
 

ตารางวิตามินและแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกาย 
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วิตามินและแร่ธาต ุ บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน 

สถานะ: สารละลายละลายน า้ได้ 

วติามิน บี-1 ไทอามิน จ าเป็นส าหรับร่างกายใน
การดึงเอาคาร์โบไฮเดรตมา
ใชอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
ส าคญัอยา่งยิง่ในการท างาน
ของหวัใจ ช่วยประสานงาน
ระบบประสาทและสมอง 

จมูกขา้วสาลี เมล็ด
ทานตะวนั ลูกสน ถัว่
ประเภทต่างๆ ขา้วโอ๊ต เน้ือ
ไม่ติดมนั (โดยเฉพาะเน้ือ
หมู) เคร่ืองใน ผลิตภณัฑ์
ธญัพืช 

ผูช้าย 
18<30 ปี 1.18 mg 
30<60 ปี 1.18 mg 
<60 ปี 0.98 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 0.11 mg 
กิจวตัรลดลง 0.08 mg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 0.84 mg 
30<60 ปี 0.86 mg 
<60 ปี 0.8 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 0.2 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 0.2 mg 

วติามิน บี-2 ไรโบฟลาวนิ ช่วยในกระบวนการเผา
ผลาญคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมนั ช่วยใน
การเจริญเติบโต บ ารุง
ดวงตา ผม ผวิหนงั เล็บให้
สุขภาพดี  

นม ตบั ไข่ อลัมอน อาหาร
เชา้ซีเรียล 

ผูช้าย 
18<30 ปี 1.77 mg 
30<60 ปี 1.74 mg 
<60 ปี 1.47 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 0.17 mg 
กิจวตัรลดลง 0.12 mg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 1.26 mg 
30<60 ปี 1.29 mg 
<60 ปี 1.2 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 0.3 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 0.3 mg 
 
 



 
วิตามินและแร่ธาต ุ บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน 

วติามิน บี-3 ไนอาซิน จ าเป็นส าหรับบกระบวน
การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมนั ช่วยการ
ท างานของสมอง บ ารุง
ระบบเส้นประสาท 

ร าขา้ว ร าขา้วสาลี ตบั เนย
ถัว่ ถัว่ประเภทต่างๆ เน้ือไก่ 
เน้ือววั ปลาทูน่า ขา้วบาเล่ย ์
ขา้ว 

ผูช้าย 
18<30 ปี 19.5 mg 
30<60 ปี 19.1 mg 
<60 ปี 16.2 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 1.9 mg 
กิจวตัรลดลง 1.3 mg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 13.6 mg 
30<60 ปี 14.2 mg 
<60 ปี 13.2 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 3.3 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 3.3 mg 

วติามิน บี-5 กรดแพนโทเธ
นิค 

จ าเป็นส าหรับบกระบวน
การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมนั เพื่อ
สร้างกรดไขมนั และคลอ
เรสเตอรอล 

ธญัพืช พืชตระกูลถัว่
ทั้งหมด ยสีตเ์หลา้ ไข่แดง 
เคร่ืองในทั้งหมด 

  

วติามิน บี-6 ไพริดอกซิน จ าเป็นส าหรับบกระบวน
การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมนั 

ร าขา้ว ร าขา้วสาลี ตบั ถัว่
วอลนทั ขา้วกลอ้ง เมล็ด
ทานตะวนั ปลาตระกูลแมก
เคอเรล เช่น ปลาทู 

  

วติามิน บี-12 โคบาลามิน มีส่วนส าคญัในกระบวน 
การสร้างเซลลเ์มด็เลือดแดง 
จ าเป็นในการสังเคราะห์ดี
เอน็เอ และการบ ารุงรักษา
ระบบประสาท 

ตบั เคร่ืองใน หอยแมลงภู่ 
หอยนางรม ไข่ ปลาท่ีมีกรด
ไขมนัสูง ปู เน้ือววั 

ผูช้าย 
18<30 ปี 2 mcg 
30<60 ปี 2 mcg 
<60 ปี 2 mcg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 3 mcg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 2 mcg 
30<60 ปี 2 mcg 
<60 ปี 2 mcg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 2.5 mcg 



กิจวตัรลดลง 3 mcg ช่วง 6 เดือนหลงั 2.5 mcg 
วิตามินและแร่ธาต ุ บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน วิตามินและแร่ธาต ุ
โฟเลต ท างานคู่กบัวติามินบี-12 ใน

การปกป้องและพฒันา
ระบบประสาท ช่วยสร้างอา
เอน็เอ และดีเอน็เอ จ าเป็น
ต่อการสร้างเซลลเ์มด็เลือด
ขาวส าหรับเด็กในครรภ์ 

ยสีตเ์หลา้ ตบั ผกัท่ีมีใบสี
เขียวเขม้ ถัว่เลนทิล, ถัว่
เหลือง ถัว่แดง, ถัว่ประเภท
ต่างๆ, ร าขา้วโอต้ 

