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เอกสารประกอบการเรียนเรื่อง สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต จัดทำขึ้น
เพื่อพัฒนาการเรียนรู้ ใช้ประกอบการเรียน และศึกษาด้วยตนเอง วิชา ว 40241  ชีววิทยา 1 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ประกอบด้วยเอกสารประกอบการเรียน  จำนวน 7 เล่ม  ดังนี้
          
เล่มที่ 1  ธาตุและสารประกอบภายในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต
          
เล่มที่ 2  น้ำในสิ่งมีชีวิต

          
เล่มที่ 3  วิตามินและเกลือแร่

เล่มที่ 4  คาร์โบไฮเดรต
          
เล่มที่ 5  โปรตีน

          
เล่มที่ 6  ลิพิด

          
เล่มที่ 7  กรดนิวคลีอิก
            
เอกสารประกอบการเรียนนี้เป็นเล่มที่ 3 วิตามินและเกลือแร่  มีเนื้อหาเกี่ยวกับ

ประเภท หน้าที่ รวมทั้งประโยชน์ของวิตามินและเกลือแร่ ชนิดของอาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่  ผลที่เกิดขึ้นกับร่างกายเมื่อได้รับวิตามินและเกลือแร่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป  ทั้งนี้ได้นำเสนอกิจกรรมเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับการตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบ
ในอาหาร เพื่อให้นักเรียนสามารถนำไปใช้ตรวจสอบอาหารในชีวิตประจำวันได้


หวังเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารประกอบการเรียนนี้  จะช่วยให้นักเรียนได้รับความรู้เรื่อง สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตเป็นอย่างดี  ส่งเสริมให้เกิดความรู้  ความเข้าใจ  ตลอดจนสามารถนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้
                                                                                  วิไลวรรณ  เขียวประเสริฐ 
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เอกสารประกอบการเรียน ว 40241 ชีววิทยา 1  ชุดนี้  สร้างขึ้นเพื่อให้นักเรียนได้ศึกษาด้วยตนเองโดยนักเรียนจะได้รับประโยชน์จากเอกสารนี้ตามจุดประสงค์ที่ตั้งไว้ด้วยการปฏิบัติตามคำแนะนำต่อไปนี้

1.  ก่อนการศึกษาบทเรียนนี้ ให้นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน แล้วจึงศึกษา  

บทเรียนต่อไปจนจบ

2.  นักเรียนจะต้องศึกษาเนื้อเรื่องไปตามลำดับโดยไม่เว้นหน้า  ห้ามเปิดข้าม 
เพราะจะทำให้การเรียนในบทเรียนไม่ต่อเนื่องกัน

3.  ถ้ามีคำชี้แจงหรือคำถามอย่างไรให้นักเรียนปฏิบัติตาม

4.  นักเรียนทำกิจกรรมเสริมการเรียนรู้  และตอบคำถามท้ายบทเรียน  ให้ใช้กระดาษคำตอบที่จัดเตรียมไว้

5.  นักเรียนตรวจคำตอบกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ ท้ายเอกสารประกอบการเรียน
บันทึกผลคะแนนส่งครูผู้สอน  กรณีที่ไม่ผ่านการประเมิน 60 %  ให้นักเรียนย้อนกลับไป
ทำใหม่แล้วตรวจคำตอบ บันทึกคะแนนส่งครูผู้สอน ทั้งนี้นักเรียนต้องยึดถือความซื่อสัตย์ เพื่อพัฒนาการเรียนรู้ของตนเอง

6.  นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน หลังจากศึกษาบทเรียนจบแล้ว ตรวจคำตอบจากเฉลยท้ายเล่ม และนำคะแนนมาเปรียบเทียบกับคะแนนก่อนเรียน
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มาตรฐาน  และผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
สาระที่ 1 :  สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 :  เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต  ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง         
     และหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน                      
     มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้               
     ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต

มฐ ว 1.1.1  สำรวจตรวจสอบ  อภิปราย  และอธิบายการรักษาดุลยภาพ           
                                  ของเซลล์และร่างกายพืช  สัตว์  กลไกในการควบคุมดุลยภาพ              
                                  ของร่างกายมนุษย์ และนำความรู้ไปใช้ในชีวิตและในการศึกษา  
                                  หาความรู้เพิ่มเติม
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

สามารถระบุชนิดและหน้าที่ของสารอนินทรีย์บางชนิด  สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับวิตามินและเกลือแร่บางชนิด
จุดประสงค์การเรียนรู้


1.  ระบุแหล่งอาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่

2.  อธิบายหน้าที่ของวิตามินและเกลือแร่ชนิดต่าง ๆ 

3.  ระบุผลที่เกิดขึ้นเมื่อร่างกายได้รับวิตามินและเกลือแร่บางชนิดมากหรือ
น้อยเกินไป

4.  นำความรู้เรื่องวิตามินและเกลือแร่ที่มีอยู่ในอาหารไปใช้ในการเลือกอาหาร
ที่รับประทานเป็นประจำ
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เอกสารประกอบการเรียน    




          ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1


     
           

วิตามินและเกลือแร่

เวลา  15  นาที







          คะแนน  10  คะแนน
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คำชี้แจง    จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดลงในกระดาษคำตอบ
1.  โครงสร้างของวิตามินข้อใดที่มีเกลือแร่บางชนิดเป็นส่วนประกอบ

ก.  
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ข.  
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ค.  
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       ง.             
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2.  การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติอย่างเคร่งครัด อาจจะมีโอกาสขาดวิตามินชนิดใด
     มากที่สุด                                                                                                    

ก.  บีหก



 
ข.  บีหนึ่ง



ค.  บีสาม

ง.  บีสิบสอง
3.  ข้อมูลในตารางข้อใดจับคู่ได้ถูกต้อง
	ข้อ
	สารอาหาร
	ประโยชน์
	แหล่งที่พบ

	ก
	วิตามินเอ
	ช่วยการเจริญเติบโตและ
การมองเห็น
	ตับ  ไข่แดง  มะละกอ
ใบยอ

	ข
	วิตามินบีสิบสอง
	ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์
	น้ำมันรำ 
น้ำมันถั่วเหลือง

	ค
	วิตามินซี
	ช่วยป้องกันโรคฟันผุ
	เชอรี่สเปน  มะเขือเทศ

	ง
	วิตามินดี
	ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีน
	ข้าวซ้อมมือ


4.  การเกิดดีซ่านเทียม  เนื่องจากรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่มีสารใด

ก.  เรตินอล

ข.  แคโรทีน

ค.  ไนอะซีน

ง.   ไทอามีน
5.  ถ้าน้ำหนักอาหารเท่ากัน  รับประทานอาหารชนิดใดถึงจะได้วิตามินเอมากที่สุด

ก.  แกงจืดถั่วงอก

ข.  ผัดคะน้าปลาเค็ม

ค.  ฟักทองผัดใส่ไข่

ง.  ข้าวเหนียวมะม่วง
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6.  เกลือแร่ข้อใดที่ทำหน้าที่ร่วมกันในการเสริมสุขภาพของร่างกาย
ก.  แคลเซียม โซเดียม
ข.  ฟอสฟอรัส โซเดียม
ค.  แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ง.  ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม
7.  ข้อใดมีหน้าที่และประโยชน์ต่อโครงสร้างของร่างกายคล้ายกัน

ก.  วิตามินเค  คลอรีน  ไอโอดีน
ข.  วิตามินบี  กำมะถัน  แมกนีเซียม
ค.  วิตามินดี  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  


ง.  วิตามินเอ โซเดียม  โพแทสเซียม
8.  ข้อใดถูกต้องเกี่ยวกับโรคขาดวิตามินหรือเกลือแร่
ก.  การขาดวิตามินอี ทำให้เลือดแข็งตัวช้า การขาดแคลเซียม ทำให้เป็นอัมพาต    
     ข.  การขาดวิตามินบีหนึ่ง ทำให้เกิดโรคปากนกกระจอก การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
          อาการอ่อนเพลีย    
ค.  การขาดวิตามินซี ทำให้แผลหายช้า การขาดแมกนีเซียมทำให้กระเพาะอาหารย่อย                
          อาหารไม่ปกติ
     ง.  การขาดวิตามินเอ ทำให้มองไม่เห็นในที่สลัว  การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
          อาการอ่อนเพลีย
9.  ปัจจุบันผู้สูงอายุนิยมบริโภคงาดำ เนื่องจากประกอบด้วยแร่ธาตุในข้อใดมาก
ก.  แคลเซียม
ข.  แคลเซียม  เหล็ก
ค.  แคลเซียม  โซเดียม
ง.  แคลเซียม  เหล็ก  โซเดียม
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10.  อาหารประเภทใดเหมาะสมกับผู้ป่วยที่เป็น โรคคอพอก (Goiter)

  ก.  เกลือแกง  ผักใบเขียว
  ข.  เกลือป่น  อาหารทั่วไป
  ค.  เกลือสมุทร  อาหารทะเล
  ง.  เนื้อสัตว์  ไข่แดง  ถั่วต่าง ๆ
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วิตามินและเกลือแร่เป็นสารที่ร่างกายต้องการในปริมาณน้อย แต่ขาดไม่ได้เลย


วิตามิน  (Vitamin)  มาจากคำว่า  Vita  แปลว่า  ชีวิต  และ  Amine  หมายถึง  
สารที่มี  NH2  เป็นองค์ประกอบ   ต่อมาพบว่าวิตามินไม่ใช่สารที่มี  NH2  อยู่ด้วยเสมอไป 
วิตามินบางชนิดไม่มี  NH2  ฉะนั้นคำว่า  Vitamine ในสมัยนี้  จึงตัดตัว  e  ออก เขียนเป็น  วิตามิน  (Vitamin) 

วิตามิน มีหน้าที่ช่วยทำให้ร่างกายทำงานต่าง ๆ ได้เป็นปกติ วิตามินเป็นสาร
ที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย  และไม่ได้เป็นองค์ประกอบของเนื้อเยื่อร่างกาย  ร่างกายจึงต้องการในปริมาณที่น้อยมาก  แต่ขาดไม่ได้  ถ้าขาดจะทำให้มีอาการผิดปกติ

ประเภทของวิตามิน
 
วิตามินแบ่งตามคุณสมบัติในการละลายเป็น  2  ประเภท คือ
 
1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน  (Fat soluble vitamins)  ได้แก่  วิตามินเอ  ดี  อี  เค
 
2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ  (Water soluble vitamins)  ได้แก่  วิตามินบี
ชนิดต่าง ๆ  วิตามินซี  และคาร์นิทีน








                                                                                                          








                                                                                                                                                   
ภาพที่ 1  อาหารที่ให้วิตามิน
ที่มา :  http://www.interestinglife.info/Health/images/vitamin%20k.gif
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	ตารางแสดงความแตกต่างของวิตามินที่ละลายได้ในไขมันและละลายได้ในน้ำ


	วิตามินที่ละลายในไขมัน
	วิตามินที่ละลายในน้ำ

	1.  ละลายในไขมันหรือตัวทำละลาย 
     อินทรีย์
	1.  ละลายได้ในน้ำ

	2.  ร่างกายเก็บสะสมไว้ในไขมันได้
	2.  ไม่สะสมกำจัดออกทางปัสสาวะ

	3.  สลายตัวได้ยาก  (คงทน)
	3.  สลายตัวได้ง่าย

	4.  ไม่จำเป็นต้องได้รับจากอาหารทุกวัน
	4.  ต้องได้รับจากอาหารทุกวัน

	5.  เกิดอาการแพ้ถ้าได้รับมากเกินไป
	5.  ไม่มีการแพ้

	6.  ดูดซึมโดยระบบน้ำเหลือง
	6.  ดูดซึมโดยระบบเลือด

	7.  ถ้าขาดจะแสดงอาการช้า
	7.  ถ้าขาดจะแสดงอาการเร็ว

	8.  มีธาตุ  C H O  เป็นองค์ประกอบ
	8.  มีธาตุ  C H O N เป็นองค์ประกอบ


ที่มา :  พัชรี  พิพัฒวรรณกุล, 2546, หน้า 101.

1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน  (Fat soluble vitamins)  ได้แก่
 

1.1  วิตามินเอ  หรือ  เรตินอล  
 

1.2  วิตามินดี  หรือ  แคลซิเฟอรอล


1.3  วิตามินอี  หรือ  อัลฟาโตโคฟีรอล


1.4  วิตามินเค  หรือ  อัลฟาฟิลโลควิโนน


1.1  วิตามินเอ  หรือ  เรตินอล  (Vitamin A or Retinol)

ภาพที่ 2  สูตรโครงสร้างของวิตามินเอ
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Retinol
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินเอ  เป็นสารที่สามารถทนความร้อนได้ดี อาจอยู่ในรูปของแอลกอฮอล์หรืออัลดีไฮด์ก็ได้ สารที่มีแคโรทีนซึ่งเป็นสารที่มีสีแสด จะสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้  เรียกสารแคโรทีนว่า  Provitamin A  แคโรทีนที่เปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้ดีคือ  แคโรทีน  ชนิดอัลฟา  เบตา  และแกมมา  แคโรทีนชนิดที่สามารถเปลี่ยนไปเป็นวิตามินเอได้ดีที่สุด 
คือ  เบตาแคโรทีน  1  โมเลกุล เปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้  2  โมเลกุล
 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยในการเจริญเติบโตของเด็ก
   

2.  ช่วยในการเจริญของกระดูก เยื่อบุผิวต่าง ๆ รวมทั้งกระจกตา
 

3.  เป็นส่วนประกอบของสารที่ช่วยในการมองเห็นในความมืดที่อยู่ในเรตินา
ของนัยน์ตา
 

4.  ช่วยให้เยื่อบุอวัยวะอยู่ในลักษณะปกติ เช่น เยื่อบุภายในจมูก ภายในปาก            ทำให้เยื่อต่าง ๆ เหล่านี้มีเมือกอยู่เสมอ
 

5.  ทำให้เยื่อหุ้มเซลล์เกิดความแข็งแรง


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินเอ  ได้แก่  ตับ นม  เนย ไข่แดง ผักสีเหลือง หรือ             สีเขียวเข้ม  ผลไม้บางชนิด ได้แก่  ส้ม  แคนตาลูป  มะละกอสุก  เป็นต้น
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ภาพที่ 3  อาหารที่มีวิตามินเอ
ที่มา :  http://health.allrefer.com/health/vitamin-a-vitamin-a-source.html
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก



1,000

I.U. ต่อวัน


เด็กเล็ก


1,500

I.U. ต่อวัน


เด็กโต


2,000

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่


2,500

I.U. ต่อวัน


หญิงมีครรภ์

2,500

I.U. ต่อวัน


หญิงให้นมบุตร

4,000

I.U. ต่อวัน



หมายเหตุ    1  หน่วยสากล  (I.U.)  ของวิตามินเอ  =  0.3 ไมโครกรัมของเรตินอล  และ  


                    0.6  ไมโครกรัมของเบตาแคโรทีน



ผลจากการขาดวิตามินเอ  สรุปได้ดังนี้
 

1.  เด็กไม่เจริญเติบโต


2.  ผิวหนังแห้ง  หยาบ  นัยน์ตาแห้ง  ถ้าเป็นมากกระจกตาจะขุ่นและบอดได้


3.  เป็นโรคตาฟาง  มองไม่เห็นในที่สลัว


4.  เยื่อบุผิวหนังจะอักเสบ  เช่น  เยื่อจมูก  ทางเดินอาหาร  เป็นต้น


5.  ติดเชื้อง่าย  ความต้านทานต่ำ



ผลจากการได้รับวิตามินเอมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้


1.  ปวดศีรษะ  คลื่นไส้  อาเจียน  ผมร่วง  ผิวหนังแห้งตกสะเก็ด                         ทำลายประสาทตา ตับ และกระดูก หรืออาจทำให้เด็กในท้องพิการ


2.  ถ้ารับประทานอาหารที่มีแคโรทีนสูง เช่น แครอท มะละกอสุก จำนวนมาก  
ทำให้มีแคโรทีนในเลือดสูง ผิวเหลือง หรือเรียกว่า ดีซ่านเทียม


ภาพที่ 4  อาหารที่มีแคโรทีนสูง            
ที่มา :  http://www.milpitaschat.com/2009_04_01_archive.html
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.2  วิตามินดี  หรือ  แคลซิเฟอรอล  (Vitamin D or Calciferol)  
 
ภาพที่ 5  สูตรโครงสร้างของวิตามินดี
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_D


วิตามินดี  ในสภาพบริสุทธิ์จะมีสีขาว  ไม่มีกลิ่น  ทนความร้อนได้ดีที่สำคัญ
มี  2  ชนิด  คือ  


1. วิตามินดีสอง  เกิดจากสาร  Ergosterol   ของยีสต์และเห็ดราที่ถูกกระตุ้น
ด้วยการฉายรังสี


2.  วิตามินดีสาม   เกิดจากสารใต้ผิวหนังชื่อ  7 - dehyrocholes  -  terol                   เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใช้แสงอัตราไวโอเลต





หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้


1.  จำเป็นในการเสริมสร้างกระดูกและฟันโดยไปช่วยเพิ่มอัตราการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ลำไส้เล็ก


2.  ช่วยเพิ่มปริมาณของเกลือซิเตรตในเลือด  กระดูก  ไต  หัวใจ  ลำไส้เล็ก              และเพิ่มการขับเกลือซิเตรตออกมากับปัสสาวะด้วย



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินดี  ได้แก่  ปลาที่มีไขมันมาก ไข่แดง ตับ เนย นม น้ำมันตับปลา  นอกจากนี้ร่างกายยังสามารถสร้างวิตามินดีได้เมื่อผิวหนังได้ รับแสงแดด
ดังภาพที่ 6
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 6  อาหารที่มีวิตามินดี  
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-d



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก




400
I.U. ต่อวัน


เด็กที่กำลังเจริญเติบโต

400
I.U. ต่อวัน


ผู้สูงอายุ   หญิงมีครรภ์

400
I.U. ต่อวัน


หมายเหตุ    1  หน่วยสากล  (I.U.)  ของวิตามินดี  =  วิตามินดีสาม  0.025  ไมโครกรัม



ผลจากการขาดวิตามินดี  สรุปได้ดังนี้


1.  ในเด็กจะเป็นโรคกระดูกอ่อน  โดยมีลักษณะแขนขาโก่งงอ


2.  ในหญิงมีครรภ์ และให้นมบุตร  ทำให้เป็นโรคกระดูกอ่อนในผู้ใหญ่  
คือ  ปวดตามข้อ  ตามกระดูก  เพราะแคลเซียมในกระดูกถูกดึงมาใช้
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.3  วิตามินอี  หรือ  แอลฟาโตโคฟีรอล  (Vitamin E or α Tocopherol)  
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ภาพที่ 7  สูตรโครงสร้างของวิตามินอี

ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E


วิตามินอี  เป็นสารสีเหลือง  ทนความร้อนได้ดี  และเป็นตัวป้องกัน  การเกิดออกซิเดชัน  ของสารอื่น ๆ มีอยู่  4  สภาพ  คือ  แอลฟา  เบตา  แกมมา  เดลตา  ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด  คือ  แอลฟาโตโคฟีรอล



หน้าที่และประโยชน์   สรุปได้ดังนี้


1.  ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์


2.  เป็นสารที่ช่วยป้องกันไม่ให้เกิดออกซิเดชันในสารตัวอื่น ๆ  เช่น  
ในวิตามินเอ  คือ  ช่วยรักษาสภาพของวิตามินให้คงที่  และถ้าใส่วิตามินอีลงในน้ำมัน
จะช่วยป้องกันไม่ให้น้ำมันเหม็นหืน


