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บทสรปุส ำหรบัผู้บริหำร 

ปริมาณวิตามนิบ ี12 เฉลี่ย 100 กรมั กลุ่มเนื้อสตัว์ม ี0.6845-1.7942 ไมโครกรมั โดยเนื้อไก่มี
ปรมิาณมากกว่าเนื้อววัสนัใน รอ้ยละ 90 กลุ่มปลาน ้าจดืมีวติามนิบ ี12 0.7052-1.0458 ไมโครกรมั ปลา
ที่มวีิตามนิบี 12 สูงสุดคือปลาช่อนมมีากกว่าปลาทบัทิมร้อยละ 40 กลุ่มปลามวีิตามนิบี 12 เฉลี่ยน้อย
กว่ากลุ่มเนื้อสัตว์ ร้อยละ 29  กลุ่มอาหารทะเลมีวิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูง 0.3979 -2.5970 ปลาที่มี
วิตามนิบี 12 สูงสุดคือปลาทูสด รองลงมาคือปลากะพงขาว เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มอาหารทะเลกบักลุ่ม
เนื้อสตัว ์และกลุ่มปลาน ้าจดืมมีากกว่ารอ้ยละ 51 และ 24 กลุ่มไข่มวีติามนิบ ี12 มากกว่าทุกกลุ่มอาหาร
ทีท่ าการศกึษาโดยไข่ปลาทีม่วีติามนิบ ี12 มากสุดคอื ไข่ปลาดุก รองลงมาคอืไข่ปลาสวาย โดยมวีติามนิ
บี 12 มากกว่ากลุ่มอาหารทะเลรอ้ยละ 100 กลุ่มผลิตภณัฑ์นมมวีิตามนิบ ี12 น้อยกว่าทุกกลุ่มอาหารที่
ท าการศึกษา เพราะมนี ้าเป็นองค์ประกอบมากกว่าร้อยละ 85-94 จึงท าให้สารอาหารประเภทอื่นๆ มี
ค่อนข้างน้อย มวีิตามนิบี 12 เพยีง 0.0691-0.3434 ไมโครกรมั ผลิตภณัฑ์ที่มวีิตามนิบ ี12 มากสุด คอื 
ไวตามลิล์ออรจินิัล 
 เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามนิบี 12 ต่อ หน่วยบริโภค และรูปแบบการกินตามธงโภชนาการ
ส าหรบัผู้ที่ต้องการพลงังาน 2,000 kcal ต่อวนั อาหารที่กินแล้วจะได้รบัวิตามนิบี 12 เพยีงพอต่อความ
ต้องการของร่างกายประจ าวนั ไดแ้ก่ ไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพงขาว หอยแครง กุ้งแชบ๊วย  ไข่ปลาดุก 
ไข่ปลาสวาย โดยจะได้รับวิตามินบี 12 2.42 ,  2.87, 3.51, 2.28, 2.35, 4.66 และ 2.25 ไมโครกรัม 
ตามล าดบั เมื่อเปรียบต่อปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ าวนั หากกินไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพง
ขาว หอยแครง          กุ้งแชบ๊วย  ไข่ปลาดุก ไข่ปลาสวาย โดยเดก็จะไดร้บัวติามนิบ ี12 รอ้ยละ 15, 18, 
22, 14, 14 และ 29 ตามล าดบั วยัท างานและผูสู้งอายุจะได้รบัวิตามนิบ ี12 รอ้ยละ 11, 13, 16, 11, 11, 
22 และ 10 ตามล าดบั ส าหรบัผลิตภณัฑ์นมปริมาณวิตามนิบี 12 ต่อ 100 กรมั มปีริมาณวิตามนิบี 12 
ค่อนขา้งน้อยกว่าทุกกลุ่มอาหารแต่เมื่อเทยีบต่อหน่วยปรมิาณสารอ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัทัง้เดก็ วยั
ท างาน และผู้สูงอายุจะ ได้รบัวิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าทุกกลุ่มอาหารที่ท าการศึกษา โดยเด็กจะ
ไดร้บัมากกว่ารอ้ยละ 30         วยัท างานและผูสู้งอายุจะไดร้บัมากกว่าร้อยละ 23-29 หากดื่มไวตามลิล์
ยูเอชที ไวตามลิล์ออริจนิัล ดีน่านม     ถัว่เหลือง และแลคตาซอยรสหวานยูเอชที อีกทัง้อาหารกลุ่มนี้ก็
เหมาะกบัทุกวยัเพราะสามารถหาซื้อไดง้่าย  ดื่มได้ง่าย และไม่สูญเสยีวิตามนิบี 12 ระหว่างการปรุงสุก 
ขณะอาหารที่กล่าวข้างต้นแม้จะเป็นวัตถุดิบจะมวีิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าผลิตภณัฑ์นมแต่ตอนกนิ
จะต้องผ่านการปรุงสุกก่อน ระหว่างการปรุงสุกกจ็ะเกดิการสูญเสยีวติามนิบ ี12 ไม่น้อยกว่ารอ้ยละ 60 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 

1. ความส าคญัและทีม่าของปัญหา 
          วิตามินบี 12 (Cobalamin) เป็นวิตามินที่ละลายน ้ า มีบทบาทส าคัญต่อร่างกาย ได้แก่รูป 
methylcobalamin และ adeno-sylcobalamin โดยท าหน้าที่เป็นโคเอนไซม์ของเอนไซม์ methionine 
synthase และ methylmalonyl CoA mutase  เอนไซม์ methionine synthase ท าหน้าที่เร่งปฏิกิริยา
เปลี่ยนกรดอะมิโน homocysteine ให้เป็น methionine สังเคราะห์สารพันธุกรรม (DNA และ RNA) 
รวมทัง้สร้างเซลล์เม็ดเลือดแดงและเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายที่เกี่ยวข้องกบั 5-methyltetrahydrofolate 
ซึ่งเป็น    โคเอนไซม์ ส าหรบั methylmalonyl-CoA mutase ท าหน้าที่เปลี่ยน methylmalonyl-CoA ให้
เป็น succinyl CoA สงัเคราะห์โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต นอกจากนี้ช่วยการท างานของระบบ
ประสาทและสมอง โดยเร่งปฏกิริยิาสงัเคราะห ์methionine เพื่อสรา้งสารสื่อประสาทและการส่งสญัญาณ
ประสาท      หากขาดวติามนิบ ี12 อาจเสีย่งต่อโรคทางระบบประสาทและสมองได้ และช่วยกระตุ้นการ
เจรญิเตบิโต     โดยกระตุ้นความอยากอาหาร ท าใหก้นิอาหารไดม้ากขึน้ 
 จากการศึกษาทบทวนงานวิจัยของ Rizzo และคณะ 2020 พบวิตามินบี 12  100 กรัม            
เนื้อววั เนื้อหมู เนื้อไก่ เนื้อแพะ ไก่งวง และเนื้อลูกววั ประมาณ 1.73-4.33, 0.38-0.74, 0.25-0.62, 2.04-
2.53, 0.39-0.42 และ 1.04-2.46 ไมโครกรมั ตามล าดบั พบวิตามนิบี 12 ในพชืน้อยมากหรอื    ไม่พบ
เลย การดูดซมึและการขนส่งวติามนิบ ี12 ในร่างกายเริม่จากสารคดัหลัง่ของเยื่อเมอืกในช่องปากส่ง   R- 
protein จบัและปกป้องวิตามนิบี 12 จากสภาพความเป็นกรด-ด่างในกระเพาะอาหารด้วยโครงสร้าง  
glycosylated ซึ่งสารคดัหลัง่ชนิดนี้พบมากในนมแม่และเลอืด  มบีทบาท คอื เป็นตวัน าวติามนิบ ี12 ไป
ยงัล าไส้เล็กส่วนต้นและตบัอ่อนเพื่อส่งเสริมและควบคุมภาวะพร่อง intrinsic factor (IF) ซึ่งเป็นปัจจยั
ส าคัญที่ท าให้เกิดโลหิตจางชนิด pernicious anemia พบมากในผู้สูงอายุมากกว่า 60 ปี จะเกิดภาวะ
พร่องรอ้ยละ 2  
          จากการศึกษาของ Krishnan และคณะ 2020 พบความชุกของผู้ป่วยที่ได้รบัการรกัษาด้วยยา
เมตฟอร์มินส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ขาดวิตามินบี 12 ร้อยละ 28.3 (n=58) ระดับมัธยฐาน
วิตามนิบี 12       เท่ากบั 419 (±257) pg/mL  ความเสี่ยงต่อการขาดวิตามนิบี 12 ที่เกี่ยวข้องกบัเมต
ฟอรม์นิ [adjusted odds ratio (OR) 3.86, 95% CI: 1.836 ถงึ 8.104, p<0.001] การใชเ้มตฟอรม์นิเป็น
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เวลานานกว่า 5 ปีมคีวามเสีย่งเพิม่ขึน้ต่อวิตามนิบี 12 ที่เกี่ยวข้องกบัเมตฟอร์มนิ ความบกพร่อง (ปรบั 
OR 2.06, 95% CI: 1.003 ถงึ 4.227, p=0.049) 
         จากการศกึษาของ Guney และคณะ 2016 พบอตัราชุกรอ้ยละของผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่2 ที่
มงัสวริตัขิาดวติามนิบ ี12  (serum <180 pg/dl) ทัว่โลกดงันี้ ลาตนิอเมรกิา และคารเิบยีน 61%  อเมรกิา 
47 % (อายุเฉลีย่ 55 ปี)  เยอรมนันี 58 % (อายุเฉลีย่ 51-53 ปี) เนเธอรแ์ลนด์ 41 (อายุเฉลีย่ 9-15 ปี) 
เอธโิอเปีย 62 (อายุเฉลีย่ 28 ปี) สหราชอาณาจกัร 40 (อายุเฉลีย่ 43 ปี) จนี 42 (อายุเฉลีย่ >55 ปี) 
อนิเดยี 75 (อายุเฉลีย่ 27-55 ปี) 

