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แผนบริหารการสอนประจ าบทที่ 8 
 

เนือ้หาประจ าบท 
-  ความเป็นมาและความหมายของวติามิน 
-  วติามินท่ีละลายในน ้า 
-  วติามินท่ีละลายในไขมนั 
-  เกลือแร่ 

 

วตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 

 1.  สามารถอธิบาย ความเป็นมาและความหมายของวติามินได ้
 2.  สามารถแบ่งประเภทของวติามินโดยใชเ้กณฑก์ารละลายได ้ 
 3.  สามารถบอกวติามินท่ีอยูใ่นกลุ่มวติามินท่ีละลายในน ้าและวติามินท่ีละลายในไขมนัได ้
 4.  สามารถอธิบายสมบติัและหนา้ท่ีของวติามินท่ีละลายในน ้าได ้
 5.  สามารถอธิบายสมบติัและหนา้ท่ีของวติามินท่ีละลายในไขมนัได ้
 6.  สามารถยกตวัอยา่งเกลือแร่ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย และบอกหนา้ท่ีของเกลือแร่นั้นๆ ได ้
 

วธิีสอนและกจิกรรมการเรียนการสอน 
 วธีิสอน 
 1.  บรรยาย ประกอบเอกสารประกอบการสอน และ Slide Powerpoint Presentation 
 2.  การยกตวัอยา่งประกอบ 
 3.  การอภิปรายร่วมกนัเก่ียวกบัความส าคญัของวติามินและเกลือแร่ 
 4.  นกัศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมจากแหล่งความรู้ต่างๆ เช่น หนงัสือ เอกสาร วารสาร               
อินเทอร์เนต 
 5.  ท าปฏิบติัการเก่ียวกบัการทดสอบวติามิน 

กจิกรรมการเรียนการสอน 
1.  นกัศึกษาฟังค าบรรยาย 
2.  นกัศึกษามีส่วนร่วมในการยกตวัอยา่งประกอบ 
3.  นกัศึกษาตอบค าถามในชั้นเรียน 
4.  นกัศึกษาแสดงความคิดเห็น  และอภิปรายเน้ือหา 
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5.  นกัศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมจากแหล่งความรู้ต่างๆ  และรายงานผลการคน้ควา้ 

ส่ือการเรียนการสอน 
 1.  เอกสารประกอบการสอน หนงัสือ และต าราต่างๆ 
 2.  Slide Powerpoint Presentation 
 3.  เอกสารส่ือทางอิเล็กทรอนิกส์  เช่น  อินเทอร์เน็ต  ซีดีรอม แผนภูมิ แผน่ภาพ วดีีทศัน์ 
และ วซีีดี (VCD) ท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

การวดัผลและประเมนิผล 
 1.  สังเกตพฤติกรรมของผูเ้รียนขณะเรียน  
 1.1  ความสนใจและความตั้งใจ  
 1.2   การจดบนัทึก  
 1.3  การตรงต่อเวลา  
 1.4  การแต่งกาย  
 2.  การอภิปราย และการตอบค าถามหลงัเรียน  
 3.  พิจารณาจากการท าแบบฝึกหดั 
 3.  พิจารณาผลงานจากการคน้ควา้ทั้งรายบุคคลและรายกลุ่ม  
 4.  การใชแ้บบทดสอบ  
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บทที่ 8 
วติามินและเกลอืแร่ 

 
 การท่ีมนุษยจ์ะสามารถด ารงชีวติไดอ้ยา่งปกติ  มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรงนั้น   นอกจากจะ
บริโภคคาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน อยา่งเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายแลว้    ยงัตอ้งไดรั้บ
สารอาหารอยา่งอ่ืนอีกนัน่คือ วติามินและเกลือแร่      วติามินและเกลือแร่ไม่ไดเ้ป็นสารท่ีใหพ้ลงังาน
หลกัเหมือนกบัคาร์โบไฮเดรต และไขมนั       ไม่ไดเ้ป็นส่วนประกอบของร่างกายเหมือนกบัโปรตีน 
ร่างกายไม่ไดต้อ้งการวติามินและเกลือแร่ในปริมาณมาก          เหมือนกบัคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และ
โปรตีน วติามินและเกลือแร่เป็นสารท่ีร่างกายตอ้งการในปริมาณนอ้ย       แต่ร่างกายไม่สามารถขาด
วติามินและเกลือแร่ได ้  เน่ืองจากร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ได ้หรือบางชนิดสังเคราะห์ไดแ้ต่ไม่
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย         ถา้ร่างกายขาดวติามินและเกลือแร่จะส่งผลใหร่้างกายเกิด
ความผดิปกติ ไม่สามารถด ารงชีวติไดอ้ยา่งปกติ 
 

8.1  ความเป็นมาและความหมายของวติามนิ 
 
 วติามิน (Vitamin)  เป็นสารอินทรียท่ี์จ  าเป็นต่อร่างกาย     วติามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกายมีหลาย
ชนิด แต่ละชนิดจะช่วยใหร่้างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ        การคน้พบวติามินสืบเน่ืองมาจากการเป็น
โรคบางชนิดเช่น โรคเลือดออกตามไรฟัน โรคเหน็บชา และพบวา่เม่ือใหอ้าหารบางชนิดจะสามารถ
รักษาโรคดงักล่าวได ้เช่น โรคเหน็บชารักษาไดโ้ดยการใหร้ าขา้ว 

มีการคน้พบวติามินในปี ค.ศ. 1911       โดย คาร์สิเมียร์ ฟังค ์(Casimir Funk) นกัชีวเคมีชาว
โปแลนด ์     ไดอ้ธิบายวา่ เป็นสารอาหารท่ีมีความจ าเป็นต่อชีวติ (vital)    และมีสมบติัเป็นสารเอมีน 
(Amine)    จึงตั้งช่ือวา่ Vitamine ต่อมาไดพ้บสารอาหารอีกหลายชนิดท่ีมีความจ าเป็นต่อชีวติแต่มิได้
เป็นสารเอมีนจึงตดั “e” ตวัทา้ยทิ้งคงเหลือแต่ “Vitamin” (พชัรี บุญศิริ และคณะ, 2550 : 132)  

วติามินแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ตามสมบติัการละลายในตวัท าละลาย ดงัน้ี 
1)  วติามินท่ีละลายในน ้า (Water-soluble vitamin)  ไดแ้ก่   วติามินบีทุกชนิด  และวติามินซี  

วติามินบีแต่ละชนิดมีหนา้ท่ีทางชีววทิยาแตกต่างกนัออกไป      โดยหลายชนิดจะมีความส าคญัในแง่
ของการเป็นส่วนประกอบของโคเอนไซมท่ี์จ าเป็นต่อการท างานของเอนไซมต์ามปกติ     ส่วนท่ีเป็น
วติามินของโคเอนไซม์  จะท าหนา้ท่ีช่วยใหเ้อนไซมจ์บักบัซบัสเตรตในการเร่งปฏิกิริยา     ดงันั้นถา้
ขาดวติามินส าหรับสร้างโคเอนไซมเ์หล่าน้ีไป  ยอ่มมีผลท าใหป้ฏิกิริยาท่ีควรด าเนินไปอยา่งต่อเน่ือง
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นั้นตอ้งหยดุชะงกัลงได ้ และเน่ืองจากวติามินประเภทน้ีละลายไดใ้นน ้า  ดงันั้นจึงถูกก าจดัออกนอก
ร่างกายอยา่งรวดเร็ว  ท าใหไ้ม่เกิด Hypervitaminosis ข้ึนเหมือนกบัวติามินท่ีละลายในไขมนั แต่จาก
การท่ีวติามินประเภทน้ีไม่ถูกเก็บสะสมไวใ้นเน้ือเยือ่ของร่างกาย  จึงท าใหม้นุษยต์อ้งไดรั้บวติามินบี
และซีจากอาหารอยา่งเพียงพอ และสม ่าเสมอ                 เพื่อท่ีจะสามารถรักษาระดบัใหส้มดุลอยูไ่ด ้
(เรืองลกัขณา จามิกรณ์, 2544 : 340) 

