
วิตามีนบี 1 ... ร่างกายขาดอาจถึงตาย 
ผูช่้วยอาจารย ์เภสชักรหญิง วิภารกัษ์ บญุมาก 

ภาควิชาเภสชักรรม คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

 อาหาร เป็นหน่ึงในปจัจยัสีป่ระการซึง่เป็นสิง่จาํเป็นและขาดไมไ่ดใ้นการดาํรงชวีติของคนทุกคน 
นอกจากการรบัประทานอาหารในปรมิาณทีเ่พยีงพอแลว้ การเลอืกชนิดของอาหารทีเ่หมาะสมกเ็ป็นสิง่
สาํคญั เพราะเป็นทีท่ราบกนัดอียูแ่ลว้วา่ อาหาร มทีัง้ประโยชน์และโทษ การไดร้บัอาหารมากหรอืน้อย
เกนิไปกท็าํใหเ้กดิผลเสยีทัง้สิน้ อาหารประกอบดว้ยสารอาหารหลกัต่างๆ ไดแ้ก่ แป้ง (carbohydrate) 
โปรตนี (protein) และไขมนั (fat) โดยทีแ่ป้งและไขมนัเป็นสารอาหารในกลุ่มทีใ่หพ้ลงังานแก่รา่งกาย 
และโปรตนีเป็นสารอาหารทีร่า่งกายนําไปสรา้งเซลลใ์หม ่นอกจากสารอาหารหลกัทัง้ 3 ชนิดทีว่า่มาแลว้
น้ี ยงัมวีติามนิ (vitamin) และเกลอืแร ่(mineral) ชนิดต่างๆ ซึง่เป็นสว่นเสรมิ (ไมใ่หพ้ลงังาน) แต่มคีวาม
จาํเป็นเพือ่ใหร้า่งกายทาํงานไดอ้ยา่งปกต ิอยา่งไรกต็ามพบวา่ คนสว่นใหญ่มกัละเลยการบรโิภควติามนิ
และเกลอืแรอ่ยา่งเพยีงพอ นํามาซึง่ความผดิปกตขิองรา่งกายและโรคชนิดต่างๆ ทีอ่าจรนุแรงจนคาดไม่
ถงึ 
  เหตุการณ์ทีส่ะทอ้นใหเ้หน็วา่ วติามนิและเกลอืแรใ่นอาหารนัน้มคีวามสาํคญัต่อรา่งกายเราเป็น
อยา่งมาก เมื่อหลายปีทีผ่า่นมาหนงัสอืพมิพฉ์บบัหน่ึง1 ลงขา่วการพบความผดิปกตขิองกลุ่มชาวประมงที่
ออกหาปลานอกชายฝ ัง่เป็นระยะเวลานาน โดยมชีายชาวประมงจาํนวน 11 รายเขา้รบัการรกัษาดว้ย
อาการบวมทัง้ตวั หอบเหน่ือย หวัใจโต มผีูเ้สยีชวีติจากอาการดงักล่าวน้ีจาํนวน 2 ราย เมือ่ทาํการ
สอบสวนหาสาเหตุพบวา่ ชาวประมงกลุ่มน้ีออกทะเลไปหาปลานอกชายฝ ัง่นาน 17 เดอืน ระหวา่งทีอ่ยู่
กลางทะเลพวกเขารบัประทานขา้วสวยและปลาทอดเป็นหลกั โดยไมไ่ดร้บัประทานผกัหรอืผลไมเ้ลย
ในชว่ง 5 เดอืนก่อนทีจ่ะมอีาการเหล่าน้ี จากการตรวจระดบัของวติามนิและเกลอืแรใ่นรา่งกาย พบวา่ 
ผูป้ว่ยเหล่าน้ีมรีะดบัวติามนิบ ี1 ตํ่ากวา่ปกต ิและมอีาการดขีึน้อยา่งชดัเจนหลงัไดร้บัการรกัษาดว้ยการ
ใหว้ติามนิบ ี1 แก่ผูป้ว่ย นอกจากน้ีในเดอืนมกราคม 2559 กม็รีายงานเพิม่เตมิเกีย่วกบัการพบความ
ผดิปกตใินลกัษณะเดยีวกนัน้ีกบัชาวประมง โดยเหตุการณ์น้ีมผีูเ้สยีชวีติ 6 ราย2  ซึง่ในขณะทีเ่ขยีน
บทความน้ียงัไมท่ราบสาเหตุทีแ่น่ชดั ทัง้สองเหตุการณ์น้ีนบัเป็นสญัญาณทีก่าํลงัเตอืนเราวา่ เราควรตอ้ง
หนัมาใหค้วามสาํคญักบัปรมิาณวติามนิทีร่บัประทานในแต่ละวนักนัมากขึน้กวา่ทีเ่คยเป็น  
 วติามนิ (vitamin) มดีว้ยกนัหลายชนิด แบ่งตามความสามารถในการละลายน้ําไดเ้ป็น วติามนิที่
ละลายน้ํา ไดแ้ก่ วติามนิบ ีและวติามนิซ ีสว่นวติามนิทีเ่หลอื (วติามนิเอ, วติามนิด,ี วติามนิอ,ี วติามนิเค) 
ละลายไดใ้นไขมนั ในทีน้ี่จะขอกล่าวถงึรายละเอยีดเฉพาะวติามนิบซีึง่เกีย่วขอ้งกบัความผดิปกตทิีไ่ด้
กล่าวไปแลว้ขา้งตน้ อนัทีจ่รงิแลว้ วติามนิบ ีมชีนิดยอ่ยๆ หลายชนิด ไดแ้ก่ วติามนิบ ี1 (thiamine: ไธอา
มนี), วติามนิบ ี2 (riboflavin: ไรโบฟลาวนิ), วติามนิบ ี6 (pyridoxine: ไพรดิอ็กซนี), วติามนิบ ี12 
(cyanocobalamine: ไซยาโนโคบาลามนี) ซึง่แต่ละชนิดกจ็ะมแีหล่งทีพ่บมาก และหน้าทีใ่นการทาํงาน
ต่อรา่งกายทีต่่างกนัไป  



