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ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม
7

กินวิตามินซีอยางไร

ใหไดผลดีท่ีสุด

โดยปกติคนเราตองการ

วิตามินซีวันละ

1,000 มิลลิกรัม

เวลาท่ีเหมาะสมในการ

กินวิตามินซี - กินพรอม

อาหารม้ือเชาและม้ือเย็น

 

วิตามินซีจะถูกขับออก

ภายใน 2-3 ช่ัวโมง

การรักษาระดับวิตามินซี

ใหสูงสุดตลอดท้ังวัน

จึงดีตอสุขภาพ

 

ผูท่ีเปนเบาหวานควรกินวิตามินซี

วันละ 1,000 มิลลิกรัม จะชวยลด

การอักเสบของหลอดเลือด

วิตามินซีชวยบรรเทาหวัดได

โดยกิน 1,000 มิลลิกรัม

วันละ 2 เวลา

ชวยลดระดับ "ฮีสทามีน"

(สารท่ีทําใหเกิดน้ํามูก)

ลดลง 40%

 

หากตองการบํารุงผิวพรรณ

ควรกินวิตามินซีประมาณ 

1,000 มิลลิกรัมตอวัน

และควรเปนวิตามินซี

ท่ีสกัดจากธรรมชาติ

หากกินวิตามินซีมากเกินไป

อาจทําใหทองเสียได

คนท่ีเปนหวัดบอยหรือ

เปนโรคภูมิแพ

ควรกินวิตามินซีวันละ

2,000 มิลลิกรัม

การกินวิตามินซีคร้ังละ

1,000 - 1,500 มิลลิกรัม

รางกายจะดูดซึมไดเพียง

 50% เทาน้ัน
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