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§≥–∑”ß“π®—¥∑”√“¬≈–‡Õ’¬¥ “√Õ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ

·§≈‡ ’́¬¡ «‘µ“¡‘π¥’ «‘µ“¡‘π‡§ øÕ øÕ√—  ·¡°π’‡´’¬¡ ·≈–ø≈ŸÕÕ‰√¥å

»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬å ÿ√—µπå ‚§¡‘π∑√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ßÕÿ¡“æ√  ÿ∑—»πå«√«ÿ≤‘ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬å ÿ∑‘π »√’Õ—…Æ“æ√ §≥–·æ∑¬»“ µ√å»‘√‘√“™æ¬“∫“≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å®ß®‘µ√ Õ—ß§∑–«“π‘™ §≥–‡¿ —™»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–¿“»√’ ¿Ÿ«‡ ∂’¬√  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. «ß «“∑ ‚°»—≈«—≤πå  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ¡»√’ ‡®√‘≠‡°’¬√µ‘§ÿ≥  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß¡—π∑π“ ª√–∑’ª–‡ π §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å∑—πµ·æ∑¬åÀ≠‘ß¬ÿæ‘π  àß‰æ»“≈ §≥–∑—πµ·æ∑¬»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ µ√å
π“ß≥—∞«√√≥ ‡™“«πå≈‘≈‘µ°ÿ≈ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

‚ø‡≈∑ ·≈–«‘µ“¡‘π∫’

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ÿª√“≥’ ·®âß∫”√ÿß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬åπ‘¬¡»√’ «ÿ≤‘«—¬ §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. µ≈—∫æ√ À“≠√ÿàß‚√®πå §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. √—ß √√§å µ—Èßµ√ß®‘µ√ §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. °√ÿ≥’ ¢«—≠∫ÿ≠®—π §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å∏√“ «‘√‘¬–æ“π‘™  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. «√“¿— √å æ“°‡æ’¬√°‘®«—≤π“ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. »√’«—≤π“ ∑√ß®‘µ ¡∫Ÿ√≥å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
π“ß ÿ®‘µ√“ º≈ª√–‰æ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ®‘µµå  “≈’æ—π∏å °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘πÕ’ ’́≈’‡π’¬¡ ‡∫µâ“·§‚√∑’π ·≈–«‘µ“¡‘π‡Õ

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ÿª√“≥’ ·®âß∫”√ÿß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ¡™“¬ ¥ÿ√ß§å‡¥™ §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß®ÿÃ“¿√≥å √ÿàßæ‘ ÿ∑∏‘Ïæß…å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
¥√. Õ√«√√≥ ¿Ÿà™—¬«—≤π“ππ∑å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–æπ∏å «‘‰≈√—µπå §≥–«‘∑¬“»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
»“ µ√“®“√¬å ¥√. «√π—π∑å »ÿ¿æ‘æ—≤πå §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
¥√.  ÿπ“Æ ‡µ™“ß“¡ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. «ß «“∑ ‚°»—≈«—≤πå  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. æß»∏√  —ß¢å‡º◊Õ°  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
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¥√. ™π‘¥“ ª‚™µ‘°“√ §≥–‡°…µ√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡°…µ√»“ µ√å
¥√. ®’√π—π∑å  ÿ«√√≥«“√’ §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
π“ß “«≥—Æ∞‘√“ ∑Õß∫—«»‘√‘‰≈ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ®‘µµå  “≈’æ—π∏å °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–‰¢¡—π

√Õß»“ µ√“®“√¬å.¥√. «‘π—¬ ¥–Àå≈—π §≥– À‡«™»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ÿª√“≥’ ·®âß∫”√ÿß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß®ÿÃ“¿√≥å √ÿàßæ‘ ÿ∑∏‘Ïæß…å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬åæ‘‡»… ¥√. °“≠®π“ Àß…å∑Õß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
¥√. Õ√«√√≥ ¿Ÿà™—¬«—≤π“ππ∑å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
Õ“®“√¬å»—≈¬“ §ß ¡∫Ÿ√≥å‡«™ ‚√ßæ¬“∫“≈‡∑æ∏“√‘π∑√å
π“ß«’≥– «’√–‰«∑¬– °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
¥√.  ¡‡°’¬√µ‘ ‚°»—≈«—≤πå  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
¥√. ∑‘æ¬‡πµ√ Õ√‘¬ªîµ‘æ—π∏å §≥– À‡«™»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬
π“ß “«™≠“¥“  “√¿—≠≠å §≥– À‡«™»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬
π“ß°ÿ≈æ√  ÿ¢ÿ¡“≈µ√–°Ÿ≈ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

æ≈—ßß“π ·≈–‚ª√µ’π

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–‰æ»√’ »‘√‘®—°√«“≈  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. °—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. Õÿ‰√æ√ ®‘µµå·®âß  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ÿª√“≥’ ·®âß∫”√ÿß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß¡—π∑π“ ª√–∑’ª–‡ π §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
π“ß “«æ«ß∑‘æ¬å ‚¡πƒ¡‘µ√ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ®‘µµå  “≈’æ—π∏å °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

‡À≈Á°  —ß°– ’ ‰Õ‚Õ¥’π ¡—ß°“π’  ‚¡≈‘∫¥‘π—¡ ∑Õß·¥ß ·≈–‚§√‡¡’¬¡

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ‡Õ¡Õ√ « —πµ«‘ ÿ∑∏‘Ï  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ ª√–∏“π

√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. æ—µ∏π’ «‘π‘®®–°Ÿ≈  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬å√—™µ– √—™µ–π“«‘π §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ÿª√“≥’ ·®âß∫”√ÿß §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. °√ÿ≥’ ¢«—≠∫ÿ≠®—π §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. π—¬π“ ∫ÿ≠∑«’¬ÿ«—≤πå §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. »√’«—≤π“ ∑√ß®‘µ√ ¡∫Ÿ√≥å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬å¡≈ÿ≈’ µ—≥±«‘√ÿÃ∑å §≥–·æ∑¬»“ µ√å»‘√‘√“™æ¬“∫“≈
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√Õß»“ µ√“®“√¬åπ¿¡π »√’µß°ÿ≈ §≥–·æ∑¬»“ µ√å»‘√‘√“™æ¬“∫“≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. √—™π’ §ß§“©ÿ¬©“¬  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
π“ß “«»‘√‘æ√ ®‘µ√æ≈’ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß« ÿπ∑√’ ‡ √’ ÿ™“µ‘ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

‚´‡¥’¬¡ ‚ªµ— ‡´’¬¡ ·≈–§≈Õ‰√¥å

»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬å«’√–æß…å ©—µ√“ππ∑å §≥–·æ∑¬»“ µ√å»‘√‘√“™æ¬“∫“≈ ª√–∏“π

»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß«—π¥’ «√“«‘∑¬å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß®ÿÃ“¿√≥å √ÿàßæ‘ ÿ∑∏‘Ïæß…å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. °—≈¬“ °‘®∫ÿ≠™Ÿ  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
¥√.  ÿ¿—®©√“ πæ®‘π¥“ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–∑ÿ¡ ¡à«ß¡’ §≥–æ≈»÷°…“ ¡À“«‘∑¬“≈—¬∫Ÿ√æ“
π“¬ ßà“ ¥“¡“æß…å °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß “«°√Õß·°â« °âÕππ“§ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

 “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ: „¬Õ“À“√ ·≈– ‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π

»“ µ√“®“√¬å ¥√. «√π—π∑å »ÿ¿æ‘æ—≤πå §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ª√–∏“π

ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. »√’«—≤π“ ∑√ß®‘µ√ ¡∫Ÿ√≥å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
¥√. Õ“≥¥’ π‘µ‘∏√√¡¬ß  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√.  ¡»√’ ‡®√‘≠‡°’¬√µ‘§ÿ≥  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–‰æ»√’ »‘√‘®—°√«“≈  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–¿“»√’ ¿Ÿ«‡ ∂’¬√  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
π“¬·æ∑¬å∫ÿ≠ àß Õß§åæ‘æ—≤π°ÿ≈ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
æ—π‚∑π“¬·æ∑¬å°‘µµ‘»—°¥‘Ï «‘≈“«√√≥  ∂“∫—π·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈æ√–¡ß°ÿÆ‡°≈â“
π“ß “¬Ωπ »‘≈ªæ√À¡ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ßπ—π∑¬“ ®ß„®‡∑» °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

πÈ”π¡·¡à

·æ∑¬åÀ≠‘ß»‘√“¿√≥å  «— ¥‘«√  ∂“∫—π ÿ¢¿“æ‡¥Á°·Ààß™“µ‘¡À“√“™‘π’ ª√–∏“π

·æ∑¬åÀ≠‘ß°√√≥‘°“√å ∫“ß “¬πâÕ¬ »Ÿπ¬åÕπ“¡—¬∑’Ë 10 ‡™’¬ß„À¡à °√¡Õπ“¡—¬
·æ∑¬åÀ≠‘ß°ÿ ÿ¡“ ™Ÿ»‘≈ªá §≥–·æ∑¬å»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ
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πÈ”Àπ—° ·≈– à«π Ÿß

»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬å ÿ√—µπå ‚§¡‘π∑√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ª√–∏“π
√Õß»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ßÕÿ¡“æ√  ÿ∑—»πå«√«ÿ≤‘ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬åªî¬–¡‘µ√ »√’√“ §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. ª√–‰æ»√’ »‘√‘®—°√«“≈  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√.«ß «“∑ ‚°»—≈«—≤πå  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å ¥√. Õÿ‰√æ√ ®‘µµå·®âß  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ß¡—π∑π“ ª√–∑’ª–‡ π §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å·æ∑¬åÀ≠‘ßª√’¬“πÿ™ ·¬â¡«ß…å §≥–·æ∑¬»“ µ√å »‘√‘√“™æ¬“∫“≈
ºŸâ™à«¬»“ µ√“®“√¬å©«’«√√≥ ∫ÿ≠ ÿ¬“ §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
√Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. √—ß √√§å µ—Èßµ√ß®‘µ√ §≥–‡«™»“ µ√å‡¢µ√âÕπ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
π“ß “«æ«ß∑‘æ¬å ‚¡πƒ¡‘µ√ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ®‘µµå  “≈’æ—π∏å °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
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ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π
Dietary Reference Intakes (DRIs)

ç∑à“π®–‡ªìπÕ¬à“ß‰√ °ÁÕ¬Ÿà∑’Ë«à“∑à“π°‘πÕ–‰√é À√◊Õ çYou are what you eat.é ‡ªìπ§”æ—ß‡æ¬∑’Ë
∂Ÿ°µâÕß∑’Ë ÿ¥ ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà∑“√°„π§√√¿å¡“√¥“ ∑“√°·√°‡°‘¥ ∑“√° ‡¥Á°°àÕπ«—¬‡√’¬π ‡¥Á°«—¬‡√’¬π ºŸâ„À≠à
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À≠‘ßµ—Èß§√√¿å ·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ ·µà≈–√–¬–¡’§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√„π®”π«π∑’Ë·µ°µà“ß
°—πµ“¡§«“¡®”‡ªìπ·≈–§«“¡‡À¡“– ¡ ‡¥Á°∑’ËµâÕß°“√§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¬àÕ¡µâÕß°“√ª√‘¡“≥Õ“À“√
‡ªìπ —¥ à«π¡“°°«à“ºŸâ„À≠à ºŸâ∑’Ë∑”ß“πÀπ—° ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“° À√◊Õ°≈à“«‰¥â«à“¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¡“°
¬àÕ¡µâÕß°“√Õ“À“√ª√‘¡“≥¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ‡™àπ  ºŸâ∑’Ë∑”ß“ππ—Ëß‚µä–‡ªìπ à«π„À≠à
‡ªìπµâπ ªí≠À“∑ÿæ‚¿™π“°“√¥â“π°“√¢“¥ “√Õ“À“√ À√◊Õªí≠À“‚¿™π“°“√‡°‘π ¡“®“°°“√∫√‘‚¿§
Õ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ ·¡â«à“ªí®®ÿ∫—πªí≠À“°“√¢“¥æ≈—ßß“π·≈–‚ª√µ’πÕ¬à“ß√ÿπ·√ß‰¡à§àÕ¬‡ªìπªí≠À“
¢Õßª√–‡∑»‰∑¬°Áµ“¡ ·µà°“√¢“¥æ≈—ßß“π·≈–‚ª√µ’π™π‘¥∑’Ë¬—ß‰¡àª√“°ØÕ“°“√∑“ß§≈‘π‘°°Á¬—ß§ß‡ªìπ
ªí≠À“Õ¬Ÿà ·≈–§àÕπ¢â“ß®–‡ªìπªí≠À“‡√◊ÈÕ√—ß  àßº≈„Àâ‡¥Á°‰∑¬‰¡à Ÿß‡∑à“∑’Ë§«√®–‡ªìπ (πÕ°‡Àπ◊Õ®“°
‡Àµÿº≈∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡) ¡’°“√æ—≤π“∑“ß ¡Õß·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ‰¡à‡µÁ¡µ“¡»—°¬¿“æ Õ’°¥â“πÀπ÷Ëß§◊Õ ªí≠À“
‚¿™π“°“√‡°‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√°‘π∑’Ëπ‘¬¡°‘πÕ“À“√
ª√–‡¿∑‰¢¡—π ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ¢π¡À«“π ≈Ÿ°Õ¡ πÈ”Õ—¥≈¡¡“°¢÷Èπ°«à“·µà°àÕπ ªí≠À“
√à«¡§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬≈ß °“√π‘¬¡π—Ëß¥Ÿ‚∑√∑—»πå ‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡“°¢÷Èπ ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á
°‘π¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ œ≈œ æ√âÕ¡°—π‰ª¥â«¬ ‡À≈à“π’È°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“‡¥Á°Õâ«π ∂â“ªí≠À“√ÿπ·√ß¡“°®–∂÷ß¢—Èπ
∑’Ë‡√’¬°«à“ ‚√§Õâ«π °“√‡ªìπ§πÕâ«π‰¡à„™à·µà àßº≈„Àâ√Ÿª√à“ß‰¡à «¬ß“¡ ·µà¬—ß àßº≈µàÕæƒµ‘°√√¡µà“ßÊ ‡™àπ
°“√‡ªìπ§π‡©◊ËÕ¬™“ ‰¡à«àÕß‰« πÕ°®“°π’È§«“¡Õâ«π¬—ß‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ·≈–‚√§∑’Ë
‡°‘¥®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥
‡ªìπµâπ

¥—ßπ—Èπ°“√·°âªí≠À“√–¥—∫∫ÿ§§≈·≈–√–¥—∫™“µ‘ ®÷ß®”‡ªìπ®–µâÕß¡’¢âÕ·π–π”‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§
Õ“À“√„π°≈ÿà¡∫ÿ§§≈ µ“¡‡æ»·≈–«—¬µà“ßÊ ÷́ËßÕ“®∑”‰¥âÀ≈“¬√Ÿª·∫∫ ·∫∫Àπ÷Ëß∑’Ë‡ªìπ√Ÿª∏√√¡§◊Õ °“√
°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ ¢âÕ¡Ÿ≈‡À≈à“π’È‰¥â¡’°“√√–¥¡ºŸâ∑√ß
§ÿ≥«ÿ≤‘®—¥‡µ√’¬¡·≈–æ‘¡æå‡º¬·æ√à§√—Èß·√°‚¥¬°Õß‚¿™π“°“√ °√¡ àß‡ √‘¡ “∏“√≥ ÿ¢ „πªï æ.». 2516
¿“¬„µâ™◊ËÕ‡√◊ËÕß ç “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫ª√–™“™π‰∑¬é §√—Èß∑’Ë 2 „πªï æ.». 2532 ‚¥¬
§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√ª√–®”«—π∑’Ë√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫¢Õßª√–™“™π™“«‰∑¬ °√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ „π™◊ËÕ‡√◊ËÕß ç¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π·≈–·π«∑“ß°“√∫√‘‚¿§
Õ“À“√ ”À√—∫§π‰∑¬é §√—Èßπ’È‡ªìπ§√—Èß∑’Ë 3 ÷́Ëß¥”‡π‘π°“√®—¥∑”‚¥¬§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√
Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ ·≈–æ‘¡æå‡º¬·æ√à‚¥¬ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß
 “∏“√≥ ÿ¢ „πªï æ.». 2546 ¿“¬„µâ™◊ËÕ‡√◊ËÕß çª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π
‰∑¬ æ.». 2546é µ“¡«‘«—≤π“°“√¢Õß°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√ª√–®”«—π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π Õ¬à“ß‰√
°Á¥’°“√√–¥¡§«“¡§‘¥‡ÀÁπ ¬àÕ¡µâÕßÕ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈∑—Èß¿“¬„πª√–‡∑»·≈–µà“ßª√–‡∑» µ≈Õ¥®πÕß§å°“√
 “°≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß ´÷Ëß√Ÿª·∫∫¢Õß°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√ª√–®”«—π‰¥â¡’°“√æ—≤π“ª√—∫ª√ÿß
‡√◊ËÕ¬¡“ ·≈–‡ÀÁπ§«√∑’Ë®–∫—π∑÷°‰«â ¥—ßπ’È
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°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π‰¥â¥”‡π‘π°“√¡“π“π·≈â« ‚¥¬‡√‘Ë¡
®“°§«“¡√Ÿâ∑“ß‚¿™π“°“√∑’Ë¡’æÕ‡æ’¬ß∑’Ë®–π”¡“„™â°”Àπ¥¡“µ√∞“π¢ÕßÕ“À“√µ“¡§«“¡µâÕß°“√¢Õß
 “√Õ“À“√ (§.». 1920s) µàÕ¡“„π√“«ªï §.». 1930 ‡ªìπµâπ¡“‰¥â¡’°“√¥”‡π‘π°“√‡°’Ë¬«°—∫∫∑∫“∑¢Õß
 “√Õ“À“√„π°“√ªÑÕß°—π‚√§¢“¥ “√Õ“À“√ ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬ Food and Nutrition Board,
Committee on Life Sciences, National Academy of Sciences ‰¥â°”Àπ¥ Recommended Dietary
Allowances (RDAs) ¢÷Èπ‡ªìπ§√—Èß·√°·≈–µ’æ‘¡æå„πªï §.». 1941 „π¢≥–‡¥’¬«°—πª√–‡∑»·§π“¥“
°Á‰¥â°”Àπ¥ Recommended Nutrient Intakes (RNIs) ¢÷Èπ·≈–µ’æ‘¡æå„πªï §.». 1938 ‚¥¬ Health
and Welfare, Canada ÷́Ëß RDAs ·≈– RNIs π’È‰¥â°≈“¬¡“‡ªìπ Dietary Reference Standards ·≈–
‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë®”‡ªìπ„π°“√À“√Ÿª·∫∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√√«¡∑—Èß°“√«“ß·ºπ∑“ßÕ“À“√¢Õßª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“·≈–·§π“¥“ √«¡∑—Èßª√–‡∑»Õ◊ËπÊ °Á‰¥âπ”‰ª„™â·≈–®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â
√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫ª√–‡∑»µπ‡Õß¢÷Èπ RDAs ¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“‰¥â¡’°“√ª√—∫ª√ÿß∑ÿ°Àâ“ªï ®π∂÷ß
‡≈à¡∑’Ë 10 ÷́Ëßµ’æ‘¡æå„πªï §.». 1989

µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“∑’Ëºà“π¡“ ¢âÕ·π–π”¡’æ◊Èπ∞“π¡“®“°°“√°‘πÕ“À“√„Àâ‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–‰¡à∑”„Àâ‡°‘¥
Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘°¢Õß‚√§¢“¥ “√Õ“À“√ ¡’°“√æ—≤π“ª√—∫ª√ÿßÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßµ“¡§«“¡√Ÿâ„À¡àÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
°“√°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—ππ’È‰¥â∑”°—π„πª√–‡∑»µà“ßÊ √–¥—∫¿Ÿ¡‘¿“§ ·≈–√–¥—∫π“π“™“µ‘
(‡™àπ FAO/WHO) ‡æ◊ËÕ„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ª√–™“°√·≈–√Ÿª·∫∫¢ÕßÕ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π

„π√–¬– ‘∫ªï∑’Ëºà“π¡“ §«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√µàÕ°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’‰¥â√ÿ¥Àπâ“‰ª¡“°
∫“ß “√Õ“À“√¡’¢âÕ¡Ÿ≈„À¡à∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡‡¡◊ËÕ¡’Õ“¬ÿ Ÿß¢÷Èπ
‡™àπ ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ µâÕ°√–®° °≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡à¡’·√ß °√–¥Ÿ°æ√ÿπ œ≈œ ÷́Ëß¡’
§«“¡µâÕß°“√¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë¡“°°«à“ª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”„πªí®®ÿ∫—π ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ‡Àµÿº≈∑’Ë‡À¡“– ¡∑’Ë®–
æ‘®“√≥“∑∫∑«π·π«§«“¡§‘¥∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–√«¡∂÷ß·π«∑“ß ”À√—∫°“√À“ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë
√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π‚¥¬‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬

·π«§‘¥¢Õßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (The Dietary Reference Intakes

(DRIs) concept)

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Dietary Reference Intake (DRI)) ‡ªìπ§à“
Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë‡ªìπ°“√§“¥§–‡π∑“ßª√‘¡“≥¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫ª√–®”«—π∑’Ë„™â°”Àπ¥·ºπ·≈–Õ“À“√
 ”À√—∫§πª°µ‘∑’Ë ÿ¢¿“æ¥’·≈–§«√®–™à«¬„Àâ·µà≈–§π¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑’Ë ÿ¥„π°“√ªÑÕß°—π‚√§·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß
°“√‰¥â√—∫ “√Õ“À“√¡“°‡°‘π‰ª

§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (DRI) √«¡∑—Èßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫
ª√–®”«—π (Recommended Dietary Allowance (RDA)) ·≈–¬—ß¡’§à“Õâ“ßÕ‘ßÕ’° 3 ª√–‡¿∑ §◊Õ §à“
ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Estimated Average Requirement
(EAR)) ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intake (AI)) ·≈– ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß
 “√Õ“À“√∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π (Tolerable Upper Intake Level (UL)) ∂÷ß·¡â«à“§à“Õâ“ßÕ‘ß®–¢÷ÈπÕ¬Ÿà
°—∫¢âÕ¡Ÿ≈ ·µà∫“ß∑’¢âÕ¡Ÿ≈°Á¡’πâÕ¬À√◊Õ‰¥â¡“®“°°“√»÷°…“´÷Ëß¡’¢âÕ®”°—¥ ¥—ßπ—Èπ°“√æ‘®“√≥“µ—¥ ‘π„π‡™‘ß
«‘∑¬“»“ µ√å®÷ß¡’§«“¡®”‡ªìπ„π°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√¢Õß√à“ß°“¬‡ªìπª√‘¡“≥ “√Õ“À“√
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Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (DRI)

§à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Estimated Average Requirement

(EAR))

§à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π∑’Ë‡√’¬°«à“ Estimated Average
Requirement (EAR) π’È §◊Õ √–¥—∫µË” ÿ¥¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ‡π◊ËÕß´÷Ëß∑”„Àâ§ß¿“«–‚¿™π“°“√
¢Õß∫ÿ§§≈µ“¡µ—«™’È«—¥‡©æ“–´÷Ëß‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫·µà≈–∫ÿ§§≈∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ §à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√
 “√Õ“À“√À√◊Õ EAR §◊Õ®”π«π “√Õ“À“√ ÷́Ëßµ√ß°—∫§«“¡µâÕß°“√‡ªìπ®”π«π§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß®”π«π
∑—ÈßÀ¡¥¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ µ“¡Õ“¬ÿ ‡æ» ·≈–«—¬ (√âÕ¬≈– 50) EAR ¡‘„™à‡ªìπ§à“∑’Ë®–π”‰ª„™â‡≈¬ ·µà
‡ªìπ§à“∑’Ëπ”‰ª§”π«≥À“§à“ RDA µàÕ‰ª

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Recommended Dietary Allowances (RDAs))

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π À√◊Õ Recommended Dietary Allowance (RDA)
‡ªìπ§à“‡©≈’Ë¬¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ´÷Ëßµ√ß°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß “√Õ“À“√¢Õß§π∑’Ë¡’
 ÿ¢¿“æ¥’‡°◊Õ∫∑—ÈßÀ¡¥ (√âÕ¬≈– 97-98) ¢Õß·µà≈–‡æ» Õ“¬ÿ ·≈–«—¬ À√◊Õ¿“«–∑“ß √’√«‘∑¬“ ‡™àπ À≠‘ß
µ—Èß§√√¿å ·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ π—∫‡ªìπ‡ªÑ“ª√– ß§å ”À√—∫°“√«“ß·ºπÕ“À“√¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈‡™àπ‡¥’¬«°—∫
RDA „π‡≈à¡°àÕπÊ ∑’Ë¡’°“√µ’æ‘¡æå¡“·≈â«

‡æ◊ËÕ„Àâ·πà„®«à“‰¥â§à“µ√ß°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ ‰¥â¡’°“√«—¥§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√Õ∫
EAR ´÷Ëßª°µ‘®–‡ªìπ§à“§«“¡‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π (Standard Deviation (SD)) À√◊Õ∂â“¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à‡æ’¬ß
æÕ „Àâ„™â§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï¢Õß§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß (Coefficient of Variation (CV)) ∑’Ë√âÕ¬≈– 10 À√◊Õ
15 ·≈–§”π«≥À“§à“∑’Ë§√Õ∫§≈ÿ¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßπ’È ¥—ßπ—Èπ RDA ¡’§à“∑“ß ∂‘µ‘¡“°°«à“ EAR ‡ªìπ®”π«π
2 SD ‡∑’¬∫‰¥â°—∫§à“§«“¡µâÕß°“√ª°µ‘ ”À√—∫ “√Õ“À“√¢Õßª√–™“°√‡°◊Õ∫∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë¡’°“√»÷°…“

π—Ëπ§◊Õ RDA ¡’§à“‡∑à“°—∫ EAR + 2 SD
∂â“‰¡à “¡“√∂À“§à“ SD ‰¥â„Àâ„™â§à“ CV √âÕ¬≈– 10 ¥—ßπ—Èπ§à“ RDA ¡’§à“‡∑à“°—∫ 1.2 x EAR
∂â“„Àâ CV ‡ªìπ√âÕ¬≈– 15 §à“ RDA ®–‡∑à“°—∫ 1.3 x EAR

ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intakes (AIs))

 ”À√—∫ “√Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß´÷Ëß‰¡à “¡“√∂°”Àπ¥§à“ RDA ‰¥â ‡æ√“–‰¡à “¡“√∂À“¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«
°—∫§à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√ (EAR) ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫ ÿ¢¿“æ∑’Ëæ‘®“√≥“·≈â«
«à“ ”§—≠∑’Ë ÿ¥‰¥â Õ¬à“ß‰√°Á¥’¬—ß¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–™à«¬„π°“√°”Àπ¥§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’ËµâÕß°“√‰¥â
‚¥¬°”Àπ¥‡ªìπ§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π À√◊Õ Adequate Intake (AI) ‡¡◊ËÕºŸâ
‡™’Ë¬«™“≠‡™◊ËÕ«à“¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√ ‚¥¬π—∫‰¥â«à“‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈‡∫◊ÈÕßµâπ·≈–¬—ß
µâÕß°“√°“√«‘®—¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡°àÕπ∑’Ë®–°”Àπ¥§à“ EAR ·≈– RDA ¥—ßπ—Èπ§à“ AI ®÷ß‡ªìπ§à“‡ªÑ“ª√– ß§å∑’Ë
‡À¡“– ¡ ”À√—∫°“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈¥â«¬

§à“ AI ‡ªìπ§à“∑’Ë¡’æ◊Èπ∞“π®“°°“√ —ß‡°µÀ√◊Õ°“√À“§à“ª√–¡“≥°“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√¢Õß°≈ÿà¡
§π∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–„™â‡¡◊ËÕ‰¡à “¡“√∂À“§à“ RDA ‰¥â  ”À√—∫∑“√°§à“ AI ¡—°¡’æ◊Èπ∞“π®“°§à“‡©≈’Ë¬
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°“√∫√‘‚¿§¢Õß°≈ÿà¡∑“√°∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ„π∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ´÷Ëß∫√‘‚¿§πÈ”π¡·¡à‡ªìπ
Õ“À“√À≈—° ‡æ√“–πÈ”π¡·¡à‡ªìπÕ“À“√Õ¬à“ß¥’∑’Ë·π–π” ”À√—∫∑“√°«—¬π’È ¥—ßπ—Èπ§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√
¢Õß∑“√°«—¬π’È®÷ß¡’æ◊Èπ∞“π¡“®“°§à“‡©≈’Ë¬¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„ππÈ”π¡·¡à∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–‡ªìπ·¡à¢Õß
∑“√°§≈Õ¥µ“¡°”Àπ¥´÷Ëß¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¥◊Ë¡πÈ”π¡·¡àÕ¬à“ß‡¥’¬«  ”À√—∫ºŸâ„À≠à “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥°Á
°”Àπ¥‡ªìπ§à“ AI ÷́Ëß§à“π’È‰¥â¡“®“°§à“‡©≈’Ë¬°“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√¢Õß∫ÿ§§≈„π°≈ÿà¡Õâ“ßÕ‘ß∫“ß°≈ÿà¡∑’Ë¡’
 ÿ¢¿“æ¥’  ”À√—∫§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (DRI) ∑’Ë°”Àπ¥¢÷Èπ„πªí®®ÿ∫—π„™â§à“
AI  ”À√—∫∑ÿ° “√Õ“À“√ ”À√—∫∑“√°®πÕ“¬ÿ§√∫ 1 ªï ·≈– ”À√—∫ “√Õ“À“√ ·§≈‡ ’́¬¡ «‘µ“¡‘π¥’
«‘µ“¡‘π‡§ ø≈ŸÕÕ‰√¥å ‚§√‡¡’¬¡ ¡—ß°“π’  °√¥·æπ‚∑‡∏π‘° ‰∫‚Õµ‘π ·≈–‚§≈’π  ”À√—∫∫ÿ§§≈„π∑ÿ°«—¬
§à“ AI  ”À√—∫ “√Õ“À“√§“¥«à“¡’§à“ Ÿß°«à“ RDA
À¡“¬‡Àµÿ

 “√Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‡∑à“°—∫ RDA ·≈– AI ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–
∑ÿæ‚¿™π“°“√¥â“π°“√¢“¥ “√Õ“À“√ ·≈–§à“‡À≈à“π’È°Á‰¡à‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°‚√§∫“ß™π‘¥

ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π (Tolerable Upper Intake Levels (ULs))

ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π À√◊Õ Tolerable Upper Intake Level (UL)
π’È ‡ªìπ§à“ Ÿß ÿ¥∑’Ë∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√ª√–®”«—π·≈â«‰¡à¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√¡’º≈‡ ’¬µàÕ√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–
∫ÿ§§≈„πª√–™“°√∑—Ë«‰ª ‡¡◊ËÕ°“√∫√‘‚¿§ Ÿß°«à“§à“ UL §«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√¡’º≈‡ ’¬®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §”«à“
Tolerable Intake ∑’Ë„™â‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß„π°“√∑’Ë®–À¡“¬§«“¡∂÷ß possible beneficial effect §à“ UL ‰¡à„™à
§à“∑’Ë·π–π” ‡π◊ËÕß®“°∂â“∫√‘‚¿§ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√ Ÿß°«à“§à“ RDA À√◊Õ AI °Á‰¡à‰¥â¡’º≈¥’¢÷Èπ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë
¡’ ÿ¢¿“æ¥’

§à“ UL ¡’ª√–‚¬™πå‡æ√“–¡’§«“¡ π„®‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡°’Ë¬«°—∫ availability ¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’°“√
‡µ‘¡ “√Õ“À“√·≈–¡’°“√„™âº≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√¡“°¢÷Èπ §à“ UL ¡’æ◊Èπ∞“π¢Õß°“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√®“°
Õ“À“√ πÈ” ·≈–°“√‡µ‘¡ “√Õ“À“√≈ß„πÕ“À“√ ‡π◊ËÕß®“°º≈‡ ’¬¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫®”π«π∑’Ë∫√‘‚¿§∑—ÈßÀ¡¥

 ”À√—∫ “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–À“§à“ UL ´÷Ëß‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“®–‰¡à¡’
§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√¡’º≈‡ ’¬‡π◊ËÕß®“°°“√∫√‘‚¿§®”π«π¡“° ¬‘Ëß¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫°“√¡’º≈‡ ’¬¡’πâÕ¬¬‘ËßµâÕß
‡æ‘Ë¡§«“¡√–¡—¥√–«—ß‡ªìπæ‘‡»…

°“√¥”‡π‘π°“√°”Àπ¥§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (DRI)

°“√°”Àπ¥§à“ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π À√◊Õ Dietary Reference Intake
(DRI) ´÷ËßÕ“®®–‡ªìπ§à“ RDA À√◊Õ AI √«¡∑—Èß UL π—Èπ ªí®®ÿ∫—πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“√à«¡°—∫ª√–‡∑»
·§π“¥“µ—Èß§≥–°√√¡°“√¢÷ÈπÀ≈“¬™ÿ¥ ·≈–‰¥â¥”‡π‘π°“√∑∫∑«πª√—∫ª√ÿß·≈–µ’æ‘¡æå DRI ÕÕ°¡“·≈â«
À≈“¬‡≈à¡ ‡™àπ

DRI  ”À√—∫·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ·¡°π’‡ ’́¬¡ «‘µ“¡‘π¥’ ·≈–ø≈ŸÕÕ‰√¥å §.». 1997 (æ.». 2540)
DRI  ”À√—∫‰∏Õ–¡‘π ‰√‚∫ø≈“«‘π ‰πÕ–´’π «‘µ“¡‘π∫’ 6 ‚ø‡≈∑ «‘µ“¡‘π∫’ 12 °√¥·æπ‚∑‡∏π‘°

‰∫‚Õµ‘π ·≈–‚§≈’π §.». 2000 (æ.». 2543)
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DRI  ”À√—∫«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘πÕ’ ´’≈’‡π’¬¡ ·≈–·§‚√∑’πÕ¬¥å §.». 2000 (æ.». 2543)
DRI  ”À√—∫«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π‡§ Õ“‡´π‘° ‚∫√Õπ ‚§√‡¡’¬¡ ∑Õß·¥ß ‰Õ‚Õ¥’π ‡À≈Á° ¡—ß°“π’ 

‚¡≈‘∫¥‘π—¡ π‘‡§‘≈ ´‘≈‘§Õπ «“π“‡¥’¬¡ ·≈– —ß°– ’ §.». 2002 (æ.». 2545)

 ”À√—∫Õß§å°“√π“π“™“µ‘ FAO/WHO ‰¥â¥”‡π‘π°“√∑∫∑«πª√—∫ª√ÿß·≈–µ’æ‘¡æå‡º¬·æ√à‡™àπ°—π
Õπ÷Ëß  ”À√—∫√–¥—∫¿Ÿ¡‘¿“§ ‰¥â¡’§«“¡√à«¡¡◊Õ¢Õßª√–‡∑»„π·∂∫¿Ÿ¡‘¿“§µ–«—πÕÕ°‡©’¬ß„µâ „π

°“√®—¥°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ çSoutheast Asian Regional RDA Harmonization Workshopé
´÷Ëß¡’°“√ª√–™ÿ¡À≈“¬§√—Èß·≈–®–‰¥â¡’°“√µ’æ‘¡æåº≈ß“π·≈–‡º¬·æ√àµàÕ‰ª

 ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬°“√∑∫∑«π·≈–ª√—∫ª√ÿß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√¢Õß§π‰∑¬ §√—Èß∑’Ë 3 ‰¥â
¥”‡π‘π°“√‚¥¬§≥–°√√¡°“√®—¥∑”¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ ´÷Ëßµ—Èß¢÷Èπ
‚¥¬°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢‡¡◊ËÕ «—π∑’Ë 21 æƒ…¿“§¡ æ.». 2543 ·≈–§≥–∑”ß“πÕ’° 10 ™ÿ¥ ´÷Ëßª√–°Õ∫
¥â«¬ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘®”π«π¡“°¡“√–¥¡§«“¡§‘¥‡ÀÁπ·≈–∑”ß“π√à«¡°—π °“√¥”‡π‘π°“√„™â·π«∑“ß∑’Ë°≈à“«
¡“·≈â«¢â“ßµâπ ·≈–‰¥â¡’°“√æ¬“¬“¡§âπ§«â“¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß∑’Ë¡’ºŸâ»÷°…“‰«â„πª√–‡∑»‰∑¬ ÷́Ëßæ∫«à“¬—ß
¢“¥°“√»÷°…“«‘®—¬Õ¬ŸàÕ’°¡“°  ¡§«√∑’Ë®–‰¥â¡’°“√∑”°“√»÷°…“«‘®—¬√à«¡°—π·≈–®—¥‡ªìππ‚¬∫“¬
‚¿™π“°“√¢Õß™“µ‘ ‡æ◊ËÕ§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈‡¡◊ËÕ®–¡’°“√ª√—∫ª√ÿßÕ’°„πÕπ“§µ çµ“√“ßª√‘¡“≥ “√
Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ æ.». 2546é ‡ √Á®‡√’¬∫√âÕ¬·≈–æ‘¡æå‡º¬·æ√à‡¡◊ËÕ µÿ≈“§¡
æ.». 2546  à«πÀπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß çª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ æ.». 2546é
´÷ËßÕ¬Ÿà„π¡◊Õ∑à“π¢≥–π’È‰¥â·≈â«‡ √Á®¥â«¬§«“¡√à«¡¡◊Õ√à«¡„®¢Õß°√√¡°“√·≈–ºŸâ‡°’Ë¬«¢âÕß∑ÿ°§π §≥–ºŸâ
®—¥∑”À«—ß‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß«à“ Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È®–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕπ—°Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ π—°«‘™“°“√ π—°»÷°…“
ª√–™“™π ·≈–Àπà«¬ß“πµà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
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1. πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß

Weight and height

¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬µ—Èß·µà·√°‡°‘¥ ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ®π‡ªìπºŸâ„À≠àπ—Èπ ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªµ“¡ªí®®—¬
µà“ßÊ ‚¥¬‡©æ“–ªí®®—¬¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ °“√‡®Á∫ªÉ«¬ ∑—Èßπ’È‚¥¬¡’æ—π∏ÿ°√√¡‡ªìπµ—«°”Àπ¥
»—°¬¿“æÀ√◊Õ¢’¥®”°—¥ Ÿß ÿ¥∑’Ë®–‰ª∂÷ß‰¥â ∑—Èßπ’ÈµâÕß‰¥â√—∫ªí®®—¬µà“ßÊ ∑’Ë¥’·≈–‡æ’¬ßæÕ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ
‡Àµÿº≈ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâª√–‡∑»µà“ßÊ ∑—Ë«‚≈°µâÕß¡’°“√∑∫∑«π·≈–ª√—∫ª√ÿßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë
§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π‡ªìπ√–¬–Ê ‡π◊ËÕß®“°§«“¡°â“«Àπâ“∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å·¢πßµà“ßÊ √«¡∑—Èß«‘∑¬“»“ µ√å
°“√Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ πÕ°®“°π’È°“√æ—≤π“¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬„π«—¬µà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â‡µÁ¡
µ“¡»—°¬¿“æ∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡‚¥¬‡©æ“–„πª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“°Á‡ªìπµ—«∫àß™’È∂÷ß§«“¡µâÕß°“√ “√
Õ“À“√µà“ßÊ

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ·¡â«à“§«“¡‡®√‘≠°â“«Àπâ“¢Õß«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å·≈– “∏“√≥ ÿ¢ ®– àßº≈„Àâ
ª√–™“™π„πª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“ à«π„À≠à¡’°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¥’¢÷Èπ∑”„Àâ¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬ Ÿß„À≠à¢÷Èπ¡’
µ—«Õ¬à“ß‡™àπ°“√æ—≤π“¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬¢Õßª√–™“™π™“«≠’ËªÿÉπ∑’Ë‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«·≈–™—¥‡®π„π
√–¬–À≈—ß ß§√“¡‚≈°§√—Èß∑’Ë 2 ‡ªìπµâπ·∫∫· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß»—°¬¿“æ∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡´÷Ëß “¡“√∂∫√√≈ÿ∂÷ß
‰¥â‡¡◊ËÕ¡’°“√æ—≤π“ªí®®—¬µà“ßÊ ‚¥¬‡©æ“–°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√(1)  ”À√—∫ª√–‡∑»∑’Ë‰¥âæ—≤π“·≈â«°“√
‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ° ‘∫ªï °Á®–™â“≈ß®π§àÕπ¢â“ß§ß∑’Ë‡π◊ËÕß®“°‰¥âæ—≤π“‡µÁ¡µ“¡
»—°¬¿“æ∑’Ëæ—π∏ÿ°√√¡‰¥â°”Àπ¥‰«â ·µà„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∂’™’«‘µ·≈–°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√
„πª√–™“™π∫“ß°≈ÿà¡ °“√„™â™’«‘µ∑’ËµâÕß¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬°≈“ß·®âß¡“°°“√„™â‡§√◊ËÕßºàÕπ·√ßµà“ßÊ
·≈–‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ·≈–‰¢¡—π®“° —µ«å‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§¢â“«·≈–·ªÑß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
‡™àπ ™“«‡Õ °‘‚¡„π¡≈√—∞Õ≈“ °â“ ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ °Á∑”„Àâª√–™“™π°≈ÿà¡π’È¡’°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¥â“π
§«“¡ Ÿß≈¥≈ß®“°‡¥‘¡(2) ®“°¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«π’È®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß¿“«–‚¿™π“°“√À√◊Õ
¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬π—ÈππÕ°®“°®–‡ªìπµ—«∫àß™’È∂÷ß§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√„πª√‘¡“≥∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª·≈â«
¬—ß‡ªìπµ—«∫àß™’È«à“°“√æ—≤π“¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬‰¥â‡ªìπ‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë‡À¡“– ¡À√◊Õ‰¡à

 ”À√—∫ª√–™“™π‰∑¬π—Èπ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√ ”√«®¿“«–Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¢Õßª√–‡∑»
„πªï æ.». 2529 ·≈– 2538(3,4) ®–‡ÀÁπ«à“ª√–™“™π‰∑¬¬—ß§ß¡’¢π“¥√à“ß°“¬∑—ÈßπÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ„π√Õ∫ ‘∫ªï∑’Ë¡’°“√ ”√«® È́” ‚¥¬°“√‡æ‘Ë¡¢π“¥√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“– à«π Ÿß®–æ∫„πª√–™“™π„π‡¢µ
‡¡◊Õß„πÕ—µ√“∑’Ë Ÿß°«à“ª√–™“™π„π™π∫∑ ¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«π’È· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ª√–™“™π‰∑¬¬—ß¡’°“√æ—≤π“
¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬‰¥â‰¡à‡µÁ¡µ“¡»—°¬¿“æ∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡ ÷́Ëß®–‡ÀÁπ‰¥â«à“„π√Õ∫ ‘∫ªïÀ≈—ßπ’È¡’§«“¡‡ªìπ‰ª
‰¥â Ÿß∑’Ë°“√æ—≤π“¢π“¥¢Õß√à“ß°“¬®–‡ªìπ∑—Èß„π∑“ß∫«°‡π◊ËÕß®“°§«“¡°â“«Àπâ“∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å·¢πß
µà“ßÊ ·≈–„π∑“ß≈∫‡π◊ËÕß®“°°“√‡Õ“·∫∫Õ¬à“ßæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡®“°ª√–‡∑»∑’Ë
æ—≤π“·≈â« √«¡∑—Èßº≈°√–∑∫®“°°“√‡°‘¥«‘°ƒµ‘‡»√…∞°‘® „πªï æ.». 2539 ¥â«¬

¥—ßπ—Èπ °“√°”Àπ¥§à“πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¢Õßª√–™“™π‰∑¬ ÷́Ëß®–„™â ”À√—∫§π‰∑¬∑—Èßª√–‡∑»
®÷ßµâÕß∑”¥â«¬§«“¡√Õ∫§Õ∫ ‚¥¬æ‘®“√≥“®“°¢âÕ¡Ÿ≈πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¢Õßª√–™“°√‰∑¬®“°·À≈àßµà“ßÊ
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√«¡°—π æ√âÕ¡°—∫æ‘®“√≥“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫πÈ”Àπ—°·≈– à«π Ÿß¢Õßª√–™“°√‰∑¬∑’Ë„™â‡ªìπª√–™“°√Õâ“ßÕ‘ß
¢Õß°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫¢Õß§π‰∑¬ ªï æ.». 2532 ¥â«¬ ∑—Èßπ’È ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”Àπ—°·≈–
 à«π Ÿß¢Õßª√–™“°√∑’Ëª√—∫ª√ÿß„À¡àπ’È “¡“√∂π”‰ª„™â°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫
ª√–®”«—π ”À√—∫ª√–™“™π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π (æ.». 2546) ‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡µàÕ°“√æ—≤π“
·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æµàÕ‰ª



ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ æ.». 2546

30



ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ æ.». 2546

31

2. πÈ”π¡·¡à

Human Milk

«—¬∑“√°‡ªìπ«—¬∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√«¥‡√Á«„π1-2 ªï·√° ®“°‡¥Á°∑’Ë‡¥‘π‰¡à‰¥â‡ªìπ‡¥‘π‰¥â æŸ¥‰¡à
‰¥â‡ªìπæŸ¥‰¥â ¬‘È¡·≈–À—«‡√“–‰¥â °“√‡µ‘∫‚µ·≈–æ—≤π“°“√∑’Ë¥’πÕ°®“°®–∂Ÿ°°”Àπ¥‚¥¬æ—π∏ÿ°√√¡·≈â«
°“√‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“ °“√‡≈’È¬ß¥Ÿ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–°“√‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬∫àÕ¬ ‡ªìπ “¡ªí®®—¬‡ √‘¡∑’Ë ”§—≠
∑’Ë π—∫ πÿπ„Àâ∑“√°‡µ‘∫‚µ·≈–¡’°“√æ—≤π“‰¥â‡µÁ¡»—°¬¿“æ

°“√»÷°…“„π√–¬– 40 ªï∑’Ëºà“π¡“(1,2) · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“°“√‡≈’È¬ß≈Ÿ°¥â«¬πÈ”π¡·¡à ‡ªìπ«‘∏’°“√„Àâ
Õ“À“√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫∑“√° ‡æ√“–¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ°“¬·≈– ÿ¢¿“æ„® πÈ”π¡·¡à‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ “√
Õ“À“√®”‡æ“– ”À√—∫≈Ÿ°§π ÷́Ëß¡’ à«πª√–°Õ∫µà“ßÊ∑’Ë ”§—≠°«à“ 200 ™π‘¥ ‡™àπ ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«  “√
„π√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ŒÕ√å‚¡π  “√§—¥À≈—Ëß®“°µ—«·¡à ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ∑“√° ∑“√°°‘ππÈ”π¡·¡à¡’‚Õ°“ 
‡®Á∫ªÉ«¬πâÕ¬°«à“∑“√°°‘ππÈ”π¡º ¡ «‘∏’°“√®–„ÀâπÈ”π¡·¡à ·¡à°—∫≈Ÿ°µâÕßÕ¬Ÿà¥â«¬°—π ∑”„Àâ¡’‚Õ°“ ‰¥â
¥Ÿ·≈≈Ÿ°„°≈â™‘¥ ¥—ßπ—Èπ„π√–¬–‡√‘Ë¡µâπ¢Õß™’«‘µ °“√‡≈’È¬ß≈Ÿ°¥â«¬πÈ”π¡·¡à®÷ß‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠„π°“√ àß
‡ √‘¡„Àâ∑“√°‡µ‘∫‚µ·≈–¡’æ—≤π“°“√Õ¬à“ß‡µÁ¡»—°¬¿“æ πÕ°‡Àπ◊Õ®“°ªí®®—¬∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡

°“√®–‡µ‘¡ “√·µà≈–µ—«„ππÈ”π¡º ¡‡æ◊ËÕ„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„°≈â‡§’¬ßπÈ”π¡·¡à ®”‡ªìπµâÕß¡’°“√
»÷°…“«‘®—¬¥Ÿ§«“¡§ßµ—« ·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬´÷ËßµâÕß„™â√–¬–‡«≈“π“π „πÕπ“§µÕ“®¡’°“√‡µ‘¡ “√µ—«
„À¡àÊ„ππÈ”π¡º ¡Õ’° ¥—ßπ—Èπ°“√„Àâ∑“√°‰¥â°‘ππÈ”π¡·¡à®–‡ªìπ°“√ª√–°—π«à“∑“√°®–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√
§√∫·≈–‡À¡“– ¡µàÕ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ∑’Ëßà“¬·≈–¥’∑’Ë ÿ¥

πÈ”π¡ colostrum ·≈–πÈ”π¡·¡à (maturemilk)(3,4,5,6)

πÈ”π¡ colostrum ‡ªìππÈ”π¡„π√–¬–·√°‡°‘¥®π∂÷ßª√–¡“≥ 7 «—πÀ≈—ß§≈Õ¥ ¡’ ’‡À≈◊Õß §àÕπ
¢â“ß¢âπ „π«—π·√°¡’®”π«ππâÕ¬ª√–¡“≥ 2-20 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õª√–¡“≥ 40-50 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π ·≈â«
§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥‡ªìπ 200-400 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π„π√–¬–«—π∑’Ë 3-4 ∂â“∑“√°¥Ÿ¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

„π√–¬– colostrum ‡µâ“π¡®–¬—ß‰¡àµ÷ß·¢Áß ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡‡¢â“ Ÿà√–¬–πÈ”π¡ª°µ‘ (transitional milk)
ª√‘¡“≥πÈ”π¡®–¡’¡“°¢÷Èπ ‡µâ“π¡‡√‘Ë¡µ÷ß·¢Áß∑’Ë‡√’¬°«à“ πÈ”π¡¡“·≈â« (milk comes in) ®÷ß§«√„Àâ∑“√°
‰¥â¥Ÿ¥π¡‚¥¬‡√Á«µ—Èß·µà√–¬– colostrum ‡æ√“–∂â“‡√‘Ë¡¥Ÿ¥‡¡◊ËÕ√–¬–∑’Ë‡µâ“π¡µ÷ß·¢Áß°“√¥Ÿ¥®–¬“°

∂÷ß·¡â colostrum ®–¡’ª√‘¡“≥πâÕ¬ ·µà ”§—≠Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫°“√ª√—∫µ—«¢Õß∑“√°‡°‘¥„À¡à æ∫
«à“∑“√°·√°‡°‘¥¡’‚Õ°“ µ‘¥‡™◊ÈÕª√–¡“≥ √âÕ¬≈– 10 ¢Õß°“√§≈Õ¥ ·≈–∂â“‰¡à¡’ ÿ¢≈—°…≥–∑’Ë¥’ ¬àÕ¡ Ÿß°«à“π’È
°“√»÷°…“„πª“°’ ∂“π ·≈– „π «’‡¥π æ∫«à“°“√„ÀâπÈ”π¡·¡à„π√–¬–·√°‡°‘¥ “¡“√∂≈¥¿“«–°“√µ‘¥
‡™◊ÈÕ„π∑“√°·√°‡°‘¥ (neonatal sepsis) ‰¥â‡π◊ËÕß®“°¡’ª√‘¡“≥ immunoglobulin A (IgA)  Ÿß¡“°
πÕ°®“°π’È colostrum ¬—ß¡’ª√‘¡“≥‚ª√µ’π Ÿß ·µàª√‘¡“≥‰¢¡—π·≈–πÈ”µ“≈·≈§‚µ µË”°«à“πÈ”π¡√–¬–À≈—ß
(mature milk)
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µÕπ∑’Ë 3  “√Õ“À“√À≈—°
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3.1 æ≈—ßß“π

Energy

 “√– ”§—≠

√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§ °“√ —π¥“ª¢ÕßÕ“À“√®–ª≈àÕ¬æ≈—ßß“π‡§¡’‡æ◊ËÕ„™â
„π°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å ‡™àπ °“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫À“¬„® √–∫∫ª√– “∑ °“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ °“√
√—°…“Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–°“√ª√–°Õ∫°‘®°√√¡µà“ßÊ „π™’«‘µª√–®”«—π  ¡¥ÿ≈¬åæ≈—ßß“π¢Õß·µà≈–
§π¢÷Èπ°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√·≈–æ≈—ßß“π∑’Ë∂Ÿ°„™â‰ª¢Õß√à“ß°“¬ ∂â“æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫¡“°‡°‘π‰ª à«π
∑’Ë‡À≈◊Õ„™â ‰¡à«à“®–Õ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π À√◊Õ‰¢¡—π ®–‡°‘¥°“√ – ¡æ≈—ßß“π à«π‡°‘ππ’È„π
√Ÿª¢Õß‰¢¡—π

¢≥–π’È°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®–‰¥â®“°§à“‡©≈’Ë¬¢Õßæ≈—ßß“π„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë»÷°…“
´÷Ëß¡’®”π«π¡“°‡æ’¬ßæÕ ¥—ßπ—Èπ§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®÷ß· ¥ß∂÷ß§«“¡æÕ‡æ’¬ß¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫°—∫
æ≈—ßß“π∑’Ë„™â‰ª  à«π°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ‚¥¬∑—Ë«‰ª·≈â«°”Àπ¥‚¥¬§à“‡©≈’Ë¬¢Õß
 “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫ ·≈–‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’° Õß‡∑à“¢Õß§à“§«“¡‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π (+ 2 SD ́ ÷Ëß§√Õ∫§≈ÿ¡√âÕ¬≈–
97.5 ¢Õßª√–™“°√∑’Ë»÷°…“) ∑—Èßπ’È‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡®π∂÷ß√–¥—∫§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ (safe level) „π°“√∫√‘‚¿§
 “√Õ“À“√π—ÈπÊ °“√∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π¡“°‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√ – ¡„π√Ÿª‰¢¡—π·≈–‡°‘¥‚√§
Õâ«π‰¥â

°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¬—ß¢÷Èπ°—∫‡æ» Õ“¬ÿ πÈ”Àπ—°  à«π Ÿß ·≈–
√–¥—∫¢Õß°‘®°√√¡°“√„™âæ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬ ´÷Ëß°“√°”Àπ¥æ≈—ßß“πµ“¡√–¥—∫°“√„™âæ≈—ßß“π®–‰¥â®“°
°“√ª√–¡“≥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π (estimated energy requirement, EER) ‚¥¬·∫àß°≈ÿà¡‡ªìπ √–¬–
æ—°ºàÕπ ∑”ß“π‡∫“¡“° ∑”ß“π‡∫“ ∑”ß“πÀπ—°ª“π°≈“ß ·≈–∑”ß“πÀπ—°

ª√‘¡“≥Õâ“ßÕ‘ß¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥πÈ”π¡·¡à ·≈–
∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 800 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’
µàÕ«—π Õ“¬ÿ 4-8 ªï 1,250-1,400 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π «—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 1,600- 2,250 °‘‚≈
·§≈Õ√’µàÕ«—π ºŸâ„À≠à™“¬ Õ“¬ÿ 19-70 ªï µâÕß°“√ 2,100-2,150 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π ºŸâ„À≠àÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 19-
70 ªïµâÕß°“√ 1,750 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬·≈–À≠‘ßµâÕß°“√ 1,750 ·≈– 1,550 °‘‚≈
·§≈Õ√’µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫  ”À√—∫ª√‘¡“≥Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢ÕßÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°«—π≈– 300
°‘‚≈·§≈Õ√’ ·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√µâÕß°“√æ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°«—π≈– 500 °‘‚≈·§≈Õ√’
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3.2 ‚ª√µ’π
Protein