2)  วติามินท่ีละลายในไขมนั (Fat-soluble vitamin)       วติามินในกลุ่มน้ีท่ีมนุษยไ์ม่สามารถ
สังเคราะห์ข้ึนเองได ้ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อี และเค โครงสร้างทางเคมีของวติามินทั้งส่ีชนิดจะแตกต่าง
กนั   แต่ทั้งหมดจะละลายในไขมนั  ไม่ละลายในน ้า   และถูกเก็บสะสมไวใ้นส่วนไขมนัของร่างกาย
โดยเฉพาะท่ีตบั       ดงันั้นผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัการดูดซึมอาหารพวกไขมนั  จึงอาจมีปัญหาในการดูด
ซึมวติามินประเภทน้ีตามไปดว้ย  ในทางตรงกนัขา้มถา้ร่างกายไดรั้บวติามินประเภทน้ีมากเกินไปจะ
ท าใหเ้กิด Hypervitaminosis คือ วติามินจะไปรวมตวักนัมากเกินไปตามเน้ือเยือ่ต่างๆ    ซ่ึงท าใหเ้กิด
อนัตรายได ้(เรืองลกัขณา จามิกรณ์, 2544 : 339) 
 

8.2  วติามนิทีล่ะลายในน า้ 

 
 วติามินท่ีละลายในน ้า   ไดแ้ก่   วติามินซี   และวติามินบีทุกชนิด    คือ   วติามินบี 1     หรือ         
ไทอามีน วติามินบี2 หรือไรโบฟลาวนิ กรดนิโคตินิก กรดแพนโททีนิก วติามินบี6 หรือไพริดอกซีน           
ไบโอทิน กรดโฟลิก และวติามินบี12 หรือโคบาลามิน 
 8.2.1  วติามินบี1 
  วติามินบี1 หรือไทอามีน (Thiamine)     เป็นสารประเภทเอมีน (Amine)     ซ่ึงมีหมู่
ฟังกช์นั –NH2 และมีธาตุก ามะถนัเป็นองคป์ระกอบ นอกจากน้ียงัประกอบดว้ยวงแหวน 2 วง คือ วง
แหวนไพริมิดีน (Pyrimidine ring) และวงแหวนไทอะโซล (Thiazole ring)    ซ่ึงวงแหวนไทอะโซล
สลายตวัไดง่้ายเม่ืออยูใ่นสภาวะเบส หรือโดนแสงอลัตราไวโอเลต (Ultraviolet)      โดยเฉพาะเม่ือมี
ทองแดงเป็นตวัเร่ง    ดงันั้นถา้ท าอาหารในภาชนะทองแดงและในสภาวะเบสจะท าใหว้ติามินบี1 ถูก
ท าลาย โครงสร้างของวติามินบี1 แสดงดงัรูปท่ี 8.1 
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รูปที ่8.1 โครงสร้างของวติามินบี1 
   
  วติามินบี 1    เป็นสารตั้งตน้ ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์Thiamine pyrophosphate 
(TPP)       ซ่ึงเป็นโคเอนไซมท่ี์ส าคญัในกระบวนการเมแทบอลิซึม   ของสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานแก่
ร่างกาย  เช่น  คาร์โบไฮเดรต  และลิปิด           ดงันั้นความตอ้งการวติามินบี1 ในร่างกายจะข้ึนอยูก่บั
สารอาหารท่ีใหพ้ลงังานท่ีร่างกายไดรั้บ    นอกจากน้ีโคเอนไซม ์TTP ยงัมีบทบาทต่อระบบประสาท 
โดยเป็นองคป์ระกอบของเยือ่หุม้เซลลป์ระสาท      ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัในการส่งสัญญาณประสาทไป
ตามเส้นใยประสาท  และยงัพบวา่มีความส าคญัในการสังเคราะห์อะซิติลโคลีน (Acetylcholine)   ซ่ึง
เป็นสารส่ือสัญญาณประสาท (Neurotransmitter) (พชัรี บุญศิริ และคณะ, 2550 : 135)   
  การขาดวติามินบี 1   จะท าใหเ้ป็นโรคเหน็บชา (Beriberi)     มีผลต่อระบบประสาท 
หวัใจ หลอดเลือด และระบบทางเดินอาหาร          สาเหตุของการขาดวติามินบี1 คือ การรับประทาน
อาหารไม่ถูกตอ้งตามโภชนาการ       การเป็นโรคพิษสุราเร้ือรัง และการรับประทานอาหารท่ีมีสารท่ี
สามารถท าลายวติามินบี1       หรือท าใหร่้างกาย    ไม่สามารถดูดซึมวติามินบี1 ได ้ เช่น  ไทอามิเนส 
(Thiaminase) เป็นเอนไซมท่ี์ท าลายวติามินบี1 พบในปลา หอยลาย      ดงันั้นการรับประทานปลาดิบ
เป็นประจ านานๆ จะท าใหข้าดวติามินบี1 ได ้ ส่วนสารท่ีท าใหร่้างกายไม่สามารถดูดซึมวติามิบี1 ได ้
เช่น กรดแคฟเฟอิก  (Caffeic acid) พบในใบชา กาแฟ สามารถจบักบัวติามินบี1  แลว้ท าใหไ้ม่ถูกดูด
ซึมเขา้สู่ร่างกาย 
  แหล่งอาหารของวติามินบี 1 ไดแ้ก่ ธญัพืช เช่น ขา้ว   โดยพบในส่วนเยือ่ของเปลือก
หุม้เมล็ด ดงันั้นขา้วท่ีไม่ผา่นการขดัสี เช่น ขา้วกลอ้งจะพบวติามินบี1 ไดม้ากกวา่ขา้วขาว นอกจากน้ี
ยงัพบในเน้ือหมู ยสีต ์ถัว่ ไข่แดง และนม เป็นตน้ 
 8.2.2  วติามินบี2 
  วติามินบี2 หรือไรโบฟลาวนิ (Riboflavin)            โครงสร้างประกอบดว้ยวงแหวน         
ไอโซอลัลอกซาซีน (Isoalloxazine) และน ้าตาลไรโบส (Ribose)    วติามินบี2 สลายตวัไดง่้ายเม่ืออยู่
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ในสภาวะเบส    หรือโดนแสงอลัตราไวโอเลต     แต่ค่อนขา้งเสถียรต่อความร้อน และในสภาวะกรด 
โครงสร้างของวติามินบี2 แสดงดงัรูปท่ี 8.2 