วติามนิบ ี1 (thiamine: ไธอามนี)3 เป็นวติามนิทีล่ะลายในน้ํา ดงันัน้ หลงัจากรบัประทานแลว้
วติามนิชนิดน้ีจะอยูใ่นรา่งกายไมน่านนกั หลงัจากนัน้จะถูกขบัออกจากรา่งกายผา่นทางไตแลว้ขบั
ออกไปกบัปสัสาวะ ไมเ่กบ็สะสมไวใ้นรา่งกายและมนุษยไ์มส่ามารถสรา้งวติามนิชนิดน้ีไดเ้อง เราจงึ
ตอ้งการวติามนิบ ี1 จากอาหารทีร่บัประทานอยา่งสมํ่าเสมอ หน้าทีห่ลกัๆ ของวติามนิชนิดน้ีคอื ทาํ
หน้าทีเ่ป็นโคเอนไซม ์(coenzyme) ของการสรา้งพลงังานในรา่งกาย โดยเฉพาะการเผาเผลาญแป้ง ชว่ย
ใหเ้กดิการสรา้งพลงังานใหแ้ก่อวยัวะต่างๆ ไดต้ามปกต ินอกจากน้ียงัเป็นสว่นประกอบสาํคญัของ
เน้ือเยือ่ประสาทอกีดว้ย แหล่งอาหารทีพ่บวติามนิบ ี1 ในปรมิาณมาก ไดแ้ก่ ขา้วกลอ้ง ถัว่ งา จมกูขา้ว
สาล ีนมถัว่เหลอืง เมลด็ทานตะวนั และเน้ือหม ู  
 โดยทัว่ไป หากเรารบัประทานอาหารตามปกตมิกัไมค่อ่ยขาดวติามนิบ ี1 แต่มกัพบปญัหาการ
ขาดวติามนิบ ี1 ในกลุ่มเสีย่งทีม่พีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารแตกต่างไปจากปกติ4 เชน่ 

