
 
 
 

รู้ให้ชัด ก่อนซื้อ! ผลิตภัณฑ์ที่มีวิตามินซี กินแค่ไหนถึงได้ประโยชน์? 
 
อย. แนะน ำผู้บริโภคตรวจสอบข้อมูลให้ชัดเจนก่อนเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีวิตำมินซี หลังพบว่ำ บำง

ผลิตภัณฑ์มีปริมำณวิตำมินซีไม่เป็นไปตำมเงื่อนไขที่ก ำหนด แต่มีกำรโฆษณำว่ำวิตำมินซีช่วยเสริมภูมิคุ้มกันหรือมี
ฤทธิ์ต้ำนอนุมูลอิสระ ซึ่งอำจท ำให้ผู้บริโภคเข้ำใจผิดได้  

เภสัชกรเลิศชาย เลิศวุฒิ รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา  เปิดเผยว่ำ ปัจจุบันมี
ผลิตภัณฑ์หลำกหลำยประเภทในท้องตลำดทั้งที่เติมวิตำมินซีลงไป และมีวิตำมินซีโดยธรรมชำติ เช่น  ผลิตภัณฑ์
เสริมอำหำร   น้ ำผลไม้   เครื่องดื่มต่ำงๆ เจลลี่ผสมวิตำมินซี  ซึ่งมักมีกำรกล่ำวอ้ำงหรือโฆษณำสรรพคุณ 
คุณประโยชน์ในด้ำนช่วยต้ำนอนุมูลอิสระ หรือ เสริมภูมิคุ้มกัน เป็นต้น ซึ่งตำมประกำศกระทรวงสำธำรณสุข  
ฉบับที่ 447 พ.ศ. 2566 เรื่อง กำรกล่ำวอ้ำงทำงสุขภำพของอำหำรบนฉลำก ก ำหนดว่ำอำหำรที่จะแสดงข้อควำม
กล่ำวอ้ำงทำงสุขภำพ ต้องปลอดภัย มีคุณภำพมำตรฐำนเป็นไปตำมท่ีกฎหมำยก ำหนด และต้องมีส่วนประกอบของ
อำหำร สำรอำหำร หรือสำรอ่ืน อยู่ในรูปแบบและปริมำณที่มีนัยส ำคัญที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภำพด้ำนโภชนำกำร
หรือสรีรวิทยำ  

กรณีวิตำมินซีจะต้องมีปริมำณอย่ำงน้อย 15% ของร้อยละค่ำอ้ำงอิงสำรอำหำรต่อวันของคนไทย 
(Thai Recommended Daily Intake; Thai RDI) คิดเป็นไม่ต่ ำกว่ำ 15 มิลลิกรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค (serving) 
หรือต่อ 100 กรัม (แล้วแต่กรณี) จึงจะสำมำรถแสดงข้อควำมกล่ำวอ้ำงทำงสุขภำพได้ ตัวอย่ำงเช่น น้ ำผลไม้ 1 
กล่อง (200 มล.) ถ้ำมีวิตำมินซี 15 มก. สำมำรถแสดงข้อควำมว่ำ  "เป็นแหล่งของวิตำมินซี" และแสดงข้อควำม
กล่ำวอ้ำงทำงสุขภำพ เช่น  “วิตำมินซีมีส่วนช่วยในกำรปกป้องเซลล์จำกอนุมูลอิสระ” วิตำมินซีมีส่วนช่วยในกำร
สร้ำงคอลลำเจนเพ่ือกำรท ำงำนตำมปกติของกระดูก” “วิตำมินซีมีส่วนช่วยในกำรสร้ำงคอลลำเจนเพ่ือกำรท ำงำน
ตำมปกติของเหงือก” ได้  ดังนั้น ข้อควำมดังกล่ำวจึงเป็นจุดสังเกตในกำรเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่ดีต่อสุขภำพ 

ทั้งนี้ อย. ขอย้ ำว่ำ กำรบริโภคอำหำรให้หลำกหลำย ครบ 5 หมู่ในสัดส่วนที่
เหมำะสมและออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ ยังคงเป็นวิธีที่ดีที่สุดในกำรดูแลสุขภำพในระยะ
ยำว พร้อมเตือนให้ผู้บริโภคอย่ำหลงเชื่อค ำโฆษณำที่เกินจริงโดยไม่ตรวจสอบข้อมูลให้
ชัดเจนก่อนตัดสินใจซื้อ หำกผู้บริโภคพบผลิตภัณฑ์ที่น่ำสงสัย สำมำรถสอบถำม หรือแจ้ง
ร้องเรียนได้ที่สำยด่วน อย. 1556 หรือผ่ำน Line@FDAThai, Facebook : FDAThai 
หรือ E-mail : 1556@fda.moph.go.th ตู้ ปณ. 1556 ปณฝ. กระทรวงสำธำรณสุข  
จ.นนทบุรี 11004 หรือส ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัดทั่วประเทศ 
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