N

N

N

NH
H3C

H3C

O

O

CH2

C OHH

C OHH

CH OH

CH2OH  
 

รูปที ่8.2 โครงสร้างของวติามินบี2 
 

  วติามินบี 2     เป็นสารตั้งตน้  ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์Flavin mononucleotide 
(FMN) และ Flavin adenine dinucleotide (FAD)        ซ่ึงเป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาออกซิเดชนัและ
รีดกัชนั  โดยท าหนา้ท่ีเป็นหมู่พรอสเทติกของเอนไซม ์ ในกระบวนการขนส่งอิเล็กตรอน (Electron 
transport system)               เรียกเอนไซมท่ี์มี FMN หรือ FAD เป็นหมู่พรอสเทติกวา่   ฟลาโวโปรตีน 
(Flavoprotein)    หรือเอนไซม ์Dehydrogenase      โดย FMN และ FAD  ท าหนา้ท่ีเป็นตวัรับอะตอม
ไฮโดรเจน  นอกจากน้ีวติามินบี2 ยงัเก่ียวขอ้งในปฏิกิริยาออกซิเดชนัของกรดไขมนัและเก่ียวขอ้งใน
การรักษาสภาพของเยือ่บุผวิของตาและของอวยัวะต่างๆ อีกดว้ย (พชัรี บุญศิริ และคณะ, 2550 : 137)   
  การขาดวติามินบี 2  จะท าใหเ้ป็นแผลท่ีมุมปาก เรียกวา่    ปากนกกระจอก (Angular 
tomatitis)  นอกจากน้ีมกัเกิดอาการล้ินอกัเสบ เยือ่บุตาอกัเสบ การเจริญเติบโตชา้กวา่ปกติ และอาจมี
การอกัเสบของผวิหนงั   
  แหล่งอาหารของวติามินบี 2 ไดแ้ก่ พืชใบเขียว      โดยพืชสีเขียวสามารถสังเคราะห์
วติามินน้ีได ้เน้ือสัตว ์เช่น เน้ือววั เน้ือไก่ เน้ือปลา เคร่ืองในสัตว ์     โดยเฉพาะตบั และไต ไข่ น ้านม  
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 8.2.3  กรดนิโคทนิิก 
  กรดนิโคทินิก (Nicotinic acid) หรือไนอาซิน (Niacin) โครงสร้างทางเคมีประกอบ 
ดว้ยวงแหวนไพริดีน(Pyridine)  และมีหมู่คาร์บอกซิล (Carboxyl) เป็นหมู่ฟังกช์นั  ในธรรมชาติพบ
อนุพนัธ์ของกรดนิโคทินิกในรูปนิโคทินาไมด์  ซ่ึงร่างกายสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ไดเ้หมือนกรด
นิโคตินิก       กรดนิโคทินิกมีความเสถียรทนต่อความร้อน กรด เบส และแสง     โครงสร้างของกรด
นิโคทินิก และนิโคทินาไมดแ์สดงดงัรูปท่ี 8.3 
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                  กรดนิโคทินิก                                        นิโคทินาไมด์ 
 

รูปที ่8.3 โครงสร้างของกรดนิโคทินิกและนิโคทินาไมด์ 
 

  กรดนิโคทินิก          เป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์  2   ชนิด     ไดแ้ก่ 
Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD+)      และ Nicotinamide adenine dinucleotide phosphate 
(NADP+)   ซ่ึงเป็นตวัรับไฮโดรเจนของปฏิกิริยาท่ีส าคญัหลายปฏิกิริยาในกระบวนการเมแทบอลิซึม
ของร่างกาย เช่น NAD+ เป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาออกซิเดชนัในวถีิไกลโคลิซีส (Glycolysis ) และ
กระบวนการขนถ่ายอิเล็กตรอน    NADP+ เป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาการสังเคราะห์กรดไขมนั และ
คอเลสเตอรอล 
  การขาดกรดนิโคทินิก     จะท าใหเ้กิดโรคเพลลากรา (Pellagra)    มีอาการทอ้งเดิน 
(Diarrhea)  อาการทางประสาท (Dementia)  ซึมเศร้า  นอนไม่หลบั  ความจ าสับสนและเส่ือม และมี
อาการทางผวิหนงั (Dermatitis) ร่วมดว้ย  คือ   บริเวณผวิหนงัท่ีถูกแดดจะแดงและคล ้า   ผวิหนงัเกิด
แผลได ้(ดาวลัย ์ฉิมภู่, 2548 : 230) 
  แหล่งอาหารของกรดนิโคทินิก ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์และผลิตภณัฑจ์ากสัตว ์เช่น เน้ือหมู 
เน้ือววั เน้ือปลา เป็นตน้   แหล่งท่ีมีนอ้ย เช่น น ้านม ไข่ ผกั และผลไม ้แต่น ้านมและไข่มีทริปโทเฟน 
(Tryptophan) ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นกรดนิโคตินิกได้ 
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 8.2.4  กรดแพนโททนิีก 
  กรดแพนโททีนิก  (Pantothenic acid)   เป็นสารท่ีคลา้ยเพปไทด ์(Peptide)   เกิดจาก
ปฏิกิริยาระหวา่งกรดแพนโทอิก (Pantoic acid) กบัเบตาอะลินีน (β-alanine)   สลายตวัไดง่้ายเม่ืออยู่
ในสภาวะกรด เบส ความร้อน โครงสร้างของกรดแพนโททีนิกแสดงดงัรูปท่ี 8.4 
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  ส่วนท่ีมาจากกรดแพนโทอิก          ส่วนท่ีมาจากเบตาอะลินีน 
 

รูปที ่8.4 โครงสร้างของกรดแพนโททีนิก 
 

  กรดแพนโททีนิกเป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซมเ์อ (Coenzyme A)   มี
บทบาทส าคญัในกระบวนการเมแทบอลิซึมของคาร์โบไฮเดรตและลิปิด  โดยเฉพาะกรดไขมนั  โดย
เป็นองคป์ระกอบของสารตวักลาง     ในกระบวนการเมแทบอลิซึมท่ีส าคญั คือ อะซิติลโคเอ (Acetyl 
coA) และเก่ียวขอ้งในการสังเคราะห์ฮีม (Heme)    ดงันั้นคนท่ีเป็นโรคโลหิตจางมีสาเหตุหน่ึงมาจาก
การขาดกรดแพนโททีนิก 
  การขาดกรดแพนโททีนิกมกัไม่พบ       เน่ืองจากกรดแพนโททีนิกพบในอาหารทุก
ชนิด  ถา้ขาดกรดแพนโททีนิกจะท าใหเ้กิดอาการกลา้มเน้ือเม่ือยลา้ กลา้มเน้ือกระตุก ติดเช้ือไดง่้าย  
  แหล่งอาหารของกรดแพนโททีนิก  ไดแ้ก่  อาหารทุกประเภททั้งจากพืช  และสัตว ์
โดยพบมากในไข่ ตบั ไต ยสีต ์ถัว่ 
 8.2.5  วติามินบี6 
  วติามินบี 6 หรือไพริดอกซีน (Pyridoxine)     เป็นสารประกอบไพริดีน (Pyridine) 
นอกจากน้ีวติามินบี6 ยงัรวมถึงอนุพนัธ์ของไพริดอกซีน 2 ชนิด คือ ไพริดอกซาล (Pyridoxal)  และ
ไพริดอกซามีน (Pyridoxamine)          วติามินบี6 สลายตวัไดง่้ายเม่ือโดนแสง และโดนความร้อนใน
สภาวะเบส แต่จะทนความร้อนไดดี้ในสภาวะกรด โครงสร้างของไพริดอกซีน และอนุพนัธ์แสดงดงั
รูปท่ี 8.5 
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            ไพริดอกซีน                                  ไพริดอกซาล                                  ไพริดอกซามีน 
 