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินอี  ได้แก่  ไขมันจากพืช  ผักต่าง ๆ นม  เนย  ตับ
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ภาพที่ 8  อาหารที่มีวิตามินอี  
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-e
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก


  
5

I.U. ต่อวัน


เด็ก



10

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่ชาย

15

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่หญิง

12

I.U. ต่อวัน



ผลจากการขาดวิตามินอี  สรุปได้ดังนี้


1.  ทำให้เป็นโรคโลหิตจางเนื่องจากเม็ดเลือดแดงแตกง่าย


2.  ในหญิงมีครรภ์อาจทำให้เกิดการแท้งได้


3.  ในผู้ชายอาจเป็นหมัน


4.  กล้ามเนื้อลีบ  ระบบประสาททำงานผิดปกติ  หัวใจพิการ


ผลจากการได้รับวิตามินอีมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้
              

ถ้าได้รับในปริมาณมากเกินไป จะมีอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ตาพร่ามัว กล้ามเนื้อล้า แน่นท้อง และท้องร่วง และถ้าร่างกายขาดวิตามินอีสูงมาก อาจขัดขวาง
วิตามินเอได้ 


1.4  วิตามินเค  หรือ  แอลฟาฟิลโลควิโนน  (Vitamin K or α Phylloquinone)
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ภาพที่ 9  สูตรโครงสร้างของวิตามินเค
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินเค  ทนต่อความร้อน ไม่ทนในกรดแก่ เบสแก่ และแสงที่พบในธรรมชาติมี  3  ชนิดคือ


1.  วิตามินเคหนึ่ง  คือ  Phylloquinone  พบมากที่สุด


2.  วิตามินเคสอง  คือ  Farnoquinone


3.  วิตามินเคสาม  คือ  Menadione



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้


1.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนหลายชนิดที่ช่วยในการแข็งตัวของเลือด  
คือ สารโพรทรอมบิน และทรอมบิน ซึ่งสารนี้จะเปลี่ยนไปเป็นไฟบริน ทำให้เลือดแข็งตัว


2.  ช่วยในการสร้าง  ATP  ที่ไมโทคอนเดรีย



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินเค  ได้แก่ ผักสีเขียว เช่น  ดอกกะหล่ำปลี เนื้อสัตว์
ถั่วต่าง ๆ ตับสัตว์ ไข่แดง

ภาพที่ 10  อาหารที่มีวิตามินเค
ที่มา :  http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/imagepages/18116.htm


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ประมาณวันละ  1 - 2  มิลลิกรัม
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ผลจากการขาดวิตามินเค  สรุปได้ดังนี้


1.  เลือดแข็งตัวช้ากว่าปกติ


2.  ในเด็กแรกเกิดและทารกอายุ  2  สัปดาห์  ถึง  2  เดือน  จะมีเลือดออก                  ทั่ว ๆ ไปตามผิวหนัง

2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ  (Water soluble vitamins)  ได้แก่


2.1  วิตามินบีคอมเพลกซ์  (Vitamin B complex)  ซึ่งประกอบด้วย



2.1.1  วิตามินบีหนึ่ง (Vitamin  B1) หรือ ไทอามีน



2.1.2  วิตามินบีสอง (Vitamin  B2) หรือ ไรโบเฟลวิน



2.1.3  วิตามีนบีสาม (Vitamin  B3) หรือ ไนอะซิน



2.1.4  วิตามินบีหก (Vitamin  B6) หรือ ไพริดอกซิน  



2.1.5  วิตามินบีสิบสอง (Vitamin  B12) หรือ ไซยาโนโคบาลามิน



2.1.6  กรดโฟลิก



2.1.7  ไบโอติน


2.2  วิตามินซี (Vitamin C) หรือ กรดแอสคอร์บิก (Ascorbic acid)  


2.3  คาร์นิทีน (Carnitine)


2.1  วิตามินบีคอมเพลกซ์  (Vitamin B complex) ได้แก่  
 


2.1.1  วิตามินบีหนึ่ง 
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ภาพที่ 11  สูตรโครงสร้างของวิตามินบีหนึ่ง
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





วิตามินบีหนึ่ง หรือ ไทอะมีน  (Thiamine)  เป็นผลึกสีขาวละลายน้ำได้ง่าย  
สลายตัวได้ง่ายถูกทำลายด้วยความร้อน  ถ้าอยู่ในสารละลายที่มีฤทธิ์เป็นด่างหรือเป็นกลาง และทนได้ถึง 120 ํ C   ถ้าอยู่ในสารละลายที่เป็นกรด ร่างกายมนุษย์ไม่สามารถสังเคราะห์         ไทอะมีนได้ จำเป็นต้องได้รับจากอาหารที่กิน เข้าไปส่วนใหญ่อยู่ในรูปของ ไทอะมีนอิสระ และไทอะมีนไพโรฟอสเฟต (Thiamin Pyrophosphate, TPP) หรือรวมอยู่กับโปรตีน-ฟอสเฟต เป็นสารเชิงซ้อน ซึ่งถูกย่อยสลายในระบบทางเดินอาหารก่อนที่จะดูดซึมผ่าน
ผนังลำไส้  ร่างกายจะสะสมไทอะมีน ไว้ได้เพียงเล็กน้อย กระจายอยู่ตามเนื้อเยื้อต่าง ๆ 
ได้แก่ ตับ ไต หัวใจ สมอง และกล้ามเนื้อ ซึ่งจะมีความเข้มข้นสูงกว่าในเลือดเล็กน้อย 
ไทอะมีนจะถูกนำไปใช้จนหมดอย่างรวดเร็วถ้าไม่ได้รับเพิ่มจากอาหาร 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์
 


2.  ช่วยให้การเจริญเติบโต ความสมบูรณ์ การสืบพันธุ์ และการผลิตน้ำนม
เป็นไปตามปกติ
 



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่ง  ได้แก่  เนื้อหมู  ถั่ว ตับ  ไข่แดง 
ข้าวซ้อมมือ  ยีสต์
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ภาพที่ 12  อาหารที่มีวิตามินบีหนึ่ง
ที่มา :  http://www.health-fitness.com.au/vitamin-b-complex/
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หมายเหตุ    ในกุ้ง  หอย  ปลา  ที่ยังสดอยู่จะทำลายไทอะมีนได้  ดังนั้น                 การรับประทาน ปลาร้า  ปลาดิบ  หอยดิบ  จึงทำลายไทอะมีน

 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


      0.3

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


0.3-0.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

0.7-1.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง

0.5-0.7

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

0.8-1.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 



ผลจากการขาดวิตามินบีหนึ่ง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  อ่อนเพลียง่าย  เป็นโรคเหน็บชา  กล้ามเนื้ออ่อนเพลีย
 


2.  ระบบย่อยอาหารแปรปรวน  ทำงานไม่ปกติ
 


3.  เจริญเติบโตช้า
 


4.  มีผลต่อสุขภาพจิต หงุดหงิด

 


การป้องกันการขาดวิตามีนบีหนึ่ง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  รับประทานอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่งให้เพียงพอ
 


2.  กระบวนการสีข้าวเป็นการทำลายวิตามินบีหนึ่ง ฉะนั้นควรรับประทาน         ข้าวซ้อมมือ หรือข้าวแดง ถ้ารับประทานข้าวที่สีก็ควรใช้น้ำแต่น้อย ไม่ควรเช็ดน้ำ
 


3.  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารแอนตี้ไทอะมีน เช่น ปลาดิบ กุ้งดิบ หอยดิบ      
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.2  วิตามินบีสอง  
ภาพที่ 13  สูตรของโครงสร้างของวิตามินบีสอง
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin



วิตามินบีสอง  หรือ  ไรโบเฟลวิน  (Riboflavin)  เป็นสารที่ละลายน้ำ  
มีสีเหลืองทนความร้อนได้ดี ทนในสารละลายที่เป็นกรด แต่ไม่ทนในสารละลายที่เป็นด่าง



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์  โดยทำหน้าที่เป็นส่วนประกอบ
ของโคเอนไซม์  FAD และ FMN    




2.  เกี่ยวกับประสาทตาและผิวหนัง
 


3.  เกี่ยวกับการเจริญเติบโตของกระดูก
 




ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสอง  ได้แก่  ตับ  เช่น  ตับไก่  ตับหมู  ตับวัว  
ไข่  ถั่ว  นม  เนื้อสัตว์  ยีสต์
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 14   อาหารที่มีวิตามินบีสอง
ที่มา :  http://health.allrefer.com/pictures-images/vitamin-b2-source.html



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


      0.4  
มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


      1.2

มิลลิกรัมต่อวัน



ผู้ใหญ่ชาย

1.2-1.5

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง 

0.7-1.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

      1.1

มิลลิกรัมต่อวัน

 


ผลจากการขาดวิตามินบีสอง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  การเจริญเติบโตช้า  หรือหยุดชะงัก  
 


2.  เป็นแผลที่มุมปาก  หรือเรียกว่า  ปากนกกระจอก
 


3.  ลิ้นอักเสบ  บวมแดง  ผิวหนังอักเสบ  โดยเฉพาะในบริเวณ  หู  จมูก
 

  
 


เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.3  วิตามินบีสาม  

ภาพที่ 15   สูตรโครงสร้างของวิตามินบีสาม

ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Niacin



วิตามินบีสาม หรือ ไนอะซิน (Niacin)  เป็นผลึกรูปเข้มไม่มีสี ละลายน้ำ
ได้ดี  มีสภาพคงทนกว่าวิตามินบี  1  และ บี  2 หลายเท่าตัว  มีความทนทานต่อความร้อน  กรด  เบส  และแสงสว่าง  ไนอะซินเป็นวิตามินตัวเดียวที่ร่างกายสังเคราะห์ได้จาก
กรดอะมิโน  คือ  ทริปโตเฟน  (Tryptophane)  โดยที่ทริปโตเฟน 60   มิลลิกรัม   จะให้
ไนอะซิน 1 มิลลิกรัม



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์  โดยเป็นส่วนประกอบของ                   โคเอนไซม์  ที่ทำหน้าที่ขนย้ายไฮโดรเจน  ได้แก่  NAD และ  NADP  
 


2.  เกี่ยวข้องกับระบบประสาท  ผิวหนัง  และระบบทางเดินอาหาร

 


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสาม  ได้แก่  เนื้อสัตว์  ตับ  ยีสต์  ข้าวซ้อมมือ 
ถั่ว  แบคทีเรียในลำไส้สามารถสังเคราะห์ได้

ภาพที่ 16  อาหารที่มีวิตามินบีสาม
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-b

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


  4.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


15.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

17.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง 

12.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

13.0

มิลลิกรัมต่อวัน



ผลจากการขาดวิตามินบีสาม  สรุปได้ดังนี้
 


1.  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย
 


2.  ถ้าขาดมากผิวหนังจะเป็นผื่นแดง
 


3.  อาการทางประสาททำให้มึนงง  ความจำเสื่อม  มึนงง
 


4.  ระบบทางเดินอาหารไม่ปกติ




2.1.4  วิตามินบีหก  
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ภาพที่ 17  สูตรโครงสร้างของวิตามินบีหก
ที่มา :  http://themedicalbiochemistrypage.org/vitamins.html#biotin



วิตามินบีหก  หรือ  ไพริดอกซิน  (Pyridoxine)  เป็นสารสีขาวละลาย
ในน้ำได้  ทนในสารละลายที่เป็นกรด  ไม่ทนต่อแสง  สลายได้ง่ายด้วยแสง 
 

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในกระบวนการสังเคราะห์ฮีม ซึ่งเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน
 


2.  ช่วยในกระบวนการสังเคราะห์กรดอะมิโน และกรดไขมัน



3.  ช่วยรักษาสุขภาพของผิวหนังและระบบประสาท



4.  ช่วยเปลี่ยนไกลโคเจนในตับและกล้ามเนื้อให้เป็นพลังงาน



5.  ช่วยในการสังเคราะห์และควบคุมการปฏิบัติหน้าที่ของ DNA และ RNA               ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการบ่งบอกพันธุกรรม



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีหก  ได้แก่  อาหารที่มีโปรตีน  เช่น  เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ปลา  ธัญพืช  ถั่ว  และผักต่าง ๆ 
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ภาพที่ 14  อาหารที่มีวิตามินบีหก
ที่มา :  http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/imagepages/18106.htm



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


0.4

มิลลิกรัมต่อวัน
  


เด็ก


   1

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

   2

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง

1.5

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

2.5

มิลลิกรัมต่อวัน

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ผลจากการขาดวิตามินบีหก  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ประสาทเสื่อม  อ่อนเพลีย  หงุดหงิด
 


2.  การทำงานของกล้ามเนื้อผิดปกติ
 


3.  เป็นโรคโลหิตจางชนิดเม็ดเลือดเล็กและสีจาง  มีอาการบวม  คันตามผิวหนัง
 





2.1.5  วิตามินบีสิบสอง  



ภาพที่ 15  สูตรโครงสร้างวิตามินบีสิบสอง

ที่มา :  http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cyanocobalamin.svg



วิตามินบีสิบสอง  หรือ  ไซยาโนโคบาลามิน  (Cyanocobalamin)  
เป็นสารที่เป็นผลึกสีแดง ละลายน้ำได้ดี ทนความร้อนได้ดี ถ้าอยู่ในสารละลายที่เป็นกลาง  
แต่ในสารละลายที่เป็นกรดและเบส จะสลายง่าย
 


เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยในการสังเคราะห์  DNA   
 

2.  ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง
 

3.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนในร่างกาย
 




ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสิบสอง  ได้แก่  ผลิตภัณฑ์จากสัตว์  เช่น  เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม เนย อาหารหมัก  เช่น  เต้าเจี้ยว ซีอิ้ว  นอกจากนี้แบคทีเรีย
ในลำไส้เล็กสามารถสังเคราะห์ได้




ภาพที่ 16  อาหารที่มีวิตามินบีสิบสอง

ที่มา :  http://www.health-fitness.com.au/vitamin-b-complex/



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก

      
1

ไมโครกรัมต่อวัน
  


เด็ก

      
3

ไมโครกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย
     
5

ไมโครกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง
    
5

ไมโครกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์
     
8

ไมโครกรัมต่อวัน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ผลจากการขาดวิตามินบีสิบสอง
 


1.  ทำให้เกิดโรคโลหิตจางชนิดที่เซลล์เม็ดเลือดแดงมีรูปร่างผิดไปจาก
ปกติ  มีฮีโมโกลบินน้อย
 


2.  มีความผิดปกติทางระบบประสาท
 



2.1.6  กรดโฟลิก  (Folic acid)  
ภาพที่ 17  สูตรโครงสร้างของกรดโฟลิก

ที่มา :  http://www.chm.bris.ac.uk/motm/folic-acid/folich.htm



กรดโฟลิก  (Folic acid)  เป็นผลึกสีเหลือง  ละลายน้ำได้เพียงเล็กน้อย  
ทนความร้อนได้ดีในสารละลายที่เป็นกลางและเบส
 



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  มีความสำคัญในการสังเคราะห์  DNA  
 


2.  กระตุ้นการเจริญเติบโต
 


3.  มีความสำคัญในกระบวนการเมแทบอลิซึมของกรดอะมิโน
 



ชนิดของอาหารที่มีกรดโฟลิก  ได้แก่  เครื่องในสัตว์  เช่น  ตับ ไต 
ผักสีเขียว  ยีสต์

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 18  อาหารที่มีกรดโฟลิก
ที่มา :  http://goiiki.exteen.com/20090719/brain-foods

 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


0.02

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


  0.1

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

  0.4

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

  0.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 





ผลจากการขาดกรดโฟลิก
 


1.  ทำให้เกิดการผลิตเม็ดเลือดแดงผิดปกติ  เม็ดเลือดแดงมีจำนวนน้อย
แต่มีขนาดใหญ่  มีฮีโมโกลบินในเลือดต่ำกว่าปกติ  เรียกว่า  Megaloblastic anemia or   Macrocytic      
 

 
2.  ความต้านทานโรคต่ำ
 


3.  การเจริญเติบโตหยุดชะงัก
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.7  ไบโอติน  (Biotin)
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ภาพที่ 19  สูตรโครงสร้างของไบโอติน

ที่มา :  http://themedicalbiochemistrypage.org/vitamins.html#biotin
 


ไบโอติน (Biotin) หรือวิตามินบีเจ็ด เป็นสารประกอบที่มีไนโตรเจนอะตอม 
หมู่ซัลเฟอร์เป็นองค์ประกอบในโครงสร้างดังกล่าว  ตำแหน่งใกล้กับอะตอมซัลเฟอร์
มีกรดคาร์บอกซิลิค  โซ่ตรงที่มีคาร์บอน  5   อะตอม (Pentanoic acid) เชื่อมอยู่  ทนกรด
และทนร้อน นอกจากนี้ไบโอตินยังได้รับการขนานนามว่า วิตามินเอช (Haarund  haut หรือ Hair and skin)  เนื่องมาจากลักษณะความผิดปกติที่ปรากฏ ในผู้ป่วยที่ร่างกายขาดแคลนวิตามินชนิดนี้เกี่ยวข้องกับเส้นผม และ ผิวหนัง



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้



1.  เป็นโคเอนไซม์ของปฏิกิริยาการหายใจระดับเซลล์



2.  มีความสำคัญในการสังเคราะห์กรดไขมัน  กรดอะมิโนบางชนิด  



3.  มีความเกี่ยวพันกับการควบคุมน้ำตาลในเลือด  



ชนิดของอาหารที่มีกรดไบโอติน  ได้แก่  ผัก ผลไม้สด ถั่วเขียว ถั่วเหลือง  ข้าวกล้อง ปลา  เนื้อแดง เนื้อเป็ด เนื้อไก่ ที่ลอกหนังออกแล้ว             
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 20  อาหารที่มีกรดไบโอติน

ที่มา :  http://www.thainame.net/weblampang/pawatida/p7.html



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


เด็กและทารก
          
           5 – 10       มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่

    
       00 – 150      ไมโครกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์และให้นมบุตร
     30      ไมโครกรัมต่อน้ำหนักตัวต่อวัน
 





ผลจากการขาดไบโอติน



1.  อาการแสดงออกทำให้ผิวหนังกำพร้าลอก ผมร่วง



2.  เส้นเลือดฝอยในตาแตก


2.2  วิตามินซี  (Vitamin C)  

ภาพที่ 21  สูตรโครงสร้างของวิตามินซี
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Ascorbic_acid
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินซี  (Vitamin C)  หรือ  กรดแอสคอร์บิก  (Ascorbic acid)  เป็นสารที่
ไม่มีสี  ละลายน้ำได้ดีมาก  ไม่ทนความร้อน  ถูกออกซิไดซ์ได้ง่าย  สลายง่ายด้วยแสงสว่าง

 

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยสร้างโปรตีนที่เป็นเส้นใย  เช่น  ที่ผนังเส้นเลือดฝอย  
 

2.  ช่วยสร้างเนื้อเยื่อใหม่  และรักษาบาดแผล
 

3.  ช่วยเพิ่มการดูดซึมเหล็กที่ลำไส้เล็ก
 

4.  ช่วยให้ร่างกายมีอำนาจต้านทานโรคได้ดี
 

5.  ช่วยลดความกดดัน  และภาวะเครียดในร่างกาย
 

6.  ช่วยในการใช้แร่ธาตุแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  และทองแดง

 

ชนิดของอาหารที่มีวิตามินซี  เช่น  ผัก  เช่น  คะน้า  ผักโขม  มะเขือเทศ  
มะรุม  สะเดา  ผลไม้  เช่น มะนาว  มะขาม  สับปะรด  
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ภาพที่ 22  อาหารที่มีวิตามินซี

