
«‘µ“¡‘π §◊Õ “√

Õ“À“√„π°≈ÿà¡¢Õß “√Õ‘π∑√’¬å

™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë®”‡ªìπµàÕ°“√¥”√ß

™’«‘µ„Àâ‡ªìπª°µ‘ ´÷Ëß¡’Õ¬Ÿàª√–¡“≥

20 ™π‘¥∑’Ë¡’∫∑∫“∑∑“ß‚¿™π“°“√

¢Õß¡πÿ…¬å ª√‘¡“≥§«“¡µâÕß°“√

«‘µ“¡‘π·µà≈–™π‘¥¢Õß√à“ß°“¬¡’

§«“¡·µ°µà“ß°—π «‘µ“¡‘π∫“ß™π‘¥

√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå

¢÷Èπ¡“‰¥â ®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫®“°

Õ“À“√‡∑à“π—Èπ

«‘µ“¡‘π ‰¡à‰¥â∑”Àπâ“∑’Ë

„Àâæ≈—ßß“πÀ√◊Õ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‚§√ß √â“ßµà“ßÊ ¢Õß

√à“ß°“¬ ·µà∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‚§‡Õπ‰´¡å

(coenzyme) ™à«¬„π°“√‡√àß°“√‡°‘¥

ªØ‘°‘√‘¬“™’«‡§¡’¿“¬„π‡´≈≈å¢Õß

 ‘Ëß¡’™’«‘µ„Àâ‡ªìπª°µ‘ πÕ°®“°π’È

¬—ß™à«¬„π°“√ √â“ß‚§√ß √â“ß¢Õß

Õß§åª√–°Õ∫æ◊Èπ∞“π¢Õß√à“ß°“¬

‰¡à«à“®–‡ªìπ°√–¥Ÿ° À√◊Õ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

µà“ßÊ

«‘µ“¡‘π ∑”Àπâ“∑’Ë‡™àπ

‡¥’¬«°—∫ŒÕ√å‚¡π ·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ

·µà √à “ ß ° “¬ ‰¡à   “¡“ √∂º≈‘ µ

«‘µ“¡‘π∑ÿ°™π‘¥‰¥â ‡À¡◊Õπ°—∫

ŒÕ√å‚¡π ·≈–·µ°µà“ß®“°·√à∏“µÿ

´÷Ëß‡ªìπ “√Õπ‘π∑√’¬åµ√ß∑’Ë«‘µ“¡‘π

‡ªìπ “√Õ‘π∑√’¬å ®÷ß∂Ÿ°∑”≈“¬‰¥â

ßà“¬®“°°√–∫«π°“√ÕÕ°´‘‡¥™—π

‡¡◊ËÕ∂Ÿ°Õ“°“»·≈–§«“¡√âÕπ Ÿß °“√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π‰¡à‡æ’¬ßæÕ®÷ß‡ªìπªí≠À“∑“ß

‚¿™π“°“√∑’Ë ”§—≠∑’Ë‡°‘¥°—∫√à“ß°“¬¡“°°«à“„π “√Õ“À“√™π‘¥Õ◊Ëπ «‘µ“¡‘π‡Õ

(retinol) ‡ªìπ«‘µ“¡‘π™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ “√Õ“À“√

™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢√–∫ÿ«à“¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ¿“«–∑“ß‚¿™π“°“√

¢Õß§π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π ¥—ßπ—Èπ°“√∑”§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫«‘µ“¡‘π‡Õ ®– “¡“√∂

™à«¬≈¥ ¿“«–‡ ’Ë¬ß¢Õßªí≠À“∑“ß‚¿™π“°“√®“°«‘µ“¡‘π‡Õ‰¥â

«‘µ“¡‘π‡Õ ‡ªìπ«‘µ“¡‘π∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡¢Õß«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬‰¥â„πµ—«∑”

≈–≈“¬‰¢¡—π ‡™àπ‡¥’¬«°—∫«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–«‘µ“¡‘π‡§ «‘µ“¡‘π‡ÕÕ¬Ÿà„π Õß√Ÿª

∑’Ë ”§—≠§◊Õ

1. ‡√µ‘πÕ≈ ‡ªìπ√Ÿª¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë√à“ß°“¬ “¡“√∂π”‰ª„™âª√–‚¬™πå

‰¥â„π∑—π∑’ ‡√µ‘πÕ≈®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬‚¥¬„™â°√–∫«π°“√‡¥’¬«°—∫°“√

¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π∑’Ë∫√‘‡«≥≈”‰ â‡≈Á°µÕπ∫π

2. ·§‚√∑’π ‡ªìπ√Ÿª¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’ËµâÕß‡°‘¥°√–∫«π°“√∑“ß™’«‡§¡’