รูปที ่8.5 โครงสร้างของไพริดอกซีนและอนุพนัธ์ 
 

  วติามินบี6 เป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์Pyridoxal phosphate (PLP) 
และ Pyridoxamine phosphate       ซ่ึงทั้งสองชนิดมีบทบาทส าคญัในกระบวนการเมแทบอลิซึมของ
โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต        นอกจากน้ียงัช่วยในการสังเคราะห์ฮีม      ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของ
เฮโมโกลบินในเมด็เลือดแดง         และยงัเก่ียวขอ้งในการเปล่ียนกรดอะมิโนทริปโทเฟนไปเป็นกรด
นิโคทินิก  ดงันั้นถา้ขาดวติามินบี6 อาจท าใหเ้กิดการขาดกรดนิโคทินิกดว้ย 
  การขาดวติามินบี 6 จะพบไดน้อ้ยมาก  เน่ืองจากในอาหารมีเพียงพอ แต่จะพบไดใ้น
คนท่ีการดูดซึมอาหารผดิปกติ (Malabsorption syndrome) หรือผูท่ี้เป็นโรคพิษสุราเร้ือรัง      ผูท่ี้ขาด
วติามินบี6 จะมีอาการโลหิตจาง ผวิหนงัอกัเสบ การเส่ือมของเส้นประสาท  
  แหล่งอาหารของวติามินบี 6  ไดแ้ก่  เน้ือสัตว ์ ไข่  นม  ถัว่  ผกั  ผลไม ้ แบคทีเรียใน
ล าไส้สามารถสังเคราะห์วติามินบี6 ไดแ้ต่ไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 
 8.2.6  ไบโอทนิ 
  ไบโอทิน (Biotin)  เป็นสารท่ีประกอบดว้ยวงแหวนไทโอฟีน (Thiophene) ท่ีมีธาตุ
ก ามะถนัเป็นองคป์ระกอบ     ไบโอทินทนต่อความร้อน  แต่สลายตวัไดง่้ายโดยปฏิกิริยาออกซิเดชนั  
โครงสร้างของไบโอทินแสดงดงัรูปท่ี 8.6 
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รูปที ่8.6 โครงสร้างของไบโอทิน 
 

  ไบโอทิน  เป็นโคเอนไซมข์องปฏิกิริยา  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเติมคาร์บอนไดออกไซด ์
(Carboxylation)    นอกจากน้ียงัมีส่วนในการบ ารุงรักษาผวิหนงั ผม เซลลป์ระสาท ไขกระดูก และมี
ส่วนร่วมในการสังเคราะห์กรดนิโคทินิกจากกรดอะมิโนทริปโทเฟน  
  ไบโอทิน  หรือบางคร้ังเรียกวา่ วติามินเอช (H)       เป็นวติามินท่ีแบคทีเรียในล าไส้
สามารถสังเคราะห์ได ้ ดงันั้นการขาดไบโอทินจึงพบไดย้าก อยา่งไรก็ตามการขาดไบโอทินสามารถ
เกิดข้ึนไดใ้นคนท่ีรับประทานไข่ดิบเป็นจ านวนมาก      เน่ืองจากในไข่ขาวจะมีโปรตีนท่ีสามารถจบั
กบัไบโอทินไดอ้ยา่งดี  ท าใหไ้บโอทินไม่สามารถท าหนา้ท่ีเป็นโคเอนไซมไ์ด ้ แต่ถา้ท าใหไ้ข่สุก จะ
ท าใหโ้ปรตีนดงักล่าวเสียสภาพธรรมชาติ จึงไม่สามารถจบักบัไบโอทินได ้(Bruice, Paula Y., 2006 
: 472)   การขาดไบโอทินจะท าใหมี้อาการผวิหนงัอกัเสบ เบ่ืออาหาร วงิเวยีน อาเจียน ปวดกลา้มเน้ือ 
และซึมเศร้า เป็นตน้  
  แหล่งอาหารของไบโอทิน ไดแ้ก่  เน้ือสัตว ์ตบั ไต ไข่ ยสีต ์นอกจากน้ีแบคทีเรียใน
ล าไส้สามารถสังเคราะห์ไบโอทินได ้
 8.2.7  กรดโฟลกิ 
  กรดโฟลิก (Folic acid) หรือโฟลาซิน (Folacin) เป็นสารท่ีประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
เทอริดีน (Pteridine)        กรดพาราอะมิโนเบนโซอิก (p-Aminobenzoic acid)        และกรดกลูตามิก 
(Glutamic acid)  กรดโฟลิกท่ีอยูใ่นรูปสารละลายจะสลายตวัไดง่้าย  เม่ือถูกความร้อนแต่ถา้อยูใ่นรูป
ของแขง็จะสลายตวัง่ายเม่ือโดนแสง  โครงสร้างของกรดโฟลิกแสดงดงัรูปท่ี 8.7 
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      เทอริดีน      กรดพาราอะมิโนเบนโซอิก           กรดกลูตามิก 
 

รูปท่ี 8.7 โครงสร้างของกรดโฟลิก 
 

  กรดโฟลิกเป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์Tetrahydrofolate (FH4 หรือ 
THF)       ซ่ึงเป็นโคเอนไซมท่ี์ส าคญัในกระบวนการชีวสังเคราะห์สารต่างๆ  เช่น  เบสเพียวรีน  เบส
ไพริมิดีนของกรดนิวคลิอิก  จึงมีความจ าเป็นต่อการสร้างดีเอน็เอ และอาร์เอน็เอ 
  การขาดกรดโฟลิกเกิดไดจ้ากการรับประทานอาหารไม่เพียงพอ  ผูท่ี้มีปัญหาการดูด
ซึมอาหารผดิปกติ             การขาดกรดโฟลิกจะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจางชนิด Megaloblastic anemia 
เน่ืองจากร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์เบสเพียวรีนและไพริมิดีน          ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบของกรด
นิวคลิอิก (ดีเอน็เอ และอาร์เอน็เอ) ได ้ท าใหก้ารเจริญและการแบ่งตวัของนิวเคลียสชา้ลง  จึงมีผลต่อ
การสร้างเซลลเ์มด็เลือดแดงซ่ึงเป็นเซลลท่ี์ร่างกายสร้างข้ึนตลอดเวลา 
  แหล่งอาหารของกรดโฟลิก ไดแ้ก่ ผกัใบเขียว เน้ือสัตว ์ตบั และถัว่  
 8.2.8  วติามินบี12 
  วติามินบี 12 หรือโคบาลามิน (Cobalamin)  เป็นสารท่ีประกอบดว้ยวงแหวนคอริน 
(Corrin ring) ลอ้มรอบโลหะโคบอลต ์    มีโครงสร้างใหญ่และซบัซอ้น   วติามินบี12 สลายตวัไดใ้น
สภาวะกรด เบส และปฏิกิริยาออกซิเดชนั  โครงสร้างของวติามินบี12 แสดงดงัรูปท่ี 8.8 
 



212 

 

 
 