ที่มา :  http://healthguide.howstuffworks.com/uterine-fibroids-and-hysterectomy-in-depth6.htm
 

หมายเหตุ    การเก็บผักไว้นาน ๆ การหุงต้ม  จะทำให้เสียวิตามินซีในผัก  





 และผลไม้ลดน้อยลง
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ผลจากการขาดวิตามินซี  สรุปได้ดังนี้
 

1.  อ่อนเพลีย  เหนื่อยง่าย  หายใจไม่สะดวก  เบื่ออาหาร
 

2.  ผิวหนังหยาบกร้าน  เขียวคล้ำตามแขนขา  หรืออาจมีจุดแดง ๆ ขึ้นตาม
แขนขา  เพราะเส้นเลือดฝอยเปราะ
 

3.  เหงือกแดงบวม  ฟันโยก  หลุดง่าย
 

4.  แผลหายช้า
 

5.  ภูมิคุ้มกันลดลง


ผลจากการได้รับวิตามินซีมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้
            

ถ้าได้รับในปริมาณมากเกินไป จะมีอาการปวดท้อง แน่นท้อง ท้องเสีย ท้องอืด และอาจรุนแรงถึงขั้นเป็นนิ่วในไตได้ แต่ถ้าหยุดรับประทานอาการเหล่านี้จะหายไป 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 

ทารก



20

มิลลิกรัมต่อวัน
 

เด็ก



20

มิลลิกรัมต่อวัน
 

ผู้ใหญ่ชาย

30

มิลลิกรัมต่อวัน
 

ผู้ใหญ่หญิง

30

มิลลิกรัมต่อวัน
 

หญิงมีครรภ์

50

มิลลิกรัมต่อวัน


2.3  คาร์นิทีน  (Carnitine)


ภาพที่ 23  สูตรโครงสร้างของคาร์นิทีน
ที่มา :  http://www.pangs-chemsupplier.com/CAS-NO-90471-79-7.htm
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



หน้าที่และประโยชน์
 

ช่วยในการสลายกรดไขมัน

 

ชนิดของอาหารที่มีคาร์นิทีน  ได้แก่  เนื้อสัตว์  และพืชผักต่าง ๆ  นอกจากนี้ร่างกายยังสามารถสังเคราะห์ได้จากไลซีน    
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ภาพที่ 24  อาหารที่มีคาร์นิทีน  
ที่มา :  http://www.rakdara.net/overview.php?c=9&id=12540

 
ผลจากการขาดคาร์นิทีน
 
กรดไขมันสะสมมากในอวัยวะต่าง ๆ  ได้แก่  ตับ  และกล้ามเนื้อ  
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



แร่ธาตุหรือเกลือแร่  (Mineral)  มีบทบาทสำคัญในร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ทำหน้าที่เป็นโครงสร้างของร่างกาย เป็นองค์ประกอบของเนื้อเยื่อ เส้นประสาท เอนไซม์ ฮอร์โมน และวิตามิน
          
เกลือแร่ เป็นกลุ่มของสารอนินทรีย์ที่มีความสำคัญต่อร่างกาย โดยแบ่งเกลือแร่
ที่ร่างกายต้องการออกเป็น 2  ประเภท  คือ          
          
1.  เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการ ในขนาดมากกว่าวันละ 100   มิลลิกรัม ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียม และกำมะถัน
          
2.  เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการในขนาดวันละ 2 – 3 มิลลิกรัม ได้แก่ เหล็ก 
ทองแดง  โคบอลต์  สังกะสี แมงกานีส  ไอโอดีน  โมลิบดีนัม  ซีลีเนียม  ฟลูออรีนและโครเมียม

เกลือแร่ที่อยู่ในเซลล์ของสิ่งมีชีวิตอาจอยู่ในรูปของไอออน เช่น โซเดียมไอออน  โพแทสเซียมไอออน  แคลเซียมไอออน  แมกนีเซียมไอออน  ไนเตรตไอออน  

ประโยชน์ของเกลือแร่  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน  ซึ่งเป็นโครงสร้างของร่างกาย

2.  เป็นส่วนประกอบของเซลล์  และเนื้อเยื่อต่าง ๆ เช่น  เหล็ก  กำมะถัน  

3.  ควบคุมการยืดหดของกล้ามเนื้อ  เช่นแคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม  

4.  รักษาสมดุลของกรด เบส  ดุลยภาพของไอออนในร่างกาย  เช่น  โซเดียม  โพแทสเซียม  คลอไรด์

5.  รักษาสมดุลของน้ำ  ให้อยู่ในสภาพเหมาะสม

6.  ควบคุมการทำงานของเซลล์กล้ามเนื้อ  และเซลล์ประสาท

7.  ช่วยนำออกซิเจนออกจากปอดไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

8.  เป็นส่วนประกอบของวิตามิน  เอนไซม์  และฮอร์โมน

9.  ช่วยทำให้เกิดปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                 เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





เกลือแร่ที่สำคัญของร่างกาย  ได้แก่

1.  แคลเซียม  (Calcium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Ca เป็นเกลือแร่ที่พบมากที่สุดในร่างกายคือ ประมาณร้อยละ 1.5  ของน้ำหนักตัว 99 %  ของธาตุแคลเซียมอยู่ในกระดูกและฟัน  อีก 1 % อยู่ในรูปของไอออนที่อยู่ในเลือดและรวมอยู่กับโปรตีน

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.   เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน

2.  กระตุ้นการหดตัวของกล้ามเนื้อและหัวใจ

3.  ช่วยในการแข็งตัวของเลือดเมื่อมีบาดแผล

4.  ช่วยควบคุมการทำงานของเนื้อเยื่อ

5.  ช่วยกระตุ้นการทำงานของเอนไซม์

ผลจากการขาดธาตุแคลเซียม  มีได้ดังนี้

1.  ในเด็กที่กำลังเจริญเติบโต  ถ้าขาดธาตุแคลเซียม  ทำให้เป็นโรคกระดูกอ่อน

2.  ถ้ามีธาตุแคลเซียมในเลือดต่ำ  จะทำให้เกิดอาการชัก  หากเป็นแผลเลือดออก  
ทำให้เลือดแข็งตัวช้า

3.  ในหญิงมีครรภ์จะทำให้เกิดโรคกระดูกอ่อน  ในผู้ใหญ่  เกิดอาการปวดในกระดูก  กระดูกเปราะ

ผลจากการได้รับธาตุแคลเซียมมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้

1.  ทำให้เนื้อกระดูกแข็ง  มีความหนาแน่นมากขึ้น  กระดูกจะใหญ่กว่าปกติ

2.  ในทารก  ถ้ามีธาตุแคลเซียมในเลือดมาก  ทำให้เบื่ออาหาร  ท้องผูก  อาเจียน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ในคนปกติประมาณ  
      400-500 

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงมีครรภ์


1,000-1,500

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงให้นมบุตร

1,000-1,200

มิลลิกรัมต่อวัน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


 
ชนิดของอาหารที่มีธาตุแคลเซียม  ได้แก่  งาดำ  นม   ไข่   เนื้อสัตว์ที่กิน
ทั้งเปลือกหรือกระดูก  เช่น  กุ้ง  ปลาไส้ตัน  และผักสีเขียวเข้ม

ภาพที่ 25  อาหารที่มีธาตุแคลเซี่ยม
ที่มา :  http://www.ku.ac.th/e-magazine/aug52/know/know2.htm

2.  ฟอสฟอรัส  (Phosphorus)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  P  เป็นเกลือแร่ที่มีมาก
เป็นอันดับ 2  ธาตุฟอสฟอรัส  80 %  อยู่ในกระดูกรวมกับธาตุแคลเซียม นอกนั้นอยู่ตาม
ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

หน้าที่และประโยชน์  มีดังนี้

1.  รวมกับธาตุแคลเซียมเป็นโครงสร้างของกระดูกและฟัน  อยู่ในรูปของธาตุแคลเซียมฟอสเฟต  Ca3(PO4)2

2.  เป็นส่วนประกอบของกรดนิวคลีอิก  และ  ATP   ซึ่งเป็นสารให้พลังงาน

3.  มีความสำคัญในกระบวนการสลายอาหารในกล้ามเนื้อ  ในเนื้อเยื่อประสาท

4.  รักษาสภาพสมดุลของความเป็นกรด-เบส  ในร่างกาย

ผลจากการขาดธาตุฟอสฟอรัส มีดังนี้

1.  อ่อนเพลีย

2.  กระดูกเปราะ  และแตกง่าย
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ร่างกายต้องการธาตุแคลเซียมต่อธาตุฟอสฟอรัสในอัตราส่วน  
Ca : P = 1 : 1.5 หรือ 2 : 3 


ชนิดของอาหารที่มีธาตุฟอสฟอรัส  เช่น  เมล็ดฟักทอง  ถั่ว ไข่  เนื้อสัตว์  นม  
เนยแข็ง  ผักบางชนิด  เช่น  มะเขือพวง
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ภาพที่ 26  อาหารที่มีธาตุฟอสฟอรัส

ที่มา :  http://www.kruaklaibaan.com/forum/index.php?s=dd8d20027c917855b038882c2b16ee31&
                          showtopic=31320&st=0&#entry447920

3.  โพแทสเซียม  (Potassium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  K  ธาตุโพแทสเซียม
ส่วนใหญ่จะอยู่ในของเหลวภายในเซลล์  เช่น  เม็ดเลือด  

หน้าที่และประโยชน์   มีได้ดังนี้

1.  ควบคุมปริมาณน้ำในร่างกาย

2.  ช่วยในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  และนำกระแสประสาท

3.  รักษาความเป็นกรดเป็นเบสในร่างกาย

4.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนและไกลโคเจน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


ผลจากการขาดธาตุโพแทสเซียม มีดังนี้

1.  เบื่ออาหาร  

2.  กล้ามเนื้อร่างกายทำงานช้าลง  อาจทำให้เป็นอัมพาต

3.  อ่อนเพลีย  เบื่ออาหาร  อาเจียน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ในคนปกติวันละ  2-4  กรัม  

ชนิดของอาหารที่มีธาตุโพแทสเซียม  เช่น  ถั่ว  งา  เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ข้าว  เห็ด 
ผลไม้  เช่น  กล้วย  



ภาพที่ 27  อาหารที่มีธาตุโพแทสเซียม
ที่มา :  http://www.rakbankerd.com/agriculture/open.php?id=1231&s=tblplant
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


4.  กำมะถัน  (Sulphur)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  S  ธาตุกำมะถันมีอยู่ใน
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะส่วนที่เป็นโปรตีน เพราะโปรตีนบางชนิดประกอบด้วยกรดอะมิโน  ที่มีธาตุกำมะถันเป็นองค์ประกอบนอกนั้นอยู่ในฮอร์โมน

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของวิตามินบีหนึ่ง

2.  เป็นส่วนประกอบของไขมัน  โปรตีนบางตัว

3.  เป็นส่วนประกอบของผิวหนัง  ขน  และเล็บ

4.  เป็นสารประกอบที่สามารถหยุดยั้งฤทธิ์สารก่อมะเร็งที่เรียกว่า คาร์ซิโนเจน (Carcinogen) และการเติบโตของเซลล์มะเร็ง


ผลจากการขาดธาตุกำมะถัน  ไม่ปรากฏอาการ

ชนิดของอาหารที่มีธาตุกำมะถัน  เช่น  เนื้อสัตว์  ไข่  กระเทียม  ถั่วต่าง ๆ  และ
ผลไม้ที่มีสีเหลือง
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ภาพที่ 28  อาหารที่มีธาตุกำมะถัน
ที่มา :  http://www.ifood.tv/blog/top-10-food-containing-sulphur

5.  โซเดียม  (Sodium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ   Na  ธาตุโซเดียมส่วนใหญ่จะ
อยู่ในรูปของเหลว พบมากภายนอกเซลล์มากกว่าภายในเซลล์ การใช้โซเดียมในร่างกายควบคุมโดยฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  ควบคุมปริมาณน้ำในร่างกาย

2.  เกี่ยวข้องกับการนำกระแสประสาทและทำงานของกล้ามเนื้อ

3.  ควบคุมแรงดันออสโมติก  (Osmotic pressure)

4.  ควบคุมสมดุลกรด - เบส  ในร่างกาย

5.  ช่วยในการขนส่งกลูโคสและสารผ่านเยื่อหุ้มเซลล์

ผลจากการขาดธาตุโซเดียม  มีดังนี้

1.  เกิดอาการคลื่นไส้  เบื่ออาหาร

2.  กล้ามเนื้อไม่มีแรง  หรือเป็นตะคริว

3.  ความดันเลือดต่ำ

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

คนปกติต้องการธาตุโซเดียมประมาณ  6 -20  กรัมต่อวัน  ในคนที่สูญเสียมาก ๆ ต้องการจำนวนเพิ่มขึ้น เพื่อชดเชยกับส่วนที่เสียไปกับเหงื่อหรือปัสสาวะ

ชนิดของอาหารที่มีธาตุโซเดียม  เช่น  เกลือแกง  และผลิตภัณฑ์จากเกลือแกง  
เช่น  น้ำปลา  ซีอิ้ว  ปูทะเล  หอยแครง  อาหารหมักดอง  ไข่  นม  เนยแข็ง

ภาพที่ 29  อาหารที่มีธาตุโซเดียม
ที่มา :  http://th.88db.com/th/Knowledge/Knowledge_ Detail.page/Food-Beverage/?kid=7110719
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



6.  คลอรีน  (Chlorine)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Cl  ธาตุคลอรีนในร่างกายจะ
อยู่ในรูปของของเหลวภายนอกเซลล์ที่เหลืออยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เกี่ยวกับการออสโมซิสในร่างกาย ทำให้เกิดแรงดันออสโมติก

2.  รักษาความเป็นกรด-เบส  ในร่างกาย

3.  ในกระเพาะอาหารมีเอนไซม์ที่มีกรดเกลือ  (HCl)  ที่มี  Cl  เป็นส่วนประกอบสำคัญ

ผลจากการขาดธาตุคลอรีน  มีดังนี้

ทำให้กระเพาะอาหารย่อยอาหารไม่ปกติ  โดยเฉพาะย่อยโปรตีน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ปริมาณพอ ๆ กับธาตุโซเดียม

ชนิดของอาหารที่มีธาตุคลอรีน  เช่น  เกลือแกง


ภาพที่ 30  อาหารที่มีธาตุคลอรีน

ที่มา :  http://www.npc-se.co.th/read/m_read_detail.asp?cate_id=2&read_id=596

7.  แมกนีเซียม  (Magnesium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ   Mg  ธาตุแมกนีเซียมประมาณสามในสี่จะอยู่ในกระดูก  นอกนั้นอยู่ในของเหลวภายในเซลล์

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของกระดูก  และเลือด

2.  ช่วยในการทำงานของระบบประสาท  และการหดตัวของกล้ามเนื้อ
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 






ผลจากการขาดธาตุแมกนีเซียม  มีดังนี้

1.  เกิดอาการผิดปกติทางระบบประสาท  และกล้ามเนื้อ  เช่น  ตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าเร็วกว่าปกติ  เกิดอาการชัก

2.  ทำให้ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ

3.  ไม่สามารถบังคับอวัยวะต่าง ๆ ให้เคลื่อนไหวตามต้องการได้

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

เด็กและทารก
150  

มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่


250

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงมีครรภ์

400

มิลลิกรัมต่อวัน

ชนิดของอาหารที่มีธาตุแมกนีเซียม  เช่น  งา  เนื้อสัตว์  เนย  ถั่ว  นม  ผักสีเขียว  อาหารทะเล
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ภาพที่ 31  อาหารที่มีธาตุแมกนีเซียม  
ที่มา :  http://xainzai.exteen.com/20080819/entry-1

8.  เหล็ก  (Iron)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Fe  ธาตุเหล็กส่วนใหญ่อยู่ในฮีโมโกลบิน  (Haemoglobin)  นอกนั้นอยู่ในกล้ามเนื้อที่มีสีแดง  (Myoglobin)  ตับ  ม้าม  
ไต  ไขกระดูก
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน

2.  เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์บางชนิด


ผลจากการขาดธาตุเหล็ก มีดังนี้

1.  เกิดภาวะเลือดจาง  คือ  เม็ดเลือดแดงขนาดเล็กกว่าปกติ  จำนวนฮีโมโกลบิน
ในเลือดจะน้อย

2.  มีอาการอ่อนเพลีย  เหนื่อยง่าย  เบื่ออาหาร

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ทารก



  
 4
มิลลิกรัมต่อวัน

เด็ก



 
 8
มิลลิกรัมต่อวัน

วัยรุ่นชาย


11
มิลลิกรัมต่อวัน

วัยรุ่นหญิง


16
มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่ชาย


 6
มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่หญิง


16
มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงพ้นวัยประจำเดือน 
 6  
มิลลิกรัมต่อวัน

ชนิดของอาหารที่มีธาตุเหล็ก  เช่น  งาดำ  เครื่องในสัตว์  ตับ  เนื้อสัตว์  ถั่ว  
ไข่แดง  ผักสีเขียว
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ภาพที่ 32  อาหารที่มีธาตุเหล็ก
ที่มา :  http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=jjbd&month=02-12-2007&group=5&gblog=19
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



9.  ไอโอดีน  (Iodine)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  I  ธาตุไอโอดีนประมาณครึ่งหนึ่ง
พบในต่อมไทรอยด์  อยู่รวมกับโปรตีน เป็นส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอกซิน(Thyroxin)  นอกจากนั้นจะอยู่ตามกล้ามเนื้อ   ผิวหนัง   กระดูก

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  ช่วยในการทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์ และเป็นส่วนประกอบ
ของฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxine)  
2.  ช่วยให้ร่างกายผลิตพลังงานได้ตามปกติ
3.  ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต  กระตุ้นอัตราการเผาผลาญ โดยช่วยร่างกาย                 
เผาผลาญไขมันที่มากเกินจำเป็น  และกระตุ้นให้หัวใจทำงานได้ดีขึ้น
4.  ช่วยเคลื่อนย้ายธาตุแคลเซียมและธาตุฟอสฟอรัสจากกระดูก
5.  ช่วยในการขับถ่ายปัสสาวะและควบคุมการกระจายของน้ำตามอวัยวะต่าง ๆ
6.  กระตุ้นให้มีการหลั่งน้ำนมมากขึ้น


ผลจากการขาดธาตุไอโอดีน มีดังนี้

1.  เด็กที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเตี้ยแคระและสติปัญญาเสื่อม  เรียกว่า  โรคเอ๋อ (Cretinism)

2.  ผู้ใหญ่ที่ขาดธาตุไอโอดีน   ต่อมไทรอยด์จะโตขึ้นอย่างมากจนเห็นได้ชัดที่บริเวณคอ   เรียกว่า  คอพอก  (Simple goiter)


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
   
ทารก 3 -11 เดือน
 
 50
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 1 - 3 ปี 


 70 
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 4 - 6 ปี 

     
 90 
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 7 - 9 ปี 
             
125
 
ไมโครกรัม
  
วัยรุ่นและผู้ใหญ่

150 

ไมโครกรัม
 
หญิงมีครรภ์ 


175 

ไมโครกรัม
 
หญิงให้นมบุตร

200

ไมโครกรัม

 เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                   เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





ชนิดของอาหารที่มีธาตุไอโอดีน  ได้แก่  เกลือที่ได้จากน้ำทะเลหรือเกลือสมุทร  
อาหารทะเล  พืชทะเล  เช่น  สาหร่ายต่าง ๆ  และพืชผักที่ปลูกบนพื้นดินที่มีธาตุไอโอดีน
อุดมสมบูรณ์  นอกจากนี้พบในสับปะรด  ลูกแพร์  ส้ม  แอปเปิ้ล  ผักโขม  กระจับ  มันฝรั่ง     กระเทียม  หน่อไม้ฝรั่ง  มะเขือเทศ  ไข่แดง  และเนยแข็ง  แต่สำหรับผักตระกูลกะหล่ำ           จะขัดขวางการใช้ธาตุไอโอดีนในร่างกาย ควรหุงต้มให้สุกก่อนบริโภคจะช่วย
ลดสารต่อต้านนี้ได้มาก
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ภาพที่ 33  อาหารที่มีธาตุไอโอดีน  
ที่มา :  http://www.prideofmanchester.com/restaurants/seafood.htm
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1                                                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
   ชื่อ......................................นามสกุล.....................................ชั้น ม.4/ ......... เลขที่ ............