 “√– ”§—≠

‚ª√µ’π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫À≈—°£Õß‡´≈≈å∑ÿ°‡´≈≈å„π√à“ß°“¬ ∑”Àπâ“∑’Ë ”§—≠„π
√Ÿª¢Õß‡Õπ‰´¡å ŒÕ√å‚¡π ºπ—ß‡´≈≈å ·≈–‡ªìπµ—«æ“ “√Õ◊ËπÊ „π√à“ß°“¬ À“°¢“¥‚ª√µ’π°“√∑”ß“π∑ÿ°
√–∫∫„π√à“ß°“¬°Á‡ªìπ‰ª‰¡à‰¥â πÕ°®“°π’È‚ª√µ’π‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬ §◊Õ °≈â“¡‡π◊ÈÕ °√–¥Ÿ°
‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π ·≈–º‘«Àπ—ß πÕ°®“°π’È‚ª√µ’π¬—ß‡ªìπµ—«ª√– “π·≈–§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å„π
√à“ß°“¬ ·≈–∑”Àπâ“∑’ËÕ◊ËπÊ Õ’°¡“°¡“¬ „π√à“ß°“¬ºŸâ„À≠àπÈ”Àπ—° 70 °‘‚≈°√—¡ ¡’‚ª√µ’π 11 °‘‚≈°√—¡ ‚¥¬
√âÕ¬≈– 43 ¢Õß‚ª√µ’πÕ¬Ÿà„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ √âÕ¬≈– 15 Õ¬Ÿà∑’Ëº‘«Àπ—ß·≈–‡≈◊Õ¥  ”À√—∫‚ª√µ’π„πÕ«—¬«–¿“¬„π
‡™àπ µ—∫·≈–‰µ ¡’‚ª√µ’π‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 10 ∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà„πÕ«—¬«–Õ◊ËπÊ ‡™àπ  ¡Õß ªÕ¥ À—«„® °√–¥Ÿ° ·≈–
 à«π∑’Ë‡ªìπ¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬

‚ª√µ’π‡ªìπÕ‘π∑√’¬å “√ ª√–°Õ∫¥â«¬∏“µÿ§“√å∫Õπ ‰Œ‚¥√‡®π ÕÕ° ‘́‡®π ‰π‚µ√‡®π ·≈– —́≈‡øÕ√å
‚ª√µ’π¡’°√¥Õ–¡‘‚π‡ªìπÀπà«¬¬àÕ¬ ÷́Ëß¡’ Ÿµ√‚§√ß √â“ßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ °≈ÿà¡Õ–¡‘‚π (NH2) °≈ÿà¡§“√å
∫Õ° ’́≈ (COOH) ·≈–¡’Õ–µÕ¡¢Õß‰Œ‚¥√‡®π®—∫Õ¬Ÿà°—∫§“√å∫Õπ∑’Ë‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß ´÷Ëß®—∫°—∫‚¡‡≈°ÿ≈Õ◊Ëπ
‰¥â (side chain) ¥—ß· ¥ß„π√Ÿª∑’Ë 1

R (side chain)
(amino group) H

2
N - C - COOH (carboxyl group)

H (Hydrogen)

√Ÿª∑’Ë 1 ‚§√ß √â“ß°√¥Õ–¡‘‚π

°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë„™â„π°“√ √â“ß‚ª√µ’π¡’ 20 ™π‘¥ ´÷Ëß°√¥Õ–¡‘‚π‡À≈à“π’È¬—ß∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ “√µ—Èßµâπ
¢Õß “√À≈“¬™π‘¥„π√à“ß°“¬ ‡™àπ °√¥π‘«§≈’Õ‘° «‘µ“¡‘π œ≈œ Õ’°¡“°¡“¬ ª√‘¡“≥‚ª√µ’π∑’Ë·π–π”„Àâ
∫√‘‚¿§ ”À√—∫ºŸâ„À≠à‰∑¬∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß §◊Õ 1 °√—¡µàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ«—π ´÷Ëß¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«
‰¥â¡“®“°°“√»÷°…“¥ÿ≈‰π‚µ√‡®π¢Õß§π‰∑¬(1) ·≈–æ≈—ßß“π®“°‚ª√µ’π‡∑’¬∫°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫∑—Èß
«—π §«√Õ¬Ÿà√–À«à“ß√âÕ¬≈– 10-15

 ”À√—∫§«“¡µâÕß°“√°√¥Õ–¡‘‚π„π‡¥Á°µ—Èß·µà 1 ªï¢÷Èπ‰ª „™â§à“°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë¡’°“√ª√—∫§à“®“°
§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬àÕ¬‚ª√µ’π ‚¥¬√“¬ß“π‡ªìπ§à“¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ°√—¡‚ª√µ’π ¥—ßπ’È

‰Õ‚´≈‘«´’π (Isoleucine) 25
≈‘«´’π (Leucine) 55
‰≈´’π (Lysine) 51
‡¡∑‰∏‚Õπ’π·≈–´’ ‡µÕ’π (Methionine and Cysteine) 25
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øïπ’≈Õ≈“π’π·≈–‰∑‚√ ’́π (Phenylalanine and Tyrosine) 47
∑√’‚Õπ’π (Threonine) 27
∑√‘ª‚µ‡øπ (Tryptophan) 7
«“≈’π (Valine) 32
Œ’ µ‘¥’π (histidine) 18
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3.3 §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

Carbohydrate

 “√– ”§—≠

§«“¡µâÕß°“√¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πºŸâ„À≠à∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 45-65 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë
‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π  à«π§«“¡µâÕß°“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„π‡¥Á°∑ÿ°°≈ÿà¡Õ“¬ÿπ—Èπ ¡’ —¥ à«π‡™àπ‡¥’¬«°—∫ºŸâ„À≠à
ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈´÷Ëß√«¡‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë‡µ‘¡≈ß„πÕ“À“√π—Èπ °”Àπ¥‰«â‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 25 ¢Õßæ≈—ßß“π
∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ«—π
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3.4 ‰¢¡—π
Fat

 “√– ”§—≠

ª√‘¡“≥‰¢¡—π √«¡∑—Èß°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ ‡™àπ °√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°·≈–°√¥Õ—≈ø“‰≈‚π‡≈π‘°∂Ÿ°°”Àπ¥
¢÷Èπ‡æ◊ËÕ·π–π”§π‰∑¬„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ·≈–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß
√à“ß°“¬ ·≈–ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§‡ ◊ËÕ¡‡√◊ÈÕ√—ß (degenerative disease) ∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ¿“«–‰¢¡—π„π
‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘ (dyslipidemia) ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§¡–‡√Áß œ≈œ

§«“¡µâÕß°“√‰¢¡—π ”À√—∫ºŸâ„À≠à∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß°”Àπ¥‰«â∑’Ë√âÕ¬≈– 20-35 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â
√—∫·µà≈–«—π §«“¡µâÕß°“√‰¢¡—π¢Õß‡¥Á°∑“√°¡’§à“‡∑à“°—∫ —¥ à«π¢Õß‰¢¡—π„ππÈ”π¡¡“√¥“§◊Õ√âÕ¬≈– 50
 ”À√—∫∑“√°Õ“¬ÿµ—Èß·µà 0-5 ‡¥◊Õπ ·≈–√âÕ¬≈– 40  ”À√—∫Õ“¬ÿµ—Èß·µà 6-11 ‡¥◊Õπ ‰¢¡—π ”À√—∫‡¥Á°Õ“¬ÿ
µ—Èß·µà 1-3 ªï Õ¬Ÿà√–À«à“ß√âÕ¬≈– 30-40 ·≈–≈¥≈ß‡À≈◊Õ√âÕ¬≈– 25-35 ‡¡◊ËÕ‡¥Á°Õ“¬ÿ 4-18 ªï

ª√‘¡“≥°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘°∑’Ë√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫§◊Õ√âÕ¬≈– 5-10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ«—π ·µà
‡π◊ËÕß®“°°√¥‰¢¡—π™π‘¥π’Èßà“¬µàÕ°“√∂Ÿ°ÕÕ°´‘‡¥™—π ¥—ßπ—Èπ°“√‰¥â√—∫„πª√‘¡“≥¡“°‡°‘π‰ªÕ“®‡Àπ’Ë¬«π”
„Àâ‡°‘¥‚√§∫“ß‚√§ ‡™àπ ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ ª√‘¡“≥°√¥Õ—≈ø“‰≈‚π‡≈π‘°∑’Ë
√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫§◊Õ√âÕ¬≈– 0.6-1.2 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫µàÕ«—π  à«π°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«Àπ÷Ëß
µ”·Àπàß‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß°√¥‰¢¡—π°≈ÿà¡‚Õ‡¡°â“ 9 π—Èπ‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ®÷ß¡‘‰¥â°”Àπ¥§«“¡
µâÕß°“√µ≈Õ¥®πª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π‰«â ·µà·π–π”„Àâ≈¥°“√∫√‘‚¿§°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« °√¥
‰¢¡—π∑√“π å·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈≈ß ‡π◊ËÕß®“°¡’¢âÕ¡Ÿ≈«à“Õ“®∑”„Àâ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈‚¥¬√«¡·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
„π‰≈‚ª‚ª√µ’π∑’Ë¡’§«“¡Àπ“·πàπµË” (low-density lipoprotein cholesterol)  Ÿß¢÷Èπ ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡§«“¡
‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
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4.1 «‘µ“¡‘π∫’ 1
Thiamin

 “√– ”§—≠

‰∏Õ–¡‘π (Thiamin) À√◊Õ«‘µ“¡‘π∫’ 1 ∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å„π¢∫«π°“√‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥‚ à́°‘Ëß √à“ß°“¬¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‰∏Õ–¡‘π‰¥â ®”‡ªìπµâÕß‰¥â
√—∫®“°Õ“À“√∑’Ë°‘π ª√‘¡“≥‰∏Õ–¡‘πÕâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Dietary Reference Intake, DRI)
„πºŸâ„À≠à‡∑à“°—∫ 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π „π‡æ»™“¬ ·≈– 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π„π‡æ»À≠‘ß ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫
‰∏Õ–¡‘π‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡ÀπÁ∫™“ À√◊Õ beriberi ∂â“ºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√
‡©’¬∫æ≈—π·≈–√ÿπ·√ß ·≈–‰¡à‰¥â√—∫°“√√—°…“∑—π∑à«ß∑’ Õ“®µ“¬‰¥â ®“°√“¬ß“π°“√ ”√«®¿“«–Õ“À“√
·≈–‚¿™π“°“√¢Õßª√–‡∑»‰∑¬§√—Èß∑’Ë 4 æ.». 2538 ‚¥¬°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
æ∫«à“§π‰∑¬‰¥â√—∫‰∏Õ–¡‘π®“°Õ“À“√‚¥¬‡©≈’Ë¬«—π≈– 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡  ”À√—∫ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß‰∏Õ–¡‘π∑’Ë
√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π (Tolerable Upper Intake Level, UL) ‚¥¬‰¡à‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬¬—ß‰¡à‰¥â
°”Àπ¥‰«â‡π◊ËÕß®“°„πªí®®ÿ∫—π¬—ß¡’¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à‡æ’¬ßæÕ
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4.2 «‘µ“¡‘π∫’ 2
Riboflavin

 “√– ”§—≠

‰√‚∫ø≈“«‘πÀ√◊Õ«‘µ“¡‘π∫’ 2 ‡ªìπ«‘µ“¡‘π∑’Ë ”§—≠Õ’°™π‘¥Àπ÷Ëß„π°≈ÿà¡«‘µ“¡‘π∫’√«¡ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ‡ªìπ
 à«πÀπ÷Ëß¢Õß‚§‡Õπ‰´¡å FMN (flavin mononucleotide) ·≈– FAD (flavin adenine dinucleotide)
´÷Ëß¡’§«“¡ ”§—≠„π¢∫«π°“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ·≈–‚ª√µ’π πÕ°®“°π—Èπ«‘µ“¡‘π
π’È¬—ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π«‘µ“¡‘π∫’ 6 À√◊Õ pyridoxine ·≈–°√¥‚ø≈‘° (folic acid) „ÀâÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß
‚§‡Õπ‰´¡å

¥—ßπ—Èπ°“√¢“¥‰√‚∫ø≈“«‘π®÷ß®–‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚√§¢“¥‚ª√µ’π·≈–æ≈—ßß“π ·≈–°“√¢“¥«‘µ“¡‘π∫’
Õ◊ËπÊ „πªí®®ÿ∫—πæ∫«à“«‘µ“¡‘π∫’ 2 ™à«¬„π°“√ªÑÕß°—π‚√§‰¡‡°√π °“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“°“√‡ √‘¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 ®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“«‘µ“¡‘π∫’ 2 ¡’ à«π
™à«¬¢®—¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 2 ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π „π°≈ÿà¡∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ«—π ∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3, 4-8 ªï ‡∑à“°—∫ 0.5 ·≈– 0.6
¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-12 ªï ‡∑à“°—∫ 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπ 13-18 ªï
™“¬·≈–À≠‘ß ‡∑à“°—∫ 1.3 ·≈– 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫ ºŸâ„À≠à™“¬Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ·≈–ºŸâ„À≠àÀ≠‘ßÕ“¬ÿ
19 ªï¢÷Èπ‰ª‡∑à“°—∫ 1.3 ·≈– 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ À≠‘ßµ—Èß§√√¿åµâÕß°“√«‘µ“¡‘π∫’ 2 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 0.3
¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√µâÕß°“√«‘µ“¡‘π∫’ 2 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
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4.3 ‰πÕ“´‘π
Niacin

 “√– ”§—≠

‰πÕ“´‘π‡ªìπ “√Õ“À“√ ÷́Ëß®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡¢Õß«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬πÈ”‰¥â ¡’§«“¡ ”§—≠§◊Õ ‡ªìπ “√µâπ
°”‡π‘¥¢Õß‡Õπ‰´¡å 2 ™π‘¥‰¥â·°à nicotinamide adenine dinucleolide (NAD) ·≈– nicotinamide
adenine dinucleolide phosphate (NADP) ÷́Ëß∑”Àπâ“∑’Ë¢π∂à“¬ hydrogen atom „πªØ‘°√‘¬“
ÕÕ° ‘́‡¥™—π√’¥—°™—π (oxidation-reduction) ÷́Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ªØ‘°√‘¬“„π°“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√µà“ßÊ
√«¡∑—Èß°“√ —ß‡§√“–Àå°√¥‰¢¡—π (fatty acids) ·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (cholesterol) πÕ°®“°√à“ß°“¬®–
‰¥â√—∫‰πÕ“´‘π®“°Õ“À“√·≈â«¬—ß “¡“√∂ √â“ß‰πÕ“´‘π‰¥â®“°°√¥Õ–¡‘‚π∑√‘ª‚µ‡øπ (tryptophan) °“√
°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√¢Õß‰πÕ“´‘πµâÕß§”π÷ß∂÷ß√–¥—∫∑√‘ª‚µ‡øπ¥â«¬ ‚¥¬°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√¢Õß‰π
Õ“´‘π‡ªìπ niacin equivalent (NE) °“√¢“¥‰πÕ“´‘π∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡æ≈≈“°√“ (pellagra) ´÷Ëß®–¡’
Õ“°“√º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫º‘«Àπ—ß √–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ √–∫∫ª√– “∑ ∂â“‡ªìπ¡“°Õ“®∂÷ß·°à§«“¡µ“¬‰¥â
°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥‰πÕ“´‘πÕâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√¢“¥«‘µ“¡‘π
πÕ°®“°π’È¬—ßµâÕß§”π÷ß∂÷ß§«“¡µâÕß°“√‰πÕ“ ‘́π‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ√à“ß°“¬¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ª√‘¡“≥‰πÕ“ ‘́π Õâ“ßÕ‘ß
∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π „π∑“√°‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥‰πÕ“ ‘́π„ππÈ”π¡·¡à §◊Õ ª√–¡“≥ 2-4 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°
Õ“¬ÿ 1-8 ªï ‡∑à“°—∫ 6-8 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬‡∑à“°—∫ 12-16 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß
‡∑à“°—∫ 12-14 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬ ‡∑à“°—∫ 16 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß
‡∑à“°—∫ 14 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫‰πÕ“´‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 4 ·≈– 3
¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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4.4 «‘µ“¡‘π∫’ 6
Pyridoxine

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π∫’ 6 À√◊Õ ‰æ√‘¥Õ° ’́π (pyridoxine) ‡ªìπ™◊ËÕ√«¡¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë®—¥‡ªìπ«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ”
ª√–°Õ∫¥â«¬‰æ√‘¥Õ°´’π (pyridoxine) ‰æ√‘¥Õ°´—≈ (pyridoxal) ·≈– ‰æ√‘¥Õ°´“¡’π (pyridoxamine)
‚¥¬‰æ√‘¥Õ° —́≈·≈–‰æ√‘¥Õ°´“¡’π ‰¥â®“°Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —µ«å  à«π‰æ√‘¥Õ° ’́π‰¥â®“°Õ“À“√∑’Ë¡“®“°æ◊™
«‘µ“¡‘π∫’ 6 ∑—Èß 3 √Ÿª·∫∫π’È “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π√Ÿª·∫∫°≈—∫‰ª¡“‰¥â„π√à“ß°“¬ ‚¥¬¡’°“√‡µ‘¡À¡ŸàøÕ ‡øµ
„Àâ‡ªìπ√Ÿª·∫∫¢Õß«‘µ“¡‘π∫’ 6 ∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï¿“¬„π√à“ß°“¬ §◊Õ ‰æ√‘¥Õ° —́≈øÕ ‡øµ (pyridoxal-5'-
phosphate À√◊Õ PLP) ·≈– ‰æ√‘¥Õ°´“¡’πøÕ ‡øµ (pyridoxamine phosphate À√◊Õ PMP) ∑’Ëµ—∫
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ «‘µ“¡‘π∫’ 6 ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬‚¥¬∑”Àπâ“∑’Ë
‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å„πªØ‘°‘√‘¬“µà“ßÊ ¡“°°«à“ 100 ™π‘¥∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π ‰°≈‚§‡®π
‰¢¡—π ·≈–°√¥π‘«§≈’Õ‘° √à“ß°“¬‡√“ “¡“√∂π”«‘µ“¡‘π∫’ 6 ∑’Ë‰¥â®“°æ◊™·≈– —µ«å‰ª„™âª√–‚¬™πå‰¥â‡À¡◊Õπ°—π
√à“ß°“¬ – ¡«‘µ“¡‘π∫’ 6 ‰«â∑’Ëµ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πª√‘¡“≥πâÕ¬¡“° ®÷ß®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫®“°Õ“À“√‡ªìπª√–®”
§«“¡µâÕß°“√«‘µ“¡‘π∫’ 6 ¢Õß√à“ß°“¬¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥‚ª√µ’π∑’Ë∫√‘‚¿§ ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 6 Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√
‰¥â√—∫ª√–®”«—π „π°≈ÿà¡∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ 0.3
¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ·≈– 4-8 ‡∑à“°—∫ 0.5 ·≈– 0.6 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-12
ªï™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπ 13-18 ªï ™“¬·≈–À≠‘ß ‡∑à“°—∫ 1.3 ·≈– 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
µ“¡≈”¥—∫ ºŸâ„À≠à™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 19-50 ªï ‡∑à“°—∫ 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àÕ“¬ÿ 51 ªï¢÷Èπ‰ª·≈–ºŸâ
 ŸßÕ“¬ÿ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 1.7 ·≈– 1.5 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫ À≠‘ßµ—Èß§√√¿åµâÕß°“√«‘µ“¡‘π ∫’ 6 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
0.6 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√µâÕß°“√«‘µ“¡‘π∫’ 6 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
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4.5 ‚ø‡≈∑
Folate