รูปที ่8.8 โครงสร้างของวติามินบี12 
 
  วติามินบี 12  เป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซม ์Adenosylcobalamine  ซ่ึง
เก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาหลายปฏิกิริยา  เช่น  การเปล่ียนไรโบนิวคลีโอไทด ์(Ribonucleotide)    ไปเป็น
ดีออกซีไรโบนิวคลีโอไทด ์(Deoxyribonucleotide) ในกระบวนการสังเคราะห์ดีเอน็เอ   และยงัเก่ียว 
ขอ้งกบักระบวนการเมแทบอลิซึมของกรดไขมนั    นอกจากน้ียงักระตุน้การเจริญเติบโตในเด็ก เพิ่ม
ความอยากอาหารท าใหรั้บประทานอาหารไดม้ากข้ึน 
  การขาดวติามินบี 12 มกัไม่ค่อยพบในคนปกติ เพราะความตอ้งการวติามินบี12 ของ
ร่างกายมีปริมาณต ่ามาก (ในระดบัไมโครกรัม) แต่จะพบในผูท่ี้บริโภคเฉพาะผกั นอกจากน้ียงัพบใน
ผูท่ี้มีความผดิปกติเก่ียวกบัการดูดซึมวติามิน     การขาดวติามินบี12  จะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจางชนิด
ร้ายแรง และมีการท าลายของประสาทไขสันหลงั   เน่ืองจากการขาดวติามินบี12 จะท าใหร่้างกายไม่
สามารถสังเคราะห์ดีเอน็เอในไขกระดูกซ่ึงท าหนา้ท่ีสร้างเมด็เลือดแดง  
  แหล่งอาหารของวติามินบี 12  ไดแ้ก่  เน้ือสัตว ์ และผลิตภณัฑจ์ากสัตว ์ เช่น ตบั ไต 
หวัใจ 
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 8.2.9  วติามินซี 
  วติามินซี หรือกรดแอสคอร์บิก (Ascorbic acid) เป็นสารท่ีประกอบดว้ยหมู่ฟังกช์นั 
ไฮดรอกซิล (Hydroxyl, -OH) 4 หมู่     จึงสลายตวัไดง่้ายโดยปฏิกิริยาออกซิเดชนั    โดยเฉพาะเม่ือมี
ความร้อนจะท าใหว้ติามินซีสลายตวัเร็วข้ึน  โครงสร้างของวติามินซีแสดงดงัรูปท่ี 8.9 
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รูปที ่8.9 โครงสร้างของวติามินซี 
 

  วติามินซีมีบทบาทส าคญัในการสังเคราะห์คอลลาเจน (Collagen) ท่ีเป็นโปรตีนใน
เน้ือเยือ่เก่ียวพนั           ดงันั้นวติามินซีจึงมีความส าคญัในการสังเคราะห์และรักษาสภาพของเน้ือเยือ่
เก่ียวพนั รวมทั้งช่วยเพิ่มความแขง็แรงของเน้ือเยือ่ในดา้นการซ่อมแซมบริเวณท่ีเป็นแผล   จึงป้องกนั
โรคลกัปิดลกัเปิด (Scurvy) ได ้          นอกจากน้ียงัจ าเป็นในการสังเคราะห์ฮอร์โมนกลุ่มสเตอรอยด ์
วติามินซียงัเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเมแทบอลิซึมของเหล็ก          โดยช่วยเพิ่มการดูดซึมเหล็ก และ
วติามินซีมีสมบติัเป็นสารแอนติออกซิแดนท ์ หรือสารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidant)   ช่วยป้องกนั
ปฏิกิริยาออกซิเดชนัในเซลล์  จะเห็นวา่วติามินซีเป็นวติามินตวัเดียวในกลุ่มวติามินท่ีละลายในน ้า ท่ี
ไม่ไดท้  าหนา้ท่ีเป็นสารตั้งตน้ในการสังเคราะห์โคเอนไซมท่ี์ชดัเจน  
  การขาดวติามินซี     จะท าใหเ้ป็นโรคลกัปิดลกัเปิด    ซ่ึงมีอาการเลือดออกตามส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย เช่น ไรฟัน ปวดเหงือก โลหิตจาง ร่างกายติดเช้ือไดง่้าย  
  แหล่งอาหารของวติามินซี ไดแ้ก่ ผกั และ ผลไม ้ โดยเฉพาะพวกพืชตระกลูส้ม เช่น 
ส้มเขียวหวาน มะนาว  นอกจากน้ียงัพบมากในฝร่ัง และมะขามป้อม   เน่ืองจากวติามินซีสลายตวัได้
ง่ายมากดงันั้นอาหารท่ีผา่นการปรุงท่ีนานจะท าใหสู้ญเสียวติามินซีได้ 
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8.3  วติามนิทีล่ะลายในไขมนั 
 
 วติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ วติามินดี วติามินอี และวติามินเค  ซ่ึงเป็นสารท่ี
ประกอบดว้ยไอโซพรีน (Isoprene unit) 
 8.3.1  วติามินเอ 
  วติามินเอ หรือเรตินอล (Retinol)  เป็นสารท่ีประกอบดว้ยหน่วยไอโซพรีนมาเช่ือม 
ต่อกนั    วติามินเอสลายตวัง่ายเม่ือโดนแสง หรือความร้อน    นอกจากวติามินเอจะอยูใ่นรูปเรตินอล
แลว้ ในธรรมชาติยงัพบสารท่ีสามารถเปล่ียนไปเป็นวติามินเอไดเ้รียกวา่ โปรวติามินเอ (Provitamin 
A) คือ แคโรทีนอยด ์(Carotenoid)    ซ่ึงเป็นรงควตัถุในพืชประกอบดว้ยแคโรทีน (Carotene)     โดย
ชนิดท่ีมีมากท่ีสุดคือ เบตาแคโรทีน (β-carotene)  โครงสร้างของเรตินอลและเบตาแคโรทีนแสดงดงั
รูปท่ี 8.10 
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รูปที ่8.10 โครงสร้างของเรตินอลและเบตาแคโรทีน  