‐ กลุ่มคนทีม่ขีอ้จาํกดัเรือ่งชนิดของอาหารเป็นระยะเวลานานๆ เชน่ ผูล้ีภ้ยัหรอือาศยัในคา่ย
อพยพ ชาวประมงทีอ่อกเรอืเป็นเวลานานๆ เน่ืองจากคนกลุ่มน้ีไมส่ามารถเลอืกชนิดอาหารได้
ตามตอ้งการเน่ืองจากสภาพภมูปิระเทศไมเ่ป็นใจ รวมทัง้ยงัมปีญัหาเรือ่งการเกบ็อาหารชนิดผกั 
ผลไม ้และเน้ือสตัวอ์กีดว้ย จงึมกัพบวา่ อาหารทีก่ลุ่มคนเหล่าน้ีรบัประทานจะเป็นอาหาร
จาํพวกแป้งเป็นหลกั ซึง่เป็นอาหารทีม่วีติามนิบ ี1 น้อย แต่รา่งกายตอ้งใชว้ติามนิบ ี1 ในการ
เผาผลาญแป้งในปรมิาณมาก สดุทา้ยจงึทาํใหเ้กดิการขาดวติามนิบ ี1 

‐ ผูท้ีด่ ื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ มโีอกาสขาดวติามนิบ ี1 เน่ืองจากแอลกอฮอลม์ผีลยบัยัง้การดดู
ซมึของวติามนิบ ี1 ทีบ่รเิวณลาํไสเ้ลก็5 นอกจากน้ียงัเชื่อวา่ ผูท้ีด่ ื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํมกั
รบัประทานอาหารโดยภาพรวมลดลง ทาํใหไ้ดร้บัวติามนิบ ี1 จากอาหารน้อยลงตามไปดว้ย 

‐ ผูท้ีร่บัประทานอาหารทีม่สีารตา้นไธอามนี (anti-thiamine factors)6 สารน้ีแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด 
คอื ชนิดแรกเมือ่เขา้ไปในรา่งกาย จะทาํปฏกิริยิากบัไธอามนี เกดิเป็นสารประกอบทีไ่มส่ามารถ
ทาํงานได ้รา่งกายจงึขาดไธอามนี สว่นสารอกีชนิดหน่ึงนัน้สามารถทาํลายไธอามนีไดโ้ดยตรง 
ตวัอยา่งอาหารทีม่สีารตา้นไธอามนีอยูม่าก ไดแ้ก่ หมาก, ปลาดบิ, หอยดบิ และอาหารทีผ่า่น
การหมกัแลว้มกีารเจอืปนของ mycotoxin ต่างๆ (mycotoxin คอืสารพษิจากเชือ้รา) 

‐ หญงิตัง้ครรภแ์ละใหน้มบุตร เน่ืองจากในชว่งดงักล่าวน้ีเป็นสภาวะทีร่า่งกายของแมต่อ้งการใช้
พลงังานสงูมาก จงึมคีวามตอ้งการใชไ้ธอามนีซึง่เป็นโคเอนไซมใ์นปฏกิริยิาการสรา้งพลงังาน
จากอาหารมากขึน้ดว้ย ดงันัน้หากรบัประทานอาหารทีม่วีติามนิบ ี1 เทา่เดมิกจ็ะมโีอกาสเกดิ
การขาดวติามนิบ ี1 ได ้
กลุ่มอาการทีเ่กดิจากการขาดไธอามนี มชีื่อเรยีกงา่ยๆ วา่ beriberi (เบอร-ิเบอรี)่ อาการและ

อาการแสดงในผูท้ีข่าดไธอามนีมกัเกีย่วขอ้งกบัระบบประสาทและหวัใจ7 ซึง่มอีาการดงัน้ี 
‐ อาการทีเ่กีย่วกบัระบบประสาทผดิปกต ิ(dry beriberi) มกัมอีาการชาตามมอืและเทา้ 

(numbness) อาจมกีารรบัความรูส้กึทีเ่ปลีย่นแปลงไป รูส้กึเหมอืนมแีมลงไต่ตลอดเวลาทัง้ที่
ความจรงิไมม่ ี(paresthesia) นอกจากน้ีอาจรนุแรงถงึขัน้กลา้มเน้ือออ่นแรง และมกีารรบัรูส้ตทิี่
เปลีย่นแปลงไป (alteration of consciousness)  