 “√– ”§—≠

‚ø‡≈∑‡ªìπ “√Õ“À“√ ÷́Ëß®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡¢Õß«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ” ∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å„πªØ‘
°√‘¬“∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°√¥π‘«§≈’Õ‘°·≈–°√¥Õ–¡‘‚π ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬‰¥â√—∫‚ø‡≈∑‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–∑”„Àâ‡°‘¥
Õ“°“√¢“¥´÷Ëß· ¥ßÕÕ°¥â«¬Õ“°“√‚≈À‘µ®“ß °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥‚ø‡≈∑∑’Ë√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫π—Èπ πÕ°®“°
‡æ◊ËÕ°“√ªÑÕß°—π°“√¢“¥«‘µ“¡‘π™π‘¥π’È·≈â« ¬—ß§”π÷ß∂÷ß°“√‰¥â√—∫ª√‘¡“≥‚ø‡≈∑∑’Ë®– àß‡ √‘¡„Àâ√à“ß°“¬¡’
 ÿ¢¿“æ¥’Õ’°¥â«¬ ‚¥¬‡©æ“–À≠‘ßµ—Èß§√√¿å ‡æ◊ËÕ≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥¿“«–À≈Õ¥ª√– “∑¢Õß∑“√°
„π§√√¿å‡ªî¥ À√◊Õ neural tube defects (NTDs) ª√‘¡“≥‚ø‡≈∑Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π„π∑“√°
‡∑à“°—∫ 65-80 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï ‡∑à“°—∫ 150-200 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï
™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 300-400 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫
400 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫‚ø‡≈∑‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 200 ·≈– 100
‰¡‚§√°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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4.6 «‘µ“¡‘π∫’ 12
Cobalamin

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π∫’ 12 À√◊Õ cobalamin ‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å∑’Ë ”§—≠ æ∫„πÕ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈–
‚ª√µ’π∑’Ëºà“π¢∫«π°“√∂πÕ¡Õ“À“√ ·µà‰¡àæ∫„πæ◊™ ¥—ßπ—Èπ§π∑’Ë∫√‘‚¿§¡—ß «‘√—µ‘·∫∫‡§√àß§√—¥®÷ßµâÕß¡’
°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥—ß°≈à“« ‡π◊ËÕß®“°¢âÕ¡Ÿ≈°“√»÷°…“∂÷ßª√‘¡“≥¢Õß«‘µ“¡‘π∫’ 12 „πÕ“À“√·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë
‰¥â√—∫µàÕ«—π¢Õß§π‰∑¬¡’‰¡à‡æ’¬ßæÕ √«¡∑—Èß‰¡àæ∫√“¬ß“π°“√¢“¥«‘µ“¡‘π∫’ 12 „πª√–‡∑»‰∑¬ ®÷ß„™â
¢âÕ¡Ÿ≈ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 12 Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Dietary Reference Intakes, DRI) ¢Õß
ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ́ ÷Ëß„™â§à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√«‘µ“¡‘π∫’ 12 ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Estimated
Average Requirement, EAR) π”‰ª§”π«≥§à“ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 12 ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π
(Recommended Dietary Allowance, RDA) „π‡¥Á°Õ“¬ÿ 1 ªï ¢÷Èπ‰ª ‡¥Á°«—¬‡√’¬π «—¬√ÿàπ ºŸâ„À≠à·≈–
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√  à«π∑“√°„™â§à“ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 12 ∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π
(Adequate Intake, AI) ¥—ßπ—Èπª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π∫’ 12 Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (DRI) „π∑“√°‡∑à“°—∫
0.4-0.5 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï ‡∑à“°—∫ 0.9-1.2 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬
·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 1.8-2.4 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß ‡∑à“°—∫
2.4 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π∫’ 12 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 0.2 ·≈–
0.4 ‰¡‚§√°√—¡ µ“¡≈”¥—∫
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4.7 °√¥·æπ‚∑‡∏π‘°
Pantothenic Acid

 “√– ”§—≠

°√¥·æπ‚∑‡∏π‘° ‡ªìπ “√µâπ°”‡π‘¥¢Õß‚§‡Õπ‰´¡å‡Õ (coenzyme A) ÷́Ëß∑”Àπâ“∑’Ë ”§—≠„π
‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π ·≈–‚ª√µ’π‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π ·≈–‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡Õ ‘́≈
·§√’‡ÕÕ√å‚ª√µ’π (acyl carrier protein, ACP) ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë —ß‡§√“–Àå°√¥‰¢¡—π ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈
(cholesterol)  ‡µÕ√Õ¬¥å (steroid) ·≈–ŒÕ√å‚¡π (hormone) ‡ªìπµâπ

°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√∑—Ë«‰ª  ¡¥—ß™◊ËÕ pantose ´÷Ëß·ª≈«à“ every where ‚√§∑’Ë‡°‘¥
®“°°“√¢“¥°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°®÷ßæ∫‰¥â¬“° ·µà∂â“¢“¥Õ“À“√Õ¬à“ß√ÿπ·√ßµ‘¥µàÕ°—ππ“π ®π‡°‘¥°“√¢“¥
«‘µ“¡‘π™π‘¥π’È ®–¡’Õ“°“√‡À¡◊Õπ∂Ÿ°‰ø≈«°∑’Ë‡∑â“ ‡√’¬°«à“ çburning feet syndromeé

‡π◊ËÕß®“°¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“∂÷ßª√‘¡“≥¢Õß°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°„πÕ“À“√·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ«—π
¢Õß§π‰∑¬ √«¡∑—Èß‰¡àæ∫√“¬ß“π°“√¢“¥°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°„πª√–‡∑»‰∑¬ ®÷ß„™â§à“ª√‘¡“≥·æπ‚∑‡∏π‘°
Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Dietary Reference Intake, DRI) ¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ´÷Ëß‡ªìπ§à“
ª√‘¡“≥°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intake, AI) ¢Õß∑ÿ°™à«ßÕ“¬ÿ ¥—ßπ’È „π
∑“√°‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°„ππÈ”π¡·¡à§◊Õª√–¡“≥ 1.7-1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï
‡∑à“°—∫ 2-3 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 4-5 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ
 ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß ‡∑à“°—∫ 5 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√§«√
‰¥â√—∫°√¥·æπ‚∑‡∏π‘°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 1 ·≈– 2 ¡‘≈≈‘°√—¡ µ“¡≈”¥—∫
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4.8 ‰∫‚Õµ‘π
Biotin

 “√– ”§—≠

‰∫‚Õµ‘π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡«‘µ“¡‘π∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ªØ‘°√‘¬“
 —ß‡§√“–Àå‰¢¡—π «‘µ“¡‘ππ’ÈπÕ°®“°¡’„πÕ“À“√·≈â« ·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â¬—ß —ß‡§√“–Àå‰∫‚Õµ‘π‰¥â¥â«¬
¥—ßπ—Èπ‡π◊ËÕß®“°¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“∂÷ßª√‘¡“≥¢Õß‰∫‚Õµ‘π„πÕ“À“√·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ«—π¢Õß§π‰∑¬
√«¡∑—Èß‰¡àæ∫√“¬ß“π°“√¢“¥‰∫‚Õµ‘π„πª√–‡∑»‰∑¬ ®÷ß„™â§à“ª√‘¡“≥‰∫‚Õµ‘πÕâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π
(Dietary Reference Intake, DRI) ¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ´÷Ëß‡ªìπ§à“ª√‘¡“≥‰∫‚Õµ‘π∑’ËæÕ‡æ’¬ß
„π·µà≈–«—π (Adequate Intake, AI) ¢Õß∑ÿ°™à«ßÕ“¬ÿ ¥—ßπ’È „π∑“√°‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥‰∫‚Õµ‘π„ππÈ”π¡
·¡à§◊Õª√–¡“≥ 5-6 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï ‡∑à“°—∫ 8-12 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18
ªï ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 20-25 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß ‡∑à“°—∫
30 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫‰∫‚Õµ‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 5 ‰¡‚§√°√—¡
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4.9 ‚§≈’π
Choline

 “√– ”§—≠

‚§≈’π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘§≈â“¬«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬πÈ”‰¥â ‚§≈’π‡ªìπ “√µâπ°”‡π‘¥„π°“√
 —ß‡§√“–Àå Õ–‡´µ∑‘≈‚§≈’π (acetylcholine) øÕ ‚ø≈‘ªî¥ (phospholipid) ∫’‡∑π (betaine) ∑’Ë∑”
Àπâ“∑’Ë‡ªìπ methyl donor „πªØ‘°√‘¬“µà“ßÊ „π√à“ß°“¬ «‘∏’∑’Ë„™â„π°“√ª√–‡¡‘πÀ“§à“ª√‘¡“≥‚§≈’π∑’ËæÕ
‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π À√◊Õ Adequate Intake (AI) ¢Õß‚§≈’π¥Ÿ®“°Àπâ“∑’Ë¢Õß‚§≈’π„π°“√ªÑÕß°—πµ—∫‰¡à„Àâ
∂Ÿ°∑”≈“¬ ‚¥¬„™â«‘∏’µ√«®«—¥√–¥—∫ serum alanine aminotransferase ·≈–„™â„π°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥
‚§≈’π∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π À√◊Õ Dietery Reference Intake (DRI) ‚¥¬‡ πÕ·π–«à“ºŸâ„À≠à™“¬·≈–
À≠‘ß§«√‰¥â√—∫‚§≈’π «—π≈– 550 ·≈– 425 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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5.1 «‘µ“¡‘π´’
Ascorbic acid

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π´’ À√◊Õ ascorbic acid ‡ªìπ«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬‰¥â„ππÈ” ¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√ —ß‡§√“–Àå
§Õ≈≈“‡®π §“√åπ‘∑’π  “√‡Àπ’Ë¬«π”°√–· ª√– “∑ (neurotransmitter) ·≈–‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß°√¥
Õ–¡‘‚π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π·≈–™à«¬„π°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á° ¬—∫¬—Èß°“√ √â“ß “√°àÕ¡–‡√Áß
‰π‚µ√´“¡’π (nitrosamine) ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ≈¥°“√‡°‘¥ lipid peroxidation ∂â“¡’°“√
¢“¥«‘µ“¡‘π´’Õ¬à“ß√ÿπ·√ß®–‡°‘¥‚√§≈—°ªî¥≈—°‡ªî¥ ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π´’Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π„πºŸâ„À≠à
ºŸâ™“¬‡∑à“°—∫ 90 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâÀ≠‘ß 75 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å§«√‰¥â√—∫‡æ‘Ë¡«—π≈– 10 ¡‘≈≈‘°√—¡
·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√§«√‰¥â√—∫‡æ‘Ë¡ 35 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë§«√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π´’‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’° 35 ¡‘≈≈‘°√—¡
¥â«¬ «‘µ“¡‘π´’¡’§«“¡‡ªìπæ‘…πâÕ¬ «‘µ“¡‘π´’æ∫¡“°„πº≈‰¡â ‡™àπ Ω√—Ëß  â¡ ·≈–º—° ‡™àπ §–πâ“  –‡¥“ º—°
À«“π ‡ªìπµâπ º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë‰¡àæ÷ßª√– ß§å¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë∫√‘‚¿§ ‰¥â·°à §≈◊Ëπ‰ â ª«¥‡°√Áß„π™àÕß∑âÕß
·≈–∑âÕß‡ ’¬ ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß«‘µ“¡‘π´’∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π‰¡à§«√‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
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5.2 «‘µ“¡‘πÕ’
Tocopherol

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘πÕ’À√◊Õ‚∑‚§‡øÕ√Õ≈ (tocopherol) ‡ªìπ«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π™π‘¥∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥
 ”À√—∫¡πÿ…¬å·≈– —µ«å «‘µ“¡‘πÕ’æ∫‰¥â„πºπ—ß‡´≈≈å∑ÿ°™π‘¥·≈–„πÀ¬¥‰¢¡—π (fat depots) ¡’∫∑∫“∑
Àπâ“∑’Ë„π°“√ªÑÕß°—π°“√ÕÕ° ‘́‡¥™—π¢Õß°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß ‡™àπ °√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° °√¥
‰≈‚π‡≈π‘° ·≈–°√¥Õ–√“™‘‚¥π‘° ÷́Ëß‡°‘¥®“°Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ∂÷ß·¡â«à“‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√¢“¥«‘µ“¡‘πÕ’®–¡’
πâÕ¬¡“°·µà§π‰¢â∑’Ë‡ªìπ‚√§ abetalipoproteinemia „πÕ“¬ÿ 20 ªï·√°®–¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑“ßª√– “∑
Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ·≈–°“√¢“¥«‘µ“¡‘πÕ’„πºŸâ„À≠à∑”„Àâ‡°‘¥ spinocerebellar ataxia, skeleton myopathy
·≈– pigment retinopathy ‡¥Á°∑’Ë¡’Õ“°“√¢Õß‚√§ cholestatic liver ®–¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫
ª√– “∑¥â«¬ ∑“√°§≈Õ¥°àÕπ°”Àπ¥®–¡’√–¥—∫«‘µ“¡‘πÕ’µË”

«‘µ“¡‘πÕ’¡’¡“°„ππÈ”¡—πæ◊™ ·µàª√‘¡“≥¢Õß«‘µ“¡‘πÕ’≈¥≈ß„π¢∫«π°“√º≈‘µ ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ
‰¢¡—π —µ«å º—°·≈–º≈‰¡â¡’ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘πÕ’µË” ¬°‡«âπº—°∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡®–¡’ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘πÕ’ Ÿß

ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘πÕ’Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫∑“√°‡∑à“°—∫ 4-5 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-
8 ªï ‡∑à“°—∫ 6-7 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 11-15 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠à
·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 15 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√
‰¥â√—∫«‘µ“¡‘πÕ’‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 4 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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5.3 ‡∫µâ“·§‚√∑’π
β-Carotene

 “√– ”§—≠

‡∫µâ“·§‚√∑’πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡·§‚√∑’πÕ¬¥å ‡∫µâ“·§‚√∑’π ·Õ≈øÉ“·§‚√∑’π ‡∫µâ“§√‘ø‚µ·´π ∑‘π
 “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π√Ÿª‡ªìπ‡√µ‘πÕ≈‰¥â„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ªí®®ÿ∫—π‡™◊ËÕ«à“·§‚√∑’πÕ¬¥å‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
Õ¬à“ß‰√°Á¥’¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫∫∑∫“∑Àπâ“∑’Ë·≈–§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬¬—ßµâÕß°“√°“√»÷°…“«‘®—¬Õ’°¡“°
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5.4 ´’≈’‡π’¬¡
Selenium

 “√– ”§—≠

´’≈’‡π’¬¡¡’§«“¡ ”§—≠„π·ßà‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡Õπ‰´¡å·≈–‚ª√µ’πª√–¡“≥ 18 ™π‘¥‚¥¬Õ¬Ÿà
„π√Ÿª°√¥Õ–¡‘‚π selenocysteine ·≈–‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å‡Õπ‰´¡å∑’Ë¡’™◊ËÕ«à“
glutathione peroxidase °“√¢“¥ ’́≈’‡π’¬¡„π§π¡’™◊ËÕ‡√’¬°«à“ Keshan disease ÷́Ëßæ∫‡¡◊ËÕ∫√‘‚¿§
Õ“À“√∑’Ë¡’́ ’≈’‡π’¬¡πâÕ¬‡π◊ËÕß®“°¥‘π∫√‘‡«≥∑’Ëª≈Ÿ°æ◊™‡ªìπÕ“À“√§π·≈– —µ«å¡’ª√‘¡“≥´’≈’‡π’¬¡πâÕ¬ Õ“°“√
∑’Ë· ¥ß§◊Õ endemic cardiomyopathy ’́≈’‡π’¬¡∑’Ëæ∫„πÕ“À“√·≈–„π√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π√Ÿª “√Õπ‘π∑√’¬å
·≈– “√Õ‘π∑√’¬å ´’≈’‡π’¬¡∑’Ë„™â‡ √‘¡„πÕ“À“√´÷ËßÕ¬Ÿà„π√Ÿª “√Õπ‘π∑√’¬å§◊Õ ´’≈’‰π∑å ·≈–´’≈’‡πµ °“√‡ √‘¡
´’≈’‡π’¬¡¡—°„™â selenized yeast ÷́Ëß¡’´’≈’‡π’¬¡„π√Ÿª¢Õß´’≈’‚π‡¡∑‰∏‚Õπ’π

ª√‘¡“≥´’≈’‡π’¬¡Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π„π∑“√°‡∑à“°—∫ 15-20 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-
8 ªï ‡∑à“°—∫ 20-30 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 40-55 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π
ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 55 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ À≠‘ßµ—Èß§√√¿å
·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫´’≈’‡π’¬¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 5 ·≈– 15 ‰¡‚§√°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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5.5 «‘µ“¡‘π‡Õ
Retinol

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π‡Õ¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√¡Õß‡ÀÁπ °“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡´≈≈å √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π °“√ √â“ß
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥ °“√‡®√‘≠æ—π∏ÿå œ≈œ √à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå«‘µ“¡‘π‡Õ‰¥â®÷ßµâÕß‰¥â√—∫®“°Õ“À“√ Õ“À“√
∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ Ÿß‰¥â·°àµ—∫ —µ«åµà“ßÊ ‰¢à·¥ß πÈ”π¡ º—°∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡ ·≈–º≈‰¡â∑’Ë¡’ ’‡À≈◊Õß â¡ ª√‘¡“≥
«‘µ“¡‘π‡Õ Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫∑“√°‡∑à“°—∫ 375-400 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï
‡∑à“°—∫ 400-500 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 9-18 ªï ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 600-700 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π
ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª ™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 700 ·≈– 600 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ À≠‘ß
µ—Èß§√√¿å ·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π‡Õ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 200 ·≈– 375 ‰¡‚§√°√—¡µ“¡≈”¥—∫
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6.1 ·§≈‡´’¬¡
Calcium