‡æ◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡√µ‘πÕ≈  ”À√—∫„Àâ√à“ß°“¬ “¡“√∂π”‰ª„™âª√–‚¬™πå‰¥â ‚¥¬

‡°≈◊ÕπÈ”¥’∑”°“√‡ª≈’Ë¬π·§‚√∑’π„ÀâÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß‡√µ‘πÕ≈¥â«¬°“√™à«¬‡À≈◊Õ

¢Õß‡Õπ‰´¡å ‰∑√Õ°´‘π (thyroxin) ®“°µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å ∑’Ë∫√‘‡«≥ºπ—ß≈”‰ â‡≈Á°

°àÕπ àß‡¢â“ Ÿà∑àÕπÈ”‡À≈◊Õß ·≈–π”‡¢â“ Ÿàµ—∫

«‘µ“¡‘π‡Õ ®–∂Ÿ°‡°Á∫‰«â„πµ—∫„π√Ÿª¢Õß‡√µ‘π‘≈ ‡Õ ‡µÕ√å (retinyl esters)

ª√–¡“≥ 90 ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑—ÈßÀ¡¥ „π°“√‡§≈◊ËÕπ¬â“¬«‘µ“¡‘π‡Õ

‡√µ‘π‘≈ ‡Õ ‡µÕ√å®–∂Ÿ°‰Œ‚¥√‰≈ å (hydrolyse) ‡ªìπ‡√µ‘πÕ≈Õ‘ √– (free retinol)

·≈–‡°‘¥°√–∫«π°“√√«¡µ—«°—∫‚ª√µ’π‡ªìπ‡√µ‘πÕ≈‰∫πå¥‘ß‚ª√µ’π (retinol binding

protein) °àÕπ àßÕÕ°®“°µ—∫‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡æ◊ËÕπ”‰ª„™âª√–‚¬™πåµàÕ‰ª

·À≈àßÕ“À“√∑’Ë„Àâ«‘µ“¡‘π‡Õ

«‘µ“¡‘π‡Õ (‡√µ‘πÕ≈) ¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√®”æ«° ‰¢à·¥ß π¡ º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¥â

®“°π¡ µ—∫ —µ«å ª≈“∑–‡≈∑’Ë¡’¡—π ·≈–„ππÈ”¡—πµ—∫ª≈“

‡∫µ“·§‚√∑’π ‡ªìπ “√„π°≈ÿà¡·§‚√∑’π∑’Ë “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π√Ÿª„Àâ‡√µ‘πÕ≈

‰¥â 100 ‡ªÕ√å‡´Áπµå ¡’Õ¬Ÿà¡“°„πÕ“À“√®”æ«° ·§√Õ∑ º—°„∫‡¢’¬«À√◊Õ‡À≈◊Õß‡¢â¡

√à“ß°“¬µâÕß‰¥â√—∫ª√‘¡“≥‡∫µ“·§‚√∑’π®”π«π 6  à«π ®÷ß‡∑à“°—∫‡√µ‘πÕ≈

1  à«π
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ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ„πÕ“À“√ · ¥ß„π≈—°…≥–¢Õßº≈√«¡¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë√à“ß°“¬π”‰ª„™â‰¥â (Total Retinol

Equivalents À√◊Õ Total RE) ´÷Ëß°Á§◊Õ º≈√«¡¢Õßª√‘¡“≥¢Õß‡√µ‘πÕ≈∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√‚¥¬µ√ß °—∫ª√‘¡“≥¢Õß‡√µ‘πÕ≈∑’Ë‡°‘¥

®“°°“√‡ª≈’Ë¬π√Ÿª¢Õß‡∫µ“·§‚√∑’π (Àπà«¬‰¡‚§√°√—¡)

º≈√«¡¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ (Total RE) = ª√‘¡“≥¢Õß‡√µ‘πÕ≈ √«¡°—∫ ª√‘¡“≥¢Õß‡∫µâ“·§‚√∑’π

(Àπà«¬‰¡‚§√°√—¡) 6

µ“¡µ—«Õ¬à“ß„πµ“√“ß∑’Ë 1

µ“√“ß∑’Ë 1 ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–‡∫µ“·§‚√∑’π„πÕ“À“√∫“ß™π‘¥ (Àπà«¬ ‰¡‚§√°√—¡µàÕ 100 °√—¡)

