดวงพร เกี๋ยงคํา (2549 : 22) กล่าวว่า เว็บไซต์ คือ กลุ่มของเว็บเพจที่เกี่ยวข้องสําพันธ์กัน 
เช่น กลุ่มของเว็บเพจที่ใช้ข้อมูลที่ให้ข้อมูลเกี่ยวกับประวัติ รวมทั้งสินค้าและบริการของบริษัทหนึ่ง เป็น
ต้น ภายในเว็บไซต์นอกจากเว็บเพจหรือแฟูมข้อมูล HTML และยังประกอบด้วยแฟูมข้อมูลชนิดอื่นๆท่ี
จําเป็นสําหรับสร้างเป็นหน้าเว็บเพจ เช่น รูปภาพ สื่อประสม แฟูมข้อมูลโปรแกรมภาษาสคริปต์ และ
แฟูมข้อมูลสําหรับให้ดาวน์โหลดเป็นต้น 

สุปราณี ธีรไกรศรี (2542 : 18) กล่าวว่า เว็บไซต์คือเครื่องคอมพิวเตอร์ที่อาจใช้
ระบบปฏิบัติการใดๆ ก็ได้ เช่น วินโดวส ์เอ็นที (Windows NT) หรือยูนิกช์ (UNIX) เป็นต้น และมี
โปรแกรมจัดการที่ทํางานอยู่ในเครื่องนั้นเพ่ือให้เครื่องดังกล่าวทําหน้าที่เป็นเครื่องบริการเว็บนอกจากนั้น
ยังทําหน้าที่เก็บเว็บเพจที่อยู่ในรูปแบบแฟูมข้อมูลเอกสารที่เขียนด้วยภาษา HTML อยู่ด้วยซึ่งสอดคล้อง
กับ วิเศษ โคตรอาษา (2542 : 180 ) ที่กล่าวว่า เว็บไซต์ที่เป็นแหล่งรวบรวมของเว็บเพจทั้งหมดท่ีจัดอยู่
ในกลุ่มเดียวกันของหน่วยงานหรือองค์กรหนึ่งๆ เมื่อได้ใช้โปรแกรมค้นหา (Browser) โปรแกรมค้นหาจะ
ทําการติดต่อกับเว็บไซต์ที่เก็บเว็บเพจนั้น เพื่อทําการโอนย้ายเว็บที่ต้องการมายังเครื่องของผู้ใช้ นอก
จากนนี้ จักรชัย โสอินทร์และอุรุพงษ์ (2542 : 18 ) กล่าวว่า เว็บไซต์ คือ สถานที่อยู่ของเว็บเพจที่
โปรแกรมค้นหาจะสามารถไปดึงข้อมูลมาเปิดดูได้โดยเว็บไซต์นี้จะอยู่ในเครื่องที่ให้บริการที่เรียกว่า 
เครื่องบริการเว็บ  

เว็บไซต์ (Website) หมายถึง สถานที่เก็บเอกสาร HTML หรือเว็บสาหรับการเผยแพร่
ข่าวสารในอินเตอร์เน็ต มักขึ้นต้นด้วย http:// เป็นแหล่งรวบเว็บเพจหลาย ๆ เว็บเพจไว้ที่เดียวกัน โดย
เว็บเพจแต่ละหน้าจะเก็บไว้ในเครื่องบริการ ซึ่งเรียกว่า เว็บเซิร์ฟเวอร์ แต่ละหน่วยงานที่จะนาเสนอ
ข้อมูลของตนในรูปแบบเว็บนี้ มักจะมีเว็บไซต์เป็นของตนเอง โดยทาการติดตั้งเครื่องเว็บเซิร์ฟเวอร์ของ
ตนเชื่อมต่ออยู่ในระบบ และนิยมใช้ชื่อหน่วยงานเป็นชื่อเว็บไซต์ เพ่ือให้สามารถจาได้ง่าย (สิทธิชัย 
ประสานวงศ์. 2549 : 76-78)  

เวิลด์ไวด์เว็บ คือ การสื่อสารข้อมูลที่มีรูปแบบแสดงผลแบบไฮเปอร์เท็กซ์ที่เชื่อมโยงจาก
ข้อมูลหนึ่งไปยังข้อมูลอีกชุดหนึ่ง ซึ่งอาจจะอยู่ในศูนย์บริการเดียวกันหรือต่างศูนย์กัน โดยข้อมูลดังกล่าว
มีทั้งข้อความปกติ หรือแบบสื่อผสม ที่ประกอบด้วยภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว (สุรศักดิ์ สงวนพงษ์. 
2538.) 

จากความหมายของเว็บไซต์ข้างต้น อาจสรุปได้ว่า เว็บไซต์ คือ บริการอย่างหนึ่งที่เชื่อมโยง
ผ่านระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต สามารถแสดงสิ่งที่ต้องการได้ท้ังในรูปแบบข้อความ เสียง ภาพนิ่ง วิดีโอ 
ซึ่งทําให้ผู้ใช้นั้น สามารถตอบสนองความต้องการในด้านต่าง ๆ ได้อย่างลงตัว 
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4.2 ขั้นตอนในการพัฒนาเว็บไซต์ 
ในการพัฒนาเว็บไซต์ นักพัฒนาเว็บมีขั้นตอนในการพัฒนาเว็บอยู่ 7 ขั้นตอนที่สําคัญคือ 

4.2.1 กําหนดเปูาหมายในกานพัฒนาเว็บไซต์ ซึ่งเปูาหมายในการพัฒนาสามารถมีได้
มากกว่า 1 ข้อและจัดเรียงลําดับความสําคัญ ตัวอย่างเปูาหมายในการพัฒนาเว็บไซต์ เช่น เพ่ือ
ประชาสัมพันธ์องค์กร เพิ่มช่องทางในการติดต่อสื่อสารระหว่างองค์กรกับลูกค้า ขายสินค้าออนไลน์ เป็น
ต้น 

4.2.2 ระบุกลุ่มเปูาหมายที่จะเข้ามาใช้งานเว็บไซต์ หาความต้องการของผู้ใช้ ในการเข้า
มาใช้เว็บไซต์ขององค์กร และกําหนดกลุ่มผู้ใช้ให้แคบที่สุด หากกลุ่มเปูาหมายกว้างมากจะลําบากในการ
ออกแบบรูปแบบในการนําเสนอเนื้อหาที่ตอบสนองความต้องการของผู้ใช้ทุกกลุ่ม 

4.2.3 กําหนดเนื้อหาที่นําเสนอให้เหมาะสมกับเปูาหมายของเว็บไซต์และความสนใจ
ของกลุ่มผู้ใช้งาน จัดกลุ่มของเนื้อหาออกเป็นหมวดหมู่ที่ชัดเจน เพ่ือนํามาใช้ในการสร้างระบบนําทาง
ภายในเว็บไซต์ มีการจัดเรียงลําดับความสําคัญของเนื้อหาทั้งภายในหมวดหมู่และระหว่างหมวดหมู่  
เพ่ือนํามาใช้ในการสร้างระบบนําทางท่ีดี 

4.2.4 นําเนื้อหาที่ได้มาจัดแบ่งเป็นหน้าเว็บแต่ละหน้า จะได้จํานวนหน้าทั้งหมดของ
เว็บไซต์ 

4.2.5 จัดทําโครงสร้างของหน้าเว็บไซต์เพ่ือเชื่อมโยงเนื้อหาในแต่ละหน้าเข้าหากัน 
กําหนดสีพื้น สีตัวอักษร สีของเมนู รูปภาพ มัลติมีเดียและรูปแบบตัวอักษร เป็นต้น ที่จะใช้ในแต่ละหน้า
ให้เหมาะสมกับเนื้อหา ซึ่งต้องคํานึกความสม่ําเสมอตลอดทั้งเว็บไซต์ให้มีความคงเส้นคงวา ไม่เกิดความ
แปลกแยกในแต่ละหน้า ให้ผู้ใช้งานมีความสึกรู้สึกว่ายังอยู่ในเว็บไซต์เดียวกัน 