 “√– ”§—≠

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡∑’Ë‡æ’¬ßæÕ‡ªìπ°≈¬ÿ∑∏å ”§—≠Õ¬à“ßÀπ÷Ëß„π°“√ªÑÕß°—π
‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ §π‰∑¬∫√‘‚¿§·§≈‡ ’́¬¡µàÕ«—πÕ¬Ÿà„πª√‘¡“≥§àÕπ¢â“ßµË”®÷ß§«√¡’°“√·π–π” àß‡ √‘¡„Àâ
∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë‡À¡“– ¡ «‘∏’°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫µàÕ«—πÕ“»—¬
ª√‘¡“≥ Adequate Intake (AI) ‡ªìπæ◊Èπ∞“π ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡∑’ËÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿åÀ√◊ÕÀ≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√
§«√‰¥â√—∫¡’§à“‰¡à¡“°°«à“„π™à«ß∑’Ë¡‘‰¥âµ—Èß§√√¿åÀ√◊Õ„Àâπ¡∫ÿµ√ ‡¡◊ËÕ™à«ßπ—Èπ‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡ª√‘¡“≥‡æ’¬ßæÕ
¢âÕ°”Àπ¥π’Èµà“ß‰ª®“°·π«§‘¥∑’Ëºà“π¡“ ®÷ß¥Ÿ‡ ¡◊Õπ«à“§à“∑’Ë°”Àπ¥„π§√—Èßπ’È ”À√—∫À≠‘ßµ—Èß§√√¿åÀ√◊Õ
À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√µË”°«à“§à“∑’Ë°”Àπ¥§√—Èß°àÕπ¡“° ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°¡’À≈—°∞“π°“√»÷°…“∑’Ë∫àß™’Èª√‘¡“≥
·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫µ“¡∑’Ë°”Àπ¥„À¡à °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫µàÕ«—π„π§π‰∑¬„π
§√—Èßπ’ÈÕ¬Ÿà¿“¬„µâæ◊Èπ∞“π°“√„™â¢âÕ¡Ÿ≈°“√»÷°…“„π§π‰∑¬´÷Ëß¬—ß¡’‰¡à¡“° °√≥’¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–π”‡Õ“
ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫µàÕ«—π∑’Ë°”Àπ¥„πª√–‡∑»Õ◊Ëπ·≈–‰¥â¡’°“√∑∫∑«π„À¡àÊ ‰¥â·°à ¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß
ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ FAO/WHO ·≈–ª√–‡∑»„π‡Õ‡™’¬ ‰¥â·°à ≠’ËªÿÉπ ®’π ‡°“À≈’ ¡“æ‘®“√≥“ª√–°Õ∫¥â«¬
°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß ªí≠À“¢Õß°“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡¡“°‡°‘π‰ª §◊Õ
 Ÿß‡°‘π 2,500 ¡‘≈≈‘°√—¡¢Õß∏“µÿ·§≈‡´’¬¡µàÕ«—π Õ“®‡°‘¥®“°°“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡ª√‘¡“≥ Ÿß¡“°®“°
º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡·§≈‡ ’́¬¡„π√Ÿª¬“ À√◊Õº≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√
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6.2 øÕ øÕ√— 
Phosphorus

 “√– ”§—≠

øÕ øÕ√— ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπµàÕ™’«‘µ ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠§◊Õ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß°√–¥Ÿ° ºπ—ß
‡´≈≈å °√¥π‘«§≈’Õ‘° ·≈– adenine triphosphate (ATP) ‚¥¬ª°µ‘ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√§√∫∑ÿ°À¡Ÿà‰¡à¡’
ªí≠À“°“√¢“¥øÕ øÕ√—  ‡æ√“–øÕ øÕ√— ¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√∑’Ë¡“®“°æ◊™·≈– —µ«å∑ÿ°™π‘¥ ª√‘¡“≥Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë
§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π„π∑“√° 0-5 ·≈– 6-11 ‡¥◊Õπ §◊Õ 100 ·≈– 275 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3
ªï 460 ¡‘≈≈‘°√—¡ Õ“¬ÿ 4-8 ªï 500 ¡‘≈≈‘°√—¡ «—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡ ºŸâ„À≠à
·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬·≈–À≠‘ß 700 ¡‘≈≈‘°√—¡  ”À√—∫ª√‘¡“≥Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢ÕßÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å
·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√¡’§à“‡∑à“°—∫„πºŸâ„À≠à
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6.3 ø≈ŸÕÕ‰√¥å
Fluoride

 “√– ”§—≠

ø≈ŸÕÕ‰√¥å ‡ªìπ “√ ”§—≠µàÕ°“√‡ √‘¡ √â“ß·√à∏“µÿ¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß√à“ß°“¬ °“√„™âø≈ŸÕÕ‰√¥å∑—Èß
∑“ß√–∫∫ ”À√—∫ ÿ¢¿“æ™àÕßª“°·≈–‡©æ“–∑’Ë  °“√„™âø≈ŸÕÕ‰√¥å¡’º≈Õ¬à“ß Ÿß„π°“√≈¥°“√‡°‘¥‚√§øíπºÿ
ª√‘¡“≥ø≈ŸÕÕ‰√¥å∑’ËæÕ‡À¡“–¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫·µà≈–™à«ßÕ“¬ÿ ·≈–∑âÕß∂‘Ëπ∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà∂â“∫√‘‡«≥π—Èπ¡’ª√‘¡“≥ø≈Ÿ
ÕÕ‰√¥å„ππÈ”¥◊Ë¡µ“¡∏√√¡™“µ‘ Ÿß ºŸâ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬®–‰¥â√—∫ø≈ŸÕÕ‰√¥å Ÿß  ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬„π∫√‘‡«≥∑’Ë¡’
ª√‘¡“≥ø≈ŸÕÕ‰√¥å„π∏√√¡™“µ‘µË”°Á®–‰¥â√—∫ø≈ŸÕÕ‰√¥å®“°∏√√¡™“µ‘µË”¥â«¬ °“√‰¥â√—∫ø≈ŸÕ‰√¥å‡ √‘¡
Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ ®–™à«¬ªÑÕß°—π‚√§øíπºÿ∑—Èß„π‡¥Á°·≈–ºŸâ„À≠à
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6.4 «‘µ“¡‘π¥’
Ergocalciferol (D

2
), Cholecalciferol (D

3
)

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π¥’¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√§«∫§ÿ¡‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß·§≈‡´’¬¡·≈–°√–¥Ÿ° °“√¡’«‘µ“¡‘π¥’
‡æ’¬ßæÕ„π√à“ß°“¬®–™à«¬„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡·§≈‡´’¬¡·≈–øÕ øÕ√— ∑’Ë∑“ß‡¥‘πÕ“À“√·≈–°“√∑”ß“π¢Õß
‡´≈≈å°√–¥Ÿ°‡ªìπª°µ‘´÷Ëß®–‡ªìπº≈„Àâ√–¥—∫·§≈‡ ’́¬¡·≈–øÕ øÕ√— „π‡≈◊Õ¥ ª√‘¡“≥¡«≈°√–¥Ÿ° √«¡
∑—Èß‚§√ß √â“ß·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°√–¥Ÿ°Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ ¿“«–¢“¥«‘µ“¡‘π¥’ (vitamin D deficiency)
®–∑”„Àâ°“√¥Ÿ¥ ÷́¡·§≈‡ ’́¬¡·≈–øÕ øÕ√— ∑’Ë∑“ß‡¥‘πÕ“À“√≈¥≈ß ÷́Ëß‡ªìπº≈„Àâ√–¥—∫·§≈‡ ’́¬¡„π
‡≈◊Õ¥≈¥µË”≈ß ª√‘¡“≥¡«≈°√–¥Ÿ° (bone mass) µË”À√◊Õ≈¥≈ß¡“°®π‡°‘¥‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ (osteoporosis)
·≈–‚√§°√–¥Ÿ°ÕàÕπ ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë∑”„Àâ°√–¥Ÿ°À—°ßà“¬‚¥¬‡©æ“–„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ «‘µ“¡‘π¥’„π√à“ß°“¬ à«π
„À≠à‰¥â¡“®“°°“√ —ß‡§√“–Àå«‘µ“¡‘π¥’¢÷Èπ‡Õß¢Õß√à“ß°“¬∑’Ëº‘«Àπ—ß‚¥¬Õ“»—¬· ß·¥¥‡ªìπµ—«°√–µÿâπ ·≈–
 à«ππâÕ¬‰¥â¡“®“°°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’®“°Õ“À“√ „π¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫· ß·¥¥Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ
º‘«Àπ—ß®– “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå«‘µ“¡‘π¥’‰¥â„πª√‘¡“≥‡æ’¬ßæÕ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπµâÕß§”π÷ß∂÷ßª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’
∑’Ë∫√‘‚¿§®“°Õ“À“√ °“√»÷°…“„π§π‰∑¬∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß¥’´÷Ëß‰¥â√—∫· ß·¥¥Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕµ≈Õ¥ªï®–
¡’ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’ – ¡„π√à“ß°“¬Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕµ≈Õ¥ªï Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡„π¿“«–∑’Ë°“√ —ß‡§√“–Àå«‘µ“¡‘π
¥’∑’Ëº‘«Àπ—ß≈¥≈ß (‡™àπ ‰¥â√—∫· ß·¥¥‰¡à‡æ’¬ßæÕ¥â«¬‡Àµÿµà“ßÊ ·≈– ŸßÕ“¬ÿ) °“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’®“°
Õ“À“√Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ®–¡’§«“¡ ”§—≠¡“°„π°“√√—°…“ª√‘¡“≥¿“«–«‘µ“¡‘π¥’„π√à“ß°“¬ ‡π◊ËÕß®“°¢âÕ¡Ÿ≈
‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õßª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’∑’Ë∫√‘‚¿§µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß√à“ß°“¬¡’®”°—¥‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ “√Õ“À“√Õ◊Ëπ (‡™àπ
·§≈‡´’¬¡) °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π®÷ß„™âÀ≈—°°“√¢Õßª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’
∑’Ë∫√‘‚¿§æÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intake, AI) ‚¥¬‰¡àµâÕß§”π÷ß∂÷ßª√‘¡“≥· ß·¥¥∑’Ë‰¥â√—∫ ·≈–
‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈°“√«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õßª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’µàÕ√à“ß°“¬„π§π‰∑¬ ¥—ßπ—Èπ§à“ AI
¢Õß«‘µ“¡‘π¥’ ”À√—∫§π‰∑¬®÷ßæ‘®“√≥“µ“¡§à“ AI ́ ÷Ëß‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈®“°º≈°“√«‘®—¬¢Õßµà“ßª√–‡∑»‡ªìπ ”§—≠
°≈à“«§◊Õ  ”À√—∫∑“√° ‡¥Á° ·≈–ºŸâ„À≠à∑’ËÕ“¬ÿµË”°«à“ 50 ªï ∑—Èß‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ß §à“ AI ¢Õß«‘µ“¡‘π
¥’∂Ÿ°°”Àπ¥‰«â∑’Ë 5 ‰¡‚§√°√—¡ (200 Àπà«¬ “°≈) µàÕ«—π ·≈– ”À√—∫ºŸâ„À≠à∑’ËÕ“¬ÿ 51-70 ªï ·≈–µ—Èß·µà
71 ªï¢÷Èπ‰ª ∑—Èß‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ß §à“ AI ¢Õß«‘µ“¡‘π¥’∂Ÿ°°”Àπ¥‰«â∑’Ë 10 ‰¡‚§√°√—¡ (400 Àπà«¬
 “°≈) µàÕ«—π ·≈– 15 ‰¡‚§√°√—¡ (600 Àπà«¬ “°≈) µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘µ“¡‘π
¥’µ“¡∏√√¡™“µ‘¡’‰¡à¡“°™π‘¥ ‰¥â·°à πÈ”¡—πµ—∫ª≈“ ‡π◊ÈÕª≈“∑’Ë¡’‰¢¡—π µ—∫ ·≈–‰¢à·¥ß ‡ªìπµâπ  à«πÕ“À“√
Õ◊ËπÊ ‚¥¬∑—Ë«‰ª¡’«‘µ“¡‘π¥’µ“¡∏√√¡™“µ‘„πª√‘¡“≥∑’ËπâÕ¬¡“° ́ ÷Ëß‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√µàÕ«—π ¥â«¬
ªí≠À“¥—ß°≈à“«„πÀ≈“¬ª√–‡∑»∑’Ëª√–™“°√¡’‚Õ°“ ‡°‘¥¿“«–°“√¢“¥«‘µ“¡‘π¥’‰¥â Ÿß ‡™àπ ª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ ·§ππ“¥“ ·≈–¬ÿ‚√ª ®÷ß¡’π‚¬∫“¬„Àâ¡’°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥’„πÕ“À“√ (vitamin D fortified
diet) ∫“ß™π‘¥ ∑’Ëπ‘¬¡ ‰¥â·°à π¡ ¢π¡ªíß ·≈– ∏—≠æ◊™ (cereals) ‡ªìπµâπ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’
∑’Ë‡ √‘¡„πÕ“À“√°Á¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡“°·¡â„πª√–‡∑»‡¥’¬«°—π·µàµà“ßæ◊Èπ∑’Ë°—π  ”À√—∫„π



ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ æ.». 2546

188

ª√–‡∑»‰∑¬¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π¥’µ“¡∏√√¡™“µ‘„πÕ“À“√ √«¡∑—Èß¬—ß‰¡à¡’π‚¬∫“¬√–¥—∫
™“µ‘∑’Ë„Àâ¡’°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥’„πÕ“À“√ °“√ ”√«® ≈“°°”°—∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢Õßπ¡∑’Ë®”Àπà“¬„π
ª√–‡∑»‰∑¬Õ¬à“ß‰¡à‡ªìπ∑“ß°“√æ∫«à“ π¡ºß¥—¥·ª≈ß ”À√—∫∑“√°·≈–‡¥Á° ( ÷́Ëß‡ªìπº≈‘µ¿—≥±å®“°µà“ß
ª√–‡∑») ∑ÿ°™π‘¥ ·≈–π¡¬Ÿ‡Õ™∑’∫“ß™π‘¥√–∫ÿ«à“ ¡’°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥’ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¬—ß‰¡à¡’°“√§«∫§ÿ¡
·≈–µ√«® Õ∫«à“¡’°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥’ „πª√‘¡“≥µ“¡∑’Ë√–∫ÿ‰«â®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à πÕ°®“°°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’
®“°Õ“À“√∑—Ë«‰ª·≈–º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π¥’·≈â« ¬—ß¡’°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’∑’Ë‡µ√’¬¡¡“„π√Ÿª¬“‡¡Á¥
´÷Ëß‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—πÕ¬à“ß¡“°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ÷́Ëß°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’„π
√Ÿª¬“‡¡Á¥π’ÈµâÕß√–«—ß°“√‡°‘¥æ‘…®“°°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’¡“°‡°‘π‰ª ‚¥¬‡©æ“–‡¡◊ËÕ∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π¥’√à«¡
°—∫°“√‡ √‘¡·§≈‡´’¬¡
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6.5 «‘µ“¡‘π‡§
Vitamin K

 “√– ”§—≠

«‘µ“¡‘π‡§ ∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å„π°“√ —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’πÀ≈“¬™π‘¥∑’Ë„™â„π°√–∫«π°“√·¢Áß
µ—«¢Õß‡≈◊Õ¥·≈–‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡¢Õß°√–¥Ÿ° πÕ°®“°π’ÈÕ“®¡’∫∑∫“∑‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∫“ß™π‘¥
¿“«–°“√¢“¥«‘µ“¡‘π‡§∑”„Àâ°“√·¢Áßµ—«¢Õß‡≈◊Õ¥™â“°«à“ª°µ‘ ´÷Ëß¡—°æ∫„π‡¥Á°·√°‡°‘¥  ”À√—∫ºŸâ„À≠à¡—°
‰¡àæ∫°“√¢“¥«‘µ“¡‘π‡§ ·≈–¬—ß‰¡à¡’√“¬ß“π‡°’Ë¬«°—∫Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§«‘µ“¡‘π‡§
ª√‘¡“≥ Ÿß °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡§∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π Õ“»—¬À≈—°ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫
Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intake, AI) ·≈–‡π◊ËÕß®“°¢âÕ¡Ÿ≈¢Õßª√–‡∑»‰∑¬¡’‰¡à‡æ’¬ßæÕ
®÷ß„™â¢âÕ°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ æ.». 2544 ª√‘¡“≥
«‘µ“¡‘π‡§∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ §◊Õ 2 ‰¡‚§√°√—¡ ∑“√° 6-11 ‡¥◊Õπ 2.5 ‰¡‚§√°√—¡
‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï 30 ‰¡‚§√°√—¡ Õ“¬ÿ 4-8 ªï 55 ‰¡‚§√°√—¡ «—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 60-75
‰¡‚§√°√—¡ ºŸâ„À≠àÕ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª™“¬ 120 ‰¡‚§√°√—¡ À≠‘ß 90 ‰¡‚§√°√—¡  ”À√—∫ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡§
∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢ÕßÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√¡’§à“‡∑à“°—∫„πºŸâ„À≠à
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6.6 ·¡°π’‡´’¬¡
Magnesium

 “√– ”§—≠

·¡°π’‡´’¬¡¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π√à“ß°“¬ §◊Õ ‡ªìπ‚§·ø§‡µÕ√å¢Õß‡Õπ‰´¡å®”π«π¡“° ¡’∫∑∫“∑
„π°“√§«∫§ÿ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ °“√¬◊¥À¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√ —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π ∂â“ª√‘¡“≥·¡°π’‡´’¬¡„π‡≈◊Õ¥
µË”®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ßÊ ‡™àπ ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ‡ªìπµâπ §πª°µ‘¡—°‰¡àæ∫°“√¢“¥·¡°π’‡´’¬¡‡π◊ËÕß®“°·¡°π’‡´’¬¡¡’
„πÕ“À“√‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥ „πª√–‡∑»‰∑¬¢âÕ¡Ÿ≈°“√∫√‘‚¿§·¡°π’‡´’¬¡¡’πâÕ¬¡“° ®÷ß‰¥âπ”¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß
ª√–‡∑»„π·∂∫‡Õ‡™’¬¡“æ‘®“√≥“√à«¡¥â«¬·≈–‰¥â°”Àπ¥ª√‘¡“≥·¡°π’‡´’¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢Õß
§π‰∑¬¥—ßπ’È ∑“√° 0-11 ‡¥◊Õπ«—π≈– 30 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï 60 ¡‘≈≈‘°√—¡ Õ“¬ÿ 4-8 ªï 80-120
¡‘≈≈‘°√—¡ «—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 170-290 ¡‘≈≈‘°√—¡ ºŸâ„À≠àÕ“¬ÿµ—Èß·µà 19 ªï™“¬·≈–À≠‘ß 240-
320 ¡‘≈≈‘°√—¡ À≠‘ßµ—Èß§√√¿å¡’§«“¡µâÕß°“√·¡°π’‡´’¬¡‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°«—π≈– 30 ¡‘≈≈‘°√—¡
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7.1 ‡À≈Á°
Iron