ผูช้าย 
18<30 ปี 200 mcg 
30<60 ปี 200 mcg 
<60 ปี 200 mcg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 400 mcg 
กิจวตัรลดลง 400 mcg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 200 mcg 
30<60 ปี 200 mcg 
<60 ปี 200 mcg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 300 mcg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 300 mcg 

วติามินซี สร้างคอลลาเจน จ าเป็น
ส าหรับผวิสุขภาพดี ท าให้
กระดูก ฟัน และหลอดเลือด
แขง็แรง มีส่วนช่วยในการ
รักษาบาดแผล และช่วยใน
การดูดซึมธาตุเหล็ก 

ฝร่ัง พรอกแดง บล็อกคอล่ี 
ผกัใบเขียว พริกช้ีฟ้า ผลไม้
จ  าพวกไซตรัส กีวี ่และ
มะละกอ 

ผูช้าย 
18<30 ปี 30 mg 
30<60 ปี 30 mg 
<60 ปี 30 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 50 mg 
กิจวตัรลดลง 50 mg 

หญิง 
18<30 ปี 30 mg 
30<60 ปี 30 mg 
<60 ปี 30 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 50 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 50 mg 

ไบโอติน มีส่วนส าคญัใน
กระบวนการสร้างพลงังาน
และกระบวนการเผาผลาญ
ไขมนัและและโปรตีน 
จ าเป็นส าหรับเส้นผมและ
ผวิหนงัท่ีแขง็แรง 

ไข่แดง เคร่ืองในสัตว ์ยสีห์
เหลา้ พืชตระกูลถัว่ทั้งหมด 
ถัว่ต่างๆ 

  

สถานะ: ละลายไดใ้นไขมนั 
 



 
วิตามินและแร่ธาต ุ บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน 

วติามินเอ จ าเป็นส าหรับผวิหนงั 
ดวงตา และเส้นผมท่ีมี
สุขภาพ ช่วยตา้นการติดเช้ือ 
รักษาสภาพเยือ่เมือกภายใน
อวยัวะ 

ตบั พริกต่างๆ แคร็อท 
อาหารท่ีท าจากนม  มนัฝร่ัง
หวาน ฟักทอง มะม่วง ผกั
ขม 

ผูช้าย 
18<30 ปี 750 mg 
30<60 ปี 750 mg 
<60 ปี 750 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 750 mg 
กิจวตัรลดลง 750 mg 

หญิง 
18<30 ปี 750 mg 
30<60 ปี 750 mg 
<60 ปี 750 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 1200 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 1200 mg 

วติามินดี จ าเป็นส าหรับการดูดซึม
แคลเซียมและฟอสฟอรัส 
และจ าเป็นส าหรับการรักษา
ความแขง็แรงของกระดูก 

แสงแดด ปลาซาดีน ปลาเฮร์
ร่ืง ปลาทูน่า ดอกทานตะวนั 
ไข่แดง น ้ามนัปลา 

ผูช้าย 
18<30 ปี 2.5 mcg 
30<60 ปี 2.5 mcg 
<60 ปี 2.5 mcg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 10 mcg 
กิจวตัรลดลง 10 mcg 

ผูห้ญิง 
18<30 ปี 2.5 mcg 
30<60 ปี 2.5 mcg 
<60 ปี 2.5 mcg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 10 mcg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 10 mcg 

วติามินอี เป็นสารแอนต้ีออกซิแดน้ใน
ธรรมชาติ ช่วยในการรักษา
บาดแผล  ป้องกนัการเกิด
รอยแผลเป็น 

เมล็ดทานตะวนั น ้ามนัเมล็ด
ทานตะวนั น ้ามนัถัว่ลิสง 
น ้ามนัปาลม์ อลัมอน เนยถัว่ 

  

วติามินเค ช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวัเวลาอุด
บาดแผล 

ผกัใบเขียว กระหล ่า นม ตบั 
ร าขา้วสาลี 

  

แร่ธาตุหลกั 



แร่ธาตุหลกั บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน 

แคลเซียม ส่วนประกอบหลกัของ
กระดูกและฟัน จ าเป็น
ส าหรับการแขง็ตวัของเลือด 
ควบคุมความดนัเลือดและ
เอนไซม ์

อาหารท่ีท าจากนม ปลา
ซาดีนท่ีกินพร้อมกระดูก 
ปลาตะกกั นมถัว่เหลือง 
เตา้หู้ 

ผูช้าย 
18<30 ปี 800 mg 
30<60 ปี 800-1000 mg 
<60 ปี 1000 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 1000 mg 
กิจวตัรลดลง 1000 mg 

หญิง 
18<30 ปี 800 mg 
30<60 ปี 800-1000 mg 
<60 ปี 1000 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 1000 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 1000 mg 

เหล็ก ส่วนประกอบส าคญัของ
ฮีโมโกลบิน ซ่ึงเป็นโปรตีน
ท่ีช่วยใหเ้ซลลเ์มด็เลือดแดง
ขนส่งออกซิเจนไปทัว่
ร่างกาย 

เน้ือแดง ตบั ซีเรียล ผกัขม 
ผลไมแ้หง้ 

ผูช้าย 
18<30 ปี 6 mg 
30<60 ปี 6 mg 
<60 ปี 6 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 19 mg 
กิจวตัรลดลง 19 mg 