 

           ข้อมูลอัตราชุกแต่ประเทศทัว่โลกประชาชนเกือบทุกกลุ่มอายุขาดวิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูง
โดยเฉพาะผูป่้วยทีเ่ป็นโรคเบาหวานชนิด 2 ที่กนิมงัสวริตัเิป็นประจ าซึ่งมอีายุช่วง 9->55 ปี ประกอบกบั
ฐานข้อมูลวิตามนิบ ี12 มคี่อนข้างจ ากดัโดยเฉพาะข้อมูลอาหารของประเทศไทยยงัขาดการศึกษาวจิยั 
ซึ่งเป็นข้อมูลที่ส าคญัในการค านวณปริมาณแนะน าวิตามนิบ ี12 ส าหรบัจดัท า FBDG ส าหรบัผู้สูงอายุ 
ส านักโภชนาการ  กรมอนามยั เป็นหน่วยงานหลกัที่มบีทบาทส่งเสริมสุขภาพประชาชนทุกกลุ่มวยัให้มี
สุขภาพดปีราศจากภาวะทุพโภชนาการ ดว้ยการศกึษาวจิยั ผลตินวตักรรม พฒันาระบบสบืคน้ฐานขอ้มลู
คุณค่าทางโภชนาการ คู่มือ ข้อแนะน าและแนวทางการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการ จึงท าการศึกษาวิจยัปริมาณวิตามนิบ ี12 ในอาหาร เพื่อเพิม่เติมข้อมูลในระบบ
สบืคน้ฐานขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการและเป็นฐานขอ้มูลส าหรบัจดัท า FBDG ของผูสู้งอายุ 
 

1.2 วตัถุประสงคข์องการวจิยั 
12.1 ศกึษาปรมิาณวติามนิบ ี12 ในอาหารดว้ยวธิ ีHPLC  

           12.2 เพิม่เตมิขอ้มูลในระบบสบืคน้ฐานขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการ 
 

1.3 ขอบเขตของการวจิยั 
สุ่มซื้อและเตรยีมตวัอย่างกลุ่มเนื้อสตัว ์กลุ่มปลาน ้าจืด กลุ่มอาหารทะเล กลุ่มนมและผลติภณัฑ ์     

กลุ่มไข่ จ านวน 30 ตวัอย่างจากแหล่งจ าหน่ายทัง้กรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยเตรียมตวัอย่าง
แบบ single composite sample แต่ละแหล่งแยกกนั จากนัน้วเิคราะหป์รมิาณความชื้น และวติามนิบ ี12 
ทางหอ้งปฏบิตักิาร 

 
1.4 ผลลพัธ์ทีค่าดว่าจะไดร้บั 
1.4.1 เป็นวธิกีารวเิคราะหว์ติามนิบ ี12 ใหม่ เพื่อส่งเสรมิการต่อยอดวจิยัและท ารายไดใ้หก้บักรม 

อนามยัในอนาคต 
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1.4.2 เป็นองค์ความรู้และฐานข้อมูลใหม่เพิม่เติมในระบบสบืค้นฐานข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการ
และใช ้

ค านวณปรมิาณวติามนิบ ี12 ในการจดัท า FBDG ของผูสู้งอายุ เพื่อส่งเสรมิป้องกนัภาวะทุพโภชนาการ
ใหก้บัทุกกลุ่มวยั 
 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 2 

วรรณกรรมและงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ขอ้มูลทัว่ไป (สุปราณีและคณะ, 2546) 
      วิตามนิบี 12 (Cobalamin) เป็นวิตามนิที่ละลายน ้า มแีร่ธาตุโคบอลท์เป็นองค์ประกอบ จะจบักบั
โปรตีนในอาหาร เมื่อบริโภคอาหารที่มีวิตามนิบี 12 จะถูกน ้าย่อยเพปซินและกรดไฮโดรคลอริกใน
กระเพาะอาหารแยกโมเลกุลของวติามนิบ ี12 และโปรตนีออกจากกนั วติามนิบ ี12 จะจบักบัโปรตนี R-
protein (transcobalamin หรอื heptocorrin) โดยส่วนใหญ่จะจบักบั heptocorrin พบมากในน ้าลาย รอ้ย
ละ 20-30 จบักบั transcobalamin ไดผ้ลติภณัฑ ์holo-transcobalamin (Holo-TC) จะน าวติามนิบ ี12 ไป
ยงัล าไสเ้ลก็ วติามนิบ ี12 จะถูกแยกออกจากโปรตนีด้วยน ้าย่อยจากตบัอ่อน คอื pancreatic proteases 
จากนัน้วติามนิบ ี12 จะจบักบั intrinsic factor (IF) (ทีส่รา้งจากกระเพาะอาหาร) ในล าไสเ้ลก็ส่วนต้นหรอื
ดูโอดีนัม จากนัน้เดินทางไปยงัล าไส้เล็กส่วนท้ายหรือไอเลียม เพื่อดูดซึมวิตามนิบี 12 เข้าสู่ร่างกาย 
วติามนิบ ี12 สามารถสะสมในร่างกาย 5 มลิลกิรมั โดยเฉพาะทีต่บั และขบัถ่ายออกจากร่างกายผ่านน ้าดี 
ประมาณ 1-10 ไมโครกรมัต่อวนั รอ้ยละ 90 จะถูกดูดกลบัเขา้สู่วงจรการเดนิทางของวิตามนิบ ี12 ในตบั 
(enterohepatic cycle) และส่วนทีเ่หลอืจะถูกขบัออกทางอุจจาระ 

