
วติามินจากธรรมชาตกิบัการดแูลสขุภาพช่องปาก
นอกจากผวิสวยใสแลว้ สิง่ทีส่ าคญัและมเีสนห่ข์องสาวๆ กค็งหนีไมพ่้นจากรอยยิม้นัน่เอง หญงิสาวจะมคีวามมั่นใจใน
การยิม้ย่อมต้องมัน่ใจในเรือ่งของชอ่งปากเช่นกนั
วันน้ีเราจึงน าวิตามินและแร่ธาตุที่ดีต่อสุขภาพในช่องปากมาฝากกันค่ะ ตามไปดูกันดีกว่าว่า วิตามินและแร่ธาตุที่ว่านั้น
มีอะไรบ้าง

วติามินเอ
หลายคนทราบกันดีว่าวิตามินเอมีประโยชน์ในช่องปาก เนื่องจากมีส่วนช่วยให้เย่ือบุผิวในช่องปากสร้างเมือกและท า
ให้การไหลเวียนของน้ าลายดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยให้เหงือกแข็งแรงและช่วยสมานแผลที่เกิดในบริเวณเหงือกอีกด้วย 
ดังนั้น หากต้องการบ ารุงสุขภาพในช่องปากไปพร้อมๆ กับร่างกาย ก็แนะน าให้หาอาหารท่ีมีวิตามินเอ เช่น ปลา ไข่แดง 
เครื่องในสัตว์ พืชผักสีส้มและเหลือง รวมถึงผักใบเขียวที่อุดมไปด้วยเบต้าแคโรทีนมารับประทานกันดู
วติามินบี
วิตามินบีช่วยลดการอักเสบของลิ้นและยังช่วยรักษาแผลเปื่อยที่ลิ้น ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดกลิ่นปากนั่นเอง 
สาวๆ สามารถหาอาหารที่มีสาววิตามินบีจากเน้ือสัตว์จ าพวกสัตว์ปีกและวัวได้ ส่วนในอาหารจ าพวกพืชผักก็สามารถ
หาพืชตระกูลถั่วและผักใบเขียวมารับประทานได้
วติามินซี
วิตามินซีถือเป็นวิตามินที่มีประโยชน์อย่างมากส าหรับคนที่เป็นโรคเหงือก เพราะวิตามินซีจะช่วยเสริมสร้างและ
ซ่อมแซมเนื้อเย่ือเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการอักเสบที่บริเวณเหงือก ซึ่งหากขาดวิตามินซี ก็จะเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดโรค
เลือดออกตามไรฟัน ที่ส าคัญวิตามินซียังมีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและท าให้
แผลในช่องปากหายเร็วมากขึ้น สาวๆ สามารถหาวิตามินซีมารับประทานได้จากผลไม้ที่มีรสเปร้ียว เช่น แคนตาลูป 
ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี ส่วนในผักก็สามารถหาได้จากผักใบเขียว มันฝรั่ง มะเขือเทศ พริกไทย รวมถึงดอกกะหล่ านั่นเอง
วติามินดี
วิตามินดี เป็นวิตามินที่ร่างกายของเราสามารถรับมาได้ง่ายมากที่สุด เพราะมันสามารถสังเคราะห์ได้จากแสง หาก
ร่างกายได้รับแสงแดดไม่เพียงพอ ก็จะท าให้ร่างกายไม่สามารถดูดซึมแคลเซียมเข้าในกระดูกและฟันได้ แต่ก็ควรจะเป็น
แดดอ่อนๆ ในตอนเช้าเพียงเท่าน้ัน เนื่องจากแดดในช่วงเวลาอื่นๆ จะท าให้ร่างกายได้รับรังสีอัลตร้าไวโอเลต ซึ่งเป็น
สาเหตุที่ท าให้เกิดมะเร็งผิวหนังได้ ส าหรับอาหารที่มีแหล่งวิตามินดีชั้นเยี่ยมก็จะเป็นอาหารจ าพวกนมและซีเรียล
อาหารเช้า รวมถึงแคปซูลน้ ามันปลา
สาวๆ หลายคนทราบกนัไปเรียบร้อยแลว้ ส าหรบัวติามนิที่ดตีอ่สขุภาพในชอ่งปาก ยงัไงกอ็ย่าลมืหาอาหารทีม่แีหลง่
วติามินต่างๆ มารบัประทานให้ครบถว้นกันดว้ยนะคะ เพราะสขุภาพในชอ่งปากทีด่ ียอ่มท าใหเ้กดิรอยยิ้มที่มัน่ใจมาก
ขึน้นั่นเองค่ะ
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