   ลักษณะกิจกรรม  เป็นกิจกรรมการทดสอบวิตามินซีในอาหาร 
จุดประสงค์  1.  ออกแบบ ทำการทดลอง เพื่อตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบในอาหาร
         2.  สรุปสมบัติของวิตามินซี
                     3.  ระบุปัจจัยอื่น ๆ ที่มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซี
วัสดุ อุปกรณ์ และสารเคมี
1.  น้ำ แป้งสุก  0.1 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณ  10   ลูกบาศก์เซนติเมตร /กลุ่ม
2.  สารละลายไอโอดีนเข้มข้น  0.1 เปอร์เซ็นต์ปริมาณ  10   ลูกบาศก์เซนติเมตร /กลุ่ม
3.  สารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
4.  ตัวอย่างผลไม้ เช่น  มะเขือเทศ  ส้ม องุ่น
5.  ตะเกียงแอลกอฮอล์พร้อมตะแกรงลวด  1  ชุด/กลุ่ม
6.  หลอดทดลองขนาดกลาง  จำนวน  6  หลอด/กลุ่ม
7.  หลอดฉีดยา  จำนวน 1 หลอด/กลุ่ม
8.  บีกเกอร์ขนาด  50  มิลลิลิตร และ  250  มิลลิลิตร  จำนวนอย่างละ  1 ใบ/กลุ่ม

วิธีการทดลอง
1.  นำน้ำแป้งสุกใส่ลงในหลอดทดลองหลอดละ 2 ลูกบาศก์เซนติเมตร
2.  หยดสารละลายไอโอดีน 1 หยดลงในน้ำแป้งสุก สังเกตการเปลี่ยนสี
3.  หยดสารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ลงในหลอดทดลองในข้อ 2 นับจำนวน
     หยดของสารละลายวิตามิน ที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี บันทึกผล
4.  ทดสอบซ้ำข้อ 3 โดยใช้น้ำมะเขือเทศ ส้ม องุ่น แทนสารละลายวิตามินซี นับจำนวน
     หยดของน้ำมะเขือเทศที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี แล้วบันทึกผล
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

ตัวอย่างผลการทดลองการทดสอบวิตามิน
	สารละลาย
	จำนวนหยดของสารละลาย

	วิตามินซี
	

	มะเขือเทศ
	

	น้ำส้ม
	

	องุ่น
	


การแปลความหมายจากการทดสอบ
1.  สารละลายทุกชนิดที่นำมาทดสอบ จะมีวิตามินซีประกอบอยู่ จึงทำให้สารละลายของ
     น้ำ แป้งสุก กับไอโอดีน เปลี่ยนจากสีน้ำเงินเป็นไม่มีสีได้
2.  ใช้เกณฑ์จำนวนหยดของสารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ เป็นข้อมูลพื้นฐาน 
     เปรียบเทียบกับวิตามินซีในสารละลายอื่น ทำให้ทราบว่าน้ำมะเขือเทศมีวิตามินซี
     น้อยกว่าหรือมากกว่า 0.01เปอร์เซ็นต์
อภิปรายผล
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................
สรุปผลการทดลอง
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
ข้อเสนอแนะ
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1                                                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
   ชื่อ......................................นามสกุล.....................................ชั้น ม.4/ ......... เลขที่ ............

คำชี้แจง    จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ได้ใจความสมบูรณ์
1.  วิตามิน (Vitamine)  มาจากคำว่า.................... แปลว่า  ชีวิต และ.......................หมายถึง
     สารที่มี      NH2   เป็นองค์ประกอบ

2.  วิตามินเป็นสารที่ไม่ให้...........แก่ร่างกาย  แต่ขาดไม่ได้  เพราะจะทำให้มีอาการผิดปกติ
3.  วิตามินแบ่งตามคุณสมบัติในการละลายเป็น ............ประเภท คือ
     ........................................................................................................................................
4.  วิตามิน.......  .....จำเป็นในการเสริมสร้าง........................โดยไปช่วยเพิ่มอัตราการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ลำไส้เล็ก
5.  ผลจากการขาดวิตามินอี  คือ ..........................................................................................
     ชนิดของอาหารที่มีวิตามินอี  ไดแก่................................................................................
6.  แคลเซียม  (Calcium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุ คือ...................................เป็นเกลือแร่ที่พบ  
     ......................................................................................................................ในร่างกาย
7.  วิตามินและเกลือแร่ที่ช่วยในการแข็งตัวของเลือด เมื่อร่างกายเกิดบาดแผล  คือ..............           
      .....................โดยเปลี่ยนสารโพรทรอมบิน  และทรอมบิน  ไปเป็น ..............................
8.  ในเด็กที่กำลังเจริญเติบโต  ถ้าขาดแคลเซียม  ทำให้เป็นโรค...........................................
9.  ผลจากการขาดหรือได้รับโพแทสเซียมน้อย  ได้แก่........................................................

.......................................................................................................................................
10.  ในฮีโมโกลบิน  (Haemoglobin) พบวิตามิน..............และ................อยู่ในกล้ามเนื้อที่มี   
       สีแดง เช่น .....................................................................................................................
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



เอกสารประกอบการเรียน    




          ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1 




            วิตามินและเกลือแร่

เวลา  15  นาที







          คะแนน  10  คะแนน


คำชี้แจง    จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดลงในกระดาษคำตอบ
1.  อาหารประเภทใดเหมาะสมกับผู้ป่วยที่เป็น โรคคอพอก (Goiter)

ก.  เกลือแกง  ผักใบเขียว
ข.  เกลือป่น  อาหารทั่วไป
ค. เกลือสมุทร  อาหารทะเล
ง.  เนื้อสัตว์  ไข่แดง  ถั่วต่าง ๆ
2.  เกลือแร่ข้อใดที่ทำหน้าที่ร่วมกันในการเสริมสุขภาพของร่างกาย
ก.  แคลเซียม โซเดียม
ข.  ฟอสฟอรัส โซเดียม
ค. แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ง.  ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม
3.  การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติอย่างเคร่งครัด อาจจะมีโอกาสขาดวิตามินชนิดใด 
     มากที่สุด                                                                                                    

ก.  บีหก



 
ข.  บีหนึ่ง



ค.  บีสาม

ง.  บีสิบสอง
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

4.  ถ้าน้ำหนักอาหารเท่ากัน  รับประทานอาหารชนิดใดถึงจะได้วิตามินเอมากที่สุด

ก.  แกงจืดถั่วงอก

ข.  ผัดคะน้าปลาเค็ม

ค.  ฟักทองผัดใส่ไข่

ง.  ข้าวเหนียวมะม่วง
5.  การเกิดดีซ่านเทียม  เนื่องจากรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่มีสารใด

ก.  เรตินอล

ข.  แคโรทีน

ค.  ไนอะซีน

ง.   ไทอามีน
6.  โครงสร้างของวิตามินข้อใดที่มีเกลือแร่บางชนิดเป็นส่วนประกอบ


ก.  

ข.  

ค.  
     ง.             
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7.  ปัจจุบันผู้สูงอายุนิยมบริโภคงาดำ เนื่องจากประกอบด้วยแร่ธาตุในข้อใดมาก
ก. แคลเซียม
ข.  แคลเซียม  เหล็ก
ค.  แคลเซียม  โซเดียม
ง.  แคลเซียม  เหล็ก  โซเดียม
8.  ข้อใดมีหน้าที่และประโยชน์ต่อโครงสร้างของร่างกายคล้ายกัน

 ก.  วิตามินเค  คลอรีน  ไอโอดีน
 ข.  วิตามินบี  กำมะถัน  แมกนีเซียม

 ค.  วิตามินดี  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  

      ง.  วิตามินเอ โซเดียม  โพแทสเซียม
9.  ข้อมูลในตารางข้อใดจับคู่ได้ถูกต้อง
	ข้อ
	สารอาหาร
	ประโยชน์
	แหล่งที่พบ

	ก
	วิตามิน เอ
	ช่วยการเจริญเติบโตและ
การมองเห็น
	ตับ ไข่แดง มะละกอ 
ใบยอ

	ข
	วิตามินบีสิบสอง
	ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์
	น้ำมันรำ 
น้ำมันถั่วเหลือง

	ค
	วิตามินซี
	ช่วยป้องกันโรคฟันผุ
	เชอรี่สเปน 
มะเขือเทศ

	ง
	วิตามินดี
	ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีน
	ข้าวซ้อมมือ
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10. ข้อใดถูกต้องเกี่ยวกับโรคขาดวิตามินและเกลือแร่
 ก.  การขาดวิตามินอี ทำให้เลือดแข็งตัวช้า การขาดแคลเซียม ทำให้เป็นอัมพาต    
      ข.  การขาดวิตามินบีหนึ่ง ทำให้เกิดโรคปากนกกระจอก  การขาดฟอสฟอรัสทำให้

      เกิดอาการอ่อนเพลีย    
 ค.  การขาดวิตามินซี ทำให้แผลหายช้า การขาดแมกนีเซียมทำให้กระเพาะอาหารย่อย 
            อาหารไม่ปกติ
      ง.  การขาดวิตามินเอ ทำให้มองไม่เห็นในที่สลัว  การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
           อาการอ่อนเพลีย

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.  ข้อ ค  
เหตุผล  ในโครงสร้างมีธาตุกำมะถัน (S) เป็นองค์ประกอบ

2.  ข้อ ง  
เหตุผล  แหล่งอาหารที่ให้วิตามินบีสิบสอง  เป็นผลิตผลจากสัตว์
เป็นส่วนใหญ่

3.  ข้อ ก  
เหตุผล  ข้อ  ก  ถูกต้อง  ส่วนข้อ  ข  ค  และ  ง ประโยชน์  และ
แหล่งที่พบไม่ถูกต้อง

4.  ข้อ ข  
เหตุผล  ร่างกายได้รับสารแคโรทีนมาก

5.  ข้อ ค  
เหตุผล  อาหารน้ำหนักเท่ากัน ปริมาณวิตามินเอ จากมากไปหาน้อย ตามลำดับ  ดังนี้  ฟักทอง ถั่วงอก ทุเรียน และคะน้า รวมทั้งไข่ให้วิตามินเอมากด้วย

6.   ข้อ ค  
เหตุผล   ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกัน

7.   ข้อ ค  
เหตุผล   วิตามินดี แคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกันเกี่ยวกับโครงสร้างของร่างกาย

8.   ข้อ ง  
เหตุผล   วิตามินเอช่วยบำรุงสายตา ฟอสฟอรัสเป็นองค์ประกอบ
ของสารที่ให้พลังงาน

9.  ข้อ ข  
เหตุผล   งาดำให้ธาตุแคลเซียมและเหล็กสูง

10. ข้อ ค 
เหตุผล   เกลือสมุทรและอาหารทะเลให้ธาตุไดโอดีนช่วยใน
การทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์และเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน        
ไทรอกซิน (Thyroxine)  
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


ลักษณะกิจกรรม  เป็นกิจกรรมการทดสอบวิตามินซีในอาหาร 
จุดประสงค์  1.  ออกแบบ ทำการทดลอง เพื่อตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบในอาหาร
         2.  สรุปสมบัติของวิตามินซี
                     3.  ระบุปัจจัยอื่น ๆ ที่มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซี
วัสดุ  อุปกรณ์และสารเคมี
1.  น้ำแป้งสุก 0.1 เปอร์เซ็นต์  ปริมาณ 10 ลูกบาศก์เซนติเมตร / กลุ่ม
2.  สารละลายไอโอดีนเข้มข้น 0.1 เปอร์เซ็นต์  ปริมาณ 10 ลูกบาศก์เซนติเมตร / กลุ่ม
3.  สารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
4.  ตัวอย่างผลไม้  เช่น  มะเขือเทศ  ส้ม  องุ่น
5.  ตะเกียงแอลกอฮอล์พร้อมตะแกรงลวด 1 ชุด / กลุ่ม
6.  หลอดทดลองขนาดกลาง  จำนวน 6 หลอด / กลุ่ม
7.  หลอดฉีดยา  จำนวน 1 หลอด / กลุ่ม
8.  บีกเกอร์ขนาด 50 มิลลิลิตร และ 250 มิลลิลิตร  จำนวนอย่างละ 1 ใบ / กลุ่ม
วิธีการทดลอง
1.  นำน้ำแป้งสุกใส่ลงในหลอดทดลองหลอดละ 2 ลูกบาศก์เซนติเมตร
2.  หยดสารละลายไอโอดีน 1 หยดลงในน้ำแป้งสุก สังเกตการเปลี่ยนสี
3.  หยดสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ ลงในหลอดทดลองในข้อ 2 นับจำนวน
     หยดของสารละลายวิตามิน ที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี บันทึกผล
4.  ทดสอบซ้ำข้อ 3 โดยใช้น้ำมะเขือเทศ  ส้ม  องุ่น  แทนสารละลายวิตามินซี นับจำนวน
     หยดของน้ำมะเขือเทศที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี แล้วบันทึกผล
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

ตัวอย่างผลการทดลองการทดสอบวิตามิน
	สารละลาย
	จำนวนหยดของสารละลาย

	วิตามินซี
	7

	มะเขือเทศ
	5

	น้ำส้ม
	11

	องุ่น
	30


 การแปลความหมายจากการทดสอบ
1.  สารละลายทุกชนิดที่นำมาทดสอบ จะมีวิตามินซีประกอบอยู่ จึงทำให้สารละลายของ
     น้ำ แป้งสุก กับไอโอดีน เปลี่ยนจากสีน้ำเงินเป็นไม่มีสีได้
2.  ใช้เกณฑ์จำนวนหยดของสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ เป็นข้อมูลพื้นฐาน 
     เปรียบเทียบกับวิตามินซีในสารละลายอื่น ทำให้ทราบว่าน้ำมะเขือเทศมีวิตามินซี
    มากกว่าสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
อภิปรายผล

จากการเปรียบเทียบจำนวนหยดของน้ำผลไม้กับวิตามินซี  เรียงตามจำนวนหยดของสารละลายน้ำผลไม้ จากมากไปหาน้อยคือ มะเขือเทศ น้ำส้ม และองุ่น  ตามลำดับ
 สรุปผลการทดลอง

จากการทดลองแสดงว่า น้ำมะเขือเทศ มีวิตามินซีมากที่สุด

ข้อเสนอแนะ

ปัจจัยที่ควรศึกษาต่อไป  ได้แก่  แสง  อายุการเก็บผักและผลไม้  วิธีการเก็บ
รักษาผักและผลไม้  การชั่งน้ำหนักของผักและผลไม้  คั้นเอาแต่น้ำทำการทดลอง                  มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซีหรือไม่
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	1
	Vita  ,  Amine

	2
	พลังงาน

	3
	2  ประเภท  คือ  1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน     
                          2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ

	4
	ดี  ,  กระดูกและฟัน

	5
	ทำให้เป็นโรคโลหิตจาง  หญิงมีครรภ์อาจเกิด
การแท้งได้  ผู้ชายอาจเป็นหมัน  กล้ามเนื้อลีบ

	6
	Ca  ,  มากที่สุด  เป็นส่วนประกอบของกระดูก
และฟัน

	7
	วิตามินเค  และแคลเซียม  ,  ไฟบริน  

	8
	โรคกระดูกอ่อน

	9
	เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย อาเจียน  กล้ามเนื้อร่างกายทำงานช้า  อาจทำให้เป็นอัมพาต

	10
	วิตามินบีหก และ เหล็ก ,  ตับ ม้าม ไต ไขกระดูก , เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ปลา  ธัญพืช  ถั่ว  และผักต่าง ๆ
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.
    
1.  ข้อ ค 
เหตุผล  เกลือสมุทรและอาหารทะเลให้ธาตุไดโอดีน  ช่วยใน
การทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์และเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน        
ไทรอกซิน (Thyroxine)  

2.  ข้อ ค  
เหตุผล  ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกัน
      
3.  ข้อ ง  
เหตุผล  แหล่งอาหารที่ให้วิตามินบีสิบสอง  เป็นผลิตผลจากสัตว์
เป็นส่วนใหญ่
      
4.  ข้อ ค  
เหตุผล  อาหารน้ำหนักเท่ากัน ปริมาณวิตามินเอ จากมากไปหาน้อย ตามลำดับ  ดังนี้  ฟักทอง ถั่วงอก ทุเรียน และคะน้า รวมทั้งไข่ให้วิตามินเอมากด้วย
      
5.  ข้อ ข  
เหตุผล  ร่างกายได้รับสารแคโรทีนมาก

6.  ข้อ ค  
เหตุผล  ในโครงสร้างมีธาตุกำมะถัน (S) เป็นองค์ประกอบ

7.  ข้อ ข  
เหตุผล งาดำให้ธาตุแคลเซียมและเหล็กสูง

8.  ข้อ ค  
เหตุผล วิตามินดี แคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกันเกี่ยวกับโครงสร้างของร่างกาย

9.  ข้อ ก  
เหตุผล  ข้อ  ก  ถูกต้อง  ส่วนข้อ  ข  ค  และ  ง  ประโยชน์และ
แหล่งที่พบไม่ถูกต้อง

10.  ข้อ ง  
เหตุผล วิตามินเอช่วยบำรุงสายตา ฟอสฟอรัสเป็นองค์ประกอบ
ของสารที่ให้พลังงาน
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เอกสารประกอบการเรียนเรื่อง สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต จัดทำขึ้น
เพื่อพัฒนาการเรียนรู้ ใช้ประกอบการเรียน และศึกษาด้วยตนเอง วิชา ว 40241  ชีววิทยา 1 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ประกอบด้วยเอกสารประกอบการเรียน  จำนวน 7 เล่ม  ดังนี้
          
เล่มที่ 1  ธาตุและสารประกอบภายในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต
          
เล่มที่ 2  น้ำในสิ่งมีชีวิต

          
เล่มที่ 3  วิตามินและเกลือแร่

เล่มที่ 4  คาร์โบไฮเดรต
          
เล่มที่ 5  โปรตีน

          
เล่มที่ 6  ลิพิด

          
เล่มที่ 7  กรดนิวคลีอิก
            
เอกสารประกอบการเรียนนี้เป็นเล่มที่ 3 วิตามินและเกลือแร่  มีเนื้อหาเกี่ยวกับ

ประเภท หน้าที่ รวมทั้งประโยชน์ของวิตามินและเกลือแร่ ชนิดของอาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่  ผลที่เกิดขึ้นกับร่างกายเมื่อได้รับวิตามินและเกลือแร่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป  ทั้งนี้ได้นำเสนอกิจกรรมเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับการตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบ
ในอาหาร เพื่อให้นักเรียนสามารถนำไปใช้ตรวจสอบอาหารในชีวิตประจำวันได้


หวังเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารประกอบการเรียนนี้  จะช่วยให้นักเรียนได้รับความรู้เรื่อง สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตเป็นอย่างดี  ส่งเสริมให้เกิดความรู้  ความเข้าใจ  ตลอดจนสามารถนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้
                                                                                  วิไลวรรณ  เขียวประเสริฐ 
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


