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แนใจหรือวาตองใช...ใชแลวไดผลคุมคา แนหรือ 

แรธาตุพบไดทั่วไปในธรรมชาติ มีบทบาทท่ีสําคัญตอกระบวนการชวีวทิยาของสิ่งมีชีวิต มีฤทธิท์ั้ง
สงเสริมและยบัยั้งการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกาย ทําใหเกิดสภาวะปกติหรือเกิดโรค จึงมีความสําคัญ
ตอสุขภาพของคน โดยปกติมักพบแรธาตใุนอาหารซึ่งมีปริมาณมากเพียงพอตอการดํารงชีพของสิ่งมีชีวิต 
แรธาตุที่พบนอยแตจําเปน (Essential Trace Elements) หมายถึงแรธาตุที่มีอยูนอยในรางกายแตจําเปนตอ
การทํางานตามปกติของรางกาย อาการของโรคที่เกิดจากการขาดแรธาตุเหลาน้ียงัไมชัดเจน เพราะมักเกิด
รวมกับภาวะทุโภชนา   

รางกายของสิ่งมีชีวิตประกอบดวยชวีโมเลกุลมากมาย  ซ่ึงจะรวมกันแสดงเปนโครงรางและภาวะ
ทางชีววิทยาของรางกาย  ในการเกิดภาวะชวีวทิยาปกติจําเปนตองมีแรธาตุเขารวมดวย โดยแรธาตุเหลาน้ี
จะจับกับชวีโมเลกุลเพ่ือใหเกิดรูปแบบโครงสรางที่เหมาะสมกอนจะทํางานในระบบชีววิทยาในรางกาย ซ่ึง
แบงเปนแรธาตุที่รางกายตองการในปริมาณมาก สวนใหญใชในการปรับความสมดุลของอิเล็กโตรไลท  ใช
ในการทํางานของกลามเน้ือ กระดูก ไดแก โซเดียม โปตัสเซียม แคลเซียม คลอไรด ฟอสเฟต  อีกกลุมคือ
แรธาตุที่มีความจําเปนแตรางกายตองการในปริมาณนอยหรือเรียกวา“แรธาตุที่พบนอยแตจําเปน (Essential 

Trace Elements)”  แรธาตุเหลาน้ีมีความจําเปนในการทํางานของอวัยวะตางๆ การไดรับมากหรือนอย
เกินไปจะทําใหภาวะชวีวิทยาของรางกายผิดปกติ  แรธาตุเหลาน้ีไดแก ซิลิคอน   เหล็ก  ฟลูออรีน  สังกะสี  
ทองแดง  ดีบุก  วานาเดียม  แมนกานีส  ไอโอดีน  นิเกิล  โมลิบดินัม  โครเมียม  โคบอลท  และซิลิเนียม 
นอกจากนี้ยังมีแรธาตุที่มีคณุสมบัติทางเคมีกายภาพคลายแรธาตจํุาเปน  จะแยงกับแรธาตุจําเปนในการจับ
กับสารชวีโมเลกุลในระบบชีววิทยาของสิ่งมีชีวิต  และยับยั้งการทํางานของชีวโมเลกุลน้ัน เกิดความผิดปกติ
และเกิดอาการพิษ  แรธาตกุลุมน้ีเปนแรธาตุทีป่นเปอนในสิ่งแวดลอมและอาหารไดแก แคดเมียม เงิน ตะก่ัว 
แบเรียม ปรอท พลวง สารหนู และอะลูมิเนียม คนจึงหลีกเลี่ยงการรบัแรธาตเุปนพิษเขารางกายไดยาก  

โดยปกติแรธาตุจําเปนจะพบในอาหารทั่วไป (ไดแก เน้ือสัตว ไข ผัก และเมล็ดธัญพืชตางๆ เปน
ตน) จึงไมพบการขาดแรธาตุจําเปนในคนทั่วไป และอาการขาดแรธาตุก็ไมชัดเจนเพราะมักเกิดรวมกับ
ภาวะทุโภชนา แตมีการขาดแรธาตุจําเปนที่ทําใหเกิดโรคที่ตรวจวนิิจฉัยได เชน กลุมแรธาตุที่พบนอยแต
จําเปนที่มีความสําคัญในระบบโลหิต  ถาขาดจะทําใหเกิดโรคโลหิตจาง การรักษาทําไดโดยใชผลิตภัณฑ
เหล็ก  และอาจใชทองแดงเปนตวัเสริมการเคลื่อนยายเหล็กจากทางเดินอาหารและเน้ือเยื่อตาง ๆ   มีการ
ใหแอสคอบิกเอซิกรวมกับเหล็กเพ่ือเพ่ิมการดูดซึม และยังมีการใชโคบอลทซ่ึงเปนสวนประกอบในวติามิน
ไซยาโนโคบาลามีน โมลิบเดนัมและวานาเดียม รวมกับผลติภัณฑเหล็ก กลุมแรธาตุที่พบนอยแตจําเปนที่
เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของสิ่งมีชีวติ ไดแก การสรางพลังงาน โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  ซ่ึงเปน
องคประกอบที่สําคัญของรางกาย   ตองใชกระบวนการทํางานในระบบชวีวิทยาที่เก่ียวของกับเอนไซม ซ่ึง