2.2 บทบาทหน้าที ่(สุปราณีและคณะ, 2546) 
            วิตามนิบี12มหีลากหลายรูปได้แก่methylcobalamin, adenosylcobalamin, cyano cobalamin 
และhydroxocobalamin รูปของวติามนิบ ี12 ทีม่บีทบาทส าคญัต่อร่างกายได้แก่ methylcobalamin และ 
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adeno-sylcobalamin ท าหน้าที่เป็นโคเอนไซมข์องเอนไซม ์methionine synthase และ methylmalonyl 
CoA mutase  โดย เอนไซม์  methionine synthase ท าหน้ าที่ เ ร่ งปฏิกิ ริย า เปลี่ ยนกรดอะมิโน 
homocysteine ให้เป็น methionine ส าหรับกระบวนการสังเคราะห์สารพันธุกรรม (DNA และ RNA) 
รวมทั ้ง สร้ า ง เซลล์ เม็ด เลือดแดงและ เซลล์ ต่ าง  ๆ  ของร่ า งกาย  มีความ เกี่ ยวข้องกับ  5 -
methyltetrahydrofolate เ ป็ น โ ค เอน ไซม์  ส่ วน  methylmalonyl-CoA mutase ท าหน้ าที่ เ ป ลี่ ย น 
methylmalonyl-CoA ให้เป็น succinyl CoA ส าหรับกระบวนการเมตาบอลิสมของโปรตีน ไขมัน และ
คาร์โบไฮเดรต  วิตามนิบี 12 ที่ได้จากสตัว์มกัอยู่ในรูปเกาะติดกบัโปรตีนและจะถูกสลายในกระเพาะ
อาหาร โดยกรดเกลอืและเพปซนิ ดงันัน้สภาวะแวดลอ้มในกระเพาะอาหารจะมคีวามส าคญัต่อการดูดซึม
วติามนิบ ี12 โดยวติามนิบ ี12 ไม่สามารถเกบ็สะสมไว้ในเซลล์ นอกจากนี้วติามนิบ ี12 มส่ีวนส าคญัต่อ
พฒันาการและการเจริญเติบโตของทารก หากแม่กนิอาหารมงัสวริตั ิลูกจะเสีย่งต่อภาวะพร่องวิตามนิบี 
12 ซึ่งอาจจะส่งผลต่อพฒันาการทางดา้นสมอง ความจ า และการเรยีนรูข้องเดก็ กระบวนการสงัเคราะห์
และกระบวนการขนส่งวติามนิบ ี12 แสดงดงัรูปดา้นล่าง 

 

 

 

The major metabolic pathway of vitamin B 12 formation (Guney et.,al 2015) 

 

 

Green, 2017  
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2.3 ประโยชน์ของวติามนิบ ี12 (สุปราณีและคณะ, 2546) 
       2.3.1 ช่วยในการเจริญเติบโตของเซลล์เม็ดเลือดแดง โดยเฉพาะไขกระดูก วิตามนิบี 12 จะท า
หน้าที่เป็นโคเอนไซมข์องเอนไซมช์่วยเร่งปฏกิิรยิาการสงัเคราะห์สารพนัธุกรรม หากขาดวิตามนิบี 12 
ไขกระดูกจะไม่สามารถผลิตเม็ดเลือดแดงให้เจริญเต็มที่ เม็ดเลือดแดงที่ยงัไม่เจริญเต็มที่ (premature 
RBC) จะท าหน้าที่ช่วยทดแทนเมด็เลือดแดงที่สรา้งไม่ทนั เม็ดเลือดแดงที่ยงัเจรญิไม่เต็มที่มขีนาดใหญ่
นัน้เรยีกว่า megaloblast เมื่อเขา้สู่กระแสเลือดจะลดประสทิธภิาพในการน าฮโีมโกลบนิไปยงัส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย ท าใหเ้กดิโรคโลหติจางชนิดรา้ยแรง (megaloblastic anemia) 
      2.3.2. ช่วยในกระบวนการเมตาบอลิสมของโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต หากปริมาณของ
วิตามนิบี 12 ในร่างกายต ่าจะส่งผลให้กระบวนการเมตาบอลิสมของโปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต 
ท างานไม่เต็มที่ เซลล์เม็ดเลือดแดง (erythrocytes) ของผู้ที่มวีิตามนิบี 12 ในร่างกายต ่าจะมปีริมาณ
ของกลูตาไธโอน (glutathione) หรือการท างานของเอนไซมท์ี่จ าเป็นส าหรบัการสลายตวัของกลูโคสไป
เป็นไรโบส (ribose) ต ่าลง อาจส่งผลท าให้เกิดภาวะไฮเปอร์ไกลซีเมีย (hyperglycemia) หรือภาวะ
น ้าตาลในเลอืดสูงโดยเฉพาะกลุ่มผู้ทีม่ปัีญหาของการย่อยน ้าตาล เช่น กลุ่มผูท้ีม่ภีาวะเบาหวานแฝงหรือ
โรคเบาหวาน 
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      2.3.3. ช่วยในการท างานของระบบประสาทและสมอง โดยเร่ง สร้างปฏิกิริยา methionine                 
ซึ่ง methionine มส่ีวนส าคญัในกระบวนการสร้างสารสื่อประสาทและการส่งสญัญาณประสาท การขาด
วติามนิบ ี12 จงึเป็นปัจจยัส าคญัทีท่ าใหเ้กดิโรคทางระบบประสาทและสมองได้ 
      2.3.4. ช่วยกระตุ้นการเจรญิเตบิโต โดยกระตุ้นความอยากอาหาร ท าใหก้นิอาหารไดม้ากขึน้ 

2.4 สาเหตุของการขาดวติามนิบ ี12 (สุปราณีและคณะ, 2546) 
      2.4.1 ได้รบัวิตามนิบ ี12 จากอาหารไม่เพยีงพอ ได้แก่ ผู้ที่กินอาหารมงัสวิรตัิแบบเคร่งครดั ไม่กนิ
แมแ้ต่ไข่ หรอืไม่ดื่มน ้านมและผลติภณัฑ ์ผูท้ีด่ื่มแอลกอฮอล์ในปรมิาณมากเกนิไปจะเพิม่การขบัออกของ
วติามนิบ ี12 และผูสู้งอายุทีก่นิอาหารน้อย 
      2.4.2 การดูดซมึผดิปกต ิ(สุปราณีและคณะ, 2546) สาเหตุส่วนใหญ่ของการขาดวติามนิบ ี12 ไดแ้ก่ 
               1) ภาวะพร่องของ intrinsic factor (IF) ท าให้เกิดโลหิตจางชนิด pernicious anemia พบ
มากในผูสู้งอายุ (อายุ 60 ปีขึน้ไป) พบภาวะพร่องวติามนิบ ี12 ในกลุ่มผูสู้งอายุไดร้อ้ยละ 1-2  
               2) กระเพาะอาหารอกัเสบเรื้อรงั (atrophic gastritis) ท าให้การหลัง่กรดไฮโดรคลอลิกและ
เอนไซม์เพปซินลดลง หรืออาจเกิดจากแบคทีเรียในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็กมีการเจริญเติบโต
จ านวนมากเกินไป ท าให้การดูดซึมวิตามนิบี 12 ลดลง โดยเฉพาะการติดเชื้อ Helicobacter pylori (H. 
pylori) ส่งผลใหก้ระเพาะอาหารเกดิการอกัเสบ  
               3) ผูท้ีใ่ชย้ากลุ่ม proton pump inhibitors เป็นยาระงบัการหลัง่ของกรด จะเหนี่ยวน าให้เกิด
กระเพาะอาหารอกัเสบเรือ้รงั (atrophic gastritis) และมกีารดูดซมึวติามนิบ ี12 ผดิปกต ิเช่น ผูท้ีเ่ป็นโรค
กรดไหลยอ้น กลุ่มอาการ Barrett’s oesophagus และกลุ่มอาการทีม่กีารหลัง่กรดเกลอืจ านวนมาก เช่น 
กลุ่มอาการซอลลงิเกอร ์-  เอลลสินั (Zollinger-Ellison syndrome) 
               4) ผู้ที่เป็นโรคเกี่ยวกบัล าไส้เลก็ เช่น โรคล าไส้เลก็อกัเสบ โรคแผลในระบบทางเดนิอาหาร 
โรคถุงผนังล าไสอ้กัเสบ และโรค intestinal blind loops รวมทัง้การตดิเชื้อพยาธติวัแบน (tape worms) 
                5) ปัจจยัทางพนัธุกรรมทีเ่กี่ยวขอ้งกบัเมตาบอลสิมของวติามนิบ ี12  