 
  วติามินเอ มีหนา้ท่ีควบคุมการท างานของเซลลห์รอด (Rods) และโคน (Cones)  ซ่ึง
เป็นเซลลท่ี์เป็นตวัรับแสงในเรตินาของนยัน์ตา จึงมีความส าคญัต่อการปรับสายตาในท่ีท่ีมีแสงสวา่ง
ไม่พอ นอกจากน้ียงัช่วยในการเจริญและพฒันาของเซลลบุ์ผวิ (Epithelial membrane) และมีบทบาท
ในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน 
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  การขาดวติามินเอ    จะท าใหเ้กิดอาการตาบอดกลางคืน (Night blindness)    นัน่คือ
มองเห็นไดไ้ม่ดีในขณะท่ีมีแสงสลวั     และถา้หากขาดวติามินเอเป็นเวลานาน    อาจท าใหเ้ปลือกตา
อกัเสบ ต่อมน ้าตาไม่สามารถผลิตน ้าตาได ้  นอกจากน้ียงัมีผลต่อเยือ่บุผวิท าใหเ้กิดการติดเช้ือไดง่้าย 
และยงัมีผลต่อการเจริญเติบโตอีกดว้ย 
  แหล่งอาหารของวติามินเอ    โดยแหล่งของเรติ นอลพบในอาหารท่ีมาจากสัตว ์เช่น 
น ้านม ไข่ และน ้ามนัตบัปลา เป็นตน้  แหล่งของโปรวิตามินเอพบในผกัและผลไมท่ี้มีรงควตัถุสีแดง 
ส้ม เหลือง เช่น มะละกอ แครอท ฟักทอง และผกัใบเขียวเขม้ เป็นตน้ 
 8.3.2  วติามินดี 
  วติามินดีเป็นอนุพนัธ์ของสเตอรอยด ์     ซ่ึงต่างจากวติามินเอ อี และเค มีหลายชนิด
ดว้ยกนั ชนิดท่ีส าคญัท่ีสุด คือ วติามิน D2 หรือเออโกแคลซิเฟอรอล (Erocalciferol) ดงัรูปท่ี 8.11 ซ่ึง
เกิดจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของสเตอรอลในพืช (Plant sterol) และวติามิน D3 หรือโคเลแคล
ซิเฟอรอล (Cholecalciferol) พบมากในน ้ามนัตบัปลา           เกิดจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของ 
7-ดีไฮโดรคลอเลสเตอรอล (7-dehydrocholesterol)      ท่ีผวิหนงัของคนและสัตว ์(อาภสัสรา ชมิดท,์ 
2543 : 112)  สามารถเปล่ียนไปเป็นวติามิน D3  ไดเ้ม่ือไดรั้บรังสีอลัตราไวโอเลตในแสงแดด  แสดง
ดงัรูปท่ี 8.12 
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รูปที ่8.11 โครงสร้างของวติามิน D2 
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HO  
7-ดีไฮโดรคลอเลสเตอรอล 
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รูปที ่8.12 การเปล่ียน 7-ดีไฮโดรคลอเลสเตอรอลไปเป็นวติามิน D3  

 
  วติามินดี     มีหนา้ท่ีช่วยในการดูดซึมแคลเซียม    และฟอสฟอรัส  รักษาระดบัของ
แคลเซียม และฟอสฟอรัสในเลือดใหอ้ยูใ่นระดบัปกติ 
  การขาดวติามินดี จะท าใหร้ะดบัของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในเลือดต ่า   ท  าใหมี้
การน าเอาธาตุทั้งสองจากกระดูกมาใช ้     ส่งผลใหแ้คลเซียมในกระดูกเสียไป       ท าใหเ้กิดเป็นโรค
กระดูกอ่อน   นอกจากน้ียงัอาจท าใหเ้กิดอาการชกัและกลา้มเน้ือเกร็ง เน่ืองจากวติามินดีเก่ียวขอ้งกบั
การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือดว้ย 
  แหล่งอาหารของ วติามินดี  ไดแ้ก่  น ้ามนัตบัปลา ตบั ไข่ เนย นมสด  และการไดรั้บ
แสงแดดท าใหร่้างกายสามารถเปล่ียนสารตั้งตน้เป็นวติามินดีได้ 
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 8.3.3  วติามินอ ี
  วติามินอี หรือโทโคเฟอรอล (Tocopherol)   ในธรรมชาติพบวติามินอีได ้4 รูปแบบ 
คือ แอลฟา (α), เบตา (β), แกมมา (γ), และ เดลตา (δ) tocopherol      ซ่ึง α-โทโคเฟอรอล มี activity 
สูงท่ีสุด  วติามินอีเสถียรต่อความร้อน ถูกออกซิไดส์ (oxidize) ไดง่้ายมาก           จึงมีสมบติัเป็นสาร
แอนติออกซิแดนทโ์ครงสร้างของวติามินอีแสดงดงัรูปท่ี 8.13 
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รูปที ่8.13 โครงสร้างของวติามินอี 



218 

 

  หนา้ท่ีของวติามิอี   คือ  เป็นสารแอนติออกซิแดนท ์   ป้องกนัเยือ่หุม้เซลลไ์ม่ใหถู้ก
ออกซิไดส์ จึงเพิ่มความแขง็แรงใหแ้ก่เซลลแ์ละโครงสร้างภายในเซลล์ 
  การขาดวติามินอี        ท  าใหเ้กิดอาการผดิปกติท่ีพบได ้ เช่น  ภาวะโลหิตจาง    และ
กลา้มเน้ือลีบ เป็นตน้ 
  แหล่งอาหารของวติามินอี  พบ มากในน ้ามนัพืช เช่น น ้ามนัเมล็ดค าฝอย และน ้ามนั
ถัว่เหลือง ไข่ ตบั และผกัใบเขียว 
 8.3.4  วติามินเค 
  วติามินเค      ในธรรมชาติพบ   3   รูปแบบ   คือ   วติามิน K1      หรือฟิลโลควโินน 
(Phylloquinone) ซ่ึงพบในพืช วติามิน K2 หรือมีนาควโินน (Menaquinone) พบในสัตว ์และวติามิน 
K3  หรือมีนาไดโอน (Menadione)    ไดจ้ากการสังเคราะห์ทางเคมี     มีฤทธ์ิแรงกวา่วติามิน K1 และ
วติามิน K2  โครงสร้างของวติามิน K1 วติามิน K2 และวติามิน K3 แสดงดงัรูปท่ี 8.14 
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รูปที ่8.14 โครงสร้างของวติามิน K1 วติามิน K2 และวติามิน K3 
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  หนา้ท่ีของวติามินเค  คือ  มีบทบาทส าคญัในกระบวนการแขง็ตวัของเลือด    โดยมี
ส่วนส าคญัในการกระตุน้ให ้  โพรทรอมบิน (Prothrombin)  เปล่ียนเป็นทรอมบิน (Thrombin)    ซ่ึง    
ทรอมบินจะเปล่ียนไฟบริโนเจน (Fibrinogen)  ใหเ้ป็นไฟบริน (Fibrin)     ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีมีลกัษณะ
เป็นร่างแหป้องกนัไม่ใหเ้ลือดออกและแขง็ตวัในท่ีสุด 
  การขาดวติามินเค จะท าใหก้ารแขง็ตวัของเลือดชา้ลง เกิดเป็นโรคเลือดไหลไม่หยดุ 
(Hemorrhagic disease)  โดยทัว่ไปแลว้มกัไม่ค่อยพบผูท่ี้ขาดวติามินเค    เน่ืองจากแบคทีเรียในล าไส้
สามารถสังเคราะห์วติามิน K2 ได ้  ยกเวน้ผูท่ี้ใชย้าปฏิชีวนะเป็นเวลานาน   ซ่ึงจะท าลายแบคทีเรียใน
ล าไส้ หรือผูท่ี้รับประทานอาหารไม่เพียงพอ มีปัญหาการดูดซึมอาหาร  
  แหล่งอาหารของวติามินเค ไดแ้ก่  ผกั ไข่แดง ตบั และไต เป็นตน้  
 