4.2.6 ออกแบบโครงสร้างของระบบนําทางให้เหมาะสมกับโครงสร้างของเว็บไซต์ เพื่อ
ทําการเชื่อมโยงเว็บเพจเข้าด้วยกัน เว็บไซต์ที่ได้รับความนิยมมาก ในปัจจุบันสามารถออกแบบได้หลาย
รูปแบบโดยสามารถแบ่งได้เป็น 4 รูปแบบใหญ่  

4.2.6.1 โครงสร้างแบบเรียงลําดับ (Sequential Structure) โครงสร้างประเภทนี้ 
จะมีลักษณะเรียงลําดับแต่ละเว็บเพจไปในลักษณะเส้นตรง ซึ่งใช้แนวคิดเดียวกับหนังสือข้อดีของ
โครงสร้างรูปแบบนี้คือ ง่ายต่อการดูแลปรับปรุงแก้ไข ส่วนข้อเสียนั้นก็คือ ผู้ใช้จะต้องผ่านหน้าเว็บเพจที่
ไม่จําเป็นก่อนเพ่ือเข้าสู่หน้าเว็บที่ต้องการ  

4.2.6.2 โครงสร้างแบบเรียงลําดับขั้น (Hierarchy Structure) โครงสร้างประเภทนี้
จะมีลักษณะแนวคิดคล้ายต้นไม้ โดยมีจุดเริ่มต้นที่หน้าแรกก่อนแล้วจึงเข้าสู่เว็บเพจถัดไป ซึ่งอยู่ใน
ลักษณะการแยกออกเป็นหัวข้อต่าง ๆ และภายในยังมีหัวข้อย่อยที่สามารถแยกออกไปได้อีก ข้อดีของ
โครงสร้างรูปแบบนี้คือง่ายต่อการแยกแยะการจัดระบบข้อมูล ส่วนข้อเสียก็คือ ต้องออกแบบให้มี
โครงสร้างที่มีความสมดุล  
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4.2.6.3 โครงสร้างแบบตาราง (Grid Structure) โครงสร้างประเภทนี้มีความ
ซับซ้อนเป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นให้เว็บเพจให้แก่ผู้ใช้มากกว่าสองแบบแรก โดยมีการเชื่อมโยงในแต่ละ
ส่วนของเว็บเพจที่ไม่เป็นเชิงเส้นตรง เนื่องจากผู้ใช้สามารถเปลี่ยนทิศทางการเข้าเว็บเพจที่ต้องการได้  

4.2.6.4 โครงสร้างแบบใยแมงมุม (Web Structure) โครงสร้างเว็บประเภทนี้จะมี
ความยืดหยุ่นมากท่ีสุด โครงสร้างรูปแบบนี้ไม่มีโครงสร้างที่ตายตัวแน่นอน ทุกหน้าในเว็บสามารถ
เชื่อมโยงไปถึงกันไม่ว่าจะอยู่ในเว็บเพจหน้าใด ๆ ก็สามารถที่จะเชื่อมโยงไปยังหน้าเว็บเพจอื่น ๆ ได้  

จากรูปแบบโครงสร้างเว็บไซต์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าโครงสร้างของเว็บเป็นส่วนที่
ให้ความสําคัญ ไม่ว่าจะเลือกรูปแบบใดก็ควรคํานึงถึงผู้ใช้เป็นหลัก ถ้าการวางแผนโครงสร้างที่ดีก็จะ
ส่งผลดีต่อผู้ใช้ แต่ถ้าการวางโครงสร้างไม่ดีก็ย่อมส่งผลเสียต่อผู้ใช้ด้วยเช่นกัน 

4.2.5 นําเว็บไซต์ที่พัฒนาขึ้นนําเสนอต่อสาธารณชน โดยนําไปเก็บไว้ที่เว็บ
เซิร์ฟเวอร์เพ่ือให้ผู้ใช้งานสามารถเข้าถึงเว็บไซต์ของเราได้ตลอดเวลาและทําการประชาสัมพันธ์เว็บไซต์
ให้เป็นที่รู้จัก  

4.3 การประเมินเว็บไซต์ 
การประเมินเว็บไซต์และเว็บเพจเช่นเดียวกันกับสื่อโดยทั่วไป ผู้สร้างเว็บเพจเพื่อเผยแพร่

ข้อมูลส่วนตัวหรือองค์กรหรือจุดประสงค์ใดก็ตามเพ่ือให้เว็บไซต์ที่สร้างขึ้นนั้นมีประโยชน์สูงสุด ควร
ประเมินตามหัวข้อต่อไปนี้ 

4.3.1 หน้าที่ของเว็บไซต์ (Authority) เกี่ยวกับหน้าที่ของเว็บที่สร้างขึ้นนั้นต้องดูว่าใคร
หรือผู้ใช้เว็บนี้อะไรคือความถูกต้อง เหมาะสม ชอบธรรม ระหว่างความสัมพันธ์ของเรื่องและการ
รับประกันคุณภาพของเว็บเพจนี้ที่มีต่อผู้ชม 

4.3.2 ความถูกต้อง (Accuracy) แหล่งข้อมูลและข้อเท็จจริงที่นํามาสร้างเว็บสามารถ
แยกแยะเป็นประเด็นรายการต่างๆสามารถตรวจสอบย้อนหลังได้หรือไม่ 

4.3.3 จุดประสงค์ (Objective) จุดมุ่งหมายในการสร้างชัดเจนและบอกความสัมพันธ์ของสิ่ง
ที่ต้องการนั้นชัดเจน 

4.3.4 ความเป็นปัจจุบัน (Currency) เว็บเพจที่สร้างขึ้นนั้นต้องแสดงวันที่ที่เป็นปัจจุบัน
ด้วย เช่น บอกว่าสร้างเมื่อใด และมีการแก้ไขครั้งหลังสุดเมื่อใด 

4.3.5 ความครอบคลุม (Coverage) การสร้างเว็บไซต์ต้องให้ตรงจุดสนใจ หัวเรื่องมีความ
ชันเจน เหมาะกับรูปภาพ โครงสร้างและเนื้อหาสาระวิธีการค้นหาข้อมูลในเว็บไซต์ชัดเจน  
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นอกจานี้การประเมินเว็บไซต์ สามารถพิจารความพึงพอใจเว็บไซต์ในด้านต่างๆดังนี้ 
1. ด้านการออกแบบ 

1.1 การออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม 
1.2 รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงามอ่านได้ง่าย 
1.3 สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม 
1.4 การจัดรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน 

2. ด้านเนื้อหา 
2.1 เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ 
2.2 เนื้อหามีความทันสมัย 
2.3 เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง 
2.4 การจัดหมวดหมู่ของเนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ 

3. ด้านการใช้งานเว็บไซต์ 
3.1 มีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร 
3.2 ข้อมูลอยู่ในตําแหน่งที่เหมาะสม 
3.3 ความถูกต้องในการเชื่อมโยงภายในเว็บ 
3.4 ข้อมูลสามารถเข้าใช้ได้สะดวกรวดเร็ว 

4.4 โปรแกรมท่ีใช้ในการพัฒนาเว็บไซต์ มีดังนี ้

4.4.1โปรแกรม Photoshop เป็นโปรแกรมสร้างและแก้ไขรูปภาพอย่างมืออาชีพ
โดยเฉพาะนักออกแบบในทุกวงกา ย่อมรู้จักโปรแกรมตัวนี้ดี โปรแกรม Photoshop เป็โปรแกรมท่ีมี
เครื่องมือมากมายเพื่อสนับสนุนการสร้างงานประเภทสิ่งพิมพ์ งานวิดีทัศน์ งานนําเสนอ งานมัลติมีเดีย 
ตลอดจนงานออกแบบและพัฒนาเว็บไซต์ ในชุดโปรแกรม Adobe Photoshopจะประกอบด้วย
โปรแกรมสองตัวได้แก่ Photoshop และ ImageReadyการที่จะใช้งานโปรแกรม Photoshopคุณต้องมี
เครื่องที่มีความสามารถสูงพอควร มีความเร็วในการประมวลผล และมีหน่วยความจําที่เพียงพอ 
ไม่เช่นนั้นการสร้างงานของคุณคงไม่สนุกแน่ เพราะการทํางานจะช้าและมีปัญหาตามมามากมาย ขณะนี้
โปรแกรม Photoshop ได้พัฒนามาถึงรุ่น Adobe Photoshop 

