
 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

วิตามิน (Vitamin) 

 
 ปจจุบันประชาชนไดหันมาเอาใจใสในเรื่องของการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น 

และในทองตลาดมีการจําหนายผลิตภัณฑเสริมอาหารตาง ๆ รวมทั้งวิตามินออกมามากมาย 

ทําใหหลายคนอาจสงสัยวาวิตามินจําเปนตอรางกายเพียงใด ถาขาดแลวจะมีผลตอรางกาย

หรือไม ในที่นี้จึงขอกลาวถึงขอมูลเกี่ยวกับวิตามินเพื่อเปนประโยชนสําหรับทุกทานใน

การเลือกรับประทาน 
 

ความหมายของวิตามิน 
 

 วิตามิน (Vitamin) มาจากคําวา Vita ซึ่งหมายถึง ชีวิต กับคําวา Amin ซึ่งหมายถึง 

สารประกอบเคมีหรือสารอินทรีย ดังนั้น Vitamin จึงหมายถึง สารอินทรียที่สําคัญตอชีวิต  

วิตามินเปนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณนอย แตไมสามารถขาดได ถาขาดจะ 

ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายผิดปกติ หรือเกิดโรคตาง ๆ ได  
 

ประเภทของวิตามิน 
 

 วิตามิน แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 

1. วิตามินที่ละลายในไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค 

2. วิตามินที่ละลายในน้ํา ไดแก วิตามินซี และวิตามินบีรวม 
 

รายละเอียดวิตามินประเภทตาง ๆ 
 

 วิตามินเปนสารที่รางการสรางเองไมได  จึงจําเปนตองไดรับจากอาหารที่

รับประทานเขาไปในแตละวัน หากไดรับวิตามินในปริมาณนอย จะทําใหรางกายขาด

วิตามินได ซึ่งจะมีผลทําใหระบบของรางกายผิดปกติ 

 รายละเอียดวิตามินประเภทตาง ๆ แสดงดังตาราง 

 



 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

ประเภทของ

วิตามิน 
ชื่อทางเคม ี ประโยชน แหลงท่ีพบ 

อันตรายจาก 

การขาดวติามนิ 

วิตามินเอ Retinol - ชวยบํารุงสายตา และแก
โรคตามัวตอนกลางคืน 

- ชวยใหกระดกู และฟน

แข็งแรง 

- ชวยสรางความตานทาน
ใหระบบหายใจ 

- ชวยลดการอักเสบของสิว 

และชวยลบจุดดางดํา 

- ผักและผลไมที่มีสีเหลือง 

สม แดง และเขียวเขม 

- ตับ 

- เนย 

- ไขแดง 

- นมสด 

- หอยนางรม 

- ทําใหมองเห็นไดยากใน
เวลากลางคนื 

- ทําใหผิวพรรณขาด
ความชุมชื้น 

- ทําใหติดเชื้อไดงาย 

วิตามินบี 1 Thiamin - ชวยในการเจริญเติบโต
ของรางกาย 

- ชวยในการทํางานของ
ระบบประสาท หัวใจ 

และกลามเนื้อ 

- ชวยเพิ่มการเผาผลาญ
คารโบไฮเดรต 

- ธัญพืช ขาวซอมมือ 

- ถ่ัวตาง ๆ 

- งา 
- ขนมปงขาว 

- เหนื่อยงาย 

- เบื่ออาหาร 

- ปวดกลามเนื้อ 

- เปนตะครวิ 

- เปนโรคเหน็บชาตามมือ
และเทา 

วิตามินบี 2 Roboflavin - ชวยในการเผาผลาญ
ไขมัน 

- ชวยในการเผาผลาญ
กรดอะมิโนทริปโตเฟน 

- เปนสวนประกอบสําคัญ
ของสีที่เรตินาของลูกตา 

- ยีสต 
- ไข 
- นมสด 

- เนย 

- เนื้อสัตว 
- ผักใบเขียว 

- เหนื่อยงาย 

- เบื่ออาหาร 

- เปนแผลที่มุมปากหรือ
โรคปากนกกระจอก 

 

วิตามินบี 3 Niacin - ชวยรักษาโรคไมเกรน 

- ชวยลดความดนัโลหิตสูง 

- ชวยในการเผาผลาญ
คารโบไฮเดรต 

- ชวยรักษาโรคเกี่ยวกับ
ความผิดปกตทิางสมอง 

- เนื้อหมู เนื้อววั 

- ขนมปงโฮลมีล 

- ไข 
- เนย 

- เกิดความผิดปกติของ
ระบบทางเดินอาหาร

และระบบประสาท 

 

 