8.4  เกลอืแร่ 
 
 เกลือแร่ (Mineral) หรือแร่ธาตุ   เป็นสารอนินทรียท่ี์จ  าเป็นต่อร่างกาย เกลือแร่จะคลา้ยกบั
วติามินตรงท่ี ร่างกายตอ้งการในปริมาณไม่มาก แต่ร่างกายขาดไม่ได ้   เกลือแร่ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายมี
หลายชนิด          บางชนิดร่างกายตอ้งการมาก  เช่น  แคลเซียม (Ca)   ฟอสฟอรัส (P)   โซเดียม (Na)  
โพแทสเซียม (P)  และแมกนีเซียม (Mg) เป็นตน้           เกลือแร่บางชนิดร่างกายตอ้งการนอ้ย (ระดบั
มิลลิกรัมถึงไมโครกรัม) เช่น เหล็ก (Fe) ทองแดง (Cu) ไอโอดีน (I) และสังกะสี (Zn) เป็นตน้ 
 8.4.1  แคลเซียม 
  แคลเซียม     เป็นเกลือแร่ท่ีพบในร่างกายมากกวา่เกลือแร่ชนิดอ่ืน      โดยพบมากท่ี
กระดูก และฟัน แคลเซียมเป็นเกลือแร่ท่ีท างานร่วมกบัฟอสฟอรัส  
  ประโยชน์ของ แคลเซียมมีดงัน้ี  เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน    ช่วยในการ
แขง็ตวัของเลือด ช่วยในการท างานของกลา้มเน้ือ ถา้แคลเซียมในเลือดนอ้ยจะท าให้เกิดภาวะการหด
เกร็งของกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือท างานผดิปกติ  ถา้ขาดแคลเซียมจะท าใหเ้ป็นโรคกระดูกอ่อน 
  แหล่งอาหารของแคลเซียม ไดแ้ก่  นม เนย  กระดูกท่ีรับประทานได ้เช่น ปลาป่น 
ปลากรอบ ถัว่  ไข่  ผกั  และผลไม ้
 8.4.2  ฟอสฟอรัส 
  ฟอสฟอรัส  เป็นเกลือแร่ท่ีพบมากในกระดูกและฟัน ประโยชน์ของฟอสฟอรัส คือ 
เป็นองคป์ระกอบของกระดูกและฟัน      เป็นส่วนประกอบของกรดนิวคลิอิก   และนิวคลีโอโปรตีน 
(Nucleoprotein) ซ่ึงท าหนา้ท่ีในการแบ่งตวัของเซลล์  และถ่ายทอดลกัษณะทางพนัธุกรรม เป็นส่วน 
ประกอบของฟอสโฟลิปิด (Phospholipid) ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบในเยือ่เซลลแ์ละลิโพโปรตีน 



220 

 

(Lipoprotein)  ซ่ึงช่วยในการขนส่งไขมนั นอกจากน้ียงัช่วยควบคุมความสมดุลของกรด และเบสใน
เลือด  
  แหล่งอาหารของ ฟอสฟอรัส  ฟอสฟอรัสจะพบในอาหารเกือบทุกชนิด   อาหารท่ีมี
โปรตีนและแคลเซียมสูงมกัจะมีฟอสฟอรัสสูงดว้ย เช่น เน้ือ  ไข่  นม   
 8.4.3  โซเดียม และโพแทสเซียม 
  โซเดียมและโพแทสเซียมจะเก่ียวขอ้งกบัของเหลวในร่างกาย โดยโซเดียมจะพบใน
ของเหลวนอกเซลล ์     ส่วนโพแทสเซียมจะพบในของเหลวในเซลล ์     โซเดียมและโพแทสเซียมมี
หนา้ท่ีในการควบคุมสมดุลน ้า    และสมดุลของเหลวภายในร่างกาย     โดยโซเดียมในรูปแคตไออน 
(Na+) จะรักษาความดนัออสโมติค (Osmotic) ภายนอกเซลล์  และโพแทสซียมในรูปแคตไออน (K+) 
รักษาความดนัออสโมติคภายในเซลล์  มีความเก่ียวขอ้งกบัการรักษาสมดุลกรดเบส 
  แหล่งอาหารของโซเดียม   พบมากใน อาหารทะเล  เกลือแกง   และยงัพบในอาหาร
ทัว่ไป เช่น ไข่ นมสด เนย    ส่วนแหล่งอาหารของโพแทสเซียม พบมากในมะเขือเทศ กลว้ย ส้ม มนั
เทศ 
 8.4.4  แมกนีเซียม 
  แมกนีเซียม พบในกระดูก           และของเหลวภายนอกเซลล ์         แมกนีเซียมเป็น
โคแฟคเตอร์ของเอนไซมห์ลายชนิด    เช่น     เอนไซมใ์นวถีิไกลโคไลซิส      ช่วยในการท างานของ
กลา้มเน้ือและประสาท   จ  าเป็นต่อการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย   แมกนีเซียมพบในอาหารทัว่ไป 
พบมากในผกัสีเขียว 
 8.4.5  เหลก็ 
  เหล็กเป็นส่วนประกอบของฮีม (Heme) และฮีมเป็นส่วนประกอบของเฮโมโกลบิน 
(Hemoglobin) ในเมด็เลือดแดง     นอกจากน้ีเหล็กยงัเป็นส่วนประกอบของเอนไซมบ์างชนิด    ธาตุ
เหล็กในอาหารจะอยูใ่นรูป Fe3+   ซ่ึงจะถูกรีดิวซ์ใหเ้ป็น Fe2+  โดยวติามินซี แลว้ Fe2+ จะถูกดูดซึมไป
ใชใ้นร่างกาย    การขาดธาตุเหล็กจะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจางได ้   ผูท่ี้ตอ้งการธาตุเหล็กมากกวา่ปกติ
ไดแ้ก่ ผูห้ญิงท่ีมีประจ าเดือน ผูห้ญิงมีครรภแ์ก่และในผูป่้วยโรคโลหิตจางชนิดขาดธาตุเหล็ก (Iron-
deficient anemia)  ธาตุเหล็กพบมากในตบั ไต ผกัสีเขียว  นอกจากน้ียงัพบในไข่แดง  ปลา  ขา้วสาลี  
ถัว่ 
 8.4.6  ทองแดง 
  ทองแดง   เป็นธาตุท่ีจ  าเป็นในการสร้างเฮโมโกลบิน   โดยช่วยน าเหล็กไปเป็นส่วน 
ประกอบของฮีมในการสร้างเฮโมโกลบิน       ทองแดงเป็นโคแฟคเตอร์ของเอนไซมห์ลายชนิด  เช่น 
เอนไซม ์Tyrosinase    ซ่ึงเป็นเอนไซมท่ี์เก่ียวขอ้งในการสร้างเมลานิน    ซ่ึงช่วยป้องกนัอนัตรายจาก
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แสงอาทิตย ์      นอกจากน้ีทองแดงยงัช่วยสร้างเยือ่ป้องกนัเส้นประสาทและบ ารุงรักษาดว้ย   ถา้ขาด
ทองแดงจะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง  แหล่งของทองแดงพบมากในหอยนางรมและหอยต่างๆ ตบั ไต 
และถัว่ 
 8.4.7  ไอโอดีน 
  ไอโอดีน  จ าเป็นในการสังเคราะหฮอร์โมนไทรอกซีน (Thyroxine)      ซ่ึงฮอร์โมน  
ไทรอกซีน  ท าหนา้ท่ีควบคุมอตัราเมแทบอลิซึมในร่างกาย  และเป็นฮอร์โมนท่ีมีความส าคญัต่อการ
เจริญเติบโต  โดยเฉพาะโครงร่างของร่างกาย   ระบบประสาทและสมอง   การขาดไอโอดีนจะท าให้
เป็นโรคคอพอก (goiter)  การเจริญเติบโตของร่างกายและสมองผดิปกติ  แหล่งของไอโอดีนพบมาก
ในเกลือท่ีไดจ้ากน ้าทะเลหรือเกลือสมุทร และอาหารทะเล   
 8.4.8  สังกะสี 
  สังกะสีมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย การสืบพนัธ์ุ  สังกะสีเป็นส่วน 
ประกอบของเอนไซมห์ลายชนิด    การขาดสังกะสีจะท าใหก้ารเจริญเติบโตของร่างกายชา้ลง  ท าให้
แผลหายชา้    การรับรสและกล่ินเสียไป   มีความผดิปกติในระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย   แหล่งของ
สังกะสีพบมากในเน้ือสัตว ์ตบั ไข่ นม หอย แต่อาหารพวกผกัจะมีสังกะสีต ่า 
   