 4.4.2  โปรแกรม Adobe Dreamweaver CS6 โปรแกรม Adobe Dreamweaverหรือ
ชื่อเดิมคือ Macromedia Dreamweaverเป็นโปรแกรมแก้ไข HTMLพัฒนาโดยบริษัทแมโครมีเดีย 
(ปัจจุบันควบกิจการรวมกับบริษัท อะโดบีซิสเต็มส์) สําหรับการออกแบบเว็บไซต์ในรูปแบบ WYSIWYG 
กับการควบคุมของส่วนแก้ไขรหัส HTML ในการพัฒนาโปรแกรมที่มีการรวมทั้งสองแบบเข้าด้วยกันแบบ
นี้ ทําให้ ดรีมวีฟเวอร์เป็นโปรแกรมที่แตกต่างจากโปรแกรมอ่ืนๆ ในประเภทเดียวกัน ในช่วงปลายปี
ทศวรรษ 2533 จนถึงปีพ.ศ. 2544 ดรีมวีฟเวอร์มีสัดส่วนตลาดโปรแกรมแก้ไข HTML อยู่มากกว่า 70% 
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ดรีมวีฟเวอร์มีทั้งในระบบปฏิบัติการแมคอินทอช และไมโครซอฟท์วินโดวส์ ดรีมวีฟเวอร์ยังสามารถ
ทํางานบนระบบปฏิบัติการแบบยูนิกซ์ ผ่านโปรแกรมจําลองอย่าง WINEได้ รุ่นล่าสุดคือ ดรีมวีฟเวอร์
CS6 การทํางานกับภาษาต่างๆ Dreamweaver สามารถทํางานกับภาษาคอมพิวเตอร์ในการเขียน
เว็บไซต์แบบไดนามิค ซึ่งมีการใช้ HTML เป็นตัวแสดงผลของเอกสาร เช่น ASP, ASP.NET, PHP, JSP 
และ ColdFusion รวมถึงการจัดการฐานข้อมูลต่างๆ อีกด้วย และในเวอร์ชันล่าสุด (เวอร์ชัน CS6) ยัง
สามารถทํางานร่วมกับ XML และ CSS ได้อย่างง่ายดาย 

4.4.3 โปรแกรม UleadVideoStudio11   มีการทํางานเป็นขั้นตอนที่ง่าย ตั้งแต่จับภาพ 
ตัดต่อไปจนถึงเขียนลงแผ่น นอกจากนี้แล้ว โปรแกรมยังมีเอ็ฟเฟ็กต์ต่างๆ อีกมากมาย ไตเติ้ลสําเร็จรูป
แบบมืออาชีพ รวมทั้งยังมีเครื่องมือที่ใช้สําหรับสร้างซาวนด์แทร็คอย่างง่ายๆ อีกด้วย ในการสร้างวีดีโอ
นั้น เริ่มแรกจับภาพวีดีโอจากกล้องหรือว่าดึงไฟล์วีดีโอจากแผ่น VCD/DVD เข้ามา จากนั้นก็ตัดแต่งวีดีโอ
ที่จับภาพมา เรียงลําดับเหตุการณ์ ใส่ทรานสิชั่น (transtion - เอ็ฟเฟ็กต์ท่ีใส่ระหว่างคลิปวีดีโอ ทําให้
การเปลี่ยนคลิปวีดีโอจากคลิปหนึ่งไปยังอีกคลิปหนึ่งน่าดูยิ่งขึ้น) ทําภาพซ้อนภาพ ใส่ไตเติ้ล ใส่คํา
บรรยาย แทรกดนตรีประกอบ ซึ่งส่วนต่างๆ เหล่านี้จะแยกแทร็คกัน การทํางานในแต่ละแทร็คจะไม่มี
ผลกระทบกับกับแทร็คอ่ืนๆ เมื่อทําเสร็จแล้วขั้นตอนสุดท้ายก็คือ การเขียนวีดีโอลงแผ่น การตัดต่อใน 
Ulead นั้น จะสร้างเป็นไฟล์ project ขึ้นมา (.VSP) ซึ่งไฟล์นี้จะเก็บข้อมูลต่างๆ ไว้ หากว่าทํางานยังไม่
เสร็จก็สามารถเปิดเพ่ือทํางานต่อในภายหลังได้ ไฟล์นี้จะมีขนาดเล็ก การตัดต่อวีดีโอนี้ แม้จะตัดต่อ
อย่างไรในวีดีโอ ก็จะไม่มีผลกระทบต่อไฟล์ต้นฉบับ ข้อมูลการตัดต่อต่างๆ จะบันทึกอยู่ในไฟล์ project 
ทั้งหมด แต่เมื่อมีการสร้างวีดีโอที่ได้จากการตัดต่อ โปรแกรมอ่านข้อมูลจากต้นฉบับตามข้อมูลที่อ้างอิง
ในไฟล์ project นี้  

4.5 ภาษาท่ีใช้ในการพัฒนาเว็บไซต์ 
ภาษา HTML ย่อมาจากคําว่า Hypertext Markup Language พัฒนามาจากภาษา 

SGML (Standard Generalized Markup Language) โดย นาย Tim Berners - Lee เป็นภาษา
มาตรฐานที่ใช้พัฒนาเอกสารในรูปแบบของเว็บเพจบนระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต การเรียกใช้เอกสาร
เหล่านี้ทําได้โดยการใช้โปรแกรมเว็บบราวเซอร์ (Web Browser) เช่น Mosaic , Opera , Nescape 
navigator , Internet Explorer ฯลฯ เรียกดูแฟูมที่สร้างด้วยภาษา HTML ข้อดีของ HTML คือ
สามารถใช้ได้กับเครื่องคอมพิวเตอร์ และระบบปฏิบัติการได้หลากหลายชนิด 
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
นิทัศน์ อิทธิพงษ์ (บทคัดย่อ : 2554) ได้ศึกษาการออกแบบเว็บเพจการศึกษาโดยพิจารณาถึง

คุณลักษณะของเว็บไซต์ยอดนิยมของไทย กลุ่มตัวอย่างเป็น 10 เว็บไซต์ยอดนิยมของไทยที่ ประเมินโดย
นิตรยสารและกลุ่มตัวอย่างผู้ใช้ประเมินเกณฑ์คือนักเรียนระดับอุดมศึกษาและนิสิต ระดับมหาวิทยาลัย 
ผลการวิจัยพบว่าหลักการออกแบบเว็บเพจการศึกษาตามลักษณะของเว็บไซต์ยอดนิยม  

ชณิศา พานิช (บทคัดย่อ : 2555) ประสิทธิผลของการรับประทานโอพีซีสารสกัดจากเมล็ด
องุ่นและวิตามินซีเปรียบเทียบกับวิตามินซีเพียงอย่างเดียวในการลดริ้วรอยอาสาสมัครเพศหญิงที่มารับ
การรักษาที่โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแม่ฟูาหลวง กรุงเทพมหานคร การศึกษานี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาประสิทธิผลของการรับประทานโอพีซีสารสกัดจากเมล็ดองุ่นและวิตามิน ซีเปรียบเทียบกับวิตามิน
ซีเพียงอย่างเดียวในการลดริ้วรอย อาสาสมัครเพศหญิงที่มารับการรักษาที่โรงพยาบาล มหาวิทยาลัยแม่
ฟูาหลวง กรุงเทพมหานคร จํานวน 36 คน โดยสุ่มแบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน มีกลุ่มที่รับประทานโอ 
พีซีสารสกัดจากเมล็ดองุ่นร่วมกับวิตามินซี และกลุ่มท่ีรับประทานวิตามินซีเพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 12 
สัปดาห์ ประเมินด้วยการวัดริ้วรอยจากเครื่อง Visioscan VC98 ก่อนการศึกษา และในสัปดาห์ที่ 12 
ประเมินการเปลี่ยนแปลง ของริ้วรอยโดยอาสาสมัคร และแพทย์ 2 ท่าน ที่ไม่เกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย 
ในสัปดาห์ที่ 4, 8 และ 12 ผลสรุปพบว่า ประสิทธิผลของการรับประทานโอพีซีสารสกัดจากเมล็ดองุ่น
ช่วยลดริ้วรอยได้มากกว่าการรับประทานวิตามินซีเพียง อย่างเดียว โดยไม่พบอาการข้างเคียงในทั้งสอง
กลุ่ม จึงอาจเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการช่วยลดริ้วรอย 