 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

ประเภทของ

วิตามิน 
ชื่อทางเคม ี ประโยชน แหลงท่ีพบ 

อันตรายจาก 

การขาดวติามนิ 

วิตามินบี 5 Pantothenic 

acid 

- ชวยสรางฮอรโมนจาก
ตอมหมวกไต และ

ภูมิคุมกัน 

- ชวยใหบาดแผลหายเร็ว 

- ชวยในการเปลี่ยนไขมัน
เปนน้ําตาล 

- เครื่องในสัตว 
- ตับ 

- งา 
- ถ่ัวลิสง 

- เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

- เบื่ออาหาร 

- นอนไมหลับ 

วิตามินบี 6 Pyridoxine - ชวยสรางเซลลเม็ดเลือด 

- ชวยรักษาสภาพผิวหนัง
ใหเปนปกต ิ

- ชวยรางกายสรางน้ํายอย
ในกระเพาอาหาร 

- ชวยในการเผาผลาญ
โปรตีน 

- เนื้อสัตว 
- ตับ 

- กลวย 

- ผักตาง ๆ  

- ปลา 

- เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

- เปนโรคหลอดเลือด 

อุดตัน 

- เปนโรคโลหิตจาง 

วิตามินบี 12 Cobalamin - ชวยสรางเม็ดเลือดแดง 

- ชวยการทํางานของระบบ
ประสาท 

- ชวยในการเจริญเติบโต 

- เนื้อสัตว 
- ตับ 

- ไข 
- นม เนย 

- เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

- เปนโรคโลหิตจาง 

- เกิดความบกพรองของ
ระบบประสาท 

วิตามินซ ี Ascorbic 

acid 

- ชวยสรางคอลลาเจน 

- ชวยในการดดูซึมธาตุ
เหล็ก 

- ชวยในการสรางผิวหนัง 

กระดกู และฟน 

- ผลไม 
- ผักสด 

- มะเขือเทศ 

- สม 

- เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

- เบื่ออาหาร 

- เปนโรคเลือดออกตาม
ไรฟน 

- ติดเชื้อไดงาย 

วิตามินด ี Calciferol - ชวยดดูซึมแคลเซียม 

- ควบคุมปริมาณแคลเซียม
ในรางกาย 

- ชวยในการสรางกระดกู
และฟน 

- ไข 
- ปลา 
- แสงแดด 

- น้ํามันตับปลา 
- นม เนย 

- ปวดขอและกระดูก 

- ปวดเมื่อย 

- กระดกูหักงาย 

 



 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

ประเภทของ

วิตามิน 
ชื่อทางเคม ี ประโยชน แหลงท่ีพบ 

อันตรายจาก 

การขาดวติามนิ 

วิตามินอ ี Tocopherol - ชวยการทํางานของระบบ
ประสาท ระบบสืบพันธุ 

และกลามเนื้อ 

- ชวยปองกนัการแตก
สลายของเยื้อหุมเซลล 

- น้ํามันพืช 

- เมล็ดทานตะวนั 

- ถ่ัวตาง ๆ 

- ผักสีเขียวปนเหลือง 

- มันเทศ 

- มีผลตอระบบประสาท 

- เปนโรคโลหิตจาง 

วิตามินเอช Biotin - ชวยในการยอย
คารโบไฮเดรตใหเปน

กลูโคส 

- ชวยใหระบบประสาท
ทํางานปกต ิ

- ชวยบํารุงผิวหนัง เสนผม 

ตา และปาก 

- ถ่ัวลิสง อัลมอนด 

- ไขแดง 

- ตับ  

- เมล็ดงา 
- เนย 

- เหนื่อยงาย ออนเพลีย 

- ซึมเศรา 
- มีผ่ืนขึ้นตามรางกาย 

วิตามินเค Phytonadione - ชวยในการแข็งตัวของ
เลือด 

- เปนองคประกอบสําคัญ
ของกระดูก 

- บรอกโคลี 
- ผักกะหล่ํา 
- ไขแดง 

- น้ํามันถ่ังเลือง 

- น้ํามันตับปลา 

- เลือดไหลไมหยุด 

- มีผลตอระบบการดูดซึม
ในรางกาย 

วิตามินเอ็ม Folic acid - เปนสวนประกอบสําคัญ
ในการสรางสาร

พันธุกรรม 

- สรางเม็ดเลือดแดง 

- ธัญพืช 

- ตับ 

- ผักกาดหอม 

- ถ่ัวลิสง 

- ระบบยอยอาหาร
ผิดปกต ิ

- เสี่ยงตอการเปน
โรคหัวใจ 

 

 

 

 

 



 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

ปริมาณวิตามินที่ควรไดรับในแตละบุคคล 
 

 ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวัน (Dietary Reference Intake (DRI) : 