 หน้า

คำชี้แจงสำหรับนักเรียน


         
                            1     



มาตรฐานและผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง            


    2


แบบทดสอบก่อนเรียน
 




    3


วิตามินและเกลือแร่


   



    7 


กิจกรรมเสริมการเรียนรู้





  45     

           

           
คำถามท้ายบทเรียน

                                                              47
            
แบบทดสอบหลังเรียน                                                                        48
            
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน                                          

  52
            
แนวการตอบกิจกรรมเสริมการเรียนรู้



  53


แนวการตอบคำถามท้ายบทเรียน




  55

            
เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน                                                                56                         

บรรณานุกรม                                                                                      57
[image: image34.jpg]



เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



เอกสารประกอบการเรียน ว 40241 ชีววิทยา 1  ชุดนี้  สร้างขึ้นเพื่อให้นักเรียนได้ศึกษาด้วยตนเองโดยนักเรียนจะได้รับประโยชน์จากเอกสารนี้ตามจุดประสงค์ที่ตั้งไว้ด้วยการปฏิบัติตามคำแนะนำต่อไปนี้

1.  ก่อนการศึกษาบทเรียนนี้ ให้นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน แล้วจึงศึกษา  

บทเรียนต่อไปจนจบ

2.  นักเรียนจะต้องศึกษาเนื้อเรื่องไปตามลำดับโดยไม่เว้นหน้า  ห้ามเปิดข้าม 
เพราะจะทำให้การเรียนในบทเรียนไม่ต่อเนื่องกัน

3.  ถ้ามีคำชี้แจงหรือคำถามอย่างไรให้นักเรียนปฏิบัติตาม

4.  นักเรียนทำกิจกรรมเสริมการเรียนรู้  และตอบคำถามท้ายบทเรียน  ให้ใช้กระดาษคำตอบที่จัดเตรียมไว้

5.  นักเรียนตรวจคำตอบกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ ท้ายเอกสารประกอบการเรียน
บันทึกผลคะแนนส่งครูผู้สอน  กรณีที่ไม่ผ่านการประเมิน 60 %  ให้นักเรียนย้อนกลับไป
ทำใหม่แล้วตรวจคำตอบ บันทึกคะแนนส่งครูผู้สอน ทั้งนี้นักเรียนต้องยึดถือความซื่อสัตย์ เพื่อพัฒนาการเรียนรู้ของตนเอง

6.  นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน หลังจากศึกษาบทเรียนจบแล้ว ตรวจคำตอบจากเฉลยท้ายเล่ม และนำคะแนนมาเปรียบเทียบกับคะแนนก่อนเรียน
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เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


สาระที่ 1 :  สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 :  เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต  ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง         
     และหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน                      
     มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้               
     ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต

มฐ ว 1.1.1  สำรวจตรวจสอบ  อภิปราย  และอธิบายการรักษาดุลยภาพ           
                                  ของเซลล์และร่างกายพืช  สัตว์  กลไกในการควบคุมดุลยภาพ              
                                  ของร่างกายมนุษย์ และนำความรู้ไปใช้ในชีวิตและในการศึกษา  
                                  หาความรู้เพิ่มเติม
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

สามารถระบุชนิดและหน้าที่ของสารอนินทรีย์บางชนิด  สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับวิตามินและเกลือแร่บางชนิด
จุดประสงค์การเรียนรู้


1.  ระบุแหล่งอาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่

2.  อธิบายหน้าที่ของวิตามินและเกลือแร่ชนิดต่าง ๆ 

3.  ระบุผลที่เกิดขึ้นเมื่อร่างกายได้รับวิตามินและเกลือแร่บางชนิดมากหรือ
น้อยเกินไป

4.  นำความรู้เรื่องวิตามินและเกลือแร่ที่มีอยู่ในอาหารไปใช้ในการเลือกอาหาร
ที่รับประทานเป็นประจำ
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต


เอกสารประกอบการเรียน    




          ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1


     
           

วิตามินและเกลือแร่

เวลา  15  นาที







          คะแนน  10  คะแนน

คำชี้แจง    จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดลงในกระดาษคำตอบ
1.  โครงสร้างของวิตามินข้อใดที่มีเกลือแร่บางชนิดเป็นส่วนประกอบ

ก.  
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ข.  
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ค.  
             [image: image38.png]OH




       ง.             
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 เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                   เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



2.  การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติอย่างเคร่งครัด อาจจะมีโอกาสขาดวิตามินชนิดใด
     มากที่สุด                                                                                                    

ก.  บีหก



 
ข.  บีหนึ่ง



ค.  บีสาม

ง.  บีสิบสอง
3.  ข้อมูลในตารางข้อใดจับคู่ได้ถูกต้อง
	ข้อ
	สารอาหาร
	ประโยชน์
	แหล่งที่พบ

	ก
	วิตามินเอ
	ช่วยการเจริญเติบโตและ
การมองเห็น
	ตับ  ไข่แดง  มะละกอ
ใบยอ

	ข
	วิตามินบีสิบสอง
	ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์
	น้ำมันรำ 
น้ำมันถั่วเหลือง

	ค
	วิตามินซี
	ช่วยป้องกันโรคฟันผุ
	เชอรี่สเปน  มะเขือเทศ

	ง
	วิตามินดี
	ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีน
	ข้าวซ้อมมือ


4.  การเกิดดีซ่านเทียม  เนื่องจากรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่มีสารใด

ก.  เรตินอล

ข.  แคโรทีน

ค.  ไนอะซีน

ง.   ไทอามีน
5.  ถ้าน้ำหนักอาหารเท่ากัน  รับประทานอาหารชนิดใดถึงจะได้วิตามินเอมากที่สุด

ก.  แกงจืดถั่วงอก

ข.  ผัดคะน้าปลาเค็ม

ค.  ฟักทองผัดใส่ไข่

ง.  ข้าวเหนียวมะม่วง
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

6.  เกลือแร่ข้อใดที่ทำหน้าที่ร่วมกันในการเสริมสุขภาพของร่างกาย
ก.  แคลเซียม โซเดียม
ข.  ฟอสฟอรัส โซเดียม
ค.  แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ง.  ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม
7.  ข้อใดมีหน้าที่และประโยชน์ต่อโครงสร้างของร่างกายคล้ายกัน

ก.  วิตามินเค  คลอรีน  ไอโอดีน
ข.  วิตามินบี  กำมะถัน  แมกนีเซียม
ค.  วิตามินดี  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  


ง.  วิตามินเอ โซเดียม  โพแทสเซียม
8.  ข้อใดถูกต้องเกี่ยวกับโรคขาดวิตามินหรือเกลือแร่
ก.  การขาดวิตามินอี ทำให้เลือดแข็งตัวช้า การขาดแคลเซียม ทำให้เป็นอัมพาต    
     ข.  การขาดวิตามินบีหนึ่ง ทำให้เกิดโรคปากนกกระจอก การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
          อาการอ่อนเพลีย    
ค.  การขาดวิตามินซี ทำให้แผลหายช้า การขาดแมกนีเซียมทำให้กระเพาะอาหารย่อย                
          อาหารไม่ปกติ
     ง.  การขาดวิตามินเอ ทำให้มองไม่เห็นในที่สลัว  การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
          อาการอ่อนเพลีย
9.  ปัจจุบันผู้สูงอายุนิยมบริโภคงาดำ เนื่องจากประกอบด้วยแร่ธาตุในข้อใดมาก
ก.  แคลเซียม
ข.  แคลเซียม  เหล็ก
ค.  แคลเซียม  โซเดียม
ง.  แคลเซียม  เหล็ก  โซเดียม
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

10.  อาหารประเภทใดเหมาะสมกับผู้ป่วยที่เป็น โรคคอพอก (Goiter)

  ก.  เกลือแกง  ผักใบเขียว
  ข.  เกลือป่น  อาหารทั่วไป
  ค.  เกลือสมุทร  อาหารทะเล
  ง.  เนื้อสัตว์  ไข่แดง  ถั่วต่าง ๆ
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เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินและเกลือแร่เป็นสารที่ร่างกายต้องการในปริมาณน้อย แต่ขาดไม่ได้เลย


วิตามิน  (Vitamin)  มาจากคำว่า  Vita  แปลว่า  ชีวิต  และ  Amine  หมายถึง  
สารที่มี  NH2  เป็นองค์ประกอบ   ต่อมาพบว่าวิตามินไม่ใช่สารที่มี  NH2  อยู่ด้วยเสมอไป 
วิตามินบางชนิดไม่มี  NH2  ฉะนั้นคำว่า  Vitamine ในสมัยนี้  จึงตัดตัว  e  ออก เขียนเป็น  วิตามิน  (Vitamin) 


วิตามิน มีหน้าที่ช่วยทำให้ร่างกายทำงานต่าง ๆ ได้เป็นปกติ วิตามินเป็นสาร
ที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย  และไม่ได้เป็นองค์ประกอบของเนื้อเยื่อร่างกาย  ร่างกายจึงต้องการในปริมาณที่น้อยมาก  แต่ขาดไม่ได้  ถ้าขาดจะทำให้มีอาการผิดปกติ

ประเภทของวิตามิน
 
วิตามินแบ่งตามคุณสมบัติในการละลายเป็น  2  ประเภท คือ
 
1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน  (Fat soluble vitamins)  ได้แก่  วิตามินเอ  ดี  อี  เค
 
2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ  (Water soluble vitamins)  ได้แก่  วิตามินบี
ชนิดต่าง ๆ  วิตามินซี  และคาร์นิทีน









                                                                                                          








                                                                                                                                                   
ภาพที่ 1  อาหารที่ให้วิตามิน
ที่มา :  http://www.interestinglife.info/Health/images/vitamin%20k.gif

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

	ตารางแสดงความแตกต่างของวิตามินที่ละลายได้ในไขมันและละลายได้ในน้ำ


	วิตามินที่ละลายในไขมัน
	วิตามินที่ละลายในน้ำ

	1.  ละลายในไขมันหรือตัวทำละลาย 
     อินทรีย์
	1.  ละลายได้ในน้ำ

	2.  ร่างกายเก็บสะสมไว้ในไขมันได้
	2.  ไม่สะสมกำจัดออกทางปัสสาวะ

	3.  สลายตัวได้ยาก  (คงทน)
	3.  สลายตัวได้ง่าย

	4.  ไม่จำเป็นต้องได้รับจากอาหารทุกวัน
	4.  ต้องได้รับจากอาหารทุกวัน

	5.  เกิดอาการแพ้ถ้าได้รับมากเกินไป
	5.  ไม่มีการแพ้

	6.  ดูดซึมโดยระบบน้ำเหลือง
	6.  ดูดซึมโดยระบบเลือด

	7.  ถ้าขาดจะแสดงอาการช้า
	7.  ถ้าขาดจะแสดงอาการเร็ว

	8.  มีธาตุ  C H O  เป็นองค์ประกอบ
	8.  มีธาตุ  C H O N เป็นองค์ประกอบ


ที่มา :  พัชรี  พิพัฒวรรณกุล, 2546, หน้า 101.


1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน  (Fat soluble vitamins)  ได้แก่
 

1.1  วิตามินเอ  หรือ  เรตินอล  
 

1.2  วิตามินดี  หรือ  แคลซิเฟอรอล


1.3  วิตามินอี  หรือ  อัลฟาโตโคฟีรอล


1.4  วิตามินเค  หรือ  อัลฟาฟิลโลควิโนน


1.1  วิตามินเอ  หรือ  เรตินอล  (Vitamin A or Retinol)

ภาพที่ 2  สูตรโครงสร้างของวิตามินเอ
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Retinol
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินเอ  เป็นสารที่สามารถทนความร้อนได้ดี อาจอยู่ในรูปของแอลกอฮอล์หรืออัลดีไฮด์ก็ได้ สารที่มีแคโรทีนซึ่งเป็นสารที่มีสีแสด จะสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้  เรียกสารแคโรทีนว่า  Provitamin A  แคโรทีนที่เปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้ดีคือ  แคโรทีน  ชนิดอัลฟา  เบตา  และแกมมา  แคโรทีนชนิดที่สามารถเปลี่ยนไปเป็นวิตามินเอได้ดีที่สุด 
คือ  เบตาแคโรทีน  1  โมเลกุล เปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้  2  โมเลกุล
 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยในการเจริญเติบโตของเด็ก
   

2.  ช่วยในการเจริญของกระดูก เยื่อบุผิวต่าง ๆ รวมทั้งกระจกตา
 

3.  เป็นส่วนประกอบของสารที่ช่วยในการมองเห็นในความมืดที่อยู่ในเรตินา
ของนัยน์ตา
 

4.  ช่วยให้เยื่อบุอวัยวะอยู่ในลักษณะปกติ เช่น เยื่อบุภายในจมูก ภายในปาก            ทำให้เยื่อต่าง ๆ เหล่านี้มีเมือกอยู่เสมอ
 

5.  ทำให้เยื่อหุ้มเซลล์เกิดความแข็งแรง


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินเอ  ได้แก่  ตับ นม  เนย ไข่แดง ผักสีเหลือง หรือ             สีเขียวเข้ม  ผลไม้บางชนิด ได้แก่  ส้ม  แคนตาลูป  มะละกอสุก  เป็นต้น
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Sources of vitamin A and beta-carotene:

&3

Vitamin A comes from
animal sources such
as eggs, meat and
airy products

Beta-carotene, a precursor &
of vitamin A, comes from

green, leafy vegetables
and intensely colored A
fruits and vegetables




ภาพที่ 3  อาหารที่มีวิตามินเอ
ที่มา :  http://health.allrefer.com/health/vitamin-a-vitamin-a-source.html
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก



1,000

I.U. ต่อวัน


เด็กเล็ก


1,500

I.U. ต่อวัน


เด็กโต


2,000

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่


2,500

I.U. ต่อวัน


หญิงมีครรภ์

2,500

I.U. ต่อวัน


หญิงให้นมบุตร

4,000

I.U. ต่อวัน



หมายเหตุ    1  หน่วยสากล  (I.U.)  ของวิตามินเอ  =  0.3 ไมโครกรัมของเรตินอล  และ  


                    0.6  ไมโครกรัมของเบตาแคโรทีน



ผลจากการขาดวิตามินเอ  สรุปได้ดังนี้
 

1.  เด็กไม่เจริญเติบโต


2.  ผิวหนังแห้ง  หยาบ  นัยน์ตาแห้ง  ถ้าเป็นมากกระจกตาจะขุ่นและบอดได้


3.  เป็นโรคตาฟาง  มองไม่เห็นในที่สลัว


4.  เยื่อบุผิวหนังจะอักเสบ  เช่น  เยื่อจมูก  ทางเดินอาหาร  เป็นต้น


5.  ติดเชื้อง่าย  ความต้านทานต่ำ



ผลจากการได้รับวิตามินเอมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้


1.  ปวดศีรษะ  คลื่นไส้  อาเจียน  ผมร่วง  ผิวหนังแห้งตกสะเก็ด                         ทำลายประสาทตา ตับ และกระดูก หรืออาจทำให้เด็กในท้องพิการ


2.  ถ้ารับประทานอาหารที่มีแคโรทีนสูง เช่น แครอท มะละกอสุก จำนวนมาก  
ทำให้มีแคโรทีนในเลือดสูง ผิวเหลือง หรือเรียกว่า ดีซ่านเทียม


ภาพที่ 4  อาหารที่มีแคโรทีนสูง            
ที่มา :  http://www.milpitaschat.com/2009_04_01_archive.html
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.2  วิตามินดี  หรือ  แคลซิเฟอรอล  (Vitamin D or Calciferol)  
 
ภาพที่ 5  สูตรโครงสร้างของวิตามินดี
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_D


วิตามินดี  ในสภาพบริสุทธิ์จะมีสีขาว  ไม่มีกลิ่น  ทนความร้อนได้ดีที่สำคัญ
มี  2  ชนิด  คือ  


1. วิตามินดีสอง  เกิดจากสาร  Ergosterol   ของยีสต์และเห็ดราที่ถูกกระตุ้น
ด้วยการฉายรังสี


2.  วิตามินดีสาม   เกิดจากสารใต้ผิวหนังชื่อ  7 - dehyrocholes  -  terol                   เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใช้แสงอัตราไวโอเลต





หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้


1.  จำเป็นในการเสริมสร้างกระดูกและฟันโดยไปช่วยเพิ่มอัตราการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ลำไส้เล็ก


2.  ช่วยเพิ่มปริมาณของเกลือซิเตรตในเลือด  กระดูก  ไต  หัวใจ  ลำไส้เล็ก              และเพิ่มการขับเกลือซิเตรตออกมากับปัสสาวะด้วย



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินดี  ได้แก่  ปลาที่มีไขมันมาก ไข่แดง ตับ เนย นม น้ำมันตับปลา  นอกจากนี้ร่างกายยังสามารถสร้างวิตามินดีได้เมื่อผิวหนังได้ รับแสงแดด
ดังภาพที่ 6
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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The body itself makes ‘

vitamin D when it is
exposed to the sun

margarine,

fortified milk,

fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D




ภาพที่ 6  อาหารที่มีวิตามินดี  
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-d



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก




400
I.U. ต่อวัน


เด็กที่กำลังเจริญเติบโต

400
I.U. ต่อวัน


ผู้สูงอายุ   หญิงมีครรภ์

400
I.U. ต่อวัน


หมายเหตุ    1  หน่วยสากล  (I.U.)  ของวิตามินดี  =  วิตามินดีสาม  0.025  ไมโครกรัม



ผลจากการขาดวิตามินดี  สรุปได้ดังนี้


1.  ในเด็กจะเป็นโรคกระดูกอ่อน  โดยมีลักษณะแขนขาโก่งงอ


2.  ในหญิงมีครรภ์ และให้นมบุตร  ทำให้เป็นโรคกระดูกอ่อนในผู้ใหญ่  
คือ  ปวดตามข้อ  ตามกระดูก  เพราะแคลเซียมในกระดูกถูกดึงมาใช้
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.3  วิตามินอี  หรือ  แอลฟาโตโคฟีรอล  (Vitamin E or α Tocopherol)  
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ภาพที่ 7  สูตรโครงสร้างของวิตามินอี

ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E


วิตามินอี  เป็นสารสีเหลือง  ทนความร้อนได้ดี  และเป็นตัวป้องกัน  การเกิดออกซิเดชัน  ของสารอื่น ๆ มีอยู่  4  สภาพ  คือ  แอลฟา  เบตา  แกมมา  เดลตา  ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด  คือ  แอลฟาโตโคฟีรอล



หน้าที่และประโยชน์   สรุปได้ดังนี้


1.  ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์


2.  เป็นสารที่ช่วยป้องกันไม่ให้เกิดออกซิเดชันในสารตัวอื่น ๆ  เช่น  
ในวิตามินเอ  คือ  ช่วยรักษาสภาพของวิตามินให้คงที่  และถ้าใส่วิตามินอีลงในน้ำมัน
จะช่วยป้องกันไม่ให้น้ำมันเหม็นหืน


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินอี  ได้แก่  ไขมันจากพืช  ผักต่าง ๆ นม  เนย  ตับ
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Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
Vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.