อุไรวรรณ โลหะอนันต์พงศ์ (บทคัดย่อ : 2553) ความสัมพันธ์ของระดับความเข้มข้นของ
วิตามินซี วิตามินอีในเลือดกับริ้วรอยของผิวหน้ามีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา การทํางานของเซลล์ในร่างกาย
มนุษย์ส่วนใหญ่ใช้ออกซิเจนในการสันดาป ทําให้เกิดสาร อนุมูลอิสระ (free radical) ส่งผลให้เกิด
กระบวนการชราในร่างกาย ซึ่งจะเห็นได้จากปัญหาทาง สุขภาพต่างๆ รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ผิวหนังเช่นการเกิดริ้วรอย ในร่างกายมนุษย์มีสารที่ลด ความอันตรายจากสารอนุมูลอิสระได้แก่ สารต้าน
อนุมูลอิสระ บางชนิดไม่สามารถสร้างเองได้ใน ร่างกายจึงมีผู้คนนิยมบริโภคสารต้านอนุมูลอิสระมากข้ึน
เช่นวิตามินซี วิตามินอี เพ่ือปูองกันการ เกิดกระบวนการดังกล่าว แต่ยังไม่มีข้อมูลการวิจัยของ
ความสัมพันธ์ของระดับวิตามินซี วิตามินอี ในเลือดกับริ้วรอยของผิวพรรณ 

รพีพรรณ ตริตานนท์ (2553) การศึกษาประสิทธิผลของยาทาท่ีมีส่วนประกอบของ 5% 
วิตามินเค 1 ในการรักษารอย คล้ําบริเวณรอบดวงตา มีวัตถุประสงค์เพ่ือจะศึกษาถึงประสิทธิผลของ
วิตามินเคในรูปแบบยาทา ซึ่งจะใช้5 % วิตามิน เค 1 ซึ่งมีความเข้มข้นสูงขึ้นกว่าที่เคยศึกษามาในการ
รักษารอยคล้ําบริเวณรอบดวงตา และเปรียบเทียบกับ ยาหลอก จะท้าให้ทราบถึงประสิทธิผลของ
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วิตามินเคในรูปแบบยาทาท่ีชัดเจนขึ้น และอาจจะเป็นแนวทาง ในการช่วยรักษารอยคล้ําบริเวณรอบ
ดวงตาต่อไป 

สํานักโภชนาการ (บทคัดย่อ : 2549 โครงการศึกษาปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระในผลไม้
(เบต้าแคโรทีน วิตามินอี และวิตามินซี) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระ คือ เบต้า
แคโรทีน  วิตามินอี และวิตามินซี  เพราะวิตามินกลุ่มนี้จัดเป็นสารอาหารกลุ่มหนึ่งที่มีส่วนช่วยซึ่งกันและ
กันในการทําลายฤทธิ์ของอนุมูลอิสระ  และยับยั้งปฏิกิริยาลูกโซ่ของขบวนการออกซิเดชั่น  ผลไม้หลายๆ
อย่างมีวิตามิน 3 ตัวนี้มากพอสมควร  

ชมเพลิน เสี้ยนสลาย (บทคัดย่อ : 2557) การศึกษาประสิทธิผลของอาหารเสริมประกอบด้วย
สารสกัดแอสตาแซนติน วิตามินซี วิตามินอี ร่วมกับ 5% เบนโซอิลเปอร์ออกไซด์ในการรักษาสิวที่มีความ
รุนแรงระดับปานกลาง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของอาหารเสริมประกอบด้วยสารสกัด
แอสตาแซนติน วิตามินซี วิตามินอี โดยการรับประทานอาหารเสริมประกอบด้วยสารสกัดแอสตาแซนติน 
วิตามินซี วิตามินอีร่วมกับการใช้ยาทาเฉพาะที่ 5% เบนโซอิลเปอร์ออกไซด์ในการรักษาสิวที่มีความ
รุนแรงระดับปานกลาง ในผู้ปุวยที่มาใช้บริการที่ศูนย์ผิวหนัง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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บทที่ 3 
  

วิธีด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
 

การศึกษาโครงงานสารสนเทศศาสตร์เรื่อง วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ผู้ศึกษาค้นคว้า
ได้ด าเนินการดังนี้ 

1. การศึกษาและรวบรวมข้อมูลเบื้องต้น 
2. การออกแบบเว็บไซต์ 
3. ขั้นตอนการพัฒนาเว็บไซต์ 
4. การประเมินความพึงพอใจ 

 
การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น 

 
จากการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากแหล่งต่างๆทั้งจากหนังสือและจากการสัมภาษณ์สามารถ

น ามาสร้างเนื้อหาที่จะน าเสนอในเว็บไซต์ โดยมีการเก็บข้อมูลรูปภาพรายละเอียดส าหรับเว็บไซต์และ
แยกเป็นหมวดหมู่ดังนี้ 

1. วิตามิน 
1.1 ความหมายของวิตามิน 
1.2 การค้นพบวิตามิน 
1.3 คุณสมบัติของวิตามิน 
1.4 ความส าคัญของวิตามิน 
1.5 ประเภทของวิตามิน 
1.6 การท างานของวิตามิน 

2. วิตามินเพ่ือสุขภาพ  
2.1 ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือสุขภาพ 

2.1.1 ความเครียด 
2.1.1.1 ภาวะความเครียด 
2.1.1.2 สาเหตุ 
2.1.1.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.1.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.1.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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2.1.2 เจ็บคอ 
2.1.2.1 ภาวะเจ็บคอ 
2.1.2.2 สาเหตุ 
2.1.2.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.2.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.2.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.3 ซึมเศร้า 
2.1.3.1 ภาวะซึมเศร้า 
2.1.3.2 สาเหตุ 
2.1.3.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.3.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.3.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.4 ติดบุหรี่  
2.1.4.1 ภาวะติดบุหรี่ 
2.1.4.2 สาเหตุ 
2.1.4.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.4.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า 
2.1.4.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.5 คอเลสเตอรอลสูง 
2.1.5.1 ภาวะคอเลสเตอรอลสูง 
2.1.5.2 สาเหตุ 
2.1.5.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.5.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.5.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.6 ป้องกันโรคหัวใจ 
2.1.6.1 ภาวะป้องกันโรคหัวใจ 
2.1.6.2 สาเหตุ 
2.1.6.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.6.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.6.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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2.1.7 นอนไม่หลับ  
2.1.7.1 ภาวะนอนไม่หลับ 
2.1.7.2 สาเหตุ 
2.1.7.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.6.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.7.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.8 ปวดหลัง 
2.1.8.1 ภาวะปวดหลัง 
2.1.8.2 สาเหตุ 
2.1.8.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.8.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.8.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.9 ภูมิแพ้ 
2.1.9.1 ภาวะภูมิแพ้ 
2.1.9.2 สาเหตุ 
2.1.9.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.9.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.9.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

2.1.10 หย่อนสมรรถภาพทางเพศ 
2.1.10.1 ภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 
2.1.10.2 สาเหตุ 
2.1.10.3 สารเสริมอาหาร 
2.1.10.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
2.1.10.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

 
3. วิตามินเพ่ือความงาม 

3.1 ความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
3.2 ประโยชน์ของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
3.3 ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือความงาม 
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3.3.1 ความชรา 
3.3.1.1 ภาวะความชรา 
3.3.1.2 สาเหตุ 
3.3.1.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.1.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.1.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.2 ปัญหาเส้นผม 
3.3.2.1 ภาวะปัญหาเส้นผม 
3.3.2.2 สาเหตุ 
3.3.2.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.2.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.2.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.3 ผิวไหม้แดด 
3.3.3.1 ภาวะผิวไหม้แดด 
3.3.3.2 สาเหตุ 
3.3.3.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.3.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.3.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.4 เล็บมีปัญหา 
3.3.4.1 ภาวะเล็บมีปัญหา 
3.3.4.2 สาเหตุ 
3.3.4.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.4.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.4.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 