      2.4.3. การไดร้บัยาบางชนิด เช่น ยาเบาหวานชนิด metformin ท าใหร้ะดบัวติามนิบ ี12 และโฟเลต
ลดลง และระดบั homocysteine เพิม่ขึน้ เสีย่งต่อภาวะพร่องวติามนิบ ี12  
2.5 ปรมิาณทีแ่นะน าใหบ้รโิภค (สุปราณีและคณะ, 2546) 
       ปรมิาณของวติามนิบ ี12 อ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนั ส าหรบัทารก อายุ 0 - 12 เดอืน เท่ากบั 0.4 
- 0.5 ไมโครกรมัต่อวนั เดก็อายุ 1 - 8 ปี เท่ากบั 0.9 - 1.2 ไมโครกรมัต่อวนั วยัรุ่นอายุ 9 - 18 ปี เท่ากบั 
1.8 - 2.4 ไมโครกรมัต่อวนั ผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ อายุ 19 ปีขึน้ไป เท่ากบั 2.4 ไมโครกรมัต่อวนั ส่วนหญงิ
ตัง้ครรภ์และหญงิใหน้มบุตรควรเพิม่วติามนิบ ี12 วนัละ 0.2 และ 0.4 ไมโครกรมัต่อวนั  ส าหรบัคนทัว่ไป
ส่วนใหญ่จะไดร้บัวติามนิบ ี12 จากอาหารทีเ่พยีงพอตามค าแนะน า {Recommended Dietary Allowance 
(RDA)} คือ 2.4 ไมโครกรัมต่อวัน ในสหรัฐอเมริกาผู้ชายได้รับวิตามินบี 12 จากอาหาร เฉลี่ย 4.5 
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ไมโครกรมัต่อวนั ผูห้ญงิไดว้ติามนิบ ี12 จากอาหาร เฉลีย่ 3 ไมโครกรมัต่อวนั และผูสู้งอายุ ทีม่อีายุ 60 
ปีขึน้ไป ชายไดร้บัวติามนิบ ี12 จากอาหาร เฉลีย่ 3.4 ไมโครกรมัต่อวนั ผูสู้งอายุหญงิไดร้บัวติามนิบ ี12 
จากอาหาร เฉลี่ย 2.6 ไมโครกรมัต่อวนั มกีารศึกษาที่แสดงว่าผู้ใหญ่อายุ 50 ปีขึ้นไปมกัจะมปัีญหาใน
การดูดซึมวิตามนิบี 12 จากอาหารและมภีาวะพร่องวิตามนิบี 12 และพบมากในผู้สูงอายุ จึงแนะน าให้
กนิวติามนิบ ี12 ทีเ่ป็นผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร หรอือาหารทีม่กีารเตมิวิตามนิบ ี12   จากหลายการศกึษา
พบว่าปรมิาณวติามนิบ ี12 ทีแ่นะน าใหบ้รโิภคในผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ มคี่าระหว่าง 1.3-3.0 ไมโครกรมัต่อ
วนั  
2.6 แหล่งอาหารของวติามนิบ ี12 (สุปราณีและคณะ, 2546) 
       พบมากในอาหารจากสตัว์ ซึ่งทัง้สตัว์และพชืไม่สามารถสร้างวิตามนิบ ี12 ได้ แต่จะถูกสร้างโดย
แบคทเีรยี โดยสตัวจ์ะไดร้บัวติามนิบ ี12 จากพชื หญ้า หรอือาหารทีป่นเป้ือนดนิทีม่แีบคทเีรีย วติามนิบี 
12 จะสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของสตัว ์อาหารทีม่าจากสตัวจ์งึเป็นแหล่งทีด่ขีองวิตามนิบ ี12 ไดแ้ก่ ตบั ไต 
เนื้อหมู สตัว์ปีก เป็ด ไก่ ปลา กุ้ง หอย ปู ไข่ น ้านมและผลิตภณัฑ์จากน ้านม อาหารจากพชื  เช่น ผกั 
ผลไม้ และอาหารอื่นๆ ที่ไม่ได้มาจากสตัว์ พบวิตามนิบี 12 น้อยมากหรือไม่พบเลย  ยกเว้นอาหารที่
ปนเป้ือนจุลินทรีย์ที่สามารถสร้างวิตามนิบี 12 ได้ หรือมกีารเติมวิตามนิบี 12 เช่น อาหารเช้าที่ท าจาก
ธญัชาติ (breakfast cereal) และอาหารที่มกีารเติมยสีต์ (nutritional yeast products) วิตามนิบี 12 พบ
มากสุดในตบัและไต (มากกว่า 10 ไมโครกรมัต่อ 100 กรมัน ้าหนักสด)  นอกจากนี้พบในอาหารหมกัดอง
ประเภทเทมเป้ (Tempeh) มโิซะ (Miso) และสาหร่ายทะเล  

2.7 งานวจิยัทีเ่กี่ยวข้องกบัภาวการณ์ขาดวติามนิบ ี12 
 จากการทบทวนงานวจิยัของ Green, 2017 พบว่าผูสู้งอายุเป็นโรคขาดวติามนิบ ี12 ค่อนขา้งสูง
หรือแม้แต่วยัอื่นๆ ก็มโีอกาสขาดเช่นเดียวกนั สาเหตุเกิดจากระบบการดูดซึมวิตามนิบ ี12 พร่อง และ
รบัประทานบ ี12 จากอาหารไม่เพยีงพอ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อระบบประสาทส่วนกลาง 
 จากการศึกษาวิจัยของ Bernadette et., al 2017 พบเด็กเนปาลอายุ 6-23 เดือนมีภาวะขาด
วิตามินบี 12 ร้อยละ 30.2 ศึกษาโดยใช้สมการ logistic regression ดูระดับวิตามินบี 12 ของซีรมัที่         
< 150 pmol/L ผลการศกึษาพบว่าเดก็ทีข่าดวติามนิบ ี12 มากสุด คอื เดก็เพศหญงิช่วงอาย ุ6-11 เดอืน 
ปัจจยัส าคญัทีส่่งผลคอืแม่ไม่ไดร้บัการศกึษาและมเีศรษฐานะน้อยและเดก็รบัประทานเนื้อสตัวน์้อย 
 
