
ขอความกลาวอางหนาที่สารอาหารรูปแบบภาษาอังกฤษ (เพิ่มเติม) 

สารอาหาร ขอความภาษาไทย ขอความภาษาอังกฤษ 

1.โปรตีน 
(Protein) 

1.1 จําเปนตอการเจริญเติบโตและชวยซอมแซม
สวนที่สึกหรอของรางกาย  
1.2 ใหกรดอะมิโนที่จําเปนตอการสรางโปรตีน 
ชนิดตาง ๆ ในรางกาย  

1.1 Protein contributes to a growth and help repair body 
tissue. 
1.2 Protein contributes to a source of indispensible 
amino acids for body protein synthesis. 

2.ใยอาหาร 
(Dietary fiber) 

2.1 เพิ่มกากในระบบทางเดินอาหาร ชวยกระตุน
การขับถาย 

2.1 Dietary fiber contributes to an increases in fecal mass 
and stimulate the bowel movement 

3.วิตามิน เอ 
(Vitamin A) 

3.1 มีสวนชวยในการเจริญเติบโตของรางกาย 
3.2 ชวยในการมองเห็น 
 
3.3 ชวยเสรมิสรางเยื่อบตุางๆ ของรางกาย 
 
หมายเหต:ุ เบตา-แคโรทีน ใหระบุไดเพียงวา 
"เบตา-แคโรทีน เปนสารตั้งตนของ วิตามินเอ" 
เทานั้น 

3.1 Vitamin A has a role in body growth. 
3.2 Vitamin A contributes to the maintenance of normal 
vision. 
3.3 Vitamin A contributes to the maintenance of normal 
mucous membrane. 
Remark: Beta-carotene can only specify as “Beta-
carotene is precursor of Vitamin A”. 

4.วิตามินบี 1 
(Vitamin B1) 

4.1 ชวยใหรางกายไดพลังงานจากคารโบไฮเดรต 
 
4.2 มีสวนชวยในการทํางานของระบบประสาท
และกลามเน้ือ 

4.1 Thiamine contributes to normal-energy yielding 
metabolism from carbohydrate. 
4.2 Thiamine contributes to normal functioning of 
muscle and nervous system. 

5.วิตามินบี 2 
(Vitamin B2) 

5.1 ชวยใหรางกายไดพลังงานจากคารโบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมัน 

5.1 Riboflavin contributes to normal-energy yielding 
metabolism from carbohydrate, protein and fat. 

6.ไนอะซิน 
(Niacin) 

6.1 ชวยใหเย่ือบุทางเดินอาหารและผิวหนังอยูใน
สภาพปกต ิ
6.2 ชวยใหรางกายไดพลังงานจากคารโบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมัน 

6.1 Niacin contributes to maintenance of normal 
mucous membrane of GI tract and normal skin. 
6.2 Niacin contributes to normal-energy yielding 
metabolism from carbohydrate, protein and fat. 

7.วิตามินบี 6 
(Vitamin B6) 

7.1 มีสวนชวยในการสรางเม็ดเลอืดแดงให
สมบูรณ 
7.2 มีสวนชวยสรางสารท่ีจําเปนในการทํางาน
ของระบบประสาท 

7.1 Vitamin B6 contributes to normal red blood cell 
formation. 
7.2 Vitamin B6 contributes to normal function of the 
nervous system. 

8.กรดโฟลคิ/โฟเลต 
(Folic acid/Folate) 

8.1 มีสวนสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง 8.1 Folic acid/Folate contributes to normal red blood 
cell formation. 

9.ไบโอติน 
(Biotin) 

9.1 เปนองคประกอบสําคัญเก่ียวกับการใช
ประโยชน (เมตาบอลซึิม) ของไขมนัและ
คารโบไฮเดรต 
9.2 เปนองคประกอบสําคัญเก่ียวกับการใช
ประโยชนของไขมันและคารโบไฮเดรต 
9.3 เปนองคประกอบสําคัญเก่ียวกับเมตาบอลิซมึ
ของไขมันและคารโบไฮเดรต 

9.1 Biotin contributes to the use (metabolism) of fat and 
carbohydrate. 
 
9.2 Biotin contributes to the use of fat and carbohydrate. 
 
9.3 Biotin contributes to normal metabolism of fat and 
carbohydrate. 

10.กรดแพนโทธินิค 
(Pantothenic acid) 

10.1 ชวยในการใชประโยชน (เมตาบอลิซึม) ของ
ไขมันและคารโบไฮเดรต 
10.2 ชวยในการใชประโยชนของไขมันและ
คารโบไฮเดรต 
10.3 ชวยในการเมตาบอลิซมึของไขมันและ
คารโบไฮเดรต 

10.1 Pantothenic acid contributes to the use 
(metabolism) of fat and carbohydrate. 
10.2 Pantothenic acid contributes to the use of fat and 
carbohydrate. 
10.3 Pantothenic acid contributes to normal metabolism 
of fat and carbohydrate. 
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สารอาหาร ขอความภาษาไทย ขอความภาษาอังกฤษ 

11.วิตามินบ ี12 
(Vitamin B12) 

11.1 มีสวนชวยสรางสารที่จําเปนในการสราง
เซลลเม็ดเลือดแดง 
 
11.2 มีสวนชวยในการทํางานของระบบประสาท
และสมอง 

11.1 Vitamin B12 contributes to synthesis of essential 
substance for normal red blood cell formation or aids in 
red blood cell formation. 
11.2 Vitamin B12 contributes to normal functioning of 
the nervous and brain system. 

