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1. การประเมินภาวะโภชนาการ  

เกณฑก์ารพิจารณาประเมินภาวะโภชนาการการขาดสารอาหาร ทางตรง ทางออ้ม 

ปัจจยัสาํคญัของการประเมินภาวะโภชนาการรายบคุคล  

2. วิตามินละลายในไขมนั  

Carotenoids และวิตามิน เอ  

วิตามินดี 

วิตามินอี 

วิตามินเค1 เค2 

3. เกลือแร1่  

แคลเซียม 

แมกเนเซียม 

โซเดียม โพแทสเซียม ฟอสเฟต  

4. สารเสรมิอาหารสาํหรบัการออกกาํลงักาย  

Whey Protein: ความแตกต่าง และท่ีใชข้อง Isolate และ Concentrate. 

อาหารเสรมิสาํหรบันกักีฬาที่ลงแข่งกีฬาประเภทต่าง ๆ เช่น เพิ่มความทนทาน เพิ่มสมรรถภาพ  

ผลขา้งเคียงของสารเสรมิอาหาร 



5. คารโ์บไฮเดรต 

คารโ์บไฮเดรตเชิงเด่ียว 

พรีไบโอติกส ์

ประโยชนข์องอาหารที่มีค่าดชันีนํา้ตาลตํ่า  

สารใหค้วามหวานทดแทนนํา้ตาลชนิดต่าง ๆ ประโยชนแ์ละโทษ 

6. วิตามินละลายในนํา้  

วิตามิน B1 B5 B7 

โฮโมซีสเตอีน  

ผูท้ี่รบัประทานอาหารมงัสวิรติั หรือ Plant-based diet  

วิตามิน C 

7.-8.  สารพฤกษเคม ี1 และ 2 

สารที่มีฤทธิ์ยบัยัง้เอนไซม ์HMG-CoA Reductase  

สารท่ีช่วยลดลดความเสี่ยงของโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้เช่น ระดบั LDL-C ที่มีอนุภาคขนาดเล็ก 

(Small-dense LDL-C) หรือช่วยเพิ่มการทาํงานของเอนไซม ์PON-1 บนผิว HDL-C  

สารพฤกษเคมีใด ท่ีช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง 

สารพฤกษเคมีต่อไปนีช้่วยสง่เสรมิสขุภาพดวงตา  

พรกิไทยดาํ (Piperine) เคอรค์มูิน (Curcumin) อีจีซีจี (EGCG) โอพีซี (OPC) ไลโคปีน (Lycopene) ซลัโฟ

ราเฟรน (Sulforaphane) อินโดลทรี คารบิ์นอล Indole-3-Carbinol (I3C) 

สารพฤกษเคมีกบัสขุภาพสมอง 

สารพฤกษเคมีใดต่อไปนี ้ที่ช่วยสง่เสรมิสขุภาพผิว 

9. พืน้ฐานชีวโมเลกลุ 

macronutrients / micronutrients 

รูปแบบสารเสรมิอาหารชนิดต่าง ๆ การเก็บรกัษา ความเหมาะสมในแต่ละชนิดของสารอาหาร  

หลกัการกินวิตามิน 

10.-11. ไขมนั 1 & 2 

อาหารเสรมิท่ีช่วยลดคอเลสเตอรอล ที่มีงานวิจยัรบัรอง 

อาหารเสรมิท่ีอาจช่วยป้องกนัโรคเสน้เลือดหวัใจ 

อาหารเสรมิที่ ช่วยปอ้งกนั oxidation ของไขมนั LDL 

ไขมนัและการอกัเสบ  

บทบาทของนํา้มนัปลา นํา้มนัมะพรา้ว นํา้มนัมะกอก  

ไขมนัแปลงรูป ไขมนัทรานส ์ไข่แดง กะทิ นํา้มนัหม ู 

 



12.-13. อนมุลูอิสระ และสารแอนติออกซิแดