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What is Vitamin E ?
 วิตามินอี (vitamin E) เปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน การดูดซึม
วิตามินอีจึงตองมีไขมันรวมดวย  วิตามินอีถูกคนพบคร้ังแรก
ในป ค.ศ. 1922 โดย Herbert MacLean Evans และ Katherine Scott 
Bishop  จากการศึกษาในหนูทดลอง พบวา วิตามินอีออกฤทธ์ิ
เก่ียวของกับความสามารถดานการเจริญพันธุในหนูได โดย
เปรียบเทียบหนูทดลองสองกลุม กลุมท่ีไดรับวิตามินอีเสริมในอาหาร
และกลุมท่ีไมไดรับวิตามินอีเสริม พบวา ในกลุมท่ีไมไดรับวิตามินอี
ไมสามารถเจริญพันธุหรือมีลูกได จึงเปนท่ีมาของช่ือวิตามินอีวา 
Tocopherol มาจาก tokos (child) + phero (to bring birth)  
 รางกายของเราไมสามารถสรางวิตามินไดเอง จึงจําเปน
ตองไดจากอาหารที่รับประทาน  แหลงที่มาของวิตามินอีอยูใน
อาหารท้ังพืชและสัตวในสวนที่มีไขมัน เชน อะโวคาโด ถั่วชนิด
ตาง ๆ  น้ํามันพืช เนื้อสัตว ปลา และยังพบมากในผักใบเขียว
และธัญพืชดวย
Action:  วติามินอีเปนสารตานอนมุลูอสิระ ปองกนัการถูกทําลาย
ของผนงัเซลล  (cell membrane) จากภยนัอนัตรายตางๆ ในระดบั
เซลล ไดแก oxidative stress  การอักเสบ (infl ammation) และ
ยังมีผลตอการทํางานของการเกาะตัวของเกล็ดเลือด (platelet 
aggregation) 

Vitamin E form:  วิตามินอีแบงออกเปน 2 รูปแบบหลัก คือ 
tocopherol กับ tocotrienol ในแตละรูปแบบจะจําแนกเปน 
4 isoform คือ alpha (α), beta (β), gamma (γ) และ delta (δ)  
โดย tocopherol เปนรูปแบบที่รูจักกันเปนสวนใหญ สวน 
tocotrienol เปนรูปแบบที่คนพบใหมและเพิ่งปรากฏขอมูล
การศึกษาทางคลินิกออกมา อนึ่ง alpha-tocopherol มีปริมาณ
สะสมในรางกายมากที่สุดและเปนตัวที่ออกฤทธ์ิในเซลลตางๆ 

รูปที่ 1 รูปแบบของวิตามิน อี: 8 isoforms, แยกเปนกลุม Tocopherol กับ Tocotrienol
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Effect of free radical
 อนุมูลอิสระเปนโมเลกุลที่มีอิ เล็กตรอนที่ ไมมี คูจับ 
(unpaired electron) มลีกัษณะไมเสถยีร (unstable) และไวตอการ
เกิดปฏิกิริยากับโมเลกุลขางเคียง (highly reactive) เมื่ออนุมูล
อสิระทาํปฏกิริยิากบัเซลลอืน่ เซลลนัน้จะถกูทาํลาย โดยโมเลกุล
แรกของเซลลที่จะถูกทําลาย คือ เยื่อหุมเซลล ซึ่งประกอบดวย
ไขมันเปนสวนใหญ และเกิดปฏิกิริยาลูกโซตอเนื่อง  ดังนั้น เมื่อ
อนมุลูอสิระโจมตเียือ่หุมเซลล จะทาํลายทัง้โปรตนีกบันวิเคลยีส
ทีอ่ยูภายใน และถาเขาไปถงึ DNA จะสงผลใหเกดิ mutation หรอื 
telomere หดส้ันลง อันเปนกลไกหนึ่งของการเกิดโรคเรื้อรัง

(chronic disease)

Free radicals and Antioxidant  
 รางกายจะมีกลไกตอตานอนุมูลอิสระ เรียกวา สารตาน
อนุมูลอิสระ ซึ่งเปนสารประกอบท่ีตอตานกระบวนการเกิด
ออกซิเดชัน  ยับยั้งหรือชะลอปฏิกิริยาจากออกซิเจนหรือ
เปอรออกไซด (peroxide) สารตานอนมุลูอสิระจะแทรกตวัอยูทัง้
ในเซลลและหลอดเลือด ชวยปองกันการทําลายเนื้อเยื่อที่เกิด
จากปฏิกิริยาของอนุมูลอิสระ ตัวอยางสารตานอนุมูลอิสระ
ที่ไดจากอาหาร ไดแก วิตามินเอ, วิตามินซี, วิตามินอี, 

เบตาแคโรทีน, ฟลาโวนอยด เปนตน

Consequence of imbalance between 
pro-oxidants and antioxidants
 หากเกิดความไมสมดุลระหวาง pro-oxidants และ 
antioxidants จะสงผลใหเกิดโรคได เมื่อดูในระดับเซลล การ
อักเสบที่เกิดขึ้นเล็กนอยและการกระตุนใหมีการเปล่ียนแปลง
จนสงผลใหเกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ  ไดแก โรคหัวใจและหลอดเลือด 
(cardiovascular disease) ความจําเส่ือม (dementia) โรคพาร-
กินสัน (Parkinson’s) แกกอนวัย (early senescence) การอักเสบ 
(infl ammation) ซึง่กระตุนใหเกดิมะเรง็ (cancer) และโรคอืน่ๆ ได

 

 วติามนิจะแสดงบทบาทของการตานอนมุลูอสิระ ณ ระดบั

เซลล โดยวิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินอีจะแทรกตัวอยู

ในเยื่อหุมเซลล สวนวิตามินที่ละลายในน้ํา เชน วิตามินซีจะอยู

เปรียบเทียบไดกับ 25-OH vitamin D นั่นเอง อยางไรก็ตาม โดย

ธรรมชาติรางกายตองการวิตามินอีทั้ง 4 รูปแบบ

Vitamin E Requirement & Adequacy
 จาก Thai RDA หรอืปรมิาณสารอาหารทีแ่นะนาํใหบรโิภค

ตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป ในป พ.ศ. 2541 

แนะนําใหบริโภควิตามินอีขนาด 10 mg/day หรือ 15 IU/day ซึ่ง

เวลานั้นรูจัก alpha-tocopherol เพียงอยางเดียว แตจากการ

ศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกาซึ่งประชากรรับประทานอาหาร

ประเภทถั่ว มัน ชีสในปริมาณมาก พบวา ประมาณ 90% ของ

ประชากรไดรับวิตามินอีไมเพียงพอ  ทั้งนี้ การขาดวิตามินอีจะ

สงผลกระทบที่สําคัญตอสุขภาวะที่สําคัญ (Clinical manifesta-

tions of vitamin E defi ciency) ไดแก

 ● ความผิดปกติของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

  (Neuromuscular disorder): ท้ัง neuropathic และ 

  myopathic type

 ● เม็ดเลือดแดงแตกงาย (Hemolysis)
 การขาดวติามินอีจะพบไดในผูปวยทีม่คีวามผดิปกตใินการ
ดูดซึมไขมัน (lipid malabsorption)  ไดแก เอนไซมที่มีหนาที่ยอย
ไขมันทํางานผิดปกติ  ผูปวยที่มีภาวะทุพโภชนาการมากๆ  หรือ
มคีวามผดิปกตขิองการทํางานของลาํไสเลก็สวนตน สงผลใหการ
ดูดซึมไขมันผิดปกติไป ซ่ึงจะสงผลใหผูปวยขาดวิตามินอีหรือ
วิตามินท่ีละลายในไขมัน (fat soluble vitamin) ทั้งหมด ไดแก 
วิตามิน เอ ดี อี และเค 
 สําหรับกรณีที่มีระดับวิตามินอีในเลือดต่ํา (low serum 
vitamin E level) พบวา มีความสัมพันธกับ (1) การทํางานของ
ภมิูคุมกนัในรางกาย สงผลใหเกดิการตดิเชือ้ในรางกายไดงายกวา
ปกติ (2) ภาวะโลหิตจาง เนื่องจากวิตามินอีมีสวนชวยในการ
คงสภาพของเซลลเม็ดเลือดแดง ปองกันการแตกสลายของ
เมด็เลือดแดงกอนวยัอันควร (3) การเจรญิเตบิโตของทารกในครรภ 
โดยพบวาหากมารดามีภาวะพรองวิตามินอี จะสงผลใหทารกใน
ครรภตัวเล็กหรือน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑได (Stunting of growth) 
และ (4) ภาวะแทรกซอนของการตั้งครรภและภาวะมีบุตรยาก 
รวมถึงความเสี่ยงในการแทงบุตรและทารกคลอดกอนกําหนด 

เปนตน 

Redox reaction & Oxidative stress
Endogenous & Exogenous Free Radicals
 ทุกคร้ังท่ีรางกายสรางและใชพลังงาน เกิด Krebs’ cycle 

จะมีการเผาผลาญพลังงานในเซลล เกิดของเสียเปนอนุมูลอิสระ 

(free radical) ในเซลลได นอกจากน้ัน การสัมผัสกับมลภาวะ

ตาง ๆ (pollutant) ไดแก pm 2.5 ความเครียด สารพิษตางๆ 

สามารถกระตุนใหเกิดอนุมูลอิสระ และกระตุนใหเกิดการอักเสบ

ในระดับเซลลได 

รูปที่ 2 ผลลัพธของความไมสมดุลระหวาง pro-oxidants กับ antioxidants
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ในกระแสเลอืด เม่ือมสีารกระตุนท่ีทาํใหเกดิอนุมลูอสิระมากเกนิ

กวาท่ีรางกายจะกาํจดัได (oxidative stress)  สารตานอนมุลูอสิระ

ในเซลลจะคอยยับยั้งและชะลอกระบวนการออกซิเดชัน ลดการ

ทําลายเซลล ทําใหกระบวนการอักเสบในรางกายเกิดขึ้นนอยลง

Vitamin E benefi ts: The Evidence
Established benefi ts
The evidence of vitamin E benefi ts for health: Potential 
benefi ts ไดแก
     ● โรคไขมันพอกตับท่ีไมไดมีสาเหตุจากการด่ืม
แอลกอฮอล (nonalcoholic fatty lever disease: NAFLD) ตัวอยาง
การศึกษา Dietary vitamin E and C intake is inversely associ-
ated with the severity of nonalcoholic fatty liver disease โดย 
Ivancovsky-Wajcman D, Fliss-Isakov N, Salomone F, et al. 
Dig Liver Dis. 2019 พบวา การไดรับวิตามินอีมีความสัมพันธกับ
โอกาสท่ีตํ่าลงของโรคไขมันพอกตับท่ีไมไดเกิดจากแอลกอฮอล ซ่ึงมี
ภาวะตับอักเสบ (Nonalcoholic Steatohepatitis: NASH) โดยการได
รับวิตามินอีชวยลดคาเอนไซม AST (aspartate aminotransferase) 
และ ALT (alanine aminotransferase) ซ่ึงเปนคาท่ีสะทอนถึงการอักเสบ
ของตับ และจากการตรวจเน้ือเย่ือตับ โดยการตัดช้ินเน้ือ (biopsy) ยัง
พบวาการอักเสบของตับลดลง  ปจจุบันพบโรคไขมันพอกตับมากข้ึน
ในสังคมเมือง และยังไมมีการรักษาใหหายขาด ดังน้ัน การใหวิตามิน
อีอาจชวยปองกันความเสียหายของตับท่ีเก่ียวของกับ NAFLD

 ● โรคจอประสาทตาเสื่อมในผูสูงอายุ (age-related 

macular degeneration: AMD)  ตวัอยางการศกึษา Antioxidant 

vitamin and mineral supplements for slowing the progression 

of age-related macular degeneration โดย Evans JR, 

Lawrenson JG. Cochrane Database Syst Rev. 2017 จากการ

ทบทวนรายงานการทดลองแบบสุมทีมี่กลุมควบคมุ (randomised 

controlled trials: RCTs) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีโรคจอประสาทตา

เสื่อมอาจชะลอการดําเนินของโรค (delay progression) ไดดวย

การเสริมวิตามินรวมและแรธาตุที่มีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ  

และนักวิจัยพบการศึกษาขนาดใหญที่แสดงวา การใหวิตามินอี

รวมกับสังกะสี มีโอกาสนอยกวาท่ีการเส่ือมสภาพซ่ึงเกิดกับ 

macula จะดําเนินไปถึงระยะทายของ AMD เม่ือเทียบกับ placebo 

Non-established benefi ts
Vitamin E and disease prevention and therapy: Non-estab-

lished   มกีารศกึษาประโยชนของวติามนิอเีพือ่การปองกนัและ

รักษาโรคที่นาสนใจ ดังนี้

 ● Alzheimer’s dementia and mild cognitive impair-

ment  ตัวอยางการศึกษา: Vitamin for Alzheimer’s dementia 

and mild cognitive impairment จากการรวบรวม มีบางการศึกษา

พบวาวิตามินอีอาจมีสวนชวยลด dementia และ mild cognitive 

impairment ใน Alzheimer’s ได ซ่ึงตองทําการศึกษาใหแนชัดตอไป

 ● โรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease: 

CVD)  ตัวอยางการศึกษา:  Effi  cacy of vitamin and antioxidant 

supplements in prevention of cardiovascular disease: 

systematic review and meta-analysis or randomized 

controlled trials กลาววา กลไกของวิตามินอีอาจปองกันภาวะ

หลอดเลือดตีบแข็ง (atherosclerosis) ดวยการลดออกซิเดช่ันของ 

LDL (LDL oxidation)

       ● โรคมะเรง็ (cancer) ตวัอยางการศึกษา: Link between 

risk of colorectal cancer and serum vitamin E level: 