3.3.5 สิว 
3.3.5.1 ภาวะสิว 
3.3.5.2 สาเหตุ 
3.3.5.3 สารเสริมอาหาร 
3.3.5.4 วิตามินและสารอาหารที่แนะน า  
3.3.5.5 ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
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การออกแบบเว็บไซต์ 
 

1. ก าหนดเป้าหมายและวางแผนด าเนินการ 
1.1 เป้าหมาย 

1.1.1 เพ่ือพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
1.1.2 เพ่ือศึกษาความพึงพอใจเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 

1.2 กลุ่มเป้าหมาย 
บุคคลทั่วไปที่เข้าชมเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม โดยไม่ทราบกลุ่ม

ประชากร สุ่มแบบเจาะจงจากคนที่เข้ามาตอบแบบประเมิน   
1.3 แหล่งข้อมูล 

ข้อมูลที่ต้องใช้ในการท าเว็บไซต์ มีการรวบรวมจากหลายแหล่ง คือ จากเภสัชกร 
งานวิจัย เอกสารวิชาการ  และเว็บไซต์  

1.4 ผู้ศึกษาจะต้องท าความเข้าใจในการท าเว็บไซต์ครั้งนี้ 
1.5 เตรียมทรัพยากรซอฟต์แวร์ ประกอบไปด้วย 

1.5.1 ระบบปฏิบัติการ Microsoft Windows 7  
1.5.2 โปรแกรม Adobe Photoshop CS 6 ใช้ในการตกแต่งภาพ 
1.5.3 โปรแกรม Adobe Dream Weaver CS 6 ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์ 
1.5.4 โปรแกรม Ulead Video Studio11 ใช้ในการตัดต่อวีดีโอ 
1.5.5 ภาษา HTML ใช้ในการแสดงผลบนเว็บไซต์ 
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แผนผังการพัฒนาเว็บไซต์ 
 

เขียนผังงาน Flow Chat เพ่ืออธิบายถึงวิธีด าเนินการสร้างวิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
และรายละเอียดขั้นตอนการด าเนินงาน 
 

 
 

ภาพที่ 1 Flow Chat ขั้นตอนการพัฒนาเว็บไซต์ 
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การออกแบบ 

 
การออกแบบโครงสร้างเนื้อหา (Site Map) ดังนี้ 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 ภาพแสดงแผนผังเว็บไซต์ 
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การออกแบบหน้าจอเว็บไซต์ 
 

การออกแบบเว็บไซต์ ในการพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ในหน้าจอของ
เว็บไซต์จะมีขนาดเว็บไซต์ความกว้าง 1000 Pixels ความยาวของเว็บไซต์ขึ้นอยู่กับข้อมูลในแต่ละหน้า 
ในส่วนของ Header ใช้เป็นภาพ ขนาด 1000x50 Pixels ปุ่มเมนู ใช้เป็นตัวหนังสือสีด า พื้นหลังใช้สีส้ม
ขาว ขนาดตัวหนังสือ 16 ก าหนดใช้รูปแบบนี้ทุกหน้า 
 

1. หน้าหลักของเว็บประกอบด้วยการประชาสัมพันธ์เว็บวิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
 

  

วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สงวนลิขสิทธิ์ © 2558 เจตริน วิชานนท ์

 
 

ภาพประกอบ 3  โครงร่างการออกแบบหน้าหลักของเว็บไซต์ 
 

หนา้หลกั 

วิตามิน 

วิตามินเพื่อสุขภาพ 

วิตามินเพื่อความงาม 

แบบประเมิน 

ยินดีต้อนรับเข้าสูเ่ว็บไซต์วิตามินเพื่อ

สขุภาพและความงาม 

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………… 

ค้นหาตามอาการ seaech 
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2 หน้าเว็บไซต์ข้อมูลวิตามิน ประกอบด้วยความหมายของวิตามิน การค้นพบวิตามิน 
คุณสมบัติของวิตามิน ความส าคัญของวิตามิน ประเภทของวิตามิน การท างานของวิตามิน 

 
 

วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 สงวนลิขสิทธิ์ © 2558 เจตริน วิชานนท ์

 

ภาพประกอบ 4  โครงร่างการออกแบบหน้าเว็บไซต์วิตามิน 

 

 

 

หนา้หลกั 

วิตามิน 

วิตามินเพื่อสุขภาพ 

วิตามินเพื่อความงาม 

แบบประเมิน 

ความหมายของวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………..
................................................................................. 
การค้นพบวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 
คุณสมบัติของวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
ความส าคัญของวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………. 
ประเภทของวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………. 
การท างานของวิตามิน 
………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 
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3. หน้าเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วย ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือ

สุขภาพ 

 

 

    วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม  

 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
                                                สงวนลิขสิทธิ์ © 2558 เจตริน วิชานนท ์
 
 

ภาพประกอบ 5  โครงร่างการออกแบบหน้าเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพ 

 
 
 

 

หนา้หลกั 

วิตามิน 

วิตามินเพื่อสุขภาพ 

วิตามินเพื่อความงาม 

แบบประเมิน 

เครียด 
…………………………………………………………
…………………………………………………………
………………………………… 
เจ็บคอ 
…………………………………………………………
…………………………………………………………
………………………… 
ซึมเศรา้ 
…………………………………………………………
…………………………………………………………
……………………………… 
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4. หน้าเว็บไซต์วิตามินเพ่ือความงาม ประกอบด้วย ปัญหาและข้อแนะน าของวิตามินเพ่ือ

ความงาม 

 

 

 วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม  

 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สงวนลิขสิทธิ์ © 2558 เจตริน วิชานนท ์
 

 

ภาพประกอบ 6  โครงร่างการออกแบบหน้าเว็บไซต์วิตามินเพื่อความงาม 

 
 
 
 

หนา้หลกั 

วิตามิน 

วิตามินเพื่อสุขภาพ 

วิตามินเพื่อความงาม 

แบบประเมิน 

ความหมายของสารต้านอนมุูลอสิระ 
…………………………………………………………
……………………………………………… 
ประโยชน์ของสารต้านอนุมลูอิสระ 
…………………………………………………………
……………………………………………. 
ปัญหาและข้อแนะน า 
…………………………………………………………
…………………………………………… 
ความชรา 
…………………………………………………………
……………………………………………………….. 
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5. หน้าเว็บไซต์แบบประเมิน ประกอบด้วยแบบสอบถามให้ส าหรับผู้ที่เข้ามาใช้บริการเว็บ
วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
 
 

                                      วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม  

 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     สงวนลิขสิทธิ์ © 2558 เจตริน วิชานนท ์

 
 

ภาพประกอบ 7  โครงร่างการออกแบบหน้าเว็บไซต์แบบประเมินการเข้าใช้งานเว็บไซต์ 
 
 
 
 
 
 
 

หนา้หลกั 

วิตามิน 

วิตามินเพื่อสุขภาพ 

วิตามินเพื่อความงาม 

แบบประเมิน 

แบบประเมินเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงาม 
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ออกแบบโครงเรื่อง (Storyboard) 

 
การออกแบบโครงเรื่องเป็นตารางการออกแบบโครงเรื่องของวีดีทัศน์ที่จะน ามาประกอบใน

เว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม มีดังนี ้
 

ล าดับ ภาพ รายละเอียด เวลา 
1.   