‡√µ‘πÕ≈ ‡∫µâ“·§‚√∑’π º≈√«¡¢Õß

«‘µ“¡‘π‡Õ

‰¢à‰°à, ∑—ÈßøÕß 272 0 272

‰¢à·¥ß 535 0 535

µ—∫≈Ÿ°«—« 29 730 0 29 730

ÀÕ¬π“ß√¡ 75 0 75

π¡ ¥, UHT 45 0 45

‡π¬ 50 15 52

‚¬‡°‘√åµ 82 13 84

·§√Õ∑ 0 6 994 1 166

µ”≈÷ß, „∫ÕàÕπ ¬Õ¥ 0 1 399 233

∫√ÁÕ§‚§≈’Ë 0 1 752 292

øí°∑Õß 0 3 710 618

º—°∫ÿâß 0 1 151 192

¡–≈–°Õ,  ÿ° 0 2 610 295

6 ‰¡‚§√°√—¡ ‡∫µâ“·§‚√∑’π ‡∑à“°—∫ 1 ‰¡‚§√°√—¡ ‡√µ‘πÕ≈

∑’Ë¡“ : 1. °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
2. Natural care Handbook-Vitamin and Minerals

ª√–‚¬™πå¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ

1. ‡æ◊ËÕº≈‘µ‚√¥Õª´‘π (rhodopsin) ´÷Ëß‡ªìπ “√¡’ ’ ∑’Ë‰«µàÕ· ß„π‡´≈≈å√Ÿª·∑àß (rod cell) ¿“¬„π¡à“πµ“ (retina)

™à«¬„Àâ “¡“√∂¡Õß‡ÀÁπ‰¥â„π‡«≈“∑’Ë¡’· ßπâÕ¬ À√◊Õ„π∑’Ë¡◊¥ ≈—«

2. ™à«¬∫”√ÿß√—°…“‡´≈≈å‡¬◊ËÕ∫ÿ¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ ‚¥¬°√–µÿâπ°“√ √â“ß‰°≈‚§‚ª√µ’π™à«¬À≈àÕ‡≈’È¬ß‡´≈≈å„Àâ™ÿà¡™◊Èπ

3. ™à«¬„π°√–∫«π°“√ √â“ß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ

4. ™à«¬„π°“√√—°…“ ¡¥ÿ≈¢Õß√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå ‚¥¬™à«¬„π°“√ √â“ß‡´≈≈å ◊∫æ—π∏ÿå„π‡æ»™“¬ ·≈–§«∫§ÿ¡√–∫∫

ª√–®”‡¥◊Õπ„π‡æ»À≠‘ß„Àâ∑”ß“π‡ªìπª°µ‘

5. ‡∫µ“·§‚√∑’π ∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ “√µâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π (antioxidant) §Õ¬°”®—¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (free radicals) ™à«¬„Àâ

‡´≈≈å„π√à“ß°“¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‡ªìπª°µ‘



ª√‘¡“≥¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√

¿“¬„π 1 «—πª√‘¡“≥¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ Õ“¬ÿ

‡æ» ·≈– ¿“«–§«“¡µâÕß°“√„π¢≥–π—Èπ ¡’°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë

‡À¡“– ¡∑’Ë§π‰∑¬§«√‰¥â√—∫„π 1 «—π ·¬°§«“¡µâÕß°“√µ“¡µ“√“ß∑’Ë 2

µ“√“ß∑’Ë 2 ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë§«√‰¥â√—∫ ”À√—∫§π‰∑¬„π 1 «—π

∫ÿ§§≈ Õ“¬ÿ «‘µ“¡‘π‡Õ

(‰¡‚§√°√—¡ ‡√µ‘πÕ≈)

‡¥◊Õπ

µË”°«à“ 3 πÈ”π¡¡“√¥“

∑“√° 3 - 5 420

6 - 11 375

ªï

1 - 3 390

‡¥Á°‡≈Á° 4 - 6 400

7 - 9 500

‡¥Á°™“¬ 10 - 12 600

13 - 19 700

‡¥Á°À≠‘ß 10 - 19 600

ºŸâ„À≠à™“¬ 20 ¢÷Èπ‰ª 700

ºŸâ„À≠àÀ≠‘ß 20 ¢÷Èπ‰ª 600

ºŸâÀ≠‘ß¡’§√√¿å 800

ºŸâÀ≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ 0 - 5 ‡¥◊Õπ 1000

6 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª 920

‡∫µâ“·§‚√∑’π „π§πª°µ‘§«√‰¥â√—∫ 4.8 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π

∑’Ë¡“ :  ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“

„πª√–‡∑»‰∑¬ª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ∑’ËºŸâ„À≠à‚¥¬∑—Ë«‰ª