ภาพที่ 8  อาหารที่มีวิตามินอี  
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-e
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ทารก


  
5

I.U. ต่อวัน


เด็ก



10

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่ชาย

15

I.U. ต่อวัน


ผู้ใหญ่หญิง

12

I.U. ต่อวัน



ผลจากการขาดวิตามินอี  สรุปได้ดังนี้


1.  ทำให้เป็นโรคโลหิตจางเนื่องจากเม็ดเลือดแดงแตกง่าย


2.  ในหญิงมีครรภ์อาจทำให้เกิดการแท้งได้


3.  ในผู้ชายอาจเป็นหมัน


4.  กล้ามเนื้อลีบ  ระบบประสาททำงานผิดปกติ  หัวใจพิการ


ผลจากการได้รับวิตามินอีมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้
              

ถ้าได้รับในปริมาณมากเกินไป จะมีอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ตาพร่ามัว กล้ามเนื้อล้า แน่นท้อง และท้องร่วง และถ้าร่างกายขาดวิตามินอีสูงมาก อาจขัดขวาง
วิตามินเอได้ 


1.4  วิตามินเค  หรือ  แอลฟาฟิลโลควิโนน  (Vitamin K or α Phylloquinone)
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ภาพที่ 9  สูตรโครงสร้างของวิตามินเค
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินเค  ทนต่อความร้อน ไม่ทนในกรดแก่ เบสแก่ และแสงที่พบในธรรมชาติมี  3  ชนิดคือ


1.  วิตามินเคหนึ่ง  คือ  Phylloquinone  พบมากที่สุด


2.  วิตามินเคสอง  คือ  Farnoquinone


3.  วิตามินเคสาม  คือ  Menadione



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้


1.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนหลายชนิดที่ช่วยในการแข็งตัวของเลือด  
คือ สารโพรทรอมบิน และทรอมบิน ซึ่งสารนี้จะเปลี่ยนไปเป็นไฟบริน ทำให้เลือดแข็งตัว


2.  ช่วยในการสร้าง  ATP  ที่ไมโทคอนเดรีย



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินเค  ได้แก่ ผักสีเขียว เช่น  ดอกกะหล่ำปลี เนื้อสัตว์
ถั่วต่าง ๆ ตับสัตว์ ไข่แดง

ภาพที่ 10  อาหารที่มีวิตามินเค
ที่มา :  http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/imagepages/18116.htm


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน


ประมาณวันละ  1 - 2  มิลลิกรัม
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ผลจากการขาดวิตามินเค  สรุปได้ดังนี้


1.  เลือดแข็งตัวช้ากว่าปกติ


2.  ในเด็กแรกเกิดและทารกอายุ  2  สัปดาห์  ถึง  2  เดือน  จะมีเลือดออก                  ทั่ว ๆ ไปตามผิวหนัง

2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ  (Water soluble vitamins)  ได้แก่


2.1  วิตามินบีคอมเพลกซ์  (Vitamin B complex)  ซึ่งประกอบด้วย



2.1.1  วิตามินบีหนึ่ง (Vitamin  B1) หรือ ไทอามีน



2.1.2  วิตามินบีสอง (Vitamin  B2) หรือ ไรโบเฟลวิน



2.1.3  วิตามีนบีสาม (Vitamin  B3) หรือ ไนอะซิน



2.1.4  วิตามินบีหก (Vitamin  B6) หรือ ไพริดอกซิน  



2.1.5  วิตามินบีสิบสอง (Vitamin  B12) หรือ ไซยาโนโคบาลามิน



2.1.6  กรดโฟลิก



2.1.7  ไบโอติน


2.2  วิตามินซี (Vitamin C) หรือ กรดแอสคอร์บิก (Ascorbic acid)  


2.3  คาร์นิทีน (Carnitine)



2.1  วิตามินบีคอมเพลกซ์  (Vitamin B complex) ได้แก่  
 


2.1.1  วิตามินบีหนึ่ง 
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ภาพที่ 11  สูตรโครงสร้างของวิตามินบีหนึ่ง
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





วิตามินบีหนึ่ง หรือ ไทอะมีน  (Thiamine)  เป็นผลึกสีขาวละลายน้ำได้ง่าย  
สลายตัวได้ง่ายถูกทำลายด้วยความร้อน  ถ้าอยู่ในสารละลายที่มีฤทธิ์เป็นด่างหรือเป็นกลาง และทนได้ถึง 120 ํ C   ถ้าอยู่ในสารละลายที่เป็นกรด ร่างกายมนุษย์ไม่สามารถสังเคราะห์         ไทอะมีนได้ จำเป็นต้องได้รับจากอาหารที่กิน เข้าไปส่วนใหญ่อยู่ในรูปของ ไทอะมีนอิสระ และไทอะมีนไพโรฟอสเฟต (Thiamin Pyrophosphate, TPP) หรือรวมอยู่กับโปรตีน-ฟอสเฟต เป็นสารเชิงซ้อน ซึ่งถูกย่อยสลายในระบบทางเดินอาหารก่อนที่จะดูดซึมผ่าน
ผนังลำไส้  ร่างกายจะสะสมไทอะมีน ไว้ได้เพียงเล็กน้อย กระจายอยู่ตามเนื้อเยื้อต่าง ๆ 
ได้แก่ ตับ ไต หัวใจ สมอง และกล้ามเนื้อ ซึ่งจะมีความเข้มข้นสูงกว่าในเลือดเล็กน้อย 
ไทอะมีนจะถูกนำไปใช้จนหมดอย่างรวดเร็วถ้าไม่ได้รับเพิ่มจากอาหาร 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์
 


2.  ช่วยให้การเจริญเติบโต ความสมบูรณ์ การสืบพันธุ์ และการผลิตน้ำนม
เป็นไปตามปกติ
 



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่ง  ได้แก่  เนื้อหมู  ถั่ว ตับ  ไข่แดง 
ข้าวซ้อมมือ  ยีสต์
 
[image: image47.jpg]Vitamin B1 (Thiamine)
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FADAM.




ภาพที่ 12  อาหารที่มีวิตามินบีหนึ่ง
ที่มา :  http://www.health-fitness.com.au/vitamin-b-complex/
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หมายเหตุ    ในกุ้ง  หอย  ปลา  ที่ยังสดอยู่จะทำลายไทอะมีนได้  ดังนั้น                 การรับประทาน ปลาร้า  ปลาดิบ  หอยดิบ  จึงทำลายไทอะมีน

 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


      0.3

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


0.3-0.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

0.7-1.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง

0.5-0.7

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

0.8-1.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 



ผลจากการขาดวิตามินบีหนึ่ง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  อ่อนเพลียง่าย  เป็นโรคเหน็บชา  กล้ามเนื้ออ่อนเพลีย
 


2.  ระบบย่อยอาหารแปรปรวน  ทำงานไม่ปกติ
 


3.  เจริญเติบโตช้า
 


4.  มีผลต่อสุขภาพจิต หงุดหงิด

 


การป้องกันการขาดวิตามีนบีหนึ่ง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  รับประทานอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่งให้เพียงพอ
 


2.  กระบวนการสีข้าวเป็นการทำลายวิตามินบีหนึ่ง ฉะนั้นควรรับประทาน         ข้าวซ้อมมือ หรือข้าวแดง ถ้ารับประทานข้าวที่สีก็ควรใช้น้ำแต่น้อย ไม่ควรเช็ดน้ำ
 


3.  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารแอนตี้ไทอะมีน เช่น ปลาดิบ กุ้งดิบ หอยดิบ      
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.2  วิตามินบีสอง  
ภาพที่ 13  สูตรของโครงสร้างของวิตามินบีสอง
ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin



วิตามินบีสอง  หรือ  ไรโบเฟลวิน  (Riboflavin)  เป็นสารที่ละลายน้ำ  
มีสีเหลืองทนความร้อนได้ดี ทนในสารละลายที่เป็นกรด แต่ไม่ทนในสารละลายที่เป็นด่าง



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์  โดยทำหน้าที่เป็นส่วนประกอบ
ของโคเอนไซม์  FAD และ FMN    




2.  เกี่ยวกับประสาทตาและผิวหนัง
 


3.  เกี่ยวกับการเจริญเติบโตของกระดูก
 




ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสอง  ได้แก่  ตับ  เช่น  ตับไก่  ตับหมู  ตับวัว  
ไข่  ถั่ว  นม  เนื้อสัตว์  ยีสต์
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 14   อาหารที่มีวิตามินบีสอง
ที่มา :  http://health.allrefer.com/pictures-images/vitamin-b2-source.html



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


      0.4  
มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


      1.2

มิลลิกรัมต่อวัน



ผู้ใหญ่ชาย

1.2-1.5

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง 

0.7-1.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

      1.1

มิลลิกรัมต่อวัน

 


ผลจากการขาดวิตามินบีสอง  สรุปได้ดังนี้
 


1.  การเจริญเติบโตช้า  หรือหยุดชะงัก  
 


2.  เป็นแผลที่มุมปาก  หรือเรียกว่า  ปากนกกระจอก
 


3.  ลิ้นอักเสบ  บวมแดง  ผิวหนังอักเสบ  โดยเฉพาะในบริเวณ  หู  จมูก
 

  
 


เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.3  วิตามินบีสาม  

ภาพที่ 15   สูตรโครงสร้างของวิตามินบีสาม

ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Niacin



วิตามินบีสาม หรือ ไนอะซิน (Niacin)  เป็นผลึกรูปเข้มไม่มีสี ละลายน้ำ
ได้ดี  มีสภาพคงทนกว่าวิตามินบี  1  และ บี  2 หลายเท่าตัว  มีความทนทานต่อความร้อน  กรด  เบส  และแสงสว่าง  ไนอะซินเป็นวิตามินตัวเดียวที่ร่างกายสังเคราะห์ได้จาก
กรดอะมิโน  คือ  ทริปโตเฟน  (Tryptophane)  โดยที่ทริปโตเฟน 60   มิลลิกรัม   จะให้
ไนอะซิน 1 มิลลิกรัม



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในปฏิกิริยาการหายใจของเซลล์  โดยเป็นส่วนประกอบของ                   โคเอนไซม์  ที่ทำหน้าที่ขนย้ายไฮโดรเจน  ได้แก่  NAD และ  NADP  
 


2.  เกี่ยวข้องกับระบบประสาท  ผิวหนัง  และระบบทางเดินอาหาร

 


ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสาม  ได้แก่  เนื้อสัตว์  ตับ  ยีสต์  ข้าวซ้อมมือ 
ถั่ว  แบคทีเรียในลำไส้สามารถสังเคราะห์ได้

ภาพที่ 16  อาหารที่มีวิตามินบีสาม
ที่มา :  http://www.hilunch.com/vitamin-b

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


  4.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


15.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

17.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง 

12.0

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

13.0

มิลลิกรัมต่อวัน



ผลจากการขาดวิตามินบีสาม  สรุปได้ดังนี้
 


1.  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย
 


2.  ถ้าขาดมากผิวหนังจะเป็นผื่นแดง
 


3.  อาการทางประสาททำให้มึนงง  ความจำเสื่อม  มึนงง
 


4.  ระบบทางเดินอาหารไม่ปกติ




2.1.4  วิตามินบีหก  
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ภาพที่ 17  สูตรโครงสร้างของวิตามินบีหก

ที่มา :  http://themedicalbiochemistrypage.org/vitamins.html#biotin



วิตามินบีหก  หรือ  ไพริดอกซิน  (Pyridoxine)  เป็นสารสีขาวละลาย
ในน้ำได้  ทนในสารละลายที่เป็นกรด  ไม่ทนต่อแสง  สลายได้ง่ายด้วยแสง 
 

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ช่วยในกระบวนการสังเคราะห์ฮีม ซึ่งเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน
 


2.  ช่วยในกระบวนการสังเคราะห์กรดอะมิโน และกรดไขมัน



3.  ช่วยรักษาสุขภาพของผิวหนังและระบบประสาท



4.  ช่วยเปลี่ยนไกลโคเจนในตับและกล้ามเนื้อให้เป็นพลังงาน



5.  ช่วยในการสังเคราะห์และควบคุมการปฏิบัติหน้าที่ของ DNA และ RNA               ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการบ่งบอกพันธุกรรม



ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีหก  ได้แก่  อาหารที่มีโปรตีน  เช่น  เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ปลา  ธัญพืช  ถั่ว  และผักต่าง ๆ 
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ภาพที่ 14  อาหารที่มีวิตามินบีหก
ที่มา :  http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/imagepages/18106.htm



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


0.4

มิลลิกรัมต่อวัน
  


เด็ก


   1

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

   2

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง

1.5

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

2.5

มิลลิกรัมต่อวัน

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ผลจากการขาดวิตามินบีหก  สรุปได้ดังนี้
 


1.  ประสาทเสื่อม  อ่อนเพลีย  หงุดหงิด
 


2.  การทำงานของกล้ามเนื้อผิดปกติ
 


3.  เป็นโรคโลหิตจางชนิดเม็ดเลือดเล็กและสีจาง  มีอาการบวม  คันตามผิวหนัง
 





2.1.5  วิตามินบีสิบสอง  



ภาพที่ 15  สูตรโครงสร้างของวิตามินบีสิบสอง

ที่มา :  http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cyanocobalamin.svg



วิตามินบีสิบสอง  หรือ  ไซยาโนโคบาลามิน  (Cyanocobalamin)  
เป็นสารที่เป็นผลึกสีแดง ละลายน้ำได้ดี ทนความร้อนได้ดี ถ้าอยู่ในสารละลายที่เป็นกลาง  
แต่ในสารละลายที่เป็นกรดและเบส จะสลายง่าย
 


เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยในการสังเคราะห์  DNA   
 

2.  ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง
 

3.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนในร่างกาย
 




ชนิดของอาหารที่มีวิตามินบีสิบสอง  ได้แก่  ผลิตภัณฑ์จากสัตว์  เช่น  เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม เนย อาหารหมัก  เช่น  เต้าเจี้ยว ซีอิ้ว  นอกจากนี้แบคทีเรีย
ในลำไส้เล็กสามารถสังเคราะห์ได้




ภาพที่ 16  อาหารที่มีวิตามินบีสิบสอง

ที่มา :  http://www.health-fitness.com.au/vitamin-b-complex/



ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก

      
1

ไมโครกรัมต่อวัน
  


เด็ก

      
3

ไมโครกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย
     
5

ไมโครกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่หญิง
    
5

ไมโครกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์
     
8

ไมโครกรัมต่อวัน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




ผลจากการขาดวิตามินบีสิบสอง
 


1.  ทำให้เกิดโรคโลหิตจางชนิดที่เซลล์เม็ดเลือดแดงมีรูปร่างผิดไปจาก
ปกติ  มีฮีโมโกลบินน้อย
 


2.  มีความผิดปกติทางระบบประสาท
 



2.1.6  กรดโฟลิก  (Folic acid)  
ภาพที่ 17  สูตรโครงสร้างของกรดโฟลิก

ที่มา :  http://www.chm.bris.ac.uk/motm/folic-acid/folich.htm



กรดโฟลิก  (Folic acid)  เป็นผลึกสีเหลือง  ละลายน้ำได้เพียงเล็กน้อย  
ทนความร้อนได้ดีในสารละลายที่เป็นกลางและเบส
 



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 


1.  มีความสำคัญในการสังเคราะห์  DNA  
 


2.  กระตุ้นการเจริญเติบโต
 


3.  มีความสำคัญในกระบวนการเมแทบอลิซึมของกรดอะมิโน
 



ชนิดของอาหารที่มีกรดโฟลิก  ได้แก่  เครื่องในสัตว์  เช่น  ตับ ไต 
ผักสีเขียว  ยีสต์

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 18  อาหารที่มีกรดโฟลิก
ที่มา :  http://goiiki.exteen.com/20090719/brain-foods

 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


ทารก


0.02

มิลลิกรัมต่อวัน
 


เด็ก


  0.1

มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่ชาย

  0.4

มิลลิกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์

  0.8

มิลลิกรัมต่อวัน
 





ผลจากการขาดกรดโฟลิก
 


1.  ทำให้เกิดการผลิตเม็ดเลือดแดงผิดปกติ  เม็ดเลือดแดงมีจำนวนน้อย
แต่มีขนาดใหญ่  มีฮีโมโกลบินในเลือดต่ำกว่าปกติ  เรียกว่า  Megaloblastic anemia or   Macrocytic      
 

 
2.  ความต้านทานโรคต่ำ
 


3.  การเจริญเติบโตหยุดชะงัก
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 




2.1.7  ไบโอติน  (Biotin)
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ภาพที่ 19  สูตรโครงสร้างของไบโอติน

ที่มา :  http://themedicalbiochemistrypage.org/vitamins.html#biotin

 


ไบโอติน (Biotin) หรือวิตามินบีเจ็ด เป็นสารประกอบที่มีไนโตรเจนอะตอม 
หมู่ซัลเฟอร์เป็นองค์ประกอบในโครงสร้างดังกล่าว  ตำแหน่งใกล้กับอะตอมซัลเฟอร์
มีกรดคาร์บอกซิลิค  โซ่ตรงที่มีคาร์บอน  5   อะตอม (Pentanoic acid) เชื่อมอยู่  ทนกรด
และทนร้อน นอกจากนี้ไบโอตินยังได้รับการขนานนามว่า วิตามินเอช (Haarund  haut หรือ Hair and skin)  เนื่องมาจากลักษณะความผิดปกติที่ปรากฏ ในผู้ป่วยที่ร่างกายขาดแคลนวิตามินชนิดนี้เกี่ยวข้องกับเส้นผม และ ผิวหนัง



หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้



1.  เป็นโคเอนไซม์ของปฏิกิริยาการหายใจระดับเซลล์



2.  มีความสำคัญในการสังเคราะห์กรดไขมัน  กรดอะมิโนบางชนิด  



3.  มีความเกี่ยวพันกับการควบคุมน้ำตาลในเลือด  



ชนิดของอาหารที่มีกรดไบโอติน  ได้แก่  ผัก ผลไม้สด ถั่วเขียว ถั่วเหลือง  ข้าวกล้อง ปลา  เนื้อแดง เนื้อเป็ด เนื้อไก่ ที่ลอกหนังออกแล้ว             
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 
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ภาพที่ 20  อาหารที่มีกรดไบโอติน

ที่มา :  http://www.thainame.net/weblampang/pawatida/p7.html




ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 


เด็กและทารก
          
           5 – 10       มิลลิกรัมต่อวัน
 


ผู้ใหญ่

    
       00 – 150      ไมโครกรัมต่อวัน
 


หญิงมีครรภ์และให้นมบุตร
     30      ไมโครกรัมต่อน้ำหนักตัวต่อวัน
 





ผลจากการขาดไบโอติน



1.  อาการแสดงออกทำให้ผิวหนังกำพร้าลอก ผมร่วง



2.  เส้นเลือดฝอยในตาแตก



2.2  วิตามินซี  (Vitamin C)  


ภาพที่ 21  สูตรโครงสร้างของวิตามินซี

ที่มา :  http://en.wikipedia.org/wiki/Ascorbic_acid
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิตามินซี  (Vitamin C)  หรือ  กรดแอสคอร์บิก  (Ascorbic acid)  เป็นสารที่
ไม่มีสี  ละลายน้ำได้ดีมาก  ไม่ทนความร้อน  ถูกออกซิไดซ์ได้ง่าย  สลายง่ายด้วยแสงสว่าง

 

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้
 

1.  ช่วยสร้างโปรตีนที่เป็นเส้นใย  เช่น  ที่ผนังเส้นเลือดฝอย  
 

2.  ช่วยสร้างเนื้อเยื่อใหม่  และรักษาบาดแผล
 

3.  ช่วยเพิ่มการดูดซึมเหล็กที่ลำไส้เล็ก
 

4.  ช่วยให้ร่างกายมีอำนาจต้านทานโรคได้ดี
 

5.  ช่วยลดความกดดัน  และภาวะเครียดในร่างกาย
 

6.  ช่วยในการใช้แร่ธาตุแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  และทองแดง

 