 “√– ”§—≠

∏“µÿ‡À≈Á°‡ªìπ·√à∏“µÿ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„πª√‘¡“≥πâÕ¬ ·µà ”§—≠‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß
Œ’‚¡‚°≈∫‘π„π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß °“√¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°®–∑”„Àâ‡ªìπ‚√§‚≈À‘µ®“ß ÷́Ëßªí®®ÿ∫—π¬—ß§ß‡ªìπªí≠À“∑“ß
‚¿™π“°“√·≈– “∏“√≥ ÿ¢∑’Ë ”§—≠ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„πª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“ ∏“µÿ‡À≈Á°¡’§«“¡ ”§—≠
„π∑ÿ°°≈ÿà¡Õ“¬ÿ „π™à«ß 2 ¢«∫ªï·√° ∏“µÿ‡À≈Á°¡’§«“¡ ”§—≠µàÕæ—≤π“°“√·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ „π‡¥Á°‚µ·≈–
ºŸâ „À≠à∏“µÿ‡À≈Á°¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√æ—≤π“»—°¬¿“æ¥â“π ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π ª√‘¡“≥∏“µÿ‡À≈Á°
Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥∏“µÿ‡À≈Á°„ππÈ”π¡·¡à ∑“√°Õ“¬ÿ
6-11 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ 9.3 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π „π‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-8 ªï ‡∑à“°—∫ 5.8-8.1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπ™“¬
Õ“¬ÿ 9-18 ªï ‡∑à“°—∫ 11.8-16.6 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 9-12 ªï ‡∑à“°—∫ 11.8 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π«—¬¡’ª√–®”‡¥◊Õπ §«“¡µâÕß°“√∏“µÿ‡À≈Á°®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®÷ß§«√∫√‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ§◊Õ Õ“¬ÿ 9-
18 ªï §«√∫‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á°«—π≈– 19.1-28.2 ¡‘≈≈‘°√—¡ Õ“¬ÿ 19-50 ªï «—π≈– 24.7 ¡‘≈≈‘°√—¡  ”
À√—∫ºŸâ „À≠àÕ“¬ÿ 51 ªï¢÷Èπ‰ª §«√∫√‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á°‡æ’¬ß«—π≈– 9.4 ¡‘≈≈‘°√—¡ ºŸâ „À≠à™“¬Õ“¬ÿµ—Èß·µà 19 ªï
¢÷Èπ‰ª ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬§«√∫√‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á°«—π≈– 10.4 ¡‘≈≈‘°√—¡ °“√∑’Ë§π‰∑¬§«√∫√‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á° Ÿß
°«à“§πÕ‡¡√‘°—π ‡π◊ËÕß®“° bioavailability ¢Õß∏“µÿ‡À≈Á°„πÕ“À“√‰∑¬πâÕ¬°«à“Õ“À“√¢Õßª√–‡∑»
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‡À≈Á°∑’ËÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢ÕßŒ’¡´÷ËßÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —µ«å®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’°«à“∏“µÿ‡À≈Á°∑’ËÕ¬Ÿà„π√Ÿª∑’Ë
‰¡à„™àŒ’¡´÷Ëßæ∫„πæ◊™ ∂÷ß·¡â®–¡’√“¬ß“π«à“«‘µ“¡‘π´’®–™à«¬°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß∏“µÿ‡À≈Á°∑’Ë‰¡à„™àŒ’¡·µà°Á¬—ß‰¡à‡æ’¬ß
æÕ πÕ°®“°π’È„πæ◊™¡—°®–¡’ “√∑’Ë¢—¥¢«“ß°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß∏“µÿ‡À≈Á° ‡™àπ ‰ø‡µ∑ ·≈–·∑ππ‘π

 ”À√—∫„πÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å¡’§«“¡µâÕß°“√∏“µÿ‡À≈Á° Ÿß‡°‘π°«à“∑’Ë®–‰¥â√—∫®“°Õ“À“√Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ
®”‡ªìπµâÕß¡’°“√‡ √‘¡∏“µÿ‡À≈Á° ́ ÷ËßÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°·π–π”„Àâ¡’°“√‡ √‘¡∏“µÿ‡À≈Á°„π√Ÿª¬“‡¡Á¥«—π≈– 60
¡‘≈≈‘°√—¡ µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“¢Õß°“√µ—Èß§√√¿å  ”À√—∫À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√§«√∫√‘‚¿§∏“µÿ‡À≈Á°«—π≈– 15 ¡‘≈≈‘°√—¡
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7.2 ∑Õß·¥ß
Copper

 “√– ”§—≠

∑Õß·¥ß‡ªìπ·√à∏“µÿ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ª√‘¡“≥πâÕ¬ ∑Õß·¥ß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß
metalloenzymes °≈ÿà¡ oxidases ‡™àπ monoamine oxidase, lysyl oxidase, ferroxidase, cytochrome
C oxidase ·≈– copper/zinc superoxide dismutase (Cu/Zn SOD) ‡ªìπµâπ ª√‘¡“≥∑Õß·¥ß∑’Ë
§«√‰¥â√—∫∑Õß·¥ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥πÈ”π¡·¡à∑’Ë∫√‘‚¿§ 6-11
‡¥◊Õπ 220 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°™“¬À≠‘ßÕ“¬ÿ 1-3 ªï 340 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π Õ“¬ÿ 4-8 ªï 440 ‰¡‚§√°√—¡
µàÕ«—π ºŸâ„À≠à∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß‡∑à“°—∫ 900 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√§«√‰¥â√—∫
∑Õß·¥ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 100 ·≈– 400 ‰¡‚§√°√—¡µ“¡≈”¥—∫ πÕ°®“°π’È‰¥â¡’°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥
¢Õß∑Õß·¥ß∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π„πºŸâ„À≠à‡∑à“°—∫ 10 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ´÷Ëß‡ªìπª√‘¡“≥∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπÕ—πµ√“¬
µàÕµ—∫
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7.3 ‰Õ‚Õ¥’π
Iodine

 “√– ”§—≠

‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß„™â‡æ◊ËÕ°“√ √â“ßŒÕ√å‚¡π¢ÕßµàÕ¡∏—¬√Õ¬¥å ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë
§«∫§ÿ¡Õ«—¬«–µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬„Àâ∑”ß“πµ“¡ª°µ‘ ‰Õ‚Õ¥’π´÷¡‡¢â“°√–· ‡≈◊Õ¥·≈–‰ª°√–µÿâπ√–∫∫
 ¡Õß·≈–ª√– “∑„Àâ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–¡’æ—≤π“°“√ Õ—π®– àßº≈µàÕ µ‘ªí≠≠“·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ ™à«ß∑’Ë
√à“ß°“¬µâÕß°“√ “√‰Õ‚Õ¥’π¡“°‡ªìπ™à«ß∑’Ë√à“ß°“¬°”≈—ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡™àπ √–¬–µ—Èß§√√¿å √–¬–„Àâπ¡∫ÿµ√
·≈–√–¬–∑’Ë°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√‰Õ‚Õ¥’π∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ „™â
¢âÕ¡Ÿ≈¢ÕßÕß§å°“√√–À«à“ßª√–‡∑»§◊Õ International Council for Control of Iodine Deficiency
Disorders (ICCIDD) Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° (World Health Organization, WHO) ·≈– Õß§å°“√
‡¥Á°·Ààß Àª√–™“™“µ‘ (UNICEF) ¥—ßπ’È ∑“√°·√°‡°‘¥ ®π∂÷ßÕ“¬ÿ 5 ªï §«√‰¥â√—∫ “√‰Õ‚Õ¥’π«—π≈– 90
‰¡‚§√°√—¡ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 6-12 ªï §«√‰¥â√—∫«—π≈– 120 ‰¡‚§√°√—¡ ‡¥Á°«—¬√ÿàπ 13-18 ªï §«√‰¥â√—∫«—π≈– 150
‰¡‚§√°√—¡ ºŸâ„À≠à™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 19 ªï¢÷Èπ‰ª §«√‰¥â√—∫«—π≈– 150 ‰¡‚§√°√—¡  ”À√—∫À≠‘ßµ—Èß§√√¿å
·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«√‰¥â√—∫ “√‰Õ‚Õ¥’π‡æ‘Ë¡Õ’°«—π≈– 50 ‰¡‚§√°√—¡
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7.4  —ß°– ’
Zinc

 “√– ”§—≠

∏“µÿ —ß°– ’¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å ‚ª√µ’π ·≈–°“√· ¥ßÕÕ°¢ÕßÀπà«¬æ—π∏ÿ°√√¡
„π∑ÿ°√–∫∫¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ ¿“«–°“√¢“¥∏“µÿ —ß°– ’°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ √–∫∫
¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå ·≈–√–∫∫ª√– “∑∑’Ë§«∫§ÿ¡æƒµ‘°√√¡µà“ßÊ  ”À√—∫¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß
ª√–‡∑»‰∑¬¬—ß¡’°“√»÷°…“πâÕ¬¡“° Õ¬à“ß‰√°Á¥’®“°°“√§“¥°“√≥å‚¥¬Õ“»—¬∞“π¢âÕ¡Ÿ≈Õ“À“√¢Õß
ª√–™“°√„π¿“æ√«¡·≈–¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–‡µ’È¬·§√–„π‡¥Á°Õ“¬ÿµË”°«à“ 5 ªï ª√–‡∑»‰∑¬‰¥â√—∫
°“√®—¥„Àâ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ¿“«–¢“¥∏“µÿ —ß°– ’„π√–¥—∫ª“π°≈“ß  à«π°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥∏“µÿ —ß°– ’∑’Ë
§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬ ‰¥âÕ“»—¬°√Õ∫·π«§‘¥·≈–‡°≥±å¢Õß§≥–°√√¡°“√π“π“™“µ‘¥â“π
‚¿™π“°“√¢Õß∏“µÿ —ß°– ’ (International Zinc Nutrition Consultative Group, IZiNCG) ‚¥¬
§”π«≥ª√‘¡“≥∏“µÿ —ß°– ’∑’Ë√à“ß°“¬§«√‰¥â√—∫‡æ◊ËÕ∑¥·∑π à«π∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬ª√–®”«—π √«¡°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë
√à“ß°“¬µâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡æ◊ËÕ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ À√◊Õ°“√∑¥·∑π‡´≈≈å·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’ËÀ¡¥Õ“¬ÿ‰ª ®“°π—Èπ®÷ß
æ‘®“√≥“®—¥ª√—∫¥â«¬√–¥—∫°“√¥Ÿ¥´÷¡∏“µÿ —ß°– ’„πÕ“À“√·∫∫º ¡º “π (mixed diet) ·≈–§à“‡∫’Ë¬ß
‡∫π¡“µ√∞“π ¥â«¬‡°≥±å¥—ß°≈à“«π’Èª√‘¡“≥∏“µÿ —ß°– ’∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π ”À√—∫ºŸâ„À≠à™“¬·≈–À≠‘ß §◊Õ
13 ·≈– 7 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫  ”À√—∫ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß —ß°– ’∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π‚¥¬‰¡àæ∫Õ“°“√‡ªìπ
æ‘…¢Õß∏“µÿ —ß°– ’  ”À√—∫ºŸâ„À≠à∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß °”Àπ¥‰«â∑’Ë 40 ¡‘≈≈‘°√—¡
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7.5 ‚§√‡¡’¬¡
Chromium

 “√– ”§—≠

‚§√‡¡’¬¡∑”Àπâ“∑’Ë‡ √‘¡°“√∑”ß“π¢ÕßŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π∑—Èß„π ‘Ëß¡’™’«‘µ·≈–À≈Õ¥∑¥≈Õß ‡π◊ËÕß®“°
¢âÕ¡Ÿ≈§à“ª√–¡“≥¢Õß§«“¡µâÕß°“√‚§√‡¡’¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Estimated Average Requirement,
EAR) ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ®÷ß‰¡à “¡“√∂§”π«≥À“§à“‚§√‡¡’¬¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Recommended Dietary
Allowance, RDA) ‰¥â ¥—ßπ—Èπ®÷ß„™â§à“ª√‘¡“≥‚§√‡¡’¬¡∑’ËæÕ‡æ’¬ß„π·µà≈–«—π (Adequate Intake, AI)
´÷Ëß‡∑à“°—∫ 35 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π„π‡æ»™“¬ ·≈– 25 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ«—π „π‡æ»À≠‘ß „π°“√°”Àπ¥§à“
ª√‘¡“≥‚§√‡¡’¬¡Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π (Dietary Reference Intake, DRI) ªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡à¡’
¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–°”Àπ¥§à“ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß‚§√‡¡’¬¡∑’Ë√—∫‰¥â„π·µà≈–«—π
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7.6 ¡—ß°“π’ 
Manganese

 “√– ”§—≠

¡—ß°“π’ ‡ªìπ·√à∏“µÿª√‘¡“≥πâÕ¬∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß °“√ √â“ß°√–¥Ÿ°·≈–
√–∫∫‡Õπ‰´¡åµà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ªí®®ÿ∫—π¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß‚¿™π“°“√¢Õß¡—ß°“π’ ¬—ß‰¡à‡æ’¬ßæÕ ‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’
µ—«∫àß™’È (biomarker) ∑’Ë¥’∑’Ë®–«—¥¿“«–‚¿™π“°“√¢Õß¡—ß°“π’  Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß‡¡µ“∫Õ
≈‘ ¡¢Õß¡—ß°“π’ Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ ¥â«¬‡Àµÿº≈¥—ß°≈à“«°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥
¡—ß°“π’ ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π®÷ß„™â¢âÕ¡Ÿ≈®“°À≈“¬ª√–‡∑»¥—ßπ’È ∑“√° 0-5 ‡¥◊Õπ ‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥
¡—ß°“π’ „ππÈ”π¡·¡à (0.003 ¡‘≈≈‘°√—¡) ∑“√° 6-11 ‡¥◊Õπ 0.6 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
Õ“¬ÿ 4-8 ªï 1.5 ¡‘≈≈‘°√—¡ «—¬√ÿàπ™“¬Õ“¬ÿ 9-12 ªï ·≈– 13-18 ªï 1.9 ·≈– 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπ
À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡ ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬·≈–À≠‘ß 2.3 ·≈– 1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡µ“¡≈”¥—∫  ”À√—∫
À≠‘ßµ—Èß§√√¿å‡æ‘Ë¡Õ’°«—π≈– 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√‡æ‘Ë¡Õ’°«—π≈– 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
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7.7  ‚¡≈‘∫¥‘π—¡
Molybdenum

 “√– ”§—≠

§«“¡ ”§—≠¢Õß‚¡≈‘∫¥‘π—¡´÷Ëß‡ªìπ·√à∏“µÿ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ª√‘¡“≥πâÕ¬§◊Õ ‡ªìπ‚§·ø°‡µÕ√å
¢Õß‡Õπ‰´¡å®”π«πÀπ÷Ëß ¢âÕ¡Ÿ≈°“√»÷°…“∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫‚¡≈‘∫¥‘π—¡„π§π‰∑¬π—Èπ¡’¬—ß‰¡à‡æ’¬ßæÕ ®÷ß„™â¢âÕ¡Ÿ≈
¢Õßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π„π∑“√° 0-5 ·≈–
6-11 ‡¥◊Õπ §◊Õ 2 ·≈– 3 ‰¡‚§√°√—¡µ“¡≈”¥—∫ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï 17 ‰¡‚§√°√—¡ Õ“¬ÿ 4-8 ªï 22 ‰¡‚§√°√—¡
«—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿ 9-18 ªï 34-43 ‰¡‚§√°√—¡ ºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ™“¬·≈–À≠‘ß 45 ‰¡‚§√°√—¡  ”À√—∫
ª√‘¡“≥Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫ª√–®”«—π¢ÕßÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√„Àâ‡æ‘Ë¡Õ’°«—π≈– 5 ‰¡‚§√°√—¡
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8.1 πÈ”
Water

 “√– ”§—≠

πÈ”‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ„π°“√¥”√ß™’æ¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ ªØ‘°√‘¬“∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π°√–∫«π°“√§√Õß∏“µÿ
(metabolic process) µà“ßÊ „π√à“ß°“¬≈â«πÕ“»—¬πÈ”‡ªìπµ—«°≈“ß ‡´≈≈åµà“ßÊ „π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å
πÕ°®“°Õ¬Ÿà„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìππÈ”·≈â« ¬—ß¡’‡°≈◊Õ·√à´÷Ëß®—¥‡ªìπÕ‘‡≈Á°‚∑√‰≈µå (electrolytes) ∑’Ë ”§—≠
≈–≈“¬Õ¬Ÿà„π à«π∑’Ë‡ªìππÈ”∑—Ë«√à“ß°“¬ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßπÈ”®–¡’º≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π§«“¡‡¢â¡
¢âπ¢Õß‡°≈◊Õ·√à ·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß‡°≈◊Õ·√à®–¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π°“√°√–®“¬¢ÕßπÈ”
´÷Ëß®– àßº≈µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈åµà“ßÊ ¿“¬„π√à“ß°“¬ ¥—ßπ—ÈππÈ”·≈–Õ‘‡≈Á°‚∑√‰≈µå ®÷ß¡’§«“¡ —¡æ—π∏å
°—π®π‰¡à “¡“√∂ ·¬°®“°°—π‰¥â §«“¡µâÕß°“√πÈ”¢Õß√à“ß°“¬¢÷Èπ°—∫§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π¢Õß·µà≈–
°≈ÿà¡Õ“¬ÿ §«“¡µâÕß°“√πÈ”¢Õß∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π∑’Ë∑“√°‰¥â√—∫®“°πÈ”π¡·¡à
∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ µâÕß°“√πÈ”ª√–¡“≥ 800 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3, 4-5 ·≈– 6-8 ªï ¡’
§«“¡µâÕß°“√πÈ” 1,000, 1,300 ·≈– 1,400 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—πµ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 9-18 ªï ¡’
§«“¡µâÕß°“√πÈ” 1,700-2,250 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π «—¬√ÿàπºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ  9-18 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√πÈ” 1,600-
1,850 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬ Õ“¬ÿ 19-70 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√πÈ” 2,150-2,100 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π
ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 19-70 ªï¡’§«“¡µâÕß°“√πÈ” 1,750 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π ºŸâ ŸßÕ“¬ÿºŸâ™“¬·≈–ºŸâÀ≠‘ßµâÕß°“√
1,750 ·≈–1,550 ¡‘≈≈‘≈‘µ√µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ À≠‘ßµ—Èß§√√¿å‰µ√¡“ ∑’Ë 2 ·≈–3 §«√‡æ‘Ë¡Õ’° 300 ¡‘≈≈‘≈‘µ√
®“°§«“¡µâÕß°“√πÈ”¢ÕßºŸâ„À≠à ºŸâÀ≠‘ß ·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√À≈—ß§≈Õ¥∫ÿµ√®π∂÷ß 1 ªï§«√‡æ‘Ë¡Õ’° 500
¡‘≈≈‘≈‘µ√®“°§«“¡µâÕß°“√πÈ”¢ÕßºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ß
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8.2 ‚´‡¥’¬¡
Sodium

 “√– ”§—≠

‚´‡¥’¬¡®—¥‡ªìπ‡°≈◊Õ·√à∑’Ë·µ°µ—«‡ªìπÕ‘‡≈Á°‚∑√‰≈µå∑’Ë ”§—≠¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°‡´≈≈å ‡ªìπ
‰ÕÕÕπ∑’Ë¡’ª√–®ÿ∫«° (cation)* ¡’Õ‘∑∏‘æ≈µàÕ°“√°√–®“¬¢ÕßπÈ”„π√à“ß°“¬ Àπâ“∑’Ë∑’Ë ”§—≠¢Õß‚´‡¥’¬¡ §◊Õ
√—°…“√–¥—∫§«“¡‡¢â¡¢âπ¢ÕßÕÕ ‚¡≈“√‘µ’„π¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°‡´≈≈å „π¢≥–∑’Ë‡°≈◊Õ‚ªµ— ‡´’¬¡√—°…“
√–¥—∫¢ÕßÕÕ ‚¡≈“√‘µ’¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬„π‡´≈≈å ÕÕ ‚¡≈“√‘µ’¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°·≈–¿“¬„π‡´≈≈å®–
‡∑à“°—π¥â«¬°“√ª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈ ‚¥¬°“√„ÀâπÈ”ºà“π‡¢â“À√◊ÕÕÕ°®“°‡´≈≈å ª√‘¡“≥πÈ”¿“¬πÕ°‡´≈≈å®–
µâÕß¡’‡æ’¬ßæÕ ‚¥¬‡©æ“–„π à«π¢Õß¢Õß‡À≈«„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π π”Õ“À“√·≈–
ÕÕ° ‘́‡®π‰ª‡≈’È¬ß‡´≈≈å„πÕ«—¬«–µà“ßÊ ‰¥â

