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วันพฤหัสฯ ท่ี  25 มีนาคม 2564 เวลา 19.00-20.00 น. 

 
นมแมดี กับเรื่องดีดี วิตามิน D   

'วิตามินดี' ไดรับไดทางอาหาร และถูกสรางขึ้นไดเองในรางกาย ผานการกระตุนจากรังสี UVB ใน
แสงแดด  วิตามิน D ชวยในการดูดซึมแคลเซียม เหล็ก แม็กนีเซียม ฟอสเฟตและสังกะสี ชวยใหกระดูกแข็งแรง
และปองกันโรคกระดูกบางและพรุน ปจจุบันแมไทย มักหลบแดด ทาครีมกันแดด เพื่อลดปญหา  รอยดำ จุด
หมองคล้ำ ริ้วรอยกอนวัย ทำใหไดรับ UVB นอย ทำใหอาจขาดวิตามินดีได 
 พญ.อรพร ดำรงวงศศิริ กลาวถึงนมแมกับวิตามินดีวา ทารกมีการสะสมวิตามินดีในรางกายไมมากนัก 
แตจะไดรับวิตามินดีจากนมแมและการไดเจอแสงแดด  นมแมมีวิตามินดีในปริมาณต่ำ คือประมาณ 40 ยูนิ
ตตอลิตร (ขึ้นกับแมกินอาหารและถูกแสงแดดมากอยางไร) ขอแนะนำปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับ
ประจำวันสำหรับคนไทย พ.ศ. 2563 กำหนดวาทารกและหญิงใหนมบุตรควรไดรับวิตามินดีวันละ 400 และ 
600 ยูนิตตอวัน  แมใหนมจึงควรกินอาหารอุดมวิตามินดีและพาตัวเองและลุกถูกแสงแดดดวย  

ผลของงานวิจัยเรื่องนมแมกับวิตามินดี ที่โรงพยาบาลรามาธิบดี และ ชุมชนยานบางพลี โดย พญ.อร
พร พบวา เด็กทารกที่เขามาตรวจที่โรงพยาบาลรามาธิบดีนั้นมีระดับวิตามินดีต่ำกวาคามาตรฐานมากกวาเด็ก
ทารกท่ีชุมชนยานบางพลี โดยมีผลจากวิถีการดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนไปทำใหผูคนที่อาศัยอยูในเขตเมือง อยู
ภายในรมท้ังวันโดยเฉพาะมารดาและทารกมีโอกาสไดรับแสงแดดไดนอยลง ทำใหเสี่ยงตอการไดรับวิตามินดีไม
เพียงพอ 

ในสหรัฐอาหรับเอมิเรตสพบวาประชากรขาดวิตามินดีมาก เพราะประเทศเขาสวมใสเสื้อผามิดชิด 
ดังนั้นเขาจึงตองเสริมวิตามินดีในเด็กแรกเกิดทุกคน เชนเดียวกับประเทศที่อากาศหนาว เชน ในอเมริกายุโรป 
ฯลฯ  สวนประเทศในทวีปเอเชียยังไมมีคำแนะนำในการใหวิตามินดีเสริมในทารก ประเทศไทยยังมีขอมูล
การศึกษาเก่ียวกับภาวะวิตามินดีในมารดาและทารกท่ีกินนมแมนอยมาก 

อาหารเปนแหลงวิตามินดีเพียง 20% แตมนุษยไดรับจากแสงแดด  80%  
ดังนั้นแมไทยท่ีเลี้ยงลูกดวยนมแม แมและลูกตองใหความสำคัญกับการไดรับแสงแดดอยางนอยวันละ 

30 นาที ระหวาง 10.00-15.00 น. ทุกวัน ถาแสงรอนมากก็เขยิบเวลาที่ไมรอนมากได โดยไมตองใสเสื้อผา
มิดชิดมาก จะชวยใหรางกายสังเคราะหวิตามินดีจากแสงแดดไดเพียงพอในเด็กกินนมแม    
  
 
 
 
 


