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วิตามิน แหลง่อาหารท่ีพบ โรคจากการขาดวิตามิน

บี 1

(ไทอะมีน)

ผกั ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง ร ำขำ้ว ยีสต ์นม 

ไขแ่ดง ปลำ เนือ้หมไูมต่ดิมนั

โรคเหน็บชำ

บี 2

(ไรโบฟลาวิน)

ไข ่นม ถัว่ โยเกิรต์ ชีส ผกัใบเขยีว ปลำ 

ตบั ไต

โรคปำกนกกระจอก

บี 3

(ไนอะซิน)

ไข ่ปลำ เนือ้ไมต่ดิมนั เนือ้สตัวปี์ก ตบั 

จมกูขำ้วสำลี ถัว่ลิสง 

โรคเพลลำกรำ (Pellagra) 

หรือผื่นผิวหนงัอกัเสบรนุแรง

บี 5

(กรดแพนโทเทนิก)

เนือ้สตัว ์ธญัพืชไมข่ดัสี ร ำขำ้ว จมกูขำ้ว

สำลี ถัว่ ผกัสีเขยีว ยีสต์

ภำวะน ำ้ตำลในเลือดต ำ่ 

เป็นแผลในล ำไสเ้ล็ก โรคเลือด 

โรคผิวหนงั

บี 6

(ไพรด็ิอกซิน)

ยีสต ์ร ำขำ้ว จมกูขำ้วสำลี ขำ้วที่ไมผ่ำ่น

กำรขดัสี ถัว่ลิสง ถัว่เหลือง ไข ่ตบั ปลำ

โรคโลหิตจำง 

ผื่นผิวหนงัอกัเสบจำกตอ่มไขมนั

บี 7

(ไบโอติน)

ตบัวัว ไขแ่ดง นม แป้งถัว่เหลือง เนย 

ถัว่ลิสง ยีสต ์ขำ้วที่ไมผ่ำ่นกำรขดัสี

ผมร่วง ซึมเศรำ้ เบื่ออำหำร อ่อนเพลีย 

กำรเผำผลำญไขมนัท ำงำนไมส่มบรูณ ์

เป็นผื่นผิวหนงัอกัเสบบริเวณหนำ้และตวั

บี 9

(กรดโฟลิก)

ไขแ่ดง ตบั ผกัใบเขยีว แครอท

แคนตำลปู ฟักทอง อะโวคำโด ถัว่ 

โรคโลหิตจำงแบบแมโครไซตกิหรือ

เม็ดเลือดแดงมีขนำดใหญ่ผิดปกติ

บี 12

(โคบาลามิน)

เนือ้สตัว ์ตบั ไต นม ไขแ่ดง ชีส ปลำ เนือ้

หม ูเนือ้วัว อำหำรหมกัดอง

โรคโลหิตจำงและ

โรคเกี่ยวกบัระบบประสำท

ที่มา
1. ไม่ปรากฏผู้แต่ง. วิตามินบี ประโยชน์ของวิตามินบีรวม (ทั้งหมด 13 ชนิด). https://medthai.com/วิตามินบีรวม/ สืบค้น เมื่อวันที่ 8 กุมภาพันธ์ 2561.
2. อภัย ราษฎรวิจิตร. วิตามินบีรวม (B-complex vitamins). http://haamor.com/th/วิตามินบีรวม/ สืบค้น เมื่อวันที่ 8 กุมภาพันธ์ 2561.
ผูต้ั้งบทความ : ภญ.กุลธิดา เหลืองอ่อน E-mail : vck_rx@hotmail.com

เมื่อร่ำงกำยขำดวิตำมินบี ??? กินอะไรดีนะ.........