สรุปท้ายบท 

 
วติามิน (Vitamin)   เป็นสารอินทรียท่ี์จ  าเป็นต่อร่างกาย    วติามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกายมีหลาย

ชนิด แต่ละชนิดจะช่วยใหร่้างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ  วติามินแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ตามสมบติัการ
ละลายในตวัท าละลาย คือ วติามินท่ีละลายในน ้า และวติามินท่ีละลายในไขมนั    วติามินท่ีละลายใน
น ้า    ไดแ้ก่    วติามินบี1 วติามินบี2 กรดนิโคตินิก กรดแพนโททีนิก วติามินบี6 ไบโอทิน กรดโฟลิก 
วติามินบี12 และวติามินซี     ซ่ึงวติามินแต่ละชนิดมีหนา้ท่ีแตกต่างกนัไป    โดยหลายชนิดจะมีความ 
ส าคญัในการเป็นส่วนประกอบของโคเอนไซมท่ี์จ าเป็นต่อการท างานของเอนไซม์   เน่ืองจากวติามิน
ประเภทน้ีละลายไดใ้นน ้า     ดงันั้นจึงถูกก าจดัออกนอกร่างกายอยา่งรวดเร็ว    และจากการท่ีวติามิน
ประเภทน้ีไม่ถูกเก็บสะสมไวใ้นเน้ือเยือ่ของร่างกาย       จึงท าใหม้นุษยต์อ้งไดรั้บวติามินบีและซีจาก
อาหารอยา่งเพียงพอและสม ่าเสมอ  เพื่อท่ีจะสามารถรักษาระดบัใหส้มดุลอยูไ่ด ้  วติามินท่ีละลายใน
ไขมนัวติามินในกลุ่มน้ีท่ีมนุษยไ์ม่สามารถสังเคราะห์ข้ึนเองได ้ ไดแ้ก่  วติามินเอ วติามินดี วติามินอี 
และวติามินเค  วติามินกลุ่มจะน้ีถูกเก็บสะสมไวใ้นส่วนไขมนัของร่างกายโดยเฉพาะท่ีตบั  ดงันั้นผูท่ี้
มีปัญหาเก่ียวกบัการดูดซึมอาหารพวกไขมนั    จึงอาจมีปัญหาในการดูดซึมวติามินประเภทน้ีตามไป
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ดว้ย   ในทางตรงกนัขา้มถา้ร่างกายไดรั้บวติามินประเภทน้ีมากเกินไปจะท าใหเ้กิด hypervitaminosis 
คือวติามินจะไปรวมตวักนัมากเกินไปตามเน้ือเยือ่ต่างๆ  ซ่ึงท าใหเ้กิดอนัตรายได้ 

เกลือแร่ (Mineral) หรือแร่ธาตุ   เป็นสารอนินทรียท่ี์จ  าเป็นต่อร่างกาย    เกลือแร่จะคลา้ยกบั
วติามินตรงท่ี  ร่างกายตอ้งการในปริมาณไม่มาก แต่ร่างกายขาดไม่ได ้  เกลือแร่ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายมี
หลายชนิด            บางชนิดร่างกายตอ้งการมาก เช่น แคลเซียม (Ca)   ฟอสฟอรัส (P)   โซเดียม (Na)  
โพแทสเซียม (P) และแมกนีเซียม (Mg) เป็นตน้            เกลือแร่บางชนิดร่างกายตอ้งการนอ้ย (ระดบั
มิลลิกรัมถึงไมโครกรัม) เช่น เหล็ก (Fe) ทองแดง (Cu) ไอโอดีน (I) และสังกะสี (Zn) เป็นตน้ 
 

แบบฝึกหัดท้ายบท 
 
 1.  จงอธิบายความเหมือนระหวา่งวติามินกบัเกลือแร่    ในดา้นความตอ้งการและประโยชน์
ต่อร่างกาย 

2.  จงอธิบายความแตกต่างระหวา่งวติามินกบัเกลือแร่ ในดา้นสมบติัทางเคมี 
3.  จงอธิบายความหมายและความเป็นมาของค าวา่ “Vitamin” 
4.  วติามินท่ีร่างกาย      ไม่สามารถเก็บสะสมไวใ้นร่างกายได ้    ตอ้งไดรั้บจากอาหารอยา่ง

สม ่าเสมอ คือวติามินในกลุ่มใด ประกอบดว้ยวติามินชนิดใดบา้ง 
5.  ผูท่ี้มีปัญหาการดูดซึมอาหารพวกไขมนั     จะท าใหข้าดวติามินในกลุ่มใด และประกอบ 

ดว้ยวติามินชนิดใดบา้ง 
6.  จงพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ี             แลว้น ามาเป็นขอ้มูลในการเติมช่ือวติามินใหต้รงกบั

โครงสร้างทางเคมีต่อไปน้ี 
  ก ) วติามินบี1 เป็นสารประเภทเอมีน (Amine) ซ่ึงมีหมู่ฟังกช์นั –NH2 และมีธาตุ 
       ก ามะถนั  
  ข) วติามินบี2 ประกอบดว้ยวงแหวนไอโซอลัลอกซาซีน (Isoalloxazine) และ 
       น ้าตาลไรโบส  
  ค ) กรดนิโคทินิกประกอบดว้ยวงแหวนอะนิลีน (Aniline)  และมีหมู่คาร์บอกซิล 
       เป็นหมู่ฟังกช์นั 
  ง) ไบโอทินประกอบดว้ยวงแหวนไทโอฟีน (Thiophene) ซ่ึงมีธาตุก ามะถนัเป็น 
       องคป์ระกอบ  
  จ) วติามินซี หรือกรดแอสคอร์บิก ประกอบดว้ยหมู่ฟังกช์นัไฮดรอกซิล 4 หมู่   

     จงเติมช่ือวติามินใตโ้ครงสร้างทางเคมีต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง  
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 7.  จงบอกหนา้ท่ีส าคญัของวติามินชนิดต่างๆ ดงัน้ี 
  1)  วติามินบี1    2)  วติามินบี2 
  3)  กรดนิโคตินิก    4)  กรดแพนโททีนิก 
  5)  วติามินบี6    7)  ไบโอทิน 
  8)  กรดโฟลิก    9)  วติามินบี12 
  10)  วติามินซี    11)  วติามินเอ 
  12)  วติามินดี    13)  วติามินอี 
  14)  วติามินเค 
 8.  เกลือแร่ชนิดใดบา้งท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการท าใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง 
 9.  เกลือแร่ชนิดใดบา้งท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการสร้างเฮโมโกลบินในเมด็เลือดแดง  
 10.  เกลือแร่ชนิดใดบา้งท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัสมองและระบบประสาท 
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