‚´‡¥’¬¡∑’Ë “¡“√∂·≈°‡ª≈’Ë¬π‰¥â ”À√—∫∑“√°„π§√√¿å®–¡’§à“‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 85 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“
‡≈π∑åµàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡ ∂â“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâ„À≠à®–¡’§à“‡æ’¬ß 40 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕπÈ”Àπ—°µ—«
1 °‘‚≈°√—¡ ‡π◊ËÕß®“°∑“√°„π§√√¿å¡’°√–¥Ÿ°ÕàÕπ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π·≈–¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°‡´≈≈åª√‘¡“≥¡“°
´÷Ëß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡À≈à“π’È¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫Õ¬Ÿà¡“° „π¢≥–∑’Ë¡’®”π«π‡´≈≈å¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß∑“√°¡’
πâÕ¬(1)

∂÷ß·¡â«à“ºπ—ß‡´≈≈å®–¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√¬Õ¡„Àâ “√≈–≈“¬ºà“π‡¢â“ÕÕ°‰¥â ‡´≈≈å®–√—°…“§«“¡
‡¢â¡¢âπ¢Õß‚´‡¥’¬¡¿“¬„π‡´≈≈å‰«â∑’Ë 10 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ≈‘µ√ ‚¥¬®–ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‚´‡¥’¬¡‡¢â“‡´≈≈å‰¥âÕ’°
‚´‡¥’¬¡ à«π‡°‘π∑’Ë‡¢â“¡“¿“¬„π‡´≈≈å®–∂Ÿ°ªíö¡ÕÕ°®“°‡´≈≈å ‚¥¬°√–∫«π°“√‚´‡¥’¬¡-‚ªµ— ‡´’¬¡ªíö¡
(sodium-potassium pump) ́ ÷Ëß¡’°“√„™âæ≈—ßß“π §«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‚´‡¥’¬¡¿“¬πÕ°‡´≈≈å®–¡’§à“ª√–¡“≥
130-150 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ≈‘µ√

√à“ß°“¬√—°…“ª√‘¡“≥¢Õß‚´‡¥’¬¡„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ ‚¥¬ª√—∫Õ—µ√“°“√¢—∫∂à“¬„ÀâÕ¬Ÿà„π ¿“æ
 ¡¥ÿ≈°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π °“√¢“¥‚´‡¥’¬¡„π§πª°µ‘®÷ß‡°‘¥‰¥â¬“° √à“ß°“¬¢—∫∂à“¬
‚´‡¥’¬¡‰¥â 3 ∑“ß §◊Õ ‡Àß◊ËÕ ªí  “«– ·≈–Õÿ®®“√– °“√¢—∫ÕÕ°¡’°≈‰°„π°“√§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥¢Õß‚´‡¥’¬¡
‡¡◊ËÕª√‘¡“≥¢Õß‚´‡¥’¬¡¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¡’º≈„ÀâÕÕ ‚¡≈“√‘µ’·≈–ª√‘¡“≥¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°‡´≈≈å
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â«¬ √à“ß°“¬®–æ¬“¬“¡√—°…“·√ß¥÷ßπÈ”¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬πÕ°‡´≈≈åÀ√◊Õ√–¥—∫¢Õß‚´‡¥’¬¡
„π‡≈◊Õ¥‰¡à„Àâ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®π‡°‘¥Õ—πµ√“¬ ‚¥¬°“√°—°‡°Á∫À√◊Õ¢—∫∂à“¬‚´‡¥’¬¡ À√◊ÕπÈ”À√◊Õ∑—Èß Õß
Õ¬à“ß∑’Ë‰µ πÕ°®“°π—Èπ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬¢“¥πÈ” À√◊Õ§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‚´‡¥’¬¡„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ®–°√–µÿâπ°≈‰°°“√
°√–À“¬πÈ”‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫πÈ”‡æ‘Ë¡ ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥¢Õß¢Õß‡À≈«·≈–≈¥§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß
‚´‡¥’¬¡¥â«¬

§«“¡µâÕß°“√‚´‡¥’¬¡¢Õß∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥πÈ”π¡·¡à∑’Ë‡¥Á°ª°µ‘‰¥â√—∫®“°
πÈ”π¡·¡à ∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡µâÕß°“√ 175-550 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï ¡’§«“¡
µâÕß°“√ 225-675 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 4-5 ·≈– 6-8 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 300-950 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
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«—¬√ÿàπºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 9-12, 13-15 ·≈– 16-18 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 400-1,175, 500-1,500 ·≈– 525-
1,600 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 9-12, 13-15 ·≈–16-18 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 350-
1,100, 400-1,250 ·≈– 425-1,275 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 19-30 ªï ¡’§«“¡
µâÕß°“√ 500-1,475 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 31-70 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 475-1,450 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 70 ªï ¢÷Èπ‰ª ¡’§«“¡µâÕß°“√ 400-1,200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ß
Õ“¬ÿ 19-70 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 400-1,200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 70 ªï ¡’§«“¡
µâÕß°“√ 350-1,050 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å‰µ√¡“ ∑’Ë 2 ·≈– 3 §«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°ª°µ‘Õ’°
50-200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡®“°ª°µ‘Õ’° 125-350 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
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8.3 ‚ªµ— ‡´’¬¡
Potassium

 “√– ”§—≠

‚ªµ— ‡´’¬¡®—¥‡ªìπ‡°≈◊Õ·√à∑’Ë·µ°µ—«‡ªìπÕ‘‡≈Á°‚∑√‰≈µå∑’Ë ”§—≠¢Õß¢Õß‡À≈«¿“¬„π‡´≈≈å ‡ªìπ
‰ÕÕÕπ∑’Ë¡’ª√–®ÿ∫«° (cation)* ¡’Õ‘∑∏‘æ≈µàÕ°“√°√–®“¬¢ÕßπÈ”„π√à“ß°“¬ Àπâ“∑’Ë∑’Ë ”§—≠(1) ¢Õß‚ªµ— ‡ ’́¬¡
§◊Õ √—°…“√–¥—∫§«“¡‡¢â¡¢âπ¢ÕßÕÕ ‚¡≈“√‘µ’„π¢Õß‡À≈«¿“¬„π‡´≈≈å ÕÕ ‚¡≈“√‘µ’¢Õß¢Õß‡À≈«
¿“¬πÕ°·≈–¿“¬„π‡´≈≈å„Àâ‡∑à“°—π ¥â«¬°“√ª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”·≈–§«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß¿“¬„π√à“ß°“¬
‚¥¬„ÀâπÈ”ºà“π‡¢â“À√◊ÕÕÕ°®“°‡´≈≈å ‚ªµ— ‡´’¬¡ºà“π‡¢â“‡´≈≈å‰¥â‚¥¬Õ“»—¬‡Õπ‰´¡å Na-K ATPase ‚ª
µ— ‡´’¬¡™à«¬„π°“√À¥µ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√π”§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ßª√– “∑ ·≈–™à«¬„π°“√∑”ß“π¢Õß
‡Õπ‰´¡å¿“¬„π‡´≈≈åÀ≈“¬™π‘¥∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°√–∫«π°“√‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡ ‡°≈◊Õ‚ªµ— ‡ ’́¬¡∑’Ë∫√‘‚¿§®–¥Ÿ¥ ÷́¡
‡¢â“√à“ß°“¬‰¥â ∫“ß à«π¢Õß‚ªµ— ‡´’¬¡∑’Ë¢—∫ÕÕ°¡“°—∫Õÿ®®“√–¢÷Èπ°—∫√–¥—∫¢ÕßŒÕ√å‚¡πÕ—≈‚¥ ‡µÕ‚√π

§πª°µ‘®–‰¥â‚ªµ— ‡´’¬¡®“°Õ“À“√ª√–¡“≥«—π≈– 1,950-3,900 ¡‘≈≈‘°√—¡ (‡∑’¬∫‡∑à“°—∫ 50-
100 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑å) §«“¡µâÕß°“√‚ªµ— ‡´’¬¡¢÷Èπ°—∫§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ‚¥¬°”Àπ¥§à“§«“¡µâÕß
°“√‚ªµ— ‡´’¬¡‡ªìπ 3-5 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 100 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π

§«“¡µâÕß°“√‚ªµ— ‡´’¬¡¢Õß∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥πÈ”π¡·¡à∑’Ë‡¥Á°ª°µ‘‰¥â√—∫®“°
πÈ”π¡·¡à ∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡µâÕß°“√ 925-1,550 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï ¡’§«“¡
µâÕß°“√ 1,175-1,950 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 4-5 ·≈– 6-8 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 1,525-2,550
·≈– 1,625-2,725 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «—¬√ÿàπºŸâ™“¬Õ“¬ÿ  9-12, 13-15 ·≈– 16-18 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 1,975-
3,325 2,450-4,100 ·≈– 2,700-4,500 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 9-12, 13-15
·≈– 16-18 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 1,875-3,125, 2,100-3,500 ·≈– 2,150-3,600 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡
≈”¥—∫ ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 19-30 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 2,525-4,200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 31-
70 ªï¡’§«“¡µâÕß°“√ 2,450-4,100 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 70 ªï¢÷Èπ‰ª ¡’§«“¡µâÕß°“√
2,050-3,400 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 19-70 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 2,050-3,400 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 70 ªï ¡’§«“¡µâÕß°“√ 1,825-3,025 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å
‰µ√¡“ ∑’Ë 2 ·≈– 3 §«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°ª°µ‘Õ’° 350-575 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ ¡’
§«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡®“°ª°µ‘Õ’° 575-975 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π

À¡“¬‡Àµÿ: * 1 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑å¢Õß‚ªµ— ‡´’¬¡ = ‚ªµ— ‡´’¬¡ 39 ¡‘≈≈‘°√—¡

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª

°“√»÷°…“„π‡¢µ™π∫∑¿“§µ–«—πÕÕ°‡©’¬ß‡Àπ◊Õ¢Õßª√–‡∑»‰∑¬„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë„™â·√ßß“π
„π‰√àÕâÕ¬ æ∫«à“ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 30 ¢Õßª√–™“°√∑’Ë∑”°“√»÷°…“¡’§à“¢Õß‚ªµ— ‡´’¬¡„π‡≈◊Õ¥µ≈Õ¥ªï
‡©≈’Ë¬Õ¬Ÿà„π‡°≥±åµË” ·≈–ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 70-90 ¡’§à“‡©≈’Ë¬µ≈Õ¥ªï¢Õß√–¥—∫¢Õß‚ªµ— ‡´’¬¡∑’Ë¢—∫∂à“¬
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8.4 §≈Õ‰√¥å
Chloride

 “√– ”§—≠

§≈Õ‰√¥å‡ªìπ∏“µÿ∑’Ë¡’ª√–®ÿ≈∫ (anion)* ¡’¡“°∑’Ë ÿ¥·≈–°√–®“¬Õ¬Ÿà„π à«π¢Õß¢Õß‡À≈«
¿“¬πÕ°‡´≈≈å ¡’ §«“¡ ”§—≠„π°“√™à«¬√—°…“ª√‘¡“≥πÈ”·≈– “√Õ’‡≈Á°‚∑√‰≈µå∑—ÈßÀ¡¥„π√à“ß°“¬„ÀâÕ¬Ÿà
„π ¿“æ ¡¥ÿ≈ ª√‘¡“≥∑’Ëæ∫„π¢Õß‡À≈«„π‡≈◊Õ¥¡’§à“ 96-106 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ≈‘µ√ §≈Õ‰√¥å‡ªìπ
 à«πª√–°Õ∫∑’Ë®”‡ªìπ¢ÕßπÈ”¬àÕ¬„π°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–πÈ”‰¢ —πÀ≈—ß æ∫§≈Õ‰√¥åª√‘¡“≥πâÕ¬„π‡´≈≈å
∑ÿ°™π‘¥¢Õß√à“ß°“¬ (ª√‘¡“≥§≈Õ‰√¥å„π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ßª√–¡“≥ 75 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ°‘‚≈°√—¡)(1) °“√
¥Ÿ¥ ÷́¡§≈Õ‰√¥å®–‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ë∫√‘‡«≥ª≈“¬¢Õß∑àÕ‰µ à«πµâπæ√âÕ¡°—∫‚´‡¥’¬¡ °“√¥Ÿ¥´÷¡µâÕß„™âæ≈—ßß“π
(active transport) §à“¢Õß§≈Õ‰√¥å„π¢Õß‡À≈«„π‡≈◊Õ¥¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫§à“¢Õß‚´‡¥’¬¡ ª√‘¡“≥
§≈Õ‰√¥å„π¢Õß‡À≈«„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‰¥â‡π◊ËÕß®“°°“√∑”ß“π¢Õß‰µº‘¥ª°µ‘ À√◊ÕºŸâªÉ«¬°‘π¬“∑’Ë¡’§≈Õ‰√¥å Ÿß(2)

∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–‡≈◊Õ¥‡ªìπ°√¥(hyperchloremic acidosis)
°“√°”Àπ¥§à“§«“¡µâÕß°“√§≈Õ‰√¥å¢Õß§πª°µ‘¡’§à“‡∑à“°—∫ 1-3 ¡‘≈≈‘Õ’§«‘«“‡≈π∑åµàÕ§«“¡

µâÕß°“√æ≈—ßß“π 100 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π(3,4,5) §«“¡µâÕß°“√§≈Õ‰√¥å¢Õß∑“√°Õ“¬ÿ 0-5 ‡¥◊Õπ ¢÷Èπ°—∫
ª√‘¡“≥πÈ”π¡·¡à∑’Ë‡¥Á°ª°µ‘‰¥â√—∫®“°πÈ”π¡·¡à ∑“√°Õ“¬ÿ 6-11 ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡µâÕß°“√ 275-550 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ«—π ‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3, 4-5 ·≈– 6-8 ªï µâÕß°“√ 350-700, 450-900 ·≈– 500-975 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
µ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 9-12, 13-15 ·≈–16-18 ªï µâÕß°“√ 600-1,200, 750-1,500 ·≈– 825-
1,650 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ «—¬√ÿàπºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 9-12, 13-15 ·≈– 16-18 ªï µâÕß°“√ 550-1,125,
625-1,250 ·≈– 650-1,300 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ“¡≈”¥—∫ ºŸâ„À≠àºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 19-30, 31-70 ·≈–Õ“¬ÿ¡“°°«à“
70 ªï µâÕß°“√ 750-1,500, 725-1,475 ·≈– 600-1,225 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ 19-70 ªï
µâÕß°“√ 600-1,225 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ºŸâ„À≠àºŸâÀ≠‘ßÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 70 ªï µâÕß°“√ 600-1,075 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ«—π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å‰µ√¡“ ∑’Ë 2 ·≈– 3 ¡’§«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°ª°µ‘Õ’° 100-200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π
À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ §«“¡µâÕß°“√‡æ‘Ë¡®“°ª°µ‘Õ’° 175-350 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π µ—Èß·µàÀ≈—ß§≈Õ¥®π∂÷ß 11 ‡¥◊Õπ
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9.1 „¬Õ“À“√
Dietary Fiber

 “√– ”§—≠

„¬Õ“À“√¡’∑—Èß™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ”·≈–≈–≈“¬πÈ” „¬Õ“À“√™π‘¥∑’Ë‰¡à≈–≈“¬πÈ” ‡™àπ ‡´≈≈Ÿ‚≈  ‡Œ¡‘
‡´≈≈Ÿ‚≈  ≈‘°π‘π ‰§µ‘π ·≈–‰§‚µ·´π „¬Õ“À“√™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬πÈ” ‡™àπ ‡∫µâ“°≈Ÿ·§π ‡æ§µ‘π ¡‘«´‘‡≈® Õ‘πŸ≈‘π
·ªÑß∑’Ë∑πµàÕ°“√¬àÕ¬ „¬Õ“À“√æ∫‰¥â„π º—° º≈‰¡â ∏—≠æ◊™ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡¡≈Á¥æ◊™ œ≈œ ·¡â«à“„¬Õ“À“√
®–‰¡à∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡„π√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ·µà„¬Õ“À“√®–™à«¬∑”„ÀâÕ“À“√‰¡àÕ¬Ÿà„π≈”‰ âπ“π ∑âÕß‰¡àºŸ° ≈¥
§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ‡π◊ËÕß®“°™à«¬≈¥§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß “√°àÕ¡–‡√Áß ·≈–‡√àß‡«≈“„π°“√
¢—∫∂à“¬ ‡ªìπ°“√≈¥‚Õ°“ ∑’Ë‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß≈”‰ â„À≠à®– —¡º— °—∫ “√°àÕ¡–‡√Áß∑’ËÕ“®¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√ πÕ°®“°
π’È¬—ß™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§Õ◊ËπÊ ‡™àπ ‚√§≈”‰ â ‚ªÉß ‚√§∑âÕßºŸ° ‚√§√‘¥ ’¥«ß∑«“√ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§
Õâ«π ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ºŸâ „À≠à§«√∫√‘‚¿§„¬Õ“À“√«—π≈– 25 °√—¡  ”À√—∫‡¥Á°§‘¥®“°Õ“¬ÿ
‡ªìπªï√«¡°—∫Õ’° 5 °√—¡ ‡ªìπ®”π«π„¬Õ“À“√∑’Ë§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π °“√∫√‘‚¿§„¬Õ“À“√¡“°‡°‘π‰ªÕ“®
¢—¥¢«“ß°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ∫“ß™π‘¥
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9.2 ‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π
Phytoestrogens

 “√– ”§—≠

‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡¢Õß “√∑’Ëæ∫„π∂—Ë«‡À≈◊Õß ªí®®ÿ∫—π “√°≈ÿà¡π’È‰¥â√—∫§«“¡ π„®¡“°
¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°æ∫§ÿ≥ ¡∫—µ‘æ‘‡»…∑’Ë™à«¬„π°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ
·≈–Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥®“°«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ „π∑’Ëπ’È®–°≈à“«∂÷ß‡©æ“–‰Õ‚´‡ø≈‚«πÕ¬¥å (isoflavonoids) ·≈–
‰Õ‚´‡ø≈‚«π (isoflavones) ÷́Ëß¡’°“√»÷°…“·≈–¡’¢âÕ¡Ÿ≈∫â“ß·≈â«
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