®”‡ªìπµâÕß„™â„π 1 «—π ‡æ◊ËÕ√—°…“ ÿ¢¿“æ„Àâ¥’ µ“¡¢âÕ°”Àπ¥¢Õß Thai RDA (Thai

Recommened Daily Amount) §◊Õ 800 ‰¡‚§√°√—¡¢Õß‡√µ‘πÕ≈

„πÕ“À“√∫“ß™π‘¥¡’°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ ‡æ◊ËÕ§«“¡‡À¡“– ¡

µàÕ§«“¡µâÕß°“√¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§∑’Ë®”‡æ“–°—∫Õ“À“√™π‘¥π—Èπ ‡™àπ µ“¡ª√–°“»

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ (©∫—∫∑’Ë 156) æ.».2537 ‡√◊ËÕßπ¡¥—¥·ª≈ß ”À√—∫∑“√° ·≈–

π¡¥—¥·ª≈ß Ÿµ√µàÕ‡π◊ËÕß ”À√—∫∑“√°·≈–‡¥Á°‡≈Á° °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢°”Àπ¥

„Àâ¡’ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ ‰¡àπâÕ¬°«à“ 75 ‰¡‚§√°√—¡ ·≈–‰¡à‡°‘π 150 ‰¡‚§√°√—¡

‚¥¬§”π«≥‡ªìπ‡√µ‘πÕ≈ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π‡Õ„πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡æ’¬ßµàÕ°“√

 √â“ß ÿ¢¿“æ„Àâ ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß

 ¿“«–°“√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π‡Õ„π
ª√‘¡“≥∑’Ë ‰¡à‡À¡“– ¡

  ¿ “ « – ° “ √ ¢ “ ¥

«‘µ“¡‘π‡Õ

1. °“√¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ

∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√µ“ø“ß„π‡«≈“

°≈“ß§◊π (night blindness or

nyctalopia) ∂â“¢“¥„πª√‘¡“≥∑’Ë

¡“°∑”„Àâ ‡°‘¥Õ“°“√¢Õß‚√§

µ“∫Õ¥°≈“ß§◊π

2. ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥

ª°µ‘¢Õß‡´≈≈åº‘«Àπ—ß·≈–‡´≈≈å

‡¬◊ËÕ∫ÿ¢ÕßÕ«—¬«–„πº‘«Àπ—ß‡°‘¥

Õ“°“√º‘«Àπ“ ·Àâß À¬“∫‡ªìπ

‡°≈Á¥ ·≈–‡°‘¥‡ªìπµÿà¡∫√‘‡«≥

√Ÿ¢ÿ¡¢π ‡°‘¥Õ“°“√Õ—°‡ ∫·≈–

Õ“°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ„π√–∫∫∑“ß‡¥‘π

À“¬„® √–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ·≈–

√–∫∫∑“ß‡¥‘πªí  “«–

3. „π‡¥Á°∑”„Àâ°√–¥Ÿ°

‰¡à‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ‡°‘¥°“√‡®√‘≠∑’Ë

º‘¥ª°µ‘º‘¥√Ÿª√à“ß √Ÿª√à“ß·§√–

·°√π ‡§≈◊Õ∫øíπ‰¡à·¢Áß·√ß øíπºÿ

ßà“¬

4. √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πº‘¥

ª°µ‘ ‡°‘¥°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ‰¥âßà“¬

 ¿“«–‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π

‡Õ¡“°‡°‘π§«“¡µâÕß°“√

 àßº≈„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥

»’√…– ¡÷πßß §≈◊Ëπ‰ â ÕàÕπ‡æ≈’¬

º‘«Àπ—ß·ÀâßÀ¬“∫ §—π ‡ªìπ¢ÿ¬

º¡√à«ß ª«¥µ√ß°√–¥Ÿ°·≈–¢âÕµàÕ

·≈–π—¬πåµ“‡ÀÁπ¿“æ´âÕπ
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°“√À“ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π‡Õ„πÕ“À“√ ∑”‰¥â‚¥¬°“√¬àÕ¬µ—«Õ¬à“ß

Õ“À“√ ¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ√‘°-‚æ·∑   °—¥·¬°«‘µ“¡‘π‡ÕÕÕ°®“°µ—«Õ¬à“ß‚¥¬„™â

ªî‚µ√‡≈’¬¡Õ’‡∑Õ√å ®“°π—Èπ∑”°“√√–‡À¬ªî‚µ√‡≈’¬¡Õ’‡∑Õ√åÕÕ° ·≈â«≈–≈“¬ à«π∑’Ë

‡À≈◊Õ¥â«¬‡¡∑“πÕ≈ π” “√≈–≈“¬∑’Ë‰¥â¡“«‘‡§√“–ÀåÀ“ª√‘¡“≥‡√µ‘πÕ≈‚¥¬„™â
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