เรื่อง : คุณสมบัติของวิตามิน 
ฉาก1 : เภสัชกรให้ค าแนะน า
เกี่ยวกับความส าคัญของวิตามิน 
ลักษณะภาพ/วีดีโอ : วิดีโอ 
ค าอธิบาย :  ให้ค าแนะน า
เกี่ยวกับคุณสมบัติของวิตามิน ว่า
วิตามินนั้นมีคุณสมบัติอย่างไร   

3 นาที 

2.   
เรื่อง : ความส าคัญของวิตามิน 
ฉาก2 : เภสัชกรให้ค าแนะน า
เกี่ยวกับความส าคัญของวิตามิน 
ลักษณะภาพ/วีดีโอ : วิดีโอ 
ค าอธิบาย :  ให้ค าแนะน า
เกี่ยวกับความส าคัญของวิตามิน 
ว่าวิตามินนั้นส าคัญอย่างไร  หาก
ขาดจะก่อให้เกิดโรคหรือส่งผล
เสียต่อร่างกายอย่างไร 

3 นาที 
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3.   
เรื่อง : การท างานของวิตามิน 
ฉาก3 : เภสัชกรอธิบายการ
ท างานของวิตามิน 
ลักษณะภาพ/วีดีโอ : วิดีโอ 
ค าอธิบาย :  อธิบายการท างาน
ของวิตามิน ว่าวิตามินนั้นท างาน
อย่างไร 

 
3 นาที 

4.   
เรื่อง : ประโยชน์ของสารต้าน
อนุมูล 
อิสสระ 
ฉาก4 : แนะน าวิตามิน 
ลักษณะภาพ : ภาพนิ่ง/วิดีโอ 
ค าอธิบาย : - 

 
3 นาที 

5.   
เรื่อง : สิว 
ฉาก2 : แนะน าวิธีการล้างหน้า
เพ่ือลดสิว 
ลักษณะภาพ/วีดีโอ : วิตามิน 
ลักษณะภาพ : ภาพนิ่ง/วิดีโอ 
ค าอธิบาย :  - 

 
3 นาที 

  
 
 
 

ล าดับ ภาพ รายละเอียด เวลา 
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ขั้นตอนการพัฒนาเว็บไซต์ 
 

ในขั้นตอนการสร้างเว็บไซต์ซึ่งมีข้ันตอน ดังนี้ 
1. ตัดต่อและตกแต่งภาพเพ่ือที่จะน าเอารูปที่ได้มากไปลงในเว็บไซต์ ด้วยโปรแกรม 

Photoshop เพ่ือที่จะให้ได้เว็บไซต์ดูสวยงามน่าสนใจและประกอบควบคู่กับเนื้อหาในเว็บไซต์ 
2. จัดท าวีดีโอเพ่ือที่จะน าไปใส่บนเว็บ น ามาตัดต่อเอาส่วนที่จะน าเสนอข้อมูล โดยการใช้

โปรแกรมตัดต่อวิดีโอ UleadVideoStudio11 เป็นอีกโปรแกรมหนึ่งที่ใช้ตัดต่อวิดีโอ โดยมีความสามารถ
รวมไฟล์วีดีโอเข้าด้วยกัน การจับภาพจากกล้องเข้าคอมพิวเตอร์ ใส่เอ็ฟเฟ็กต์ต่างๆและแทรกดนตรี
ประกอบพร้อมค าบรรยาย 

3. สร้างเว็บไซต์ ขั้นตอนนี้จะท าตามขั้นตอนที่ด าเนินการมาแล้วทั้งหมดเพ่ือสร้างเว็บไซต์ 
โดยใช้โปรแกรม Dreamweaver เป็นเครื่องมือในการสร้างเว็บเพจแบบเสมือนจริง โดยไม่ต้องเขียน
ภาษา HTML ในการสร้างเว็บไซต์โดยรวบรมเนื้อหาวิตามิน ที่จะน ามาสร้างเว็บ แล้วน ามาจัดหมวดหมู่ 
ล าดับเนื้อหาก่อนหลัง ตัดส่วนที่ไม่จ าเป็นออกแล้วท าการสร้างเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 

4. น าเสนอเนื้อหาที่ผ่านการวิเคราะห์ ตรวจสอบอย่างถูกต้องแล้ว น ามาลงในเว็บไซต์ที่
จัดท าออกแบบไว้แล้ว อาจจะใช้โปรแกรมสนับสนุนการสร้างเว็บช่วยในการออกแบบสีสันต่างๆ ในการ
น าเสนอเนื้อหา เพ่ือให้เกิดความน่าสนใจมากข้ึน 

5. ทดลองเว็บไซต์ที่พัฒนาขึ้น เป็นการทดลองใช้เว็บไซต์ก่อนที่จะน าไปใช้งานจริง  
6. สร้างแบบประเมินผล การวัดความพึงพอใจของผู้ที่เข้าชมเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพ

และความงาม 
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การประเมินผล 
 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาจัดท าโครงงานสารสนเทศศาสตร์เรื่อง วิตามินเพ่ือ
สุขภาพและความงาม ในครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้ท าการก าหนดประชากรและกลุ่มเป้าหมายเพ่ือศึกษาความพึง
พอใจของโครงงาน ดังนี้ 

1.1 ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ใช้บริการเว็บไซต์วิตามินเพ่ือ

สุขภาพและความงาม 
1.2 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ใช้บริการเว็บไซต์วิตามินเพ่ือ
สุขภาพและความงาม ในระยะที่ก าหนด 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผล 
2.1 ผู้ศึกษาสร้าง เว็บไซต์ผ้าวิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม  
2.2 ผู้ศึกษาสร้างแบบสอบถามการศึกษาความพึงพอใจการใช้เว็บวิตามินเพ่ือสุขภาพและ

ความงาม เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลมีขั้นตอนดังนี้ 
2.2.1 ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือก าหนดรายละเอียดข้องค าถาม

ดังนี้  
2.2.1.1 การออกแบบเง็บไซต์ 

1. การออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม 
2. รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงามอ่านได้ง่าย 
3. สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม 
4. การจัดรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน  

          5. ภาพประกอบมีความสอดคล้องกับเนื้อหา 
2.2.1.2 ด้านเนื้อหา 

1. เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ 
2. เนื้อหามีความทันสมัย 
3. เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง 
4. การจัดหมวดหมู่ของเนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ 
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2.2.1.3 ด้านการใช้งานเว็บไซต์ 
1. มีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร 
2. ข้อมูลอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม 
3. ความถูกต้องในการเชื่อมโยงภายในเว็บ 
4. ข้อมูลสามารถเข้าใช้ได้สะดวกรวดเร็ว 

2.2.2 สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
ประกอบด้วยแบบสอบถาม 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ที่มีความสนใจเข้ามาเยี่ยมชมเว็บไซต์ 
ตอนที่ 2 ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

3. น าแบบสอบถามที่พัฒนาเรียบร้อยแล้วให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาให้ตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาและความชัดเจนในการใช้ภาษา 

4. ปรับปรุงแบบสอบถามโดยน าแบบสอบถามท่ีผ่านจากท่ีปรึกษามาปรับปรุงแก้ไขข้อค าถาม
ให้ชัดเจนและถูกต้อง 

5. จัดท าแบบสอบถามออนไลน์ในการใช้เก็บข้อมูลกับผู้ใช้เว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและ
ความงาม ตามระยะเวลาที่ก าหนด 

6. การเก็บรวบรวมข้อมูลมีขั้นตอนดังนี้ 
6.1 ประชาสัมพันธ์เว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม มีช่องทางดังนี้ เฟสบุ๊ค  
6.2 ก าหนดระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 2 สัปดาห์ 

7. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมินทุกชุดภายหลังจากการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่าง 

8. การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลความพึงพอใจเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ผู้ศึกษาค้นคว้าได้

ก าหนดการให้คะแนนความพึงพอใจและใช้ค่าความหมายค่าเฉลี่ย ดังนี้  
(กัลยา วานิชย์บัญชา. 2545 : 36) 
    

ระดับความพึงพอใจมากที่สุด  ให้น้ าหนักเป็น  5 
ระดับความพึงพอใจมาก   ให้น้ าหนักเป็น 4 
ระดับความพึงพอใจปานกลาง  ให้น้ าหนักเป็น 3 
ระดับความพึงพอใจน้อย   ให้น้ าหนักเป็น 2 
ระดับความพึงพอใจน้อยที่สุด  ให้น้ าหนักเป็น 1 
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และน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาแปลความหมาย ดังนี้ 
     