ปริมาณวิตามินที่แนะนําสําหรับแตละบุคคล แสดงดังตาราง 
 

วิตามิน 
กลุมตาม 

อายุและเพศ 
เอ 

μg/วัน 

บี 1 

mg/วัน 

บี 2 

mg/วัน 

บี 3 

mg/วัน 

บี 6  

mg/วัน 

บี 12 

μg/วัน 

ซี  

mg/วัน 

ดี  

μg/วัน 

อี  

mg/วัน 

เอช  

μg/วัน 

เค 

μg/วัน 

ทารก 

6-11 เดือน 

 

400 

 

0.3 

 

0.4 

 

4 

 

0.3 

 

0.5 

 

35 

 

5 

 

5 

 

6 

 

2.5 

เด็ก 

1-3 ป 

4-5 ป 

6-8 ป 

 

400 

450 

500 

 

0.5 

0.6 

0.6 

 

0.5 

0.6 

0.6 

 

6 

8 

8 

 

0.5 

0.6 

0.6 

 

0.9 

1.2 

1.2 

 

40 

40 

40 

 

5 

5 

5 

 

6 

7 

7 

 

8 

12 

12 

 

30 

55 

55 

วัยรุนผูชาย 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

600 

600 

700 

 

0.9 

1.2 

1.2 

 

0.9 

1.3 

1.3 

 

12 

16 

16 

 

1.0 

1.3 

1.3 

 

1.8 

2.4 

2.4 

 

45 

75 

90 

 

5 

5 

5 

 

11 

15 

15 

 

20 

25 

25 

 

60 

75 

75 

วัยรุนผูหญิง 

9-12 ป 

13-15 ป 

16-18 ป 

 

600 

600 

600 

 

0.9 

1.0 

1.0 

 

0.9 

1.0 

1.0 

 

12 

14 

14 

 

1.0 

1.2 

1.2 

 

1.8 

2.4 

2.4 

 

45 

65 

75 

 

5 

5 

5 

 

11 

15 

15 

 

20 

25 

25 

 

60 

75 

75 

ผูใหญผูชาย 

19-30 ป 

31-50 ป 

51-70 ป 

> 71 ป 

 

700 

700 

700 

700 

 

1.2 

1.2 

1.2 

1.2 

 

1.3 

1.3 

1.3 

1.3 

 

16 

16 

16 

16 

 

1.3 

1.3 

1.7 

1.7 

 

2.4 

2.4 

2.4 

2.4 

 

90 

90 

90 

90 

 

5 

5 

10 

10 

 

15 

15 

15 

15 

 

30 

30 

30 

30 

 

120 

120 

120 

120 
 

 

 



 

            สาขาเคมี สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.) 

วิตามิน 
กลุมตาม 

อายุและเพศ 
เอ 

μg/วัน 

บี 1 

mg/วัน 

บี 2 

mg/วัน 

บี 3 

mg/วัน 

บี 6  

mg/วัน 

บี 12 

μg/วัน 

ซี  

mg/วัน 

ดี  

μg/วัน 

อี  

mg/วัน 

เอช  

μg/วัน 

เค 

μg/วัน 

ผูใหญผูหญิง 

19-30 ป 

31-50 ป 

51-70 ป 

> 71 ป 

 

600 

600 

600 

600 

 

1.1 

1.1 

1.1 

1.1 

 

1.1 

1.1 

1.1 

1.1 

 

14 

14 

14 

14 

 

1.3 

1.3 

1.5 

1.5 

 

2.4 

2.4 

2.4 

2.4 

 

75 

75 

75 

75 

 

5 

5 

10 

10 

 

15 

15 

15 

15 

 

30 

30 

30 

30 

 

90 

90 

90 

90 

หญิงตั้งครรภ 

ไตรมาสที่ 1 

ไตรมาสที่ 2 

ไตรมาสที่ 3 

 

200 

200 

200 

 

0.3 

0.3 

0.3 

 

0.3 

0.3 

0.3 

 

4 

4 

4 

 

0.6 

0.6 

0.6 

 

0.2 

0.2 

0.2 

 

10 

10 

10 

 

0 

0 

0 

 

0 

0 

0 

 

0 

0 

0 

 

0 

0 

0 

หญิงใหนม

บุตร 

0-5 เดือน 

6-11 เดือน 

 

 

375 

375 

 

 

0.3 

0.3 

 

 

0.5 

0.5 

 

 

3 

3 

 

 

0.7 

0.7 

 

 

0.4 

0.4 

 

 

35 

35 

 

 

0 

0 

 

 

4 

4 

 

 

5 

5 

 

 

0 

0 
 

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (เว็บไซต http://nutrition.anamai.moph.go.th/rda%20041103.htm 

 

 จากที่กลาวมาแลว จะเห็นวาถาขาดวิตามินจะมีผลตอระบบของรางกายอยางมาก 

ดังนั้นเราจึงควรรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู เพื่อใหไดรับสารอาหารที่จําเปนครบ

ทุกประเภท และการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยใหรางกาย

ไดรับสารอาหารครบถวน และเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

 

 

--------------------------------------------------- 