ชนิดของอาหารที่มีวิตามินซี  เช่น  ผัก  เช่น  คะน้า  ผักโขม  มะเขือเทศ  
มะรุม  สะเดา  ผลไม้  เช่น มะนาว  มะขาม  สับปะรด  
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Citrus fruits, green peppers, strawberries,
tomatoes, broccoli and sweet and white

potatoes are all excellent food sources of ) g
vitamin C (ascorbic acid)





ภาพที่ 22  อาหารที่มีวิตามินซี

ที่มา :  http://healthguide.howstuffworks.com/uterine-fibroids-and-hysterectomy-in-depth6.htm
 

หมายเหตุ    การเก็บผักไว้นาน ๆ การหุงต้ม  จะทำให้เสียวิตามินซีในผัก  





 และผลไม้ลดน้อยลง
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



ผลจากการขาดวิตามินซี  สรุปได้ดังนี้
 

1.  อ่อนเพลีย  เหนื่อยง่าย  หายใจไม่สะดวก  เบื่ออาหาร
 

2.  ผิวหนังหยาบกร้าน  เขียวคล้ำตามแขนขา  หรืออาจมีจุดแดง ๆ ขึ้นตาม
แขนขา  เพราะเส้นเลือดฝอยเปราะ
 

3.  เหงือกแดงบวม  ฟันโยก  หลุดง่าย
 

4.  แผลหายช้า
 

5.  ภูมิคุ้มกันลดลง


ผลจากการได้รับวิตามินซีมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้
            

ถ้าได้รับในปริมาณมากเกินไป จะมีอาการปวดท้อง แน่นท้อง ท้องเสีย ท้องอืด และอาจรุนแรงถึงขั้นเป็นนิ่วในไตได้ แต่ถ้าหยุดรับประทานอาการเหล่านี้จะหายไป 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
 

ทารก



20

มิลลิกรัมต่อวัน
 

เด็ก



20

มิลลิกรัมต่อวัน
 

ผู้ใหญ่ชาย

30

มิลลิกรัมต่อวัน
 

ผู้ใหญ่หญิง

30

มิลลิกรัมต่อวัน
 

หญิงมีครรภ์

50

มิลลิกรัมต่อวัน


2.3  คาร์นิทีน  (Carnitine)


ภาพที่ 23  สูตรโครงสร้างของคาร์นิทีน
ที่มา :  http://www.pangs-chemsupplier.com/CAS-NO-90471-79-7.htm

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



หน้าที่และประโยชน์
 

ช่วยในการสลายกรดไขมัน

 

ชนิดของอาหารที่มีคาร์นิทีน  ได้แก่  เนื้อสัตว์  และพืชผักต่าง ๆ  นอกจากนี้ร่างกายยังสามารถสังเคราะห์ได้จากไลซีน    
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ภาพที่ 24  อาหารที่มีคาร์นิทีน  
ที่มา :  http://www.rakdara.net/overview.php?c=9&id=12540


 
ผลจากการขาดคาร์นิทีน
 
กรดไขมันสะสมมากในอวัยวะต่าง ๆ  ได้แก่  ตับ  และกล้ามเนื้อ  
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



แร่ธาตุหรือเกลือแร่  (Mineral)  มีบทบาทสำคัญในร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ทำหน้าที่เป็นโครงสร้างของร่างกาย เป็นองค์ประกอบของเนื้อเยื่อ เส้นประสาท เอนไซม์ ฮอร์โมน และวิตามิน
          
เกลือแร่ เป็นกลุ่มของสารอนินทรีย์ที่มีความสำคัญต่อร่างกาย โดยแบ่งเกลือแร่
ที่ร่างกายต้องการออกเป็น 2  ประเภท  คือ          
          
1.  เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการ ในขนาดมากกว่าวันละ 100   มิลลิกรัม ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียม และกำมะถัน
          
2.  เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการในขนาดวันละ 2 – 3 มิลลิกรัม ได้แก่ เหล็ก 
ทองแดง  โคบอลต์  สังกะสี แมงกานีส  ไอโอดีน  โมลิบดีนัม  ซีลีเนียม  ฟลูออรีนและโครเมียม

เกลือแร่ที่อยู่ในเซลล์ของสิ่งมีชีวิตอาจอยู่ในรูปของไอออน เช่น โซเดียมไอออน  โพแทสเซียมไอออน  แคลเซียมไอออน  แมกนีเซียมไอออน  ไนเตรตไอออน  

ประโยชน์ของเกลือแร่  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน  ซึ่งเป็นโครงสร้างของร่างกาย

2.  เป็นส่วนประกอบของเซลล์  และเนื้อเยื่อต่าง ๆ เช่น  เหล็ก  กำมะถัน  

3.  ควบคุมการยืดหดของกล้ามเนื้อ  เช่นแคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม  

4.  รักษาสมดุลของกรด เบส  ดุลยภาพของไอออนในร่างกาย  เช่น  โซเดียม  โพแทสเซียม  คลอไรด์

5.  รักษาสมดุลของน้ำ  ให้อยู่ในสภาพเหมาะสม

6.  ควบคุมการทำงานของเซลล์กล้ามเนื้อ  และเซลล์ประสาท

7.  ช่วยนำออกซิเจนออกจากปอดไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

8.  เป็นส่วนประกอบของวิตามิน  เอนไซม์  และฮอร์โมน

9.  ช่วยทำให้เกิดปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                 เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





เกลือแร่ที่สำคัญของร่างกาย  ได้แก่

1.  แคลเซียม  (Calcium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Ca เป็นเกลือแร่ที่พบมากที่สุดในร่างกายคือ ประมาณร้อยละ 1.5  ของน้ำหนักตัว 99 %  ของธาตุแคลเซียมอยู่ในกระดูกและฟัน  อีก 1 % อยู่ในรูปของไอออนที่อยู่ในเลือดและรวมอยู่กับโปรตีน

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.   เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน

2.  กระตุ้นการหดตัวของกล้ามเนื้อและหัวใจ

3.  ช่วยในการแข็งตัวของเลือดเมื่อมีบาดแผล

4.  ช่วยควบคุมการทำงานของเนื้อเยื่อ

5.  ช่วยกระตุ้นการทำงานของเอนไซม์

ผลจากการขาดธาตุแคลเซียม  มีได้ดังนี้

1.  ในเด็กที่กำลังเจริญเติบโต  ถ้าขาดธาตุแคลเซียม  ทำให้เป็นโรคกระดูกอ่อน

2.  ถ้ามีธาตุแคลเซียมในเลือดต่ำ  จะทำให้เกิดอาการชัก  หากเป็นแผลเลือดออก  
ทำให้เลือดแข็งตัวช้า

3.  ในหญิงมีครรภ์จะทำให้เกิดโรคกระดูกอ่อน  ในผู้ใหญ่  เกิดอาการปวดในกระดูก  กระดูกเปราะ

ผลจากการได้รับธาตุแคลเซียมมากเกินไป  สรุปได้ดังนี้

1.  ทำให้เนื้อกระดูกแข็ง  มีความหนาแน่นมากขึ้น  กระดูกจะใหญ่กว่าปกติ

2.  ในทารก  ถ้ามีธาตุแคลเซียมในเลือดมาก  ทำให้เบื่ออาหาร  ท้องผูก  อาเจียน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ในคนปกติประมาณ  
      400-500 

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงมีครรภ์


1,000-1,500

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงให้นมบุตร

1,000-1,200

มิลลิกรัมต่อวัน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


 
ชนิดของอาหารที่มีธาตุแคลเซียม  ได้แก่  งาดำ  นม   ไข่   เนื้อสัตว์ที่กิน
ทั้งเปลือกหรือกระดูก  เช่น  กุ้ง  ปลาไส้ตัน  และผักสีเขียวเข้ม

ภาพที่ 25  อาหารที่มีธาตุแคลเซี่ยม
ที่มา :  http://www.ku.ac.th/e-magazine/aug52/know/know2.htm

2.  ฟอสฟอรัส  (Phosphorus)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  P  เป็นเกลือแร่ที่มีมาก
เป็นอันดับ 2  ธาตุฟอสฟอรัส  80 %  อยู่ในกระดูกรวมกับธาตุแคลเซียม นอกนั้นอยู่ตาม
ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

หน้าที่และประโยชน์  มีดังนี้

1.  รวมกับธาตุแคลเซียมเป็นโครงสร้างของกระดูกและฟัน  อยู่ในรูปของธาตุแคลเซียมฟอสเฟต  Ca3(PO4)2

2.  เป็นส่วนประกอบของกรดนิวคลีอิก  และ  ATP   ซึ่งเป็นสารให้พลังงาน

3.  มีความสำคัญในกระบวนการสลายอาหารในกล้ามเนื้อ  ในเนื้อเยื่อประสาท

4.  รักษาสภาพสมดุลของความเป็นกรด-เบส  ในร่างกาย

ผลจากการขาดธาตุฟอสฟอรัส มีดังนี้

1.  อ่อนเพลีย

2.  กระดูกเปราะ  และแตกง่าย
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ร่างกายต้องการธาตุแคลเซียมต่อธาตุฟอสฟอรัสในอัตราส่วน  
Ca : P = 1 : 1.5 หรือ 2 : 3 


ชนิดของอาหารที่มีธาตุฟอสฟอรัส  เช่น  เมล็ดฟักทอง  ถั่ว ไข่  เนื้อสัตว์  นม  
เนยแข็ง  ผักบางชนิด  เช่น  มะเขือพวง
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ภาพที่ 26  อาหารที่มีธาตุฟอสฟอรัส

ที่มา :  http://www.kruaklaibaan.com/forum/index.php?s=dd8d20027c917855b038882c2b16ee31&
                          showtopic=31320&st=0&#entry447920


3.  โพแทสเซียม  (Potassium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  K  ธาตุโพแทสเซียม
ส่วนใหญ่จะอยู่ในของเหลวภายในเซลล์  เช่น  เม็ดเลือด  

หน้าที่และประโยชน์   มีได้ดังนี้

1.  ควบคุมปริมาณน้ำในร่างกาย

2.  ช่วยในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  และนำกระแสประสาท

3.  รักษาความเป็นกรดเป็นเบสในร่างกาย

4.  ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีนและไกลโคเจน
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


ผลจากการขาดธาตุโพแทสเซียม มีดังนี้

1.  เบื่ออาหาร  

2.  กล้ามเนื้อร่างกายทำงานช้าลง  อาจทำให้เป็นอัมพาต

3.  อ่อนเพลีย  เบื่ออาหาร  อาเจียน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ในคนปกติวันละ  2-4  กรัม  

ชนิดของอาหารที่มีธาตุโพแทสเซียม  เช่น  ถั่ว  งา  เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ข้าว  เห็ด 
ผลไม้  เช่น  กล้วย  



ภาพที่ 27  อาหารที่มีธาตุโพแทสเซียม
ที่มา :  http://www.rakbankerd.com/agriculture/open.php?id=1231&s=tblplant
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


4.  กำมะถัน  (Sulphur)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  S  ธาตุกำมะถันมีอยู่ใน
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะส่วนที่เป็นโปรตีน เพราะโปรตีนบางชนิดประกอบด้วยกรดอะมิโน  ที่มีธาตุกำมะถันเป็นองค์ประกอบนอกนั้นอยู่ในฮอร์โมน

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของวิตามินบีหนึ่ง

2.  เป็นส่วนประกอบของไขมัน  โปรตีนบางตัว

3.  เป็นส่วนประกอบของผิวหนัง  ขน  และเล็บ

4.  เป็นสารประกอบที่สามารถหยุดยั้งฤทธิ์สารก่อมะเร็งที่เรียกว่า คาร์ซิโนเจน (Carcinogen) และการเติบโตของเซลล์มะเร็ง


ผลจากการขาดธาตุกำมะถัน  ไม่ปรากฏอาการ

ชนิดของอาหารที่มีธาตุกำมะถัน  เช่น  เนื้อสัตว์  ไข่  กระเทียม  ถั่วต่าง ๆ  และ
ผลไม้ที่มีสีเหลือง
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ภาพที่ 28  อาหารที่มีธาตุกำมะถัน
ที่มา :  http://www.ifood.tv/blog/top-10-food-containing-sulphur

5.  โซเดียม  (Sodium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ   Na  ธาตุโซเดียมส่วนใหญ่จะ
อยู่ในรูปของเหลว พบมากภายนอกเซลล์มากกว่าภายในเซลล์ การใช้โซเดียมในร่างกายควบคุมโดยฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  ควบคุมปริมาณน้ำในร่างกาย

2.  เกี่ยวข้องกับการนำกระแสประสาทและทำงานของกล้ามเนื้อ

3.  ควบคุมแรงดันออสโมติก  (Osmotic pressure)

4.  ควบคุมสมดุลกรด - เบส  ในร่างกาย

5.  ช่วยในการขนส่งกลูโคสและสารผ่านเยื่อหุ้มเซลล์

ผลจากการขาดธาตุโซเดียม  มีดังนี้

1.  เกิดอาการคลื่นไส้  เบื่ออาหาร

2.  กล้ามเนื้อไม่มีแรง  หรือเป็นตะคริว

3.  ความดันเลือดต่ำ

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

คนปกติต้องการธาตุโซเดียมประมาณ  6 -20  กรัมต่อวัน  ในคนที่สูญเสียมาก ๆ ต้องการจำนวนเพิ่มขึ้น เพื่อชดเชยกับส่วนที่เสียไปกับเหงื่อหรือปัสสาวะ

ชนิดของอาหารที่มีธาตุโซเดียม  เช่น  เกลือแกง  และผลิตภัณฑ์จากเกลือแกง  
เช่น  น้ำปลา  ซีอิ้ว  ปูทะเล  หอยแครง  อาหารหมักดอง  ไข่  นม  เนยแข็ง

ภาพที่ 29  อาหารที่มีธาตุโซเดียม
ที่มา :  http://th.88db.com/th/Knowledge/Knowledge_ Detail.page/Food-Beverage/?kid=7110719
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



6.  คลอรีน  (Chlorine)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Cl  ธาตุคลอรีนในร่างกายจะ
อยู่ในรูปของของเหลวภายนอกเซลล์ที่เหลืออยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เกี่ยวกับการออสโมซิสในร่างกาย ทำให้เกิดแรงดันออสโมติก

2.  รักษาความเป็นกรด-เบส  ในร่างกาย

3.  ในกระเพาะอาหารมีเอนไซม์ที่มีกรดเกลือ  (HCl)  ที่มี  Cl  เป็นส่วนประกอบสำคัญ

ผลจากการขาดธาตุคลอรีน  มีดังนี้

ทำให้กระเพาะอาหารย่อยอาหารไม่ปกติ  โดยเฉพาะย่อยโปรตีน

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ปริมาณพอ ๆ กับธาตุโซเดียม

ชนิดของอาหารที่มีธาตุคลอรีน  เช่น  เกลือแกง


ภาพที่ 30  อาหารที่มีธาตุคลอรีน


ที่มา :  http://www.npc-se.co.th/read/m_read_detail.asp?cate_id=2&read_id=596

7.  แมกนีเซียม  (Magnesium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ   Mg  ธาตุแมกนีเซียมประมาณสามในสี่จะอยู่ในกระดูก  นอกนั้นอยู่ในของเหลวภายในเซลล์

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของกระดูก  และเลือด

2.  ช่วยในการทำงานของระบบประสาท  และการหดตัวของกล้ามเนื้อ
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 






ผลจากการขาดธาตุแมกนีเซียม  มีดังนี้

1.  เกิดอาการผิดปกติทางระบบประสาท  และกล้ามเนื้อ  เช่น  ตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าเร็วกว่าปกติ  เกิดอาการชัก

2.  ทำให้ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ

3.  ไม่สามารถบังคับอวัยวะต่าง ๆ ให้เคลื่อนไหวตามต้องการได้

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

เด็กและทารก
150  

มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่


250

มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงมีครรภ์

400

มิลลิกรัมต่อวัน

ชนิดของอาหารที่มีธาตุแมกนีเซียม  เช่น  งา  เนื้อสัตว์  เนย  ถั่ว  นม  ผักสีเขียว  อาหารทะเล
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ภาพที่ 31  อาหารที่มีธาตุแมกนีเซียม  
ที่มา :  http://xainzai.exteen.com/20080819/entry-1


8.  เหล็ก  (Iron)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  Fe  ธาตุเหล็กส่วนใหญ่อยู่ในฮีโมโกลบิน  (Haemoglobin)  นอกนั้นอยู่ในกล้ามเนื้อที่มีสีแดง  (Myoglobin)  ตับ  ม้าม  
ไต  ไขกระดูก
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 


หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  เป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน

2.  เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์บางชนิด


ผลจากการขาดธาตุเหล็ก มีดังนี้

1.  เกิดภาวะเลือดจาง  คือ  เม็ดเลือดแดงขนาดเล็กกว่าปกติ  จำนวนฮีโมโกลบิน
ในเลือดจะน้อย

2.  มีอาการอ่อนเพลีย  เหนื่อยง่าย  เบื่ออาหาร

ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน

ทารก



  
 4
มิลลิกรัมต่อวัน

เด็ก



 
 8
มิลลิกรัมต่อวัน

วัยรุ่นชาย


11
มิลลิกรัมต่อวัน

วัยรุ่นหญิง


16
มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่ชาย


 6
มิลลิกรัมต่อวัน

ผู้ใหญ่หญิง


16
มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงพ้นวัยประจำเดือน 
 6  
มิลลิกรัมต่อวัน

ชนิดของอาหารที่มีธาตุเหล็ก  เช่น  งาดำ  เครื่องในสัตว์  ตับ  เนื้อสัตว์  ถั่ว  
ไข่แดง  ผักสีเขียว
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ภาพที่ 32  อาหารที่มีธาตุเหล็ก
ที่มา :  http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=jjbd&month=02-12-2007&group=5&gblog=19
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



9.  ไอโอดีน  (Iodine)  มีสัญลักษณ์ของธาตุคือ  I  ธาตุไอโอดีนประมาณครึ่งหนึ่ง
พบในต่อมไทรอยด์  อยู่รวมกับโปรตีน เป็นส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอกซิน(Thyroxin)  นอกจากนั้นจะอยู่ตามกล้ามเนื้อ   ผิวหนัง   กระดูก

หน้าที่และประโยชน์  สรุปได้ดังนี้

1.  ช่วยในการทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์ และเป็นส่วนประกอบ
ของฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxine)  
2.  ช่วยให้ร่างกายผลิตพลังงานได้ตามปกติ
3.  ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต  กระตุ้นอัตราการเผาผลาญ โดยช่วยร่างกาย                 
เผาผลาญไขมันที่มากเกินจำเป็น  และกระตุ้นให้หัวใจทำงานได้ดีขึ้น
4.  ช่วยเคลื่อนย้ายธาตุแคลเซียมและธาตุฟอสฟอรัสจากกระดูก
5.  ช่วยในการขับถ่ายปัสสาวะและควบคุมการกระจายของน้ำตามอวัยวะต่าง ๆ
6.  กระตุ้นให้มีการหลั่งน้ำนมมากขึ้น


ผลจากการขาดธาตุไอโอดีน มีดังนี้

1.  เด็กที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเตี้ยแคระและสติปัญญาเสื่อม  เรียกว่า  โรคเอ๋อ (Cretinism)


2.  ผู้ใหญ่ที่ขาดธาตุไอโอดีน   ต่อมไทรอยด์จะโตขึ้นอย่างมากจนเห็นได้ชัดที่บริเวณคอ   เรียกว่า  คอพอก  (Simple goiter)


ปริมาณที่แนะนำให้รับประทาน
   
ทารก 3 -11 เดือน
 
 50
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 1 - 3 ปี 


 70 
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 4 - 6 ปี 

     
 90 
 
ไมโครกรัม
              
เด็ก 7 - 9 ปี 
             
125
 
ไมโครกรัม
  
วัยรุ่นและผู้ใหญ่

150 

ไมโครกรัม
 
หญิงมีครรภ์ 


175 

ไมโครกรัม
 
หญิงให้นมบุตร

200

ไมโครกรัม

 เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                   เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 





ชนิดของอาหารที่มีธาตุไอโอดีน  ได้แก่  เกลือที่ได้จากน้ำทะเลหรือเกลือสมุทร  
อาหารทะเล  พืชทะเล  เช่น  สาหร่ายต่าง ๆ  และพืชผักที่ปลูกบนพื้นดินที่มีธาตุไอโอดีน
อุดมสมบูรณ์  นอกจากนี้พบในสับปะรด  ลูกแพร์  ส้ม  แอปเปิ้ล  ผักโขม  กระจับ  มันฝรั่ง     กระเทียม  หน่อไม้ฝรั่ง  มะเขือเทศ  ไข่แดง  และเนยแข็ง  แต่สำหรับผักตระกูลกะหล่ำ           จะขัดขวางการใช้ธาตุไอโอดีนในร่างกาย ควรหุงต้มให้สุกก่อนบริโภคจะช่วย
ลดสารต่อต้านนี้ได้มาก
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ภาพที่ 33  อาหารที่มีธาตุไอโอดีน  
ที่มา :  http://www.prideofmanchester.com/restaurants/seafood.htm

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1                                                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
   ชื่อ......................................นามสกุล.....................................ชั้น ม.4/ ......... เลขที่ ............