      ค่าเฉลี่ย                       ระดับความพึงพอใจ 

4.51 – 5.00   หมายถึง  มีความพึงพอใจ ระดับมากท่ีสุด 
3.51 – 4.50  หมายถึง  มีความพึงพอใจ ระดับมาก 
2.51 – 3.50   หมายถึง  มีความพึงพอใจ ระดับปานกลาง 
1.51 – 2.50  หมายถึง  มีความพึงพอใจ ระดับน้อย 
1.00 – 1.50   หมายถึง  มีความพึงพอใจ ระดับน้อยที่สุด 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 

 
1. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง โดยการวัดค่าจากค่าเฉลี่ยของพึง
พอใจของกลุ่มตัวอย่างในการแต่ละด้านและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการกระจายข้อมูลที่ได้จากการ
ตอบแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่าง 

2.  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
2.1 ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean) โดยใช้สูตรดังนี้ (กัลยา วานิชย์บัญชา. 2545 : 39) 

  

        x  =  
∑ 

 
 

    

    เมื่อ    x         แทน เฉลี่ย 

      ∑   แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

      n   แทน  จ านวนข้อมูลทั้งหมด  
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2.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation หรือ SD) โดยใช้สูตรดังนี้ (กัลยา วา
นิชย์บัญชา. 2545 : 38) 

 

       S.D. = √
 ∑  

 
  ∑   

      
 

   

   เมื่อ S.D.    แทน    ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

     ∑    แทน     ผลรวมของคะแนนแต่ละตัว ยกก าลัง 

           ∑      แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมด ยกก าลังสอง 
     N      แทน    จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
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 บทที่ 4  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ในการศึกษาค้นคว้า การพัฒนาเว็บไซต์ ซึ่งผู้ศึกษาได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
1. ผลการพัฒนาเว็บไซต์ 
2. ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ 

 

ผลการพัฒนาเว็บไซต์ 
 

ผลการพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
1. หน้าแรกของเว็บไซต์ สามารถเข้าเว็บไซต์ได้โดย URL : http://www.vtmhd.com 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 8 หน้าแรกเว็บไซต์ 

 

 

 

http://www.vtmhd.com/
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2. หน้าความหมายของวิตามิน 

 

 
 

ภาพประกอบ 9 หน้าความหมายของวิตามิน 
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3. หน้าการค้นพบวิตามิน 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 หน้าการค้นพบวิตามิน 
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4. หน้าคุณสมบัติของวิตามิน 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 หน้าคุณสมบัติของวิตามิน 
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5. หน้าความส าคัญของวิตามิน 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 หน้าความส าคัญของวิตามิน 
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6. หน้าประเภทของวิตามิน 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 หน้าประเภทของวิตามิน 
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7. หน้าการท างานของวิตามิน 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 หน้าการท างานของวิตามิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

8. หน้าความเครียด 

 

 

 

ภาพประกอบ 15 หน้าความเครียด 
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9. หน้าเจ็บคอ 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 หน้าเจ็บคอ 
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10. หน้าซึมเศร้า 

 

 

 

ภาพประกอบ 17 หน้าซึมเศร้า 
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11. หน้าติดบุหรี่ 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 หน้าติดบุหรี่ 
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12. หน้าคอเลสเตอรอลสูง 

 

 

 

ภาพประกอบ 19 หน้าคอเลสเตอรอลสูง 
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13. หน้าป้องกันโรคหัวใจ 

 

 

 

ภาพประกอบ 20 หน้าป้องกันโรคหัวใจ 
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14. หน้านอนไม่หลับ 

 

 

 

ภาพประกอบ 21 หน้านอนไม่หลับ 
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15. หน้าปวดหลัง 

 

 

 

ภาพประกอบ 22 หน้าปวดหลัง 
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16. หน้าภูมิแพ้ 

 

 

 

ภาพประกอบ 23 หน้าภูมิแพ้ 
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17. หน้าหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 หน้าภูมิแพ้ 
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18. หน้าความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 หน้าความหมายของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
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19. หน้าประโยชน์ของสารต้านอนุมูลอิสสระ 

 

 

 

ภาพประกอบ 26 หน้าประโยชน์ของสารต้านอนุมูลอิสสระ 
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20. หน้าความชรา 

 

 

 

ภาพประกอบ 27 หน้าความชรา 
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21. หน้าความชรา 

 

 

 

ภาพประกอบ 28 หน้าปัญหาเส้นผม 
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22. หน้าผิวไหมแดด 

 

 

 

ภาพประกอบ 29 หน้าผิวไหม้แดด 
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23. หน้าเล็บมีปัญหา 

 

 

 

ภาพประกอบ 30 หน้าเล็บมีปัญหา 
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24. หน้าสิว 

 

 

 

 ภาพประกอบ 31 หน้าสิว 
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25. หน้าแผนผังเว็บไซต์ 

 

 

 

ภาพประกอบ 32 หน้าแผนผังเว็บไซต์ 
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ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ 
 

จากการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้น าเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม เพ่ือ
ประเมินความพึงพอใจของบุคคลทั่วไปที่สนใจเข้าชมเว็บไซต์ ในช่วงวันที่ 12 พฤศจิกายน ถึงวันที่ 19 มี
พฤศจิกายน 2558 จ านวน 84 คน และน าผลการส ารวจมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ คือ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามตาราง 2-5 ดังนี้ 
 
ตาราง 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้เว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม โดยรวม  
  

ล าดับ รายการ x  S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1 
2 
3 
 

ด้านการออกแบบเว็บไซต์ 
ด้านเนื้อหา 
ด้านการใช้งานเว็บไซต์ 

4.06 
4.12 
4.14 

0.71 
0.71 
0.78 

มาก 
มาก 
มาก 

 
รวม 4.10 0.70 มาก 

 

จากตาราง 2 ผู้ใช้เว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงามมีความพึงพอใจ โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = 4.10) เมื่อจ าแนกเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ย
จากมากไปหาน้อย ดังนี้ ด้านการใช้งานเว็บไซต์ ( x = 4.14) ด้านเนื้อหา ( x = 4.12) และด้านการ
ออกแบบเว็บไซต์ ( x = 4.06) 
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ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ชมเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงาม  
 ด้านการออกแบบเว็บไซต์ 

 

ล าดับ รายการ x  S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1 
2 
3 
4 

การออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม 
รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงาม อ่านได้ง่าย 
การจัดรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน 
สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม 

4.00 
4.13 
4.90 
4.23 

0.72 
0.74 
0.75 
0.66 

 

มาก 
มาก 

มากที่สุด 
มาก 

รวม 4.06 0.71 มาก 
 

จากตาราง 3 ความพึงพอใจต่อเว็บไซต์ด้านการออกแบบ พบว่าอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา

เป็นรายข้อพบว่าอยู่ในระดับมากที่สุดและมากโดยข้อที่อยู่ในระดับมากท่ีสุด ได้แก่ การจัดรูปแบบใน

เว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน ( x = 4.90) ในระดับมากมี 3 ข้อ  เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย ดังนี้ 

สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม ( x = 4.23) รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงาม 

อ่านได้ง่าย ( x = 4.23) การออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม ( x = 4.00) 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 
 

ตาราง 4 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ชมเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงาม  
 ด้านเนื้อหา 

 

ล าดับ รายการ x  S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1 
2 
3 
4 

เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ 
เนื้อหามีความทันสมัย 
เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง 
การจัดหมวดหมู่เนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ 
 

4.15 
4.08 
4.10 
4.17 

0.68 
0.74 
0.69 
0.76 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 
รวม 4.12 0.71 มาก 

 

จากตาราง 4 ความพึงพอใจต่อเว็บไซต์ด้านการออกแบบ พบว่าอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อพบว่าอยู่ในระดับมาก ( x = 4.12) โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย ดังนี้ การจัด
หมวดหมู่เนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ ( x = 4.22) เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ ( x = 4.15) เนื้อหามี
ความชัดเจนถูกต้อง ( x = 4.10) และเนื้อหามีความทันสมัย ( x = 4.08)  
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ตาราง 5 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของผู้ชมเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงาม  
 ด้านการใช้งาน 