ตองจับกับแรธาตุจําเปนเพ่ือใหไดรูปแบบโครงสรางทีเ่หมาะสมจึงจะทํางานและทาํใหรางกายเจริญเติบโต
ตามปกติ แรธาตุจําเปนเหลาน้ีไดแก  สังกะสี  แมนกานีส  โครเมียม  นิเกิล  ดีบุก  ซิลิเนียม  กระดูกและ
ฟนเปนโครงสรางของรางกาย มีสวนประกอบสําคัญเปนแคลเซียมและซิลิกอน ซ่ึงฟลูออรีนจะมีสวนรวมใน
กระบวนการสรางกระดูกและฟน โดยนาจะเกี่ยวของกับแคลเซียมเมธาโบริซึม  

ในทางการแพทยจัดแรธาตทุี่พบนอยแตจําเปนเปนสารอาหารอนินทรียที่คนตองการในขนาดนอย
เปนจํานวนไมโครกรัมถึงมิลลิกรัมตอวัน  แรธาตุที่พบนอยแตจําเปนทีอ่ยูในสารอาหารจะอยูในรูป
สารประกอบเชิงซอนที่ดูดซึมได แรธาตุที่พบนอยแตจําเปนในรูปอิสระหรือในรูปเกลือของมันที่ไมไดอยูใน
อาหารจะดูดซึมไดยากจึงเขาสูรางกายไดนอยมาก และระคายเคืองทางเดินอาหาร ตารางที่ 1 แสดงธาตุพบ
นอยจําเปนและปริมาณที่พบในรางกายคนปกติ พรอมปริมาณที่พบในอาหารทั่วไปโดยเฉลีย่ในแตละวัน  
แรธาตุพบนอยจําเปนถูกขบัออกนอยและไดรับจากอาหารทั่วไปทุกวัน คนปกติจึงไมขาดแรธาตุที่พบนอย
แตจําเปน การขาดแรธาตทุีพ่บนอยแตจําเปนมักพบรวมกับภาวะทุโภชนา น่ันหมายความวาการปรับภาวะ
โภชนาการที่เหมาะสมจะทําใหไดรับแรธาตุที่พบนอยแตจําเปนไดเพียงพอดวย 

 

ตารางที่ 1  ธาตุพบนอย ปริมาณที่รางกายตองการ และปริมาณที่ไดรับในแตละวนั* 
ชื่อธาต ุ ปริมาณที่พบในรางกายเปน

มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัว 70 
กิโลกรัม 

ปริมาณที่ไดรับในแตละวัน(มิลลิกรัม)
จากอาหารทั่วไป 

โครเมียม 6.6 0.06-0.36 
โคบอลท 1.1 0.015-0.160 
ทองแดง 75-150 0.75-1.2 
ฟลูออรีน 2600 0.5-1.7 
ไอโอดีน 10-20 0.3-0.7 
เหล็ก 4000-5000 10-17 
แมนกานีส 12-20 1.5-3.0 
โมลิบเดนัม 9.3 0.1-0.2 
นิกเกิล 10 0.10-0.15 
ซีลีเนียม …....... 0.6-1.0 
ซิลิกอน 18,000 ......... 
ดีบุก 17 1.5-3.5 
วานาเดียม 10-25 0.01-0.02 
สังกะสี 1400-2300 8-16 

*Trace elements in human nutrition and health, World Health Organization, 1996 

 



 
 
การตัดสินใจที่จะรับประทานแรธาตุที่พบนอยแตจําเปนเพ่ิมเติมในรปูแบบผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

จึงตองพิจารณาถึงความตองการของรางกาย การดูดซึมและการระคายเคืองของผลิตภัณฑ  และควรมีการ
ประเมินใหแนใจถึงสภาวะการขาดแรธาตพุบนอยจําเปนจริง  

ที่สําคัญควรระลึกไวเสมอวาการปรับภาวะโภชนาการที่ดี การออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ การพักผอนและการเปลีย่นสภาวะแวดลอมบางตามความเหมาะสม จะทําใหรางกายมี
สภาพปกติตามวัย และมีสุขภาพที่สมบูรณ 

 
 