หญิง 
18<30 ปี 19 mg 
30<60 ปี 19 mg 
<60 ปี 6 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 19 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 19 mg 

แมกนีเซียม ท างานคู่กบัฟอสฟอรัสและ
โซเดียม จ าเป็นส าหรับการ
ท างานของกลา้มเน้ือและ
เส้นประสาท จ าเป็นในการ
สร้างพลงังาน รักษา
โครงสร้างกระดูก รักษา
ระดบัเคลเซียมในร่างกาย 
 

จมูกขา้วสาลี ร าขา้วสาลี ถัว่
ประเภทต่างๆ ขา้วโอต้ เนย
ถัว่ เมล็ดต่างๆ 

  



 

แร่ธาตุหลกั บทบาทในร่างกาย แหล่งที่มาในอาหาร จ านวนที่แนะน าต่อวัน 

โซเดียม ท างานคู่กบัโพแทสเซียมใน
การควบคุมระดบัความเป็น
กรด-ด่าง ในร่างกาย 

เกลือแกง ชีส ซุบมิโซะ 
สัตวน์ ้าเปลือกแขง็ เช่น กุง้ 
หอย ปู  

  

โพแทสเซียม ท างานคู่กบัโซเดียมในการ
ควบคุมสมดุลของเหลวใน
ร่างกาย รักษาระดบัความ
ดนัเลือด การเตน้ของหวัใจ 
และสัญญาณเส้นประสาท 

ผกัขม ผกัคะนา้ ผกักวางตุง้ 
มนัฝร่ังหวาน กลว้ย มะม่วง 
องุ่น 

  

แร่ธาตุจ าเป็นต่อร่างกาย 
ฟอสฟอรัส สร้างและรักษากระดูกและ

ฟัน มีบทบาทส าคญัในการ
ท างานของกลา้มเน้ือ และ
การปล่อยพลงังานท่ีรวดเร็ว 

เน้ือ ปลา ผลิตภณัฑน์ม ถัว่
ประเภทต่างๆ จมูกขา้วสาลี 
เมล็ดต่างๆ  

ผูช้าย 
18<30 ปี 1200 mg 
30<60 ปี 1200 mg 
<60 ปี 1200 mg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 1200 mg 
กิจวตัรลดลง 1200 mg 

หญิง 
18<30 ปี 1200 mg 
30<60 ปี 800 mg 
<60 ปี 800 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 1200 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 1200 mg 

ซิงค ์ เพิ่มระดบัภูมิคุม้กนัและการ
รักษาบาดแผลในร่างกาย 
จ าเป็นส าหรับพฒันาการท่ีดี
ของดวงตา ผวิหนงั เล็บ 
และพฒันาการทางเพศ 

หอยนางรม อาหารทะเล 
เน้ือแดง และสัตวน์ ้าเปลือก
แขง็ เช่น กุง้ หอย ปู 

ผูช้าย 
18<30 ปี 15 mg 
30<60 ปี 15 mg 
<60 ปี 15 mg 
สตรีมีครรภ ์

หญิง 
18<30 ปี 12 mg 
30<60 ปี 12 mg 
<60 ปี 12 mg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 



จ าเป็นส าหรับการท างาน
ของเอนไซม ์ส าหรับการ
สังเคราะห์ดีเอน็เอ และ
โปรตีน 

กิจวตัรตามปรกติ 15 mg 
กิจวตัรลดลง 15 mg 

ช่วง 6 เดือนแรก 19 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 19 mg 

ทองแดง จ าเป็นส าหรับการท างาน
ของสมองและเซลลเ์มด็
เลือดแดง และการ
สังเคราะห์เน้ือเยื่อเก่ียวพนั 

หอยนางรม ถัว่ งาด า อาหาร
ทะเล ตบั เทมเป้ 

  

ไอโอดีน องคป์ระกอบส าคญัส าหรับ
ฮอร์โมนต่อมไทรอยดท่ี์
ควบคุมอตัราการเผาผลาญ
พลงังาน การเจริญเติบโต 
และส่งเสริมการสังเคราะห์
โปรตีน 

อาหารทะเล สาหร่ายทะเล 
เกลือไอโอดีน 

  

ซีลีเนียม ท างานคู่กบัวติามินอี อาหารทะเล เคร่ืองใน ไข่ 
ผลิตภณัฑธ์ญัพืช 

ผูช้าย 
18<30 ปี 70 mcg 
30<60 ปี 70 mcg 
<60 ปี 70 mcg 
สตรีมีครรภ ์
กิจวตัรตามปรกติ 65 mcg 
กิจวตัรลดลง 65 mcg 

หญิง 
18<30 ปี 55 mcg 
30<60 ปี 55 mcg 
<60 ปี 55 mcg 
ผูห้ญิงใหน้มลูก 
ช่วง 6 เดือนแรก 75 mg 
ช่วง 6 เดือนหลงั 75 mg 

Fluorine ฟลูออรีน น ้าทัว่ไปท่ีมีฟลูออรีน ใบชา   
 