   ลักษณะกิจกรรม  เป็นกิจกรรมการทดสอบวิตามินซีในอาหาร 
จุดประสงค์  1.  ออกแบบ ทำการทดลอง เพื่อตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบในอาหาร
         2.  สรุปสมบัติของวิตามินซี
                     3.  ระบุปัจจัยอื่น ๆ ที่มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซี
วัสดุ อุปกรณ์ และสารเคมี
1.  น้ำ แป้งสุก  0.1 เปอร์เซ็นต์ ปริมาณ  10   ลูกบาศก์เซนติเมตร /กลุ่ม
2.  สารละลายไอโอดีนเข้มข้น  0.1 เปอร์เซ็นต์ปริมาณ  10   ลูกบาศก์เซนติเมตร /กลุ่ม
3.  สารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
4.  ตัวอย่างผลไม้ เช่น  มะเขือเทศ  ส้ม องุ่น
5.  ตะเกียงแอลกอฮอล์พร้อมตะแกรงลวด  1  ชุด/กลุ่ม
6.  หลอดทดลองขนาดกลาง  จำนวน  6  หลอด/กลุ่ม
7.  หลอดฉีดยา  จำนวน 1 หลอด/กลุ่ม
8.  บีกเกอร์ขนาด  50  มิลลิลิตร และ  250  มิลลิลิตร  จำนวนอย่างละ  1 ใบ/กลุ่ม

วิธีการทดลอง
1.  นำน้ำแป้งสุกใส่ลงในหลอดทดลองหลอดละ 2 ลูกบาศก์เซนติเมตร
2.  หยดสารละลายไอโอดีน 1 หยดลงในน้ำแป้งสุก สังเกตการเปลี่ยนสี
3.  หยดสารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ลงในหลอดทดลองในข้อ 2 นับจำนวน
     หยดของสารละลายวิตามิน ที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี บันทึกผล
4.  ทดสอบซ้ำข้อ 3 โดยใช้น้ำมะเขือเทศ ส้ม องุ่น แทนสารละลายวิตามินซี นับจำนวน
     หยดของน้ำมะเขือเทศที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี แล้วบันทึกผล
เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 

ตัวอย่างผลการทดลองการทดสอบวิตามิน
	สารละลาย
	จำนวนหยดของสารละลาย

	วิตามินซี
	

	มะเขือเทศ
	

	น้ำส้ม
	

	องุ่น
	


การแปลความหมายจากการทดสอบ
1.  สารละลายทุกชนิดที่นำมาทดสอบ จะมีวิตามินซีประกอบอยู่ จึงทำให้สารละลายของ
     น้ำ แป้งสุก กับไอโอดีน เปลี่ยนจากสีน้ำเงินเป็นไม่มีสีได้
2.  ใช้เกณฑ์จำนวนหยดของสารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ เป็นข้อมูลพื้นฐาน 
     เปรียบเทียบกับวิตามินซีในสารละลายอื่น ทำให้ทราบว่าน้ำมะเขือเทศมีวิตามินซี
     น้อยกว่าหรือมากกว่า 0.01เปอร์เซ็นต์
อภิปรายผล
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................
สรุปผลการทดลอง
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
ข้อเสนอแนะ
........................................................................................................................................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................
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วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1                                                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
   ชื่อ......................................นามสกุล.....................................ชั้น ม.4/ ......... เลขที่ ............

คำชี้แจง    จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ได้ใจความสมบูรณ์
1.  วิตามิน (Vitamin)  มาจากคำว่า.................... แปลว่า  ชีวิต และ.......................หมายถึง
     สารที่มี      NH2   เป็นองค์ประกอบ

2.  วิตามินเป็นสารที่ไม่ให้...........แก่ร่างกาย  แต่ขาดไม่ได้  เพราะจะทำให้มีอาการผิดปกติ
3.  วิตามินแบ่งตามคุณสมบัติในการละลายเป็น ............ประเภท คือ
     ........................................................................................................................................
4.  วิตามิน............จำเป็นในการเสริมสร้าง......................................ของร่างกายโดยไปช่วยเพิ่มอัตราการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ลำไส้เล็ก
5.  ผลจากการขาดวิตามินอี  คือ ..........................................................................................
     ชนิดของอาหารที่มีวิตามินอี  ไดแก่................................................................................
6.  แคลเซียม  (Calcium)  มีสัญลักษณ์ของธาตุ คือ...................................เป็นเกลือแร่ที่พบ  
    ในปริมาณเท่าใด และเป็นส่วนประกอบที่สำคัญในโครงสร้างใดในร่างกาย...................   
     ........................................................................................................................................
7.  วิตามินและเกลือแร่ที่ช่วยในการแข็งตัวของเลือด เมื่อร่างกายเกิดบาดแผล  คือ..............           
      .....................โดยเปลี่ยนสารโพรทรอมบิน  และทรอมบิน  ไปเป็นสารใด....................
8.  ในเด็กที่กำลังเจริญเติบโต  ถ้าขาดแคลเซียม  ทำให้เป็นโรค...........................................
9.  ผลจากการขาดหรือได้รับโพแทสเซียมน้อย  ได้แก่........................................................

.......................................................................................................................................
10.  ในฮีโมโกลบิน  (Haemoglobin) พบในวิตามินและเกลือแร่นิดใด................................  พบที่ส่วนใดของร่างกายและในอาหารประเภทใด.........................................................
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เอกสารประกอบการเรียน    




          ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
วิชา  ว 40241  ชีววิทยา 1 




            วิตามินและเกลือแร่

เวลา  15  นาที







          คะแนน  10  คะแนน


คำชี้แจง    จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดลงในกระดาษคำตอบ
1.  อาหารประเภทใดเหมาะสมกับผู้ป่วยที่เป็น โรคคอพอก (Goiter)

ก.  เกลือแกง  ผักใบเขียว
ข.  เกลือป่น  อาหารทั่วไป
ค. เกลือสมุทร  อาหารทะเล
ง.  เนื้อสัตว์  ไข่แดง  ถั่วต่าง ๆ
2.  เกลือแร่ข้อใดที่ทำหน้าที่ร่วมกันในการเสริมสุขภาพของร่างกาย
ก.  แคลเซียม โซเดียม
ข.  ฟอสฟอรัส โซเดียม
ค. แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

ง.  ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม
3.  การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติอย่างเคร่งครัด อาจจะมีโอกาสขาดวิตามินชนิดใด 
     มากที่สุด                                                                                                    

ก.  บีหก



 
ข.  บีหนึ่ง



ค.  บีสาม

ง.  บีสิบสอง
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4.  ถ้าน้ำหนักอาหารเท่ากัน  รับประทานอาหารชนิดใดถึงจะได้วิตามินเอมากที่สุด

ก.  แกงจืดถั่วงอก

ข.  ผัดคะน้าปลาเค็ม

ค.  ฟักทองผัดใส่ไข่

ง.  ข้าวเหนียวมะม่วง
5.  การเกิดดีซ่านเทียม  เนื่องจากรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่มีสารใด

ก.  เรตินอล

ข.  แคโรทีน

ค.  ไนอะซีน

ง.   ไทอามีน
6.  โครงสร้างของวิตามินข้อใดที่มีเกลือแร่บางชนิดเป็นส่วนประกอบ


ก.  

ข.  

ค.  
     ง.             
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7.  ปัจจุบันผู้สูงอายุนิยมบริโภคงาดำ เนื่องจากประกอบด้วยแร่ธาตุในข้อใดมาก
ก.  แคลเซียม
ข.  แคลเซียม  เหล็ก
ค.  แคลเซียม  โซเดียม
ง.  แคลเซียม  เหล็ก  โซเดียม
8.  ข้อใดมีหน้าที่และประโยชน์ต่อโครงสร้างของร่างกายคล้ายกัน

 ก.  วิตามินเค  คลอรีน  ไอโอดีน
 ข.  วิตามินบี  กำมะถัน  แมกนีเซียม

 ค.  วิตามินดี  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  

      ง.  วิตามินเอ โซเดียม  โพแทสเซียม
9.  ข้อมูลในตารางข้อใดจับคู่ได้ถูกต้อง
	ข้อ
	สารอาหาร
	ประโยชน์
	แหล่งที่พบ

	ก
	วิตามิน เอ
	ช่วยการเจริญเติบโตและ
การมองเห็น
	ตับ ไข่แดง มะละกอ 
ใบยอ

	ข
	วิตามินบีสิบสอง
	ช่วยป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์
	น้ำมันรำ 
น้ำมันถั่วเหลือง

	ค
	วิตามินซี
	ช่วยป้องกันโรคฟันผุ
	เชอรี่สเปน 
มะเขือเทศ

	ง
	วิตามินดี
	ช่วยในการสังเคราะห์โปรตีน
	ข้าวซ้อมมือ
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10. ข้อใดถูกต้องเกี่ยวกับโรคขาดวิตามินและเกลือแร่
 ก.  การขาดวิตามินอี ทำให้เลือดแข็งตัวช้า การขาดแคลเซียม ทำให้เป็นอัมพาต    
      ข.  การขาดวิตามินบีหนึ่ง ทำให้เกิดโรคปากนกกระจอก  การขาดฟอสฟอรัสทำให้

      เกิดอาการอ่อนเพลีย    
 ค.  การขาดวิตามินซี ทำให้แผลหายช้า การขาดแมกนีเซียมทำให้กระเพาะอาหารย่อย 
            อาหารไม่ปกติ
      ง.  การขาดวิตามินเอ ทำให้มองไม่เห็นในที่สลัว  การขาดฟอสฟอรัสทำให้เกิด
           อาการอ่อนเพลีย

เล่มที่  3  วิตามินและเกลือแร่                                                                                    เรื่อง  สารเคมีที่เป็นพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต 



1.  ข้อ ค  
เหตุผล  ในโครงสร้างมีธาตุกำมะถัน (S) เป็นองค์ประกอบ

2.  ข้อ ง  
เหตุผล  แหล่งอาหารที่ให้วิตามินบีสิบสอง  เป็นผลิตผลจากสัตว์
เป็นส่วนใหญ่

3.  ข้อ ก  
เหตุผล  ข้อ  ก  ถูกต้อง  ส่วนข้อ  ข  ค  และ  ง ประโยชน์  และ
แหล่งที่พบไม่ถูกต้อง

4.  ข้อ ข  
เหตุผล  ร่างกายได้รับสารแคโรทีนมาก

5.  ข้อ ค  
เหตุผล  อาหารน้ำหนักเท่ากัน ปริมาณวิตามินเอ จากมากไปหาน้อย ตามลำดับ  ดังนี้  ฟักทอง ถั่วงอก ทุเรียน และคะน้า รวมทั้งไข่ให้วิตามินเอมากด้วย

6.   ข้อ ค  
เหตุผล   ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกัน

7.   ข้อ ค  
เหตุผล   วิตามินดี แคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกันเกี่ยวกับโครงสร้างของร่างกาย

8.   ข้อ ง  
เหตุผล   วิตามินเอช่วยบำรุงสายตา ฟอสฟอรัสเป็นองค์ประกอบ
ของสารที่ให้พลังงาน

9.  ข้อ ข  
เหตุผล   งาดำให้ธาตุแคลเซียมและเหล็กสูง

10. ข้อ ค 
เหตุผล   เกลือสมุทรและอาหารทะเลให้ธาตุไอโอดีนช่วยใน
การทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์และเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน        
ไทรอกซิน (Thyroxine)  
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ลักษณะกิจกรรม  เป็นกิจกรรมการทดสอบวิตามินซีในอาหาร 
จุดประสงค์  1.  ออกแบบ ทำการทดลอง เพื่อตรวจสอบสมบัติของวิตามินซีที่พบในอาหาร
         2.  สรุปสมบัติของวิตามินซี
                     3.  ระบุปัจจัยอื่น ๆ ที่มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซี
วัสดุ  อุปกรณ์และสารเคมี
1.  น้ำแป้งสุก 0.1 เปอร์เซ็นต์  ปริมาณ 10 ลูกบาศก์เซนติเมตร / กลุ่ม
2.  สารละลายไอโอดีนเข้มข้น 0.1 เปอร์เซ็นต์  ปริมาณ 10 ลูกบาศก์เซนติเมตร / กลุ่ม
3.  สารละลายวิตามิน ซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
4.  ตัวอย่างผลไม้  เช่น  มะเขือเทศ  ส้ม  องุ่น
5.  ตะเกียงแอลกอฮอล์พร้อมตะแกรงลวด 1 ชุด / กลุ่ม
6.  หลอดทดลองขนาดกลาง  จำนวน 6 หลอด / กลุ่ม
7.  หลอดฉีดยา  จำนวน 1 หลอด / กลุ่ม
8.  บีกเกอร์ขนาด 50 มิลลิลิตร และ 250 มิลลิลิตร  จำนวนอย่างละ 1 ใบ / กลุ่ม
วิธีการทดลอง
1.  นำน้ำแป้งสุกใส่ลงในหลอดทดลองหลอดละ 2 ลูกบาศก์เซนติเมตร
2.  หยดสารละลายไอโอดีน 1 หยดลงในน้ำแป้งสุก สังเกตการเปลี่ยนสี
3.  หยดสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ ลงในหลอดทดลองในข้อ 2 นับจำนวน
     หยดของสารละลายวิตามิน ที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี บันทึกผล
4.  ทดสอบซ้ำข้อ 3 โดยใช้น้ำมะเขือเทศ  ส้ม  องุ่น  แทนสารละลายวิตามินซี นับจำนวน
     หยดของน้ำมะเขือเทศที่ทำให้สารละลายสีน้ำเงินเปลี่ยนเป็นไม่มีสี แล้วบันทึกผล
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ตัวอย่างผลการทดลองการทดสอบวิตามิน
	สารละลาย
	จำนวนหยดของสารละลาย

	วิตามินซี
	7

	มะเขือเทศ
	5

	น้ำส้ม
	11

	องุ่น
	30


 การแปลความหมายจากการทดสอบ
1.  สารละลายทุกชนิดที่นำมาทดสอบ จะมีวิตามินซีประกอบอยู่ จึงทำให้สารละลายของ
     น้ำ แป้งสุก กับไอโอดีน เปลี่ยนจากสีน้ำเงินเป็นไม่มีสีได้
2.  ใช้เกณฑ์จำนวนหยดของสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์ เป็นข้อมูลพื้นฐาน 
     เปรียบเทียบกับวิตามินซีในสารละลายอื่น ทำให้ทราบว่าน้ำมะเขือเทศมีวิตามินซี
    มากกว่าสารละลายวิตามินซี 0.01 เปอร์เซ็นต์
อภิปรายผล

จากการเปรียบเทียบจำนวนหยดของน้ำผลไม้กับวิตามินซี  เรียงตามจำนวนหยดของสารละลายน้ำผลไม้ จากมากไปหาน้อยคือ มะเขือเทศ น้ำส้ม และองุ่น  ตามลำดับ
 สรุปผลการทดลอง

จากการทดลองแสดงว่า น้ำมะเขือเทศ มีวิตามินซีมากที่สุด

ข้อเสนอแนะ

ปัจจัยที่ควรศึกษาต่อไป  ได้แก่  แสง  อายุการเก็บผักและผลไม้  วิธีการเก็บ
รักษาผักและผลไม้  การชั่งน้ำหนักของผักและผลไม้  คั้นเอาแต่น้ำทำการทดลอง                  มีผลต่อการสลายตัวของวิตามินซีหรือไม่
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	1
	Vita  ,  Amine

	2
	พลังงาน

	3
	2  ประเภท  คือ  1.  วิตามินที่ละลายในไขมัน     
                          2.  วิตามินที่ละลายในน้ำ

	4
	ดี  ,  กระดูกและฟัน

	5
	ทำให้เป็นโรคโลหิตจาง  หญิงมีครรภ์อาจเกิด
การแท้งได้  ผู้ชายอาจเป็นหมัน  กล้ามเนื้อลีบ

	6
	Ca  ,  มากที่สุด  เป็นส่วนประกอบของกระดูก
และฟัน

	7
	วิตามินเค  และแคลเซียม  ,  ไฟบริน  

	8
	โรคกระดูกอ่อน

	9
	เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย อาเจียน  กล้ามเนื้อร่างกายทำงานช้า  อาจทำให้เป็นอัมพาต

	10
	วิตามินบีหก และ เหล็ก ,  ตับ ม้าม ไต ไขกระดูก , เนื้อสัตว์  นม  ไข่  ปลา  ธัญพืช  ถั่ว  และผักต่าง ๆ
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.

    
1.  ข้อ ค 
เหตุผล  เกลือสมุทรและอาหารทะเลให้ธาตุไดโอดีน  ช่วยใน
การทำงานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์และเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน        
ไทรอกซิน (Thyroxine)  

2.  ข้อ ค  
เหตุผล  ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกัน
      
3.  ข้อ ง  
เหตุผล  แหล่งอาหารที่ให้วิตามินบีสิบสอง  เป็นผลิตผลจากสัตว์
เป็นส่วนใหญ่
      
4.  ข้อ ค  
เหตุผล  อาหารน้ำหนักเท่ากัน ปริมาณวิตามินเอ จากมากไปหาน้อย ตามลำดับ  ดังนี้  ฟักทอง ถั่วงอก ทุเรียน และคะน้า รวมทั้งไข่ให้วิตามินเอมากด้วย
      
5.  ข้อ ข  
เหตุผล  ร่างกายได้รับสารแคโรทีนมาก

6.  ข้อ ค  
เหตุผล  ในโครงสร้างมีธาตุกำมะถัน (S) เป็นองค์ประกอบ

7.  ข้อ ข  
เหตุผล งาดำให้ธาตุแคลเซียมและเหล็กสูง

8.  ข้อ ค  
เหตุผล วิตามินดี แคลเซียมและฟอสฟอรัสทำงานร่วมกันเกี่ยวกับโครงสร้างของร่างกาย

9.  ข้อ ก  
เหตุผล  ข้อ  ก  ถูกต้อง  ส่วนข้อ  ข  ค  และ  ง  ประโยชน์และ
แหล่งที่พบไม่ถูกต้อง

10.  ข้อ ง  
เหตุผล วิตามินเอช่วยบำรุงสายตา ฟอสฟอรัสเป็นองค์ประกอบ
ของสารที่ให้พลังงาน
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