
หมวด 3: การดูแลและปอ้งกันสุขภาพ 
 
Q3.12: การกินอาหาร วิตามิน หรือสมุนไพรช่วยต้านภัยฝุ่นได้หรือไม่? 
A3.12: การกินอาหารที่มีประโยชน์ช่วยเสริมภูมิร่างกายให้แข็งแรงเพ่ือต้านฤทธิ์มลพิษ ดังนั้น ควรเลือก
รับประทานอาหารให้หลากหลายครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ เพ่ือช่วยปกป้องหรือ
ยับยั้งความเสียหายของเซลล์ที่เกิดขึ้นจากสารอนุมูลอิสระ ในกรณีที่รับประทานอาหารไม่เพียงพออาจเลือกกิน
วิตามินเสริม แต่ไม่ควรรับประทานเกินปริมาณที่กำหนด ควรอยู่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์และเภสัชกร 
เนื่องจากอาจสัมพันธ์กับการเพิ่มความเสี่ยงต่อสุขภาพได้ โดยอาหารที่มีคุณสมบัติช่วยต้านอนุมูลอิสระ ได้แก่  

วิตามิน ประโยชน์ ตัวอย่างอาหาร 
วิตามินเอ 
และเบต้ า -
แคโรทีน 

ช่วยส่งเสริมระบบทางเดินหายใจและระบบ
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยให้ประสิทธิภาพการ
ทำงานของปอดดีขึ้น 

แหล่งอาหารจากสัตว์ เช่น น้ำมันตับปลา 
ตับสัตว์ เนื้อสัตว์ ไข่ นม และผลิตภัณฑ์จาก
นม แหล่งอาหารจากพืช ผักใบเขียวเข้ม ผัก
และผลไม้สีเหลืองหรือส้ม เช่น ตำลึง ผักบุ้ง 
แครอท ฟักทอง มันเทศเหลือง มะม่วง 
มะละกอสุก เป็นต้น  

วิตามินบี 2 ช่วยขจัดอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกันเซลล์ถูกทำลาย เนื้อสัตว์ ไข่ นม 
วิตามินซ ี ขจัดอนุมูลอิสระต่าง ๆ ทั้ งในและนอกเซลล์  

ป้องกันการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่น ป้องกันการ
เสื่อมของเนื้อเยื่อเซลล์ และลดภาวะการอักเสบที่
อาจเกิดจากฝุ่นได ้ 

พบมากผลไม้และผักใบเขียวต่าง ๆ เช่น ฝรั่ง 
มะขามป้อม มะขามเทศ เงาะ มะละกอ ส้ม
โอ พริกหวาน คะน้า บรอกโคลี ดังนั้น ช่วง
นี้ต้องเน้นรับประทานพืชผักผลไม้ให้
เพียงพอวันละ 400 กรัม หรือประมาณ 5-7 
กำมือ 

วิตามินอี  กำจัดอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นจากปฏิกิริยาต่าง ๆใน
ร่างกาย ต้านการอักเสบ และช่วยสร้างเสริม
ภูมิคุ้มกันโรค   

น้ำมันพืชต่าง ๆ  เช่น น้ำมันข้าวโพด น้ำมัน    
รำข้าว น้ำมันถั่วเหลือง  ถั่วเมล็ดแห้ง อโว
คาโด ฯลฯ  

โอเมก้า-3 มีการศึกษาวิจัยทางคลินิกในกลุ่มผู้ ใหญ่และ
ผู้สูงอายุที่อาศัยในแหล่งที่มีฝุ่น PM2.5 สูง พบว่า
การได้รับน้ำมันปลา 2 กรัมต่อวัน ช่วยลดผลเสีย
ต่อสุขภาพของฝุ่นนี้ได้  

พบมากในปลาต่าง ๆ เช่น ปลาทะเล หรือ
ปลาน้ำจืด เช่น ปลาทู ปลาดุก ปลาช่อน 
ฯลฯ อาหารทะเล ถั่ว นม 

ซัลโฟราเฟน 
(Sulforaphane) 

กำจัดสารพิษและต้านมะเร็งได้ มีรายงานการ
ศึกษาวิจัยทางคลินิกทั้ งในกลุ่มวัยรุ่นและวัย
ผู้ ใหญ่  พบว่าการได้รับสารซัลโฟราเฟนจาก
บรอกโคลี อาจช่วยลดผลเสียต่อสุขภาพจากฝุ่น 
PM2.5 ได ้

พบมากในบรอกโคลี และผักตระกูลกะหล่ำ
ต่าง ๆ เช่น กะหล่ำปลี กะหล่ำดอก คะน้า 
กวางตุ้ง ผักกาดขาว 
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