 

ล าดับ ความพึงพอใจ x  S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1 
2 
3 
4 

มีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร 
ข้อมูลอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม 
ความถูกต้องในการเชื่อมโยงภายในเว็บ 
ข้อมูลสามารถเข้าใช้ได้สะดวก รวดเร็ว 
 

4.07 
4.13 
4.16 
4.22 

0.77 
0.80 
0.78 
0.78 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

รวม 4.14 0.78 มาก 

 

จากตาราง 5 ความพึงพอใจต่อเว็บไซต์ด้านการออกแบบ พบว่าอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อพบว่าอยู่ในระดับมาก ( x = 4.14) โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย ดังนี้ ข้อมูล
สามารถเข้าใช้ได้สะดวก รวดเร็ว ( x = 4.22) เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ ( x = 4.16) ข้อมูลอยู่
ในต าแหน่งที่เหมาะสม ( x = 4.13) และมีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร ( x = 4.08)  
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บทที่ 5 
 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาในครั้งนี้ เป็นการพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ผู้ศึกษาได้ท าการ
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

1. สรุปผลการศึกษา 
2. อภิปรายผล 
3. ข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการศึกษา 
 

 การพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาเว็บไซต์วิตามิน
เพ่ือสุขภาพและความงามและเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ เว็บไซต์นี้พัฒนาขึ้นโดยใช้โปรแกรม 
Dream Weaver, Photoshop และภาษา HTML และได้ท าการออกแบบสอบถามเพ่ือประเมินความ
พึงพอใจต่อผู้ใช้เว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพและความงามสามารถเข้าเว็บเพจได้โดยใช้ 
URL.http://www.vtmhd.com ภายในเว็บไซต์ประกอบไปด้วย 3 เรื่องหลักๆ คือ 1. วิตามิน  
2. วิตามินเพ่ือสุขภาพ 3. วิตามินเพ่ือความงาม โดยภายในเว็บไซต์ประกอบด้วยเนื้อหาที่เป็นตัวอักษร 
ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียง สามารถสรุปผลการศึกษาดังนี้ 
 

 1. ศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม พบว่าโดยรวมมี
ความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบดังนี้ 

1.1 ด้านการออกแบบเว็บไซต์ ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและ 
ความงาม เมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจในระดับมากท่ีสุด 1 ด้าน และอยู่ในระดับมาก 
3 ด้าน โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย ดังนี้ สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม สี
ที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงาม อ่านได้ง่าย 
และการออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม  
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1.2 ด้านเนื้อหา ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจในระดับมากทุกข้อ โดยเรียงลา
ดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ การจัดหมวดหมู่เนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับ
ความต้องการ เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง และเนื้อหามีความทันสมัย 

1.3 ด้านการใช้งานเว็บไซต์ ผูใ้ช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและ 
ความงามโดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อจ าแนกเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจในระดับมากทุกข้อ โดย
เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ ข้อมูลสามารถเข้าใช้ได้สะดวก รวดเร็ว เนื้อหาเว็บไซต์
ตรงกบัความต้องการ ข้อมูลอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม และมีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร  
 
อภิปรายผล 

การพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ผู้ศึกษาค้นคว้ามีประเด็นการอภิปรายผล
ของการศึกษาดังนี้ 
  1. ผู้เข้าใช้งานเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์ 
ด้านการออกแบบเว็บไซต์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก และ พบว่า การจัดรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการใช้
งาน มีความพึงพอใจในระดับมากที่สุด อาจเนื่องจาก มีรูปแบบที่เรียบง่าย ไม่ซับซ้อน และใช้งานได้
สะดวก ไม่มีกราฟิกหรือ ตัวอักษรที่เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ชนิดและสีของตัวอักษรไม่มากจนเกินไป  

2. ด้านการออกแบบเว็บไซต์ พบว่าผู้ใช้พึงพอใจระดับมาก เนื่องจาก การจัดรูปแบบใน 
เว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความเหมาะสม รูปแบบและขนาดตัวอักษรมี
ความสวยงาม อ่านได้ง่าย และการออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม ซึ่งมีความใกล้เคียงสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ รมณียา นาสมผล (2553 : 75) ซึ่งพบว่า การออกแบบมีความเหมาะสมของตัวอักษร
อ่านง่ายชัดเจน ท าให้ผู้ใช้มีความพึงพอใจระดับมาก 

3. ด้านเนื้อหาบนเว็บไซต์ พบว่าผู้ใช้พึงพอใจระดับมาก  เนื่องจาก การจัดหมวดหมู่ 
เนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง และเนื้อหามี
ความทันสมัย ซึ่งมีความใกล้เคียงสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นิทัศน์ อิทธิพงษ ์(2544 : บทคัดย่อ) ซ่ึง
พบว่า เน้นการออกแบบให้ง่ายต่อการอ่านและเข้าใจ มีเนื้อหาตรงตามความต้องการ และมีการปรับปรุง
เนื้อหาให้ทันสมัยอยู่เสมอ ท าให้ผู้ใช้มีความพึงพอใจระดับมาก 
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4. ด้านการใช้งานเว็บไซต์ พบว่าผู้ใช้พึงพอใจระดับมาก เนื่องจาก สามารถเข้าใช้ได้ 
สะดวก รวดเร็ว เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ  ข้อมูลอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม และมีความ
รวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร ซึ่งมีความใกล้เคียงสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ภัทรานุช ค ามี 
(2555) ซึ่งพบว่า ออกแบบเว็บไซต์และจัดการระบบเว็บไซต์ให้เข้าถึงได้สะดวก และเว็บมีความถูกต้อง
ในการเชื่อมโยง ท าให้ผู้ใช้มีความพึงพอใจระดับมาก  
 
ข้อเสนอแนะ 
 

ในการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้ ผู้ศึกษาค้นคว้ามีข้อเสนอแนะให้แก่ผู้สนใจจะศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับ
การพัฒนาเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม ควรศึกษาภาษาที่ใช้ในการเขียนเว็บเพิ่มเติม เพ่ือ
เพ่ิมลูกเล่นและประสิทธิภาพให้กับเว็บไซต์มากข้ึน เช่น ภาษา PHP Javascrip เป็นต้น 
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แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อเว็บไซต์วิตามินเพื่อสุขภาพ 
และความงาม 

 
แบบสอบถามนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์วิตามิน 

เพ่ือสุขภาพและความงาม 
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม  
ในแต่ละข้อมีระดับความพึงพอใจให้เลือก 5 ระดับดังนี้ 5 = มากที่สุด 4 = มาก 3 = ปานกลาง 
2 = น้อย และ 1 = น้อยที่สุด 

ตอนที่ 2 ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเก่ียวกับเว็บไซต์วิตามินเพ่ือสุขภาพและความงาม 
 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามความพึงพอใจ 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องที่ตรงกับตามความคิดเห็นของท่าน 

 
 

รายการ 
ความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
ด้านการออกแบบ 

    1. การออกแบบเว็บไซต์มีความสวยงาม       

    2. รูปแบบและขนาดตัวอักษรมีความสวยงาม
อ่านได้ง่าย 

     

    3. สีที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์มีความ
เหมาะสม 

     

    4. การจัดรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการใช้งาน      

ด้านเนื้อหา 
    1. เนื้อหาเว็บไซต์ตรงกับความต้องการ      

    2. เนื้อหามีความทันสมัย      
    3. เนื้อหามีความชัดเจนถูกต้อง      

    4. การจัดหมวดหมู่ของเนื้อหาง่ายต่อการเข้าใจ      

 
 

 



 
รายการ 

ความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
ด้านการใช้งาน 

    1. มีความรวดเร็วในการแสดงภาพ ตัวอักษร      

    2. ข้อมูลอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสม      
    3. ความถูกต้องในการเชื่อมโยงภายในเว็บ      

    4. ข้อมูลสามารถเข้าใช้ได้สะดวกรวดเร็ว      

 

ตอนที่ 2 ข้อเสนอแนะ 
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ภาคผนวก ก 

แบบประเมินความพึงพอใจ 
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