 
 จากการศึกษาของ Chakraborty et., al 2018 พบเด็กนักเรียนชัน้มัธยมอายุ 11-17 ปี ขาด
วิตามนิบี 12 ร้อยละ 51.2 มภีาวะอ้วน เด็กต่างจงัหวดัขาดวิตามนิบี 12 มากกว่าเด็กเขตเมอืง จาก
จ านวนประชากรทีศ่กึษาทัง้หมดคดิเป็นร้อยละ 32.4 เขตชนบทรอ้ยละ 43.9 เขตเมอืงรอ้ยละ 30.1 เพศ
ชายรอ้ยละ 34.4 เพศหญงิรอ้ยละ 31.0 มนี ้าหนักปกตริอ้ยละ 28.1 อ้วนรอ้ยละ 39.8 โดยระดบัวติามนิบี 
12 ในซรีมัของเขตชนบทสมัพนัธ์กบัอายุขณะทีเ่ขตเมอืงสมัพนัธ์กบัค่า BMI  
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 จากการศึกษาของ Singla et., al 2019 พบความชุกของการขาดวิตามนิบ ี12 (ระดบัวิตามนิบี 
12 <200 pg/ml) ระดับ 3 เขตเมืองร้อยละ 47.19 (n = 267) จากฐานข้อมูลผู้ป่วย 11,913 คนโดย        
พบความชุกของการขาดวติามนิบ ี12 รอ้ยละ 37.76 ในผูป่้วยก่อนเป็นเบาหวาน (n = 92) รอ้ยละ 1.23 
ในผู้ที่มปัีญหาเกี่ยวกบัต่อมไรท่้ออื่น ๆ  นอกเหนือจากโรคเบาหวานและก่อนเบาหวาน (n = 285) และ
รอ้ยละ 18.25 ในผูป่้วยเบาหวาน (n = 378)  
2.8 งานวจิยัทีเ่กี่ยวข้องกบัการสูญเสยีวติามนิบ ี12 ระหว่างการปรุงสุก 
 จากการศกึษาของ Watanabe และคณะ 1998  ผลของการใชไ้มโครเวฟต่อการสูญเสยีวติามนิบ ี
12 พบว่า การใชไ้มโครเวฟใหค้วามรอ้นเนื้อหมู เนื้อววั และนมที ่500 w นาน 30 นาท ีพบว่าสูญเสยี
วติามนิบ ี12 รอ้ยละ 30-40   
 จากการศกึษาของ Bennink 2006 ศกึษาปรมิาณวิตามนิบ ี12 วติามนิอ ีและวติามนิด ีในเนื้อววั
ดบิและสุกพบว่ามกีารสูญเสยีวติามนิบ ี12 ระหว่างการปรุงสุกรอ้ยละ 27-33  
 จากการศกึษาของ Nishioka และคณะ 2011 ศกึษาการสูญเสยีวติามนิบ ี12 ในเนื้อปลา  round 
herring ดบิ ระหว่างการปรุงสุกดว้ยการย่างที ่180 0C นาน 7.5 นาท ีต้ม 5 นาทใีนน ้าเดอืด  นึ่ง 4.5 
และ 9 นาท ีทอด 180 0C นาน 2 และ 4 นาท ีไมโครเวฟ 500 w นาน 1 นาท ีพบเกดิการสูญเสยีวิตามนิ
บ ี12 มกกว่ารอ้ยละ 62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3 
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กำรด ำเนินงำนวิจยั 

3.1 วตัถุดบิ 
      3.1.1 คดัเลอืกตวัอย่างเพื่อศกึษาวจิยัจากแบบส ารวจ ประเดน็รอ้น food consumption survey พชื
หรอืสตัวส์ายพนัธุ์ใหม่ๆ จาก 3 แหล่งจ าหน่าย 4 กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ กลุ่มปลาน ้าจดื (ปลาช่อน ปลาดุก 
ปลานิล ปลาทบัทมิ ปลาสลดิแดดเดยีว) กลุ่มอาหารทะเล (ปลากะพงขาว ปลาทูสด ปลาหมกึ หอยแครง 
หอยแมลงภู่ กุ้งแชบ๋วย ปูมา้) กลุ่มเนื้อสตัว ์(เนื้อหมู เนื้อววั เนื้อไก่) กลุ่มไข่ (ไข่ปลาสวาย ไข่ปลารวิกิว 
ไข่ปลาช่อน ไข่ปลาดุก ไข่ปลาตาเดยีว ไข่ปลาสลดิ ไข่ปลาหมอ ไข่ปลายีส่ก ไข่ไก่ ไก่เป็ด ไข่นกกระทา) 
กลุ่มนมและผลติภณัฑ ์ (ไวตามลิล์ walnut milk เครื่องดื่มน ้านมขา้วกลอ้ง เครื่องดื่มน ้านมพติาชโิอ ดน่ีา
นมถัว่เหลอืง   อลัมอนด์บรสี เครื่องดื่มธญัญาหาร แลคตาซอย) 
      3.1.2 คดัเลอืกแหล่งสุ่มตวัอย่างและจดัท าแผนซื้อตวัอย่าง โดยเลอืกแหล่งเกบ็ตวัอย่างทีเ่ป็นตลาด
คา้ส่ง หรอืตลาดสดขนาดใหญ่ทีค่นนิยมไปซื้อ ย่านใจกลางเมอืงของจงัหวดักรุงเทพมหานคร นนทบุร ี
และปทุมธานี 
      3.1.3 ด าเนินการจดัซื้อ เตรยีมตวัอย่างทางห้องปฏบิตักิารโดยแต่ละแหล่งเกบ็สุ่มตวัอย่างและ
เตรยีมแบบ single composite sample โดยจะไดต้วัอย่างส าหรบัวเิคราะหน์ ้า วติามนิบ ี12 จาก 3 แหล่ง
จ าหน่าย 
3.2 เครื่องมอื 
      3.2.1 Balance 
      3.2.2 Hot air oven 
      3.2.3 HPLC 
      3.2.4 Refrigerator centrifuge 
      3.2.5 mixer 
      3.2.6 Water bath 
3.3 วธิดี าเนินการวจิยั 
      3.3.1 วเิคราะหป์รมิาณความชื้นดว้ยวธิี Drying AOAC 930.35 (2000) 
      3.3.2 วเิคราะห์วติามนิบ ี12 ด้วยวธิ ีHPLC (High performance liquid chromatography) 

3.4 การวเิคราะห์ผลทางสถติิ 
      รวบรวมและวเิคราะหผ์ลทางสถิตเิพื่อหาค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐานดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป 
3.5 น าเสนอผลงานผ่านเวป็ไซด์ส านักโภชนาการ ผ่านเวทีประชุมวชิาการต่างๆ ทัง้ในหรอืต่างประเทศ 
หรอืน าเสนอรูปแบบวารสารผ่านส านักพมิพต่์าง ๆ เพื่อให้การแลกเปลีย่นเรยีนรูผ่้านนักวชิาการที่
เกี่ยวขอ้งและประชาชนทัว่ไป 
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บทท่ี 4 

ผลกำรทดลองและกำรวิจำรณ์ 

4.1 ปรมิาณความชื้นต่อ 100 กรมั  

      ปริมาณความชื้นต่อ 100 กรมั (ตารางที่ 1)  กลุ่มเนื้อสตัว์มปีริมาณ 70.06—74.35 โดยเนื้อไก่มี
ความชื้นมากกว่าเนื้อววัสนัใน กลุ่มปลาน ้าจืด มปีริมาณ 70.78-79.51 ปลานิลมคีวามชื้นมากสุด ปลา
สลิดแดดเดียวมคีวามชื้นน้อยสุด  กลุ่มอาหารทะเลมปีริมาณ 75.47-88.49 หอยแมลงภู่มคีวามชื้นมาก
สุด ปลากะพงขาวมคีวามชื้นน้อยสุด กลุ่มไข่ปลามปีรมิาณ 34.47-70.25 ไข่ปลาตาเดยีวมคีวามชื้นมาก
สุด ไข่ปลาช่อนมคีวามชื้นน้อยสุด กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์นมมปีริมาณ 86.24-94.30 อลัมอนด์บรีส มี
ความชื้นสูงสุด  ไวตามลิล์ออรจินิัลมคีวามชื้นน้อยสุด 
 

ตารางที ่1 ปรมิาณความชื้นต่อ 100 กรมั 
 

กลุ่มอาหาร ปรมิาณความชื้น กรมั ต่อ 100 กรมั 
กรุงเทพมหานคร นนทบุร ี ปทุมธานี ปรมิาณเฉลีย่ 