‐ อาการทีเ่กีย่วกบัระบบหวัใจและหลอดเลอืดผดิปกต ิ(wet beriberi) มกัพบอาการคัง่น้ํา เกดิการ
บวมของแขนขาและอวยัวะต่างๆ อาจพบความดนัโลหติตํ่า น้ําทว่มปอด และบางรายรนุแรงถงึ
ขัน้เสยีชวีติจากระบบหวัใจและหลอดเลอืดลม้เหลวหากไมไ่ดร้บัการรกัษาทีท่นัทว่งท ี 

‐ ในบางรายอาจพบความผดิปกตริว่มกนัทัง้ระบบประสาทและหวัใจเลยกไ็ด ้

ผูป้ว่ยทีเ่ป็น beriberi ควรไดร้บัการรกัษาดว้ยการใหไ้ธอามนีเสรมิ ซึง่มกัเป็นชนิดฉีดเขา้หลอด
เลอืดดาํเพือ่ความแน่นอนของขนาดยาทีร่า่งกายจะไดร้บัและมคีวามรวดเรว็ทนัทว่งที8 หากสาเหตุของ
ความผดิปกตมิาจากการขาดไธอามนีจรงิ ผูป้ว่ยจะมอีาการดขีึน้อยา่งชดัเจนภายในระยะเวลาไมน่าน 
หลงัจากผา่นชว่งวกิฤตไิปแลว้ ผูป้ว่ยจะตอ้งรบัประทานไธอามนีชนิดเมด็เสรมิเป็นระยะเวลา 1 เดอืน 
และควรทาํการหาสาเหตุของการขาดไธอามนีในผูป้ว่ยรายนัน้ใหพ้บแลว้ทาํการแกไ้ขเพือ่ป้องกนัไมใ่ห้
ผูป้ว่ยกลบัมาปว่ยดว้ย beriberi อกีในอนาคต 

โดยทัว่ไป การรบัประทานไธอามนีในชว่ง 1 เดอืนหลงัจากรบัการรกัษาในโรงพยาบาลแลว้นัน้ 
แนะนําใหร้บัประทานไธอามนี 5-30 มลิลกิรมัต่อวนั8 โดยอาจรบัประทานวนัละ 1-3 ครัง้ ผลติภณัฑย์าที่
มไีธอามนีเป็นสว่นประกอบนัน้มอียูม่ากมาย ซึง่จะมทีัง้ชนิดทีเ่ป็นไธอามนีเดีย่วๆ และชนิดทีม่วีติามนิ
หลายชนิดอยูร่วมกนั การเลอืกชนิดยาและปรมิาณทีจ่ะใชใ้หเ้พยีงพอต่อการทดแทนไธอามนีในผูป้ว่ยจงึ
ควรศกึษาขอ้มลูของผลติภณัฑท์ีม่อียูใ่นแต่ละสถานพยาบาลเพือ่ใหไ้ดป้รมิาณของไธอามนีตามที่
ตอ้งการ 
 บทสรปุ: อาหารมคีวามสาํคญัไมใ่ชเ่พยีงแคใ่หพ้ลงังานแก่รา่งกาย แต่การรบัประทานอาหารทีม่ี
สดัสว่นเหมาะสมยงัชว่ยใหก้ารทาํงานของรา่งกายเป็นไปอยา่งปกต ิไรโ้รคภยั ดงันัน้ การรบัประทาน
อาหารตามความเหมาะสม ไมม่ากหรอืน้อยเกนิไปจงึเป็นสิง่สาํคญัมาก ดงัคาํของ Hippocrates 
นกัปราชญช์าวกรกีไดก้ล่าวไวว้า่ “Let food by thy medicine and medicine be thy food” แปลเป็นไทย
งา่ยๆวา่ “รบัประทานอาหารใหเ้ป็นยา และรบัประทานยาจากอาหาร” นัน่เอง  
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