
 

 
 
 

 

อย. แนะ กินวิตามินดี อย่างปลอดภัย 
อย. เผย ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่มีวิตามินดีที่ได้ อย. ในประเทศไทย มีความปลอดภัย หากรับประทาน

ตามข้อแนะน าบนฉลาก 
กรณีข่าวต่างประเทศพบชายวัย 89 ปีเสียชีวิตจากกินวิตามินดีในปริมาณสูงนาน 9 เดือน โดยทางนิติเวช

ได้ร้องเรียนให้มีการเขียนค าเตือนลงบนบรรจุภัณฑ์ด้วย เภสัชกรเลิศชาย เลิศวุฒิ รองเลขาธิการคณะกรรมการ
อาหารและยา  กล่าวว่า ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่มีวิตามินดีที่ ได้  อย. ในประเทศไทย มีความปลอดภัย  
หากรับประทานตามข้อแนะน าบนฉลาก ซึ่งส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) มีประกาศกระทรวง
สาธารณสุขว่าด้วยฉลากโภชนาการและผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ก าหนดค่าสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคประจ าวัน
ส าหรับคนไทย (THAI RECOMMENED DAILY INTAKES : Thai RDI) และปริมาณของวิตามินดีในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
ได้ไม่เกิน 15 ไมโครกรัมต่อวัน และก าหนดให้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารทุกชนิดต้องแสดงค าเตือนในการบริโภค 
ได้แก่ “เด็กและสตรีมีครรภ์ ไม่ควรรับประทาน” “ควรกินอาหารหลากหลาย ครบ 5 หมู่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม
เป็นประจ า” และ “ไม่มีผลในการป้องกัน หรือรักษาโรค” เพ่ือความปลอดภัยของผู้บริโภค 

วิตามินดีเป็นวิตามินที่ส าคัญตัวหนึ่งของร่างกาย ที่มีบทบาทในเรื่องการเสริมสร้างสุขภาพของร่างกาย 
ในหลายด้าน โดยเฉพาะถ้าขาดวิตามินดี ในช่วงวัยเด็กจะท าให้เกิดเป็นโรคกระดูกอ่อนหรือโรคกระดูกน่วม  
ในผู้ใหญ่อาจน าไปสู่การเกิดภาวะกระดูกพรุน ซึ่งก็จะพบมีภาวะวิตามินดีในเลือดต่ าเช่นกัน ส าหรับผู้ใหญ่ 
ปริมาณวิตามินดีที่แนะน าให้รับประทานคือ 15 ไมโครกรัมต่อวัน ทั้งนี้ การรับแสงแดดในตอนเช้าก่อนเวลา 08.00 น. 
15 - 30 นาท ี3 ครั้ง/สัปดาห์ จะช่วยให้ได้รับวิตามินดี อย่างไรก็ตาม ไม่ควรรับประทานมากกว่า 100 ไมโครกรัมต่อวัน 
เพราะอาจท าให้แคลเซียมในเลือดสูงและเป็นอันตรายต่อร่างกาย อันเนื่องมาจากวิตามินดีได้ 

รองเลขาธิการฯ กล่าวต่อไปว่า ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ผู้บริโภคควรตรวจสอบว่า 
ได้รับอนุญาตถูกต้อง โดยดูจากเลขสารบบอาหาร หรือ เลข อย.  ชื่อและท่ีอยู่ผู้ผลิตหรือผู้น าเข้า สูตรส่วนประกอบ 
วิธีใช้ที่ถูกต้อง ค าเตือนหรือข้อแนะน าบนฉลาก วันเดือนปีที่หมดอายุและควรรับประทาน และปฏิบัติตาม
ข้อแนะน า และค าเตือนบนฉลาก  ผู้ป่วยที่มีภาวะโรคกระดูกพรุน โรคไตเรื้อรัง โรคเกี่ยวกับต่อมไทรอย 
หรือโรค hypercalcemia ที่จะรับประทานวิตามินดี ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 
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