กลุ่มเน้ือสตัว ์
ไก่เนื้อ 74.84+0.35 73.86+0.31 *** 74.35+0.69 
เนื้อววัสนัใน 74.67+0.17 65.45+0.60 *** 70.06+6.52 
กลุ่มปลำน ้ำจืด 
ปลาทบัทมิ 77.84+0.09 77.40+0.03 72.07+0.94 75.77+3.21 
ปลานิล 78.61+0.58 79.17+0.11 80.76+0.18 79.51+1.12 
ปลาช่อน 76.44+0.16 77.55+0.09 77.11+0.62 77.03+0.56 
ปลาดุก 71.56+0 73.71+1.52 72.04+0.11 72.44+1.13 
ปลาสลดิแดดเดียว 73.48+0.48 *** 68.08+0.23 70.78+3.82 
กลุ่มอำหำรทะเล 
ปลากะพงขาว *** 75.47+0.54 *** 75.47+0.54 
ปลาทูสด 78.80+0.03 77.29+0.37 74.34+0.18 76.81+2.27 
ปลาหมกึกลว้ย 88.10+0.03 *** 87.29+0.13 87.69+0.57 
หอยแครง 81.97+0.03 *** 83.94+0.02 82.95+1.39 
หอยแมลงภู่ 88.25+0.05 *** 88.72+0.22 88.49+0.33 
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ปูมา้ *** *** 84.41+0.13 84.41+0.13 
กุ้งแชบ๊วย 77.05+0.16 *** 76.20+0.04 76.62+0.61 
กลุ่มไข่* 
ไข่ปลาดุก  * * 67.87+ 
ไข่ปลาช่อน  * * 34.47+ 
ไข่ปลาสวาย  * * 67.49+ 
ไข่ปลายีส่ก  * * 67.49+ 
ไข่ปลาตาเดยีว  * * 70.25+ 
ไข่ปลารวิกวิ  * * 63.33+ 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์** 
ไวตามลิล์ยูเอชที 87.42+0.01 ** ** 87.42+0.01 
ไวตามลิล์ออรจินิัล 85.49+0.05 ** ** 85.49+0.05 
ดน่ีานมถัว่เหลอืง 87.39+0 ** ** 87.39+0 
แลคตาซอยรสหวานยูเอชท ี 86.25+0 ** ** 86.25+0 
อลัมอนด์บรสี 94.30+0.02 ** ** 94.30+0.02 
เครื่องดื่มธญัญาหาร 93.01+0.01 ** ** 93.01+0.01 
เครื่องดื่มน ้านมขา้วกลอ้ง 84.92+0.01 ** ** 84.92+0.01 
เครื่องดื่มน ้านมพติาชโิอ 91.16+0 ** ** 91.16+0 

หมายเหตุ : *  กลุ่มไข่เตรยีมตวัอย่างจาก 1 แหล่งเก็บ ตวัอย่างหาซื้อยากไมม่จี าหน่ายวเิคราะห ์2 ซ ้า 
              ** กลุ่มนมและผลติภณัฑ์เตรยีมจาก 3 ยีห่้อรวมเป็น 1 ตวัอย่างวเิคราะห์ 2 ซ ้า 
             *** แหล่งที่ไปสุ่มซื้อตวัอย่างไม่มจี าหน่าย 

 

4.2 ปรมิาณวติามนิบ ี12 ต่อ 100 กรมั 
 ผลการศึกษาปริมาณวิตามนิบี 12 เฉลี่ย 100 กรมั กลุ่มเนื้อสตัว์ม ี0.6845-1.7942 ไมโครกรมั 
โดยเนื้อไก่มีปริมาณมากกว่าเนื้อวัวสันใน ร้อยละ 90 อาจเป็นเพราะไก่กินอาหารที่มีส่วนผสมของ
เนื้อสตัว์ซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีน วิตามนิและแร่ธาตุ จึงท าให้มกีารสะสมของวิตามนิบี 12 มากกว่าววั 
ขณะทีว่วักนิหญ้าเป็นอาหารหลกัซึ่งไม่ใช่แหล่งที่ดขีองวิตามนิบ ี12 การสะสมของวิตามนิบ ี12 จงึน้อย
กว่าไก่ อีกสาเหตุน่าจะเกิดจากการปนเป้ือนของเชื้อจุลินทรีย์ ไก่เนื้อมากกว่าววัสนัในเพราะไก่เนื้อมี
ความชื้นมากกว่าเชื้อจุลินทรียจ์ึงใชใ้นการเจริญเติบโตไดด้ีกว่าเนื้อววัสนัใน  กลุ่มปลาน ้าจดืมวีิตามนิบี
12  0.7052-1.0458 ไมโครกรมั  ปลาทีม่วีติามนิบ ี12 สูงสุดคอืปลาช่อนมมีากกว่าปลาทบัทมิร้อยละ 40 
กลุ่มปลามวีิตามนิบี 12 เฉลี่ย    น้อยกว่ากลุ่มเนื้อสตัว์ ร้อยละ 29 อาจเนื่องจากปลาน ้าจืดกินแพลงค์
ตอนพืช แพลงค์ตอนสัตว์ สาหร่าย และสัตว์น ้ า หรือแมลงขนาดเล็กเป็นอาหาร  กลุ่มอาหารทะเลมี
วติามนิบ ี12 ค่อนขา้งสูง 0.3979-2.5970    ปลาทีม่วีติามนิบ ี12 สูงสุด คอื ปลาทูสด รองลงมา คอื ปลา
กะพงขาว กลุ่มอาหารทะเลมวีิตามนิบ ี12 มากกว่ากลุ่มเนื้อสตัวร์้อยละ 51 มากกว่ากลุ่มปลาน ้าจืดร้อย
ละ 24 อาจเนื่องจากปลาทูและปลากะพงขาวกนิแพลงตอนพชืและแพลงตอนสตัว์เป็นอาหารหลกัซึ่งเป็น
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แหล่งทีด่ขีองโปรตนี วติามนิและแร่ธาตุ โดยเฉพาะปลาทูขณะว่ายน ้าจะอ้าปากเพื่อใหน้ ้าทะเลไหลเข้าไป
ในปาก ผ่านซี่เหงอืกจ านวนมาก ซึ่งจะช่วยกรองแพลงตอนเป็นอาหารกลนืเขา้กระเพาะไป ส่วนเสน้ฝอย
เหงอืกสแีดงจะท าหน้าที่ดูดออกซิเจนที่ละลายในน ้าทะเลเพื่อการหายใจ จึงท าให้เกิดการเผาผลาญ
สารอาหารไดต้ลอดเวลาส่งผลให้เกดิการสะลมวิตามนิบ ี12 ไดม้าก กลุ่มไข่มวีติามมนิบ ี12 มากกว่าทุก
กลุ่มอาหารที่ท าการศึกษา โดยไข่ปลาที่มวีิตามนิบี 12 มากสุด คือ         ไข่ปลาดุก รองลงมา คือ ไข่
ปลาสวาย และมวีติามนิบ ี12 มากกว่ากลุ่มอาหารทะเลรอ้ยละ 100              อาจเนื่องจากระยะการมี
ไข่ปลาน ้าจดืจะต้องสะสมอาหารประเภทโปรตนี ไข่มนั วติามนิ แร่ธาตุและสารอาหารอื่นๆ จ านวนมาก 
โดยเฉพาะไข่แดง (yolk) เพื่อให้ไข่ฟักออกเป็นตัว จึงเป็นไปได้ว่าไข่ปลามีการสะสมวิตามนิ  บี 12 
ค่อนขา้งสูง กลุ่มผลติภณัฑน์มมวีติามนิบ ี12 น้อยกว่าทุกกลุ่มอาหารทีท่ าการศกึษา เนื่องจาก       กลุ่ม
อาหารประเภทนี้มีน ้ าเป็นองค์ประกอบมากกว่าร้อยละ 85-94 จึงท าให้สารอาหารประเภทอื่นๆ มี
ค่อนข้างน้อย มวีิตามนิบี 12 เพยีง 0.0691-0.3434 ไมโครกรมั ผลิตภณัฑ์ที่มวีิตามนิบ ี12 มากสุด คอื    
ไวตามลิล์ออรจินิัล 
 

 ตารางที ่2 ปรมิาณวติามนิบ ี12 ต่อ 100 กรมั 
 

กลุ่มอาหาร ปรมิาณวติามนิบี 12 ไมโครกรมั ต่อ 100 กรมั 
กรุงเทพมหานคร นนทบุร ี ปทุมธานี ปรมิาณเฉลี่ย 

กลุ่มเน้ือสตัว ์
ไก่เนื้อ 0.7188+0.07 2.8696+0.20 *** 1.7942+1.52 
ววัสนัใน 0.7659+0.02 0.6032+0.01 *** 0.6845+0.12 
กลุ่มปลำน ้ำจืด 
ปลาทบัทมิ 0.6969+0.02 0.6161+0.01 0.8028+0 0.7052+0.09 
ปลานิล 1.4504+0.03 0.6064+0.27 0.8028+0 0.9821+0.43 
ปลาช่อน 0.8895+0.02 1.2925+0.2 0.999+0.19 1.0458+0.22 
ปลาดุก 1.4735+0.01 1.1039+0.08 0.3095+0.04 0.9623+0.59 
ปลาสลดิแดดเดยีว 0.6744+0.01 *** 0.9507+0.30 0.8125+0.20 
กลุ่มอำหำรทะเล 
ปลากะพงขาว *** 2.1246+0.58 *** 2.1246+0.58 
ปลาทูสด 3.7450+0.63 1.1929+0.19 2.8532+0.26 2.5970+1.30 
ปลาหมกึกล้วย 0.5343+0.28 *** 0.2603+0.07 0.3979+0.19 
หอยแครง 1.9893+0.13 *** 1.3842+0.07 1.6867+0.43 
หอยแมลงภู่ 1.2711+0.01 *** 1.4113+0.14 1.3412+0.10 
ปูมา้ *** *** 1.3042+0.01 1.3042+0.01 
กุ้งแชบ๊วย 2.1374+0.07 *** 1.3411+0.02 1.7393+0.56 
กลุ่มไข่* 
ไข่ปลาดุก 3.4503+0.41 * * 3.4503+0.41 
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ไข่ปลาช่อน 1.2294+0.13 * * 1.2294+0.13 
ไข่ปลาสวาย 1.6636+0.07 * * 1.6636+0.07 
ไข่ปลายีส่ก 0.5626+0.04 * * 0.5626+0.04 
ไข่ปลาตาเดยีว 0.8534+0.06 * * 0.8534+0.06 
ไข่ปลารวิกวิ 1.2479+0.10 * * 1.2479+0.10 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์** 
ไวตามลิล์ยูเอชท ี 0.2919+0.01 ** ** 0.2919+0.01 
ไวตามลิล์ออรจินิัล 0.3434+0.12 ** ** 0.3434+0.12 
ดน่ีานมถัว่เหลอืง 0.2806+0.03 ** ** 0.2806+0.03 
เลคตาซอยรสหวานยูเอชท ี 0.3071+0.08 ** ** 0.3071+0.08 
อลัมอนด์บรสี 0.0757+0.02 ** ** 0.0757+0.02 
เครื่องดื่มธญัญาหาร 0.0691+0 ** ** 0.0691+0 
เครื่องดื่มน ้านมขา้วกล้อง 0.1923+0 ** ** 0.1923+0 
เครื่องดื่มน ้านมพติาชโิอ 0.1391+0.03 ** ** 0.1391+0.03 
walnut milk 0.0793+0.01 ** ** 0.0793+0.01 

หมายเหตุ : *  กลุ่มไข่เตรยีมตวัอย่างจาก 1 แหล่งเก็บ ตวัอย่างหาซื้อยากไมม่จี าหน่ายวเิคราะห ์2 ซ ้า 
              ** กลุ่มนมและผลติภณัฑ์เตรยีมจาก 3 ยีห่้อรวมเป็น 1 ตวัอย่างวเิคราะห์ 2 ซ ้า             
             *** แหล่งที่ไปสุ่มซื้อตวัอย่างไม่มจี าหน่าย 

  

4.3 เปรยีบเทียบปรมิาณวติามนิบ ี12 ต่อหน่วยบรโิภคและปรมิาณสารอ้างองิ DRI  

 ตารางที่ 3 เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามนิบี 12 ต่อ หน่วยบริโภค และรูปแบบการกินตามธง
โภชนาการส าหรบัผูท้ีต้่องการพลงังาน 2,000 kcal ต่อวนั อาหารทีก่นิแลว้จะไดร้บัวติามนิบ ี12 เพยีงพอ
ต่อการของร่างกายประจ าวนั ได้แก่ ไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพงขาว หอยแครง กุ้งแชบ๊วย  ไข่ปลาดุก 
ไข่ปลาสวาย โดยจะได้รับวิตามินบี 12 2.42 ,  2.87, 3.51, 2.28, 2.35, 4.66 และ 2.25 ไมโครกรัม 
ตามล าดบั เมื่อเปรียบต่อปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ าวนั หากกินไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพง
ขาว หอยแครง     กุ้งแชบ๊วย  ไข่ปลาดุก ไข่ปลาสวาย โดยเดก็จะไดร้บัวติามนิบ ี12 รอ้ยละ 15, 18, 22, 
14, 14 และ 29 ตามล าดบั วยัท างานและผู้สูงอายุจะไดร้บัวิตามนิบ ี12 ร้อยละ 11 , 13, 16, 11, 11, 22 
และ 10 ตามล าดับ ส าหรับผลิตภัณฑ์นมปริมาณวิตามนิบี 12 ต่อ 100 กรัม  มีปริมาณวิตามนิบี 12 
ค่อนขา้งน้อยกว่าทุกกลุมอาหารแต่เมื่อเทยีบต่อหน่วยปรมิาณสารอ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัทัง้เดก็ วยั
ท างาน และผู้สูงอายุจะ ได้รบัวิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าทุกกลุ่มอาหารที่ท าการศึกษา โดยเด็กจะ
ไดร้บัมากกว่ารอ้ยละ 30         วยัท างานและผูสู้งอายุจะไดร้บัมากกว่าร้อยละ 23-29 หากดื่มไวตามลิล์
ยูเอชที ไวตามลิล์ออริจินัล ดีน่านม    ถัว่เหลือง และแลคตาซอยรสหวานยูเอชที อีกทัง้อาหารกลุ่มนี้ก็
เหมาะกบัทุกวยัเพราะสามารถหาซื้อไดง้่าย  ดื่มได้ง่าย และไม่สูญเสยีวิตามนิบี 12 ระหว่างการปรุงสุก 
ขณะอาหารที่กล่าวข้างต้นแม้จะเป็นวตัถุดิบจะมวีิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าผลิตภณัฑ์นมแต่ตอนกนิ
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จะต้องผ่านการปรุงสุกก่อน ระหว่างการปรุงสุกก็จะเกดิการสูญเสยีวิตามนิบี 12 ไม่น้อยกว่ารอ้ยละ 60 
ตามการศกึษาของ Nishioka และคณะ 2011 