12.วิตามินซ ี
(Vitamin C) 

12.1 ชวยใหหลอดเลอืดแข็งแรง 
12.2 มีสวนชวยในกระบวนการตอตานอนมุูล
อิสระ 
12.3 มีสวนชวยในการสรางเนื้อเยื่อคอลลาเจน 
และเนื้อเย่ือของเอ็นกระดูกออน 

12.1 Vitamin C contributes to strengthen blood vessel. 
12.2 Vitamin C contributes to protection of cells from 
free radicals. 
12.3 Vitamin C contributes to normal collagen formation 
for the normal function of cartilage. 

13.วิตามินด ี
(Vitamin D) 

13.1 ชวยดดูซึมแคลเซยีม และฟอสฟอรัส 
 

13.1 Vitamin D contributes to normal absorption of 
calcium and phosphorous. 

14.วิตามินอ ี
(Vitamin E) 

14.1 มีสวนชวยในกระบวนการตอตานอนมุูล
อิสระ 

14.1 Vitamin E contributes to protection of cells from 
free radicals. 

15.วิตามินเค 
(Vitamin K) 

15.1 ชวยสรางสารที่ทําใหเกิดการแข็งตัวของ
เลือด 
15.2 ชวยลดการสลายแคลเซียม ทําใหกระดูก
แข็งแรง 

15.1 Vitamin K contributes to normal blood clotting  
 
15.2 Vitamin K contributes to calcium demineralization 
to maintenance of normal bones 

16.แคลเซียม 
(Calcium) 

16.1 เปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน 
 
16.2 มีสวนชวยในการแข็งตัวของเลือด 
16.3 มีสวนชวยในกระบวนการสรางกระดูกและ
ฟนท่ีแข็งแรง 

16.1 Calcium contributes to the essential component of 
bones and teeth. 
16.2 Calcium contributes to normal blood clotting. 
16.3 Calcium contributes to the synthesis of strong 
bones and teeth. 

17.ฟอสฟอรัส 
(Phosphorus) 

17.1 เปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน 
 
17.2 มีสวนชวยในกระบวนการสรางกระดูกและ
ฟนท่ีแข็งแรง 

17.1 Phosphorus contributes to the essential 
component of bones and teeth. 
17.2 Phosphorus contributes to the synthesis of strong 
bones and teeth. 

18.เหล็ก 
(Iron) 

18.1 เปนสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบินใน
เม็ดเลือดแดง 

18.1 Iron is the essential component of hemoglobin in 
red blood cells. 

19.ไอโอดีน 
(Iodine) 

19.1 เปนสวนประกอบที่สําคญัของฮอรโมน
ไทรอยด ซึ่งมีหนาที่ควบคุมการเจรญิเติบโตและ
การพัฒนาของรางกายและสมอง 

19.1 Iodine contributes to the essential nutrient of 
thyroid hormones which control growth and 
development of body and brain. 

20.แมกนีเซียม 
(Magnesium) 

20.1 เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน 
 
20.2 ชวยในการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ 

20.1 Magnesium contributes to the essential component 
of bones and teeth. 
20.2 Magnesium contributes to normal functioning of 
the nervous and muscle system. 

21.สังกะส ี(Zinc) 21.1 ชวยในการเจริญเติบโตของรางกาย 21.1 Zinc contributes to a body growth. 
22.ทองแดง 
(Copper) 

22.1 มีสวนชวยในการสรางฮีโมโกลบิน 22.1 Copper contributes to a hemoglobin synthesis. 

23.โพแทสเซยีม 
(Potassium) 

23.1 ทํางานรวมกับโซเดียมในการรักษาสมดุล
ของกรด ดาง และอีเล็คโตรไลทของรางกาย 
คําเตือน: ถารางกายไดรับโพแทสเซียมมาก อาจ
ทําใหหัวใจเตนผดิปกตไิด 

23.1 Potassium with sodium contributes to maintaining a 
balance of acid-base and electrolytes in the body. 
Warning: Excess potassium may affect abnormal heart 
rate. 

24.แมงกานีส 
(Manganese) 

24.1 มีสวนรวมในการทํางานของเอนไซมหลาย
กลุมในรางกาย 

24.1 Manganese contributes to many enzymes function 
in the body. 
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สารอาหาร ขอความภาษาไทย ขอความภาษาอังกฤษ 

25.ซิลีเนียม 
(Selenium) 

25.1 มีสวนชวยในกระบวนการตอตานอนมุลู
อิสระ 

25.1 Selenium contributes to protection of cells from 
free radicals. 

26.ฟลอูอไรด 
(Fluoride) 

26.1 มีสวนชวยเสรมิสรางความแข็งแรงใหกระดูก
และฟน 

26.1 Fluoride contributes to strengthening strong bone 
and teeth. 

27.โมลิบดมีัม 
(Molybdenum) 

27.1 ชวยในการทํางานของเอนไซมบางชนิดใน
รางกาย 

27.1 Molybdenum contributes to normal function of 
some enzymes in the body. 

28.โครเมียม 
(Chromium) 

28.1 รวมกับอินซูลินในการนํากลโูคสเขาเซลล 28.1 Chromium with insulin contributes to bring glucose 
into cells. 

29.คลอไรด 
(Chloride) 

29.1 รวมกับสารอื่นในการรักษาสมดุลของกรด-
ดางในรางกาย 

29.1 Chloride with other substance contributes to 
maintaining a balance of acid-base in the body 
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