
ความสาํคัญของวติามนิ ดี ที�เหนอืไปกวา่กระดกูแขง็แรง  

วติามนิ ดี เป�นสิ�งสาํคัญต่อสขุภาพกระดกูเพราะมนัชว่ยใหร้า่งกายสามารถดดูซบั
แคลเซยีมจากอาหารได้ เเคลเซยีมเป�นสิ�งที�จาํเป�นสาํหรบัการสรา้งและรกัษากระดกูที�แขง็แรง 
หากขาดวติามนิ ดี รา่งกายจะไมส่ามารถดดูซบัแคลเซยีมได้อยา่งมปีระสทิธภิาพ ซึ�งอาจจะนาํ
ไปสูภ่าว กระดกูอ่อนแอและเพิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดกระดกูหกัได ้นอกเหนือไปจากนั�น 
วติามนิ ดี ยงัมบีทบาทสาํคัญมากไปกวา่การเป�นป�จจยัสาํคัญของสขุภาพกระดกูที�ด ีวติามนิ 
ดี ยงัมปีระโยชนที์�สาํคัญต่อสขุภาพดา้นอื�นๆ อีกดว้ยได้แก่

การสนบัสนนุระบบภมูคิุ้มกัน: วติามนิ ด ีเป�นสิ�งจาํเป�นสาํหรบัการทํางานที�เหมาะสมของ
ระบบภมูคิุ้มกัน วติามนิ ดชีว่ยควบคมุการตอบสนองภมูคิุ้มกันและลดความเสี�ยงของ
การติดเชื�อและโรคภมูคิุ้มกันต่อตนเอง

การปรบัสมดลุอารมณ:์ มหีลักฐานที�บอกวา่วติามนิ ดี อาจมบีทบาทในการปรบัสมดลุ
อารมณ์และป�องกันภาวะซมึเศรา้ เนื�องจากวติามนิ ด ีมผีลต่อการผลิตสารสื�อประสาท
เชน่เซโรโทนนิซึ�งสง่ผลต่ออารมณข์องมนษุย์

สขุภาพหัวใจและหลอดเลือด: การที�รา่งกายได้วติามนิ ด ีอยา่งเพยีงพอจะทําใหม้คีวาม
เสี�ยงตํ�าของโรคหวัใจเชน่หวัใจขาดเลือดและอัมพาต มนัชว่ยควบคมุความดนัเลือดและ
ลดการอักเสบซึ�งเป�นความเสี�ยงในการเกิดโรคหวัใจ

การทํางานของกล้ามเนื�อ: วติามนิ ด ีเป�นสิ�งสาํคัญสาํหรบัสขุภาพและความแขง็แกรง่
ของกล้ามเนื�อ วติามนิ ด ีชว่ยในการหดตัวและคลายกล้ามเนื�อซึ�งสาํคัญสาํหรบัการ
เคลื�อนไหวของรา่งกาย และการป�องกันการล้มลงโดยเฉพาะในผูส้งูอายุ
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การป�องกันโรคมะเรง็: บางการศึกษาแนะนาํวา่วติามนิ ด ีอาจชว่ยลดความเสี�ยงของ
มะเรง็บางประเภทเชน่มะเรง็ลําไสใ้หญ ่ต่อมลกูหมาก และมะเรง็เต้านม มนัอาจมผีลต่อ
การปรบัการเจรญิเซลล์และลดการอักเสบซึ�งเป�นป�จจยัในเกิดของโรคมะเรง็

การทํางานสมอง: มกีารศึกษาต่อไปเกี�ยวกับบทบาทของวติามนิ ด ีในการทํางานของ
สมองและการลดความเสี�ยงของโรคสมองเสื�อมเชน่โรคอัลไซเมอร ์การไดร้บัวติามนิ ด ีที�
เพยีงพออาจชว่ยรกัษาสขุภาพสมอง

การตั�งครรภ์: วติามนิ ด ีเป�นป�จจยัสาํคัญต่อการตั�งครรภ์ที�มคีณุภาพ มผีลต่อพฒันา
กระดกูของตัวอ่อนและอาจลดความเสี�ยงของภาวะครรภ์เป�นพษิและเบาหวานขณะตั�ง
ครรภ์ได้

ระบบภมูคิุ้มกัน: การขาดวติามนิ ด ีสมัพนัธกั์บความเสี�ยงที�เพิ�มขึ�นของโรคภมูคิุ้มกัน
บางประเภทเชน่ การติดเชื�อไขห้วดัใหญ ่วติามนิ ด ีชว่ยปรบัสมดลุการตอบสนองของ
ระบบภมูคิุ้มกันในรา่งกาย

สขุภาพผวิหนงั: วติามนิ ด ีเป�นสิ�งสาํคัญในการเจรญิเซลล์ผวิหนัง การซอ่มแซม และ
รกัษาการทํางานในการเป�นเกราะป�องกันของผวิหนงั ทั�งยงัอาจชว่ยใหโ้รคสะเก็ดเงินมี
อาการดีขึ�นได้

 

เพื�อใหไ้ด้รบัวติามนิ ด ีที�เพยีงพอ สิ�งสาํคัญคือการไดร้บัแสงแดดอยา่งสมํ�าเสมอ ซึ�งจะชว่ย
กระตุ้นการสงัเคราะหว์ติามนิ ดี ในผวิหนงั และการบรโิภคอาหารที�มวีติามนิ ด ีปรมิาณมาก 
เชน่ ปลาทะเลที�มไีขมนัมาก เชน่ แซลมอน, ไขแ่ดง, เหด็หอม เป�นต้น ในบางกรณีอาจแนะนํา
ใหใ้ชเ้สรมิวติามนิ ดี ในบางรายโดยเฉพาะคนที�อยูใ่นพื�นที�ที�มแีสงแดดนอ้ยหรอืสาํหรบัคนที�มี
ความเสี�ยงต่อการขาดวติามนิ ดี
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