 ตารางที ่3 เปรยีบเทยีบปรมิาณวติามนิบ1ี2 ต่อหน่วยบรโิภคและปรมิาณสารอ้างองิ DRI 

กลุ่มอาหาร ปรมิาณวติามนิบี 12 (ไมโครกรมั) 
 ต่อ 100 กรมั ต่อ หน่วยบรโิภค 

(2,000  kcal) 
% DRI เดก็ % DRI วยั

ท างาน 
% DRI 
ผูสู้งอายุ 

กลุ่มเน้ือสตัว ์
ไก่เนื้อ 1.7942 0.27 (2.42) 15 11 11 
ววัสนัใน 0.6845 0.10 (0.92) 6 4 4 
กลุ่มปลำน ้ำจืด 
ปลาทบัทมิ 0.7052 0.11 (0.95) 6 4 4 
ปลานิล 0.9821 0.15 (1.33) 8 6 6 
ปลาช่อน 1.0458 0.16 (1.41) 9 7 7 
ปลาดุก 0.9623 0.14 (1.30) 8 6 6 
ปลาสลดิแดดเดยีว 0.8125 0.12 (1.10) 7 5 5 
กลุ่มอำหำรทะเล 
ปลากะพงขาว 2.1246 0.32 (2.87) 18 13 13 
ปลาทูสด 2.5970 0.39 (3.51) 22 16 16 
ปลาหมกึกล้วย 0.3979 0.06 (0.54) 3 2 2 
หอยแครง 1.6867 0.25 (2.28) 14 11 11 
หอยแมลงภู่ 1.3412 0.20 (1.81) 11 8 8 
ปูมา้ 1.3042 0.20 (1.76) 11 8 8 
กุ้งแชบ๊วย 1.7393 0.26 (2.35) 14 11 11 
กลุ่มไข่ 
ไข่ปลาดุก 3.4503 0.52 (4.66) 29 22 22 
ไข่ปลาช่อน 1.2294 0.18 (1.66) 10 8 8 
ไข่ปลาสวาย 1.6636 0.25 (2.25) 14 10 10 
ไข่ปลายีส่ก 0.5626 0.08 (0.76) 5 4 4 
ไข่ปลาตาเดยีว 0.8534 0.13 (1.15) 7 5 5 
ไข่ปลารวิกวิ 1.2479 0.19 (1.68) 10 8 8 
กลุ่มนมและผลิตภณัฑ์ 
ไวตามลิล์ยูเอชท ี 0.2919 0.58 (1.17) 32 24 24 
ไวตามลิล์ออรจินิัล 0.3434 0.69 (1.37) 38 29 29 
ดน่ีานมถัว่เหลอืง 0.2806 0.56 (1.12) 31 23 23 
แลคตาซอยรสหวานยูเอช
ท ี

0.3071 0.61 (1.23) 34 26 26 

อลัมอนด์บรสี 0.0757 0.15 (0.30) 8 6 6 
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เครื่องดื่มธญัญาหาร 0.0691 0.14 (0.28) 8 6 6 
เครื่องดื่มน ้านมขา้วกล้อง 0.1923 0.38 (0.77) 21 16 16 
เครื่องดื่มน ้านมพติาชโิอ 0.1391 0.28 (0.56) 15 12 12 
walnut milk 0.0793 0.16 (0.32) 9 7 7 

หมายเหตุ : * เดก็ 1-18 ปี เปรยีบเทยีบโดยค านวณหาค่าเฉลีย่สูงสุดของแต่ละช่วงอายุ(1.2+2.4/2=1.8 ไมโครกรมั ต่อวนั) 
             ** วยัท างานและผูสู้งอาย ุก าหนด 2.4 ไมโครกรมั ต่อวนั  
                 หน่ึงหน่วยบริโภค เน้ือสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม  ผลิตภัณฑ์นม 1 แก้ว 200 มล.  
                 รูปแบบการกินตามธงโภชนาการสำหรับผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,000 kcal ตอ่วัน (อ้างอิงการกินแบบสับเปล่ียนกลุ่มเน้ือสัตว์ 9 ช้อนกิน 
                 ข้าว ผลิตภัณฑ์นม 2 แก้ว)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 5 

สรปุผลกำรทดลอง 

 ปริมาณวิตามนิบ ี12 เฉลี่ย 100 กรมั กลุ่มเนื้อสตัว์ม ี0.6845-1.7942 ไมโครกรมั โดยเนื้อไก่มี
ปรมิาณมากกว่าเนื้อววัสนัใน รอ้ยละ 90 กลุ่มปลาน ้าจดืมีวติามนิบ ี12 0.7052-1.0458 ไมโครกรมั ปลา
ที่มวีิตามนิบ ี12 สูงสุดคือปลาช่อน   มวีิตามนิบ ี12 มากกว่าปลาทบัทิมรอ้ยละ 40 กลุ่มปลามวีติามนิบ ี
12 เฉลีย่น้อยกว่ากลุ่มเนื้อสตัว ์ รอ้ยละ 29  กลุ่มอาหารทะเลมวีิตามนิบ ี12 ค่อนขา้งสูง 0.3979-2.5970 
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ปลาทีม่วีติามนิบ ี12 สูงสุดคอืปลาทูสด รองลงมาคอืปลากะพงขาว เมื่อเปรยีบเทยีบกลุ่มอาหารทะเลกบั
กลุ่มเนื้อสตัว์ และกลุ่มปลาน ้าจืดมมีากกว่าร้อยละ 51 และ 24 กลุ่มไข่มวีิตามนิบี 12 มากกว่าทุกกลุ่ม
อาหารทีท่ าการศกึษาโดยไข่ปลาทีม่วีิตามนิบ ี12 มากสุดคอื ไข่ปลาดุก รองลงมาคอืไข่ปลาสวาย โดยมี
วิตามนิบี 12 มากกว่ากลุ่มอาหารทะเลร้อยละ 100 กลุ่มผลิตภณัฑ์นมมวีิตามนิบ ี12 น้อยกว่าทุกกลุ่ม
อาหารที่ท าการศึกษา เพราะมนี ้าเป็นองค์ประกอบมากกว่าร้อยละ 85-94 จึงท าให้สารอาหารประเภท
อื่นๆ มคี่อนขา้งน้อย มวีติามนิบ ี12 เพยีง 0.0691-0.3434 ไมโครกรมั ผลติภณัฑท์ีม่วีิตามนิบ ี12 มาก
สุด คอื ไวตามลิล์ออรจินิัล 
 เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามนิบี 12 ต่อ หน่วยบริโภค และรูปแบบการกินตามธงโภชนาการ
ส าหรบัผูท้ีต้่องการพลงังาน 2,000 kcal ต่อวนั อาหารทีก่นิแลว้จะไดร้บัวติามนิบ ี12 เพยีงพอต่อการของ
ร่างกายประจ าวนั ไดแ้ก่ ไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพงขาว หอยแครง กุ้งแชบ๊วย  ไข่ปลาดุก ไข่ปลาสวาย 
โดยจะได้รบัวิตามนิบี 12 2.42,  2.87, 3.51, 2.28, 2.35, 4.66 และ 2.25 ไมโครกรมั ตามล าดบั เมื่อ
เปรียบต่อปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ าวนั หากกินไก่เนื้อ ปลาทูสด ปลากะพงขาว หอยแครง  
กุ้งแชบ๊วย        ไข่ปลาดุก ไข่ปลาสวาย โดยเดก็จะไดร้บัวิตามนิบ ี12 รอ้ยละ 15, 18, 22, 14, 14 และ 
29 ตามล าดบั    วยัท างานและผู้สูงอายุจะได้รบัวิตามนิบี 12 ร้อยละ 11, 13, 16, 11, 11, 22 และ 10 
ตามล าดบั ส าหรบัผลติภณัฑน์มปรมิาณวติามนิบ ี12 ต่อ 100 กรมั มปีรมิาณวติามนิบ ี12 ค่อนขา้งน้อย
กว่าทุกกลุมอาหารแต่เมื่อเทียบต่อหน่วยปรมิาณสารอ้างองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัทัง้เด็ก วยัท างาน และ
ผู้สูงอายุจะ ได้รบัวิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าทุกกลุ่มอาหารที่ท าการศกึษา โดยเด็กจะได้รบัมากกว่า
รอ้ยละ 30 วยัท างานและผูสู้งอายุจะไดร้บัมากกว่ารอ้ยละ 23-29 หากดื่มไวตามลิล์ยูเอชท ีไวตามลิล์ออริ
จินัล ดีน่านมถัว่เหลือง และแลคตาซอยรสหวานยูเอชที อีกทัง้อาหารกลุ่มนี้ก็เหมาะกับทุกวยัเพราะ
สามารถหาซื้อได้ง่าย  ดื่มได้ง่าย และไม่สูญเสยีวิตามนิบี 12 ระหว่างการปรุงสุก ขณะอาหารที่กล่าว
ข้างต้นแม้จะเป็นวตัถุดิบจะมวีิตามนิบี 12 ค่อนข้างสูงกว่าผลิตภณัฑ์นมแต่ตอนกนิจะต้องผ่านการปรุง
สุกก่อน ระหว่างการปรุงสุกกจ็ะเกดิการสูญเสยีวติามนิบ ี12 ไม่น้อยกว่ารอ้ยละ 60 
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