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วิตามินดี ในปลาทูน่ึง 
วติามนิดเีป็นสารอาหารทีจ่ าเป็นต่อการเจรญิเตบิโตของกระดกูและฟัน   ช่วยป้องกนัโรคกระดกูบาง 
และกระดกูพรนุ  ช่วยกระตุน้ระบบภมูคิุม้กนัในรา่งกาย และ 
ช่วยเพิม่สมรรถภาพทางร่างกายของคนทีเ่ป็นโรคขอ้เข่าเสื่อม  
ปกต ิรา่งกายสามารถสรา้งวติามนิ ด ีขึน้เองไดเ้มือ่ไดร้บัแสงแดดธรรมชาตอ่ิอนๆ โดยเฉพาะตอนเชา้      
เมือ่ผวิหนงัไดร้บัแสงแดด ร่างกายจะมกีระบวนการทีเ่ปลีย่นคอเลสเตอรอลเป็นวติามนิด ี
และไดร้บัวติามนิดจีากการทานอาหาร   
ทุกวนัน้ีแสงแดดบา้นเรามคีวามรอ้นรุนแรงขึน้ คนไทยจงึหาสารพดัวธิทีีจ่ะเลีย่ง หลบแสงแดด 
โดยเฉพาะคนเมอืงทีอ่าจขาดวติามนิดโีดยไมรู่ต้วั เพราะมวีถิชีวีติออกจากบา้นแต่เชา้ก่อนแดดออก          
และมกันัง่ท างานในออฟฟิศจนเยน็ 
เมือ่ตอ้งสมัผสัแสงแดดมกัใส่เสือ้ผา้ปกปิด เพราะกลวัแดดจะท าใหเ้กดิกระ ฝ้า รอยเหีย่วยน่บนผวิหนงั 
และโรคมะเรง็ผวิหนงั  ทางออกหนึ่งทีท่ าใหเ้ราไมข่าดวติามนิด ีคอื  
เลอืกทานอาหารทีเ่ป็นแหล่งวติามนิด ีไดแ้ก่ น ้ามนัตบัปลา ปลาท ูปลาแซลมอน ปลาทนู่า ปลาทะเล 
ไขแ่ดง  นมทีม่กีารเตมิวติามนิด ี 
ปลาท ู ปลาทะเลทีท่านง่าย ราคาไมแ่พง แทบทกุครวันิยมซือ้ตดิบา้นไวท้อดทานกบัน ้าพรกิ 
หรอืขย ากบัขา้วสวยรอ้นๆ คลุกน ้าปลา  นบัเป็นอาหารแสนอรอ่ย มสีารอาหารเพยีบ  
วติามนิดเีป็นสารอาหารทีแ่นะน าใหค้นไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไปควรไดร้บัในปรมิาณ 5 ไมโครกรมัต่อวนั   
วนัน้ีสถาบนัอาหาร ไดสุ้่มตวัอยา่งปลาทูนึ่งจ านวน  5 ตวัอยา่ง จาก 5 ยา่นการคา้ในเขตกรงุเทพและ
ปรมิณฑล  เพื่อน ามาตรวจวเิคราะหป์รมิาณวติามนิด ี
ผลวเิคราะหพ์บมวีติามนิดใีนปลาทนูึ่ง ทีป่ระมาณ  3.15 - 8.66 ไมโครกรมั/ 100 กรมั 
หนัมาดแูลสุขภาพโดยวธิธีรรมชาตดิกีว่า ก่อนทีจ่ะเกดิภาวะร่างกายขาดวติามนิด ี
ขอแนะน าว่า หนัมาทานอาหารจ าพวกปลาใหม้าก เช่น ปลาท ูเพื่อสุขภาพทีด่ขีองร่างกาย/// 

ผลวิเคราะห ์วิตามิน ดี ในปลาทูน่ึง 

 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณวิตามิน ดี 

(ไมโครกรมั/ 100 กรมั) 

ปลาทูนึ่ง รา้น 1 ยา่นสมทุรปราการ 4.45 

ปลาทูนึ่ง รา้น 2 ยา่นบางขุนเทยีน 3.61 

ปลาทูนึ่ง ซุปเปอรม์ารเ์กต็ ยา่นบางขนุเทยีน 8.66 

ปลาทูนึ่ง รา้น 3 ยา่นบางใหญ่ 3.15 

ปลาทูนึ่ง รา้น 4 ยา่นบางใหญ่ 4.98 
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