A meta analysis of case-control study พบวา ในผูปวยมะเร็ง

ลําไสใหญ มีระดับวิตามินอีในกระแสเลือดลดลงต่ํากวาปกติ

        มีบางการศึกษาที่รวบรวมการใชวิตามินอี ทั้งวิตามินอี

อยางเดียว และวิตามินอีรวมกับวิตามินและเกลือแรอื่นๆ ใน

ขนาดวติามนิอ ี16.5-2,000 IUตอวนั แลวพบวาปรมิาณมากกวา

วันละ 400 IU อาจเพิ่มความเส่ียงการเสียชีวิตรวมกับการ

เสียชีวิตจากสาเหตุอื่นๆ ซึ่งยังไมสามารถสรุปไดชัดเจน 

 การศึกษาวิตามินอีกอนป 2010 เปนการศึกษา alpha-

tocopherol 400 mg และพบวาผลการศึกษาทุกชิ้นทั้งที่เกี่ยวกับ 

dementia, CVD และโรคมะเร็ง ไมมี signifi cance และในการ

ศกึษาปลาสดุเกีย่วกบั colorectal cancer โดยใช mixed regimen 

ของ tocopherol พบวา วิตามินอีมีสวนชวยในการปองกัน

การเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญได

 ปจจุบันถือวารูปแบบ (form) ของวิตามินอีมีความสําคัญ 

เดิมมีการเสริมเฉพาะ alpha-tocopherol แตปรากฏวา alpha-

tocopherol มีผลลด gamma tocopherol ในรางกาย ทําใหเกิด

ปญหา imbalance และสงผลใหไมไดรบัประโยชนสูงสดุ แนวโนม

ในปจจุบันจึงแนะนําวาควรใหเปน mixed tocopherols ทั้ง 

4 แบบ คือ alpha tocopherol, beta tocopherol, gamma 

tocopherol และ delta tocopherol ในสดัสวนท่ีเหมาะสม โดยการ

ศึกษาในระยะหลังจะศึกษาวิตามินอีที่เปน mixed tocopherol 

Female Reproductive Health
 ปจจุบนัมแีนวโนมทีเ่ห็นวาการมีอนมุลูอสิระมากเกนิ เปน

หนึ่งใน pathology และ physiology ของการเกิดภาวะผิดปกติ

ตางๆ มากมาย ท้ัง Polycystic Ovary Syndrome (PCOS), 

Endometriosis, Preeclampsia, Age-related fertility decline & 

menopause และ unexplained infertility โดยเกิดกระบวนการ

อักเสบ ซึ่งการใหสารตานอนุมูลอิสระ หรือวิตามินอีจะสงผลดี

กับโรคดังกลาว  สําหรับกลุมภาวะที่เกี่ยวกับการตั้งครรภ ไดแก 

Intrauterine Growth Retardatin (IUGR), preterm labor, spon-

taneous abortion พบวา ภาวะเหลานี้มีความสัมพันธกับระดับ

ของวิตามินอีในเลือดท่ีต่ําลง จึงมีแนวโนมหรือขอแนะนําวา

สามารถใหวิตามินอีในชวงตั้งครรภ เพื่อชวยลดผลลัพธที่ไมพึง

ประสงค (adverse outcome) ในมารดาลง
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 ตัวอยาง trial ใหมในป 2019 เรื่อง Comparison of the 
eff ect of vitamin E, vitamin D, and ginger on the severity 
of primary dysmenorrhea: a single-blind clinical trial ใช
วิตามินอีแบบ mixed tocopherol เปรียบเทียบกับยาหลอกใน
ประเทศอิหราน โดยใชระยะเวลา 2 เดือน ใหผูปวย dysmenor-
rhea ไดรบัขงิ, วติามนิด,ี วติามินอ ีเทยีบกบั placebo พบวากลุม
ที่ไดสารตานอนุมูลอิสระ คือ กลุมขิง, วิตามินดี และวิตามินอี 
สามารถลดความรุนแรงการปวดประจําเดือนไดตามลําดับ 

Vitamin E & Musculoskeletal system
Potential roles of vitamin E in age-related changes in 
skeletal muscle health
 ความเสือ่มของรางกายเกดิจากภาวะ aging  โดยทีก่ลามเนือ้
เกดิอนมุลูอิสระมากเกนิ (oxidative stress) การอกัเสบ หรอืเซลล
เสื่อมสลาย และไมโตคอนเดรียทํางานผิดปกติ (mitochondrial 
dysfunction)  มีผลให neuromuscular innervations ลดลง, 
muscle fi ber ท่ีแข็งแรงกับที่ไมแข็งแรงเกิดเสียสมดุลกัน และ
เสนประสาทที่ไปเล้ียงกลามเน้ือเกิดเสื่อมสภาพลง (muscular 
regenerative activity) สงผลใหเกิด sarcopenia คือ มวลกลาม-
เนื้อ (muscle mass) และความแข็งแรงของกลามเน้ือ (force/
shortening velocity) ลดลง ซ่ึงพบในผูปวยวัยทองเชนกัน  
โดยการศึกษาในตางประเทศพบวาการเสริม tocopherol และ 
tocotrienol มีผลใหความสามารถตานอนุมูลอิสระ (antioxidant 
capacity) เพิ่มขึ้น, ลดภาวะอนุมูลอิสระมากเกิน ลดการอักเสบ 
(NF-KB, TNF-α, IL-1β, iNOS, COX2, STAT3, TBARS) และ
ความเสื่อมของกลามเนื้อจะลดนอยลง นอกจากนั้น ยังเพิ่ม
ประสิทธิภาพไมโตคอนเดรีย แมจะยังไมมีหลักฐานชัดเจน แต
เริ่มปรากฏในรายงานการศึกษาป ค.ศ. 2018

Bone remodeling
Oxidative stress, antioxidants and osteoporosis
 จากกลไกการเกดิ osteoporosis มคีวามคดิวา หากมีอนมูุล
อิสระมากเกินจะกระตุนการทํางานของ osteoclast ซึ่งนําไปสู 
osteoporosis การใหสารตานอนุมูลอิสระเพื่อลดการกระตุนจะ
ชวยแกไขไดหรอืไม  มีตวัอยางการศกึษาทีน่าสนใจในเร่ืองนี ้ดังนี้
  The Molecular Mechanism of Vitamin E as a 
Bone-Protecting Agent: A Review on Current Evidence 
เปนการศึกษาทบทวนรายงานใหม ๆ พบวา วิตามินอีสามารถ
ลด cytokines ตาง ๆ  ไดเปนสวนใหญ และ tocotrienol สามารถ
ลด Receptor Activator of Nuclear Factor Kappa B Ligand 
(RANKL) เพิ่ม Osteoprotegerin (OPG) ได ซึ่งเปนสวนหนึ่งใน
กระบวนการเกิด osteoporosis 

 Lower vitamin E serum level are associated with 
osteoporosis in early postmenopausal women: a cross-
section study เปนการศึกษา observational study พบวา 
ระดับซีร่ัมวิตามินอีที่ ตํ่ามีความสัมพันธกับ osteoporosis 
ในผูปวยที่เปนวัยทอง ซ่ึงเปนการศึกษาในตางประเทศที่รวม
ประเทศในเอเชียอยางจีนดวย
 Eff ect of Vitamin E Supplement on Bone Turnover 
Markers in Postmenopausal Osteopenic Women: 
A Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Trial  
เปนการศึกษาแบบ randomized controlled trial เพื่อดูวิตามินอี
กบัประโยชนท่ีมตีอกระดูก โดย end outcome คือ bone turnover 
marker ที่เปน bone resorption marker (CTX) ศึกษากลุมผูปวย
ที่มีภาวะกระดูกบาง (osteopenia) และให intervention เปน 
mixed tocopherol 400 IU/day เพื่อใหมี therapeutic ที่เพียงพอ 
เทียบกับ placebo เปนเวลา 12 สัปดาห  sample size กลุมละ 
26 ราย  พบวา กลุมท่ีไดรับ placebo มี bone resorption 
marker เพิ่มข้ึน 35% เทียบกับกลุมที่ไดรับวิตามินอีมี bone 
resorption marker เทาๆ เดิม และเมื่อดู mean diff erence พบ
วา bone resorption marker ในกลุมที่ไดวิตามินอีมีแนวโนมลด
ลง แตกลุมทีไ่ด placebo มแีนวโนมเพิม่ขึน้ ซึง่เปนความแตกตาง
อยางมนียัสาํคญั  โดยสรปุจากการศกึษาพบวา การเสรมิวติามนิ
อ ี(mix tocopherols) ในกลุมผูปวยทีม่ภีาวะกระดกูบางหลงัหมด
ประจําเดือนชวยลด bone resorption marker (C-terminal 
telopeptide : CTX) มปีระโยชนในการปองกนัการสญูเสียกระดกู 
(bone loss) แตไมมีสวนในการเพิ่มมวลกระดูก

 โดยสรุปแลว วิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระสําคัญ
ชนดิหนึง่ทีม่บีทบาทตอสขุภาพ ในการตานอนมุลูอสิระทีท่าํลาย
เซลลและอวัยวะตางๆ จนนําไปสูโรคเรื้อรัง ลดการอักเสบ 
นอกเหนอืจากประโยชนการลดโรคไขมันพอกตบัทีไ่มไดเกดิจาก
แอลกอฮอล  โรคจอประสาทตาเสื่อมในผูสูงอายุ ยังมีประโยชน
ในการลดการสลายของกระดูกในผูหญิงหลังหมดประจําเดือนที่
มีภาวะกระดูกบาง (osteopenia) อีกดวย

GZTH.AUBA.19.05.0019

รูปที่ 4 Box-plot แสดงการเปลี่ยนแปลงของ bone resorption marker (CTX)

รูปที่ 5 เปรียบเทียบระดับของ C-terminal telopeptide (CTX) ระหวางวิตามินอีและยาหลอก 

รูปที่ 3 คาเฉลี่ยความรุนแรงของอาการปวดในแตละกลุม; VAS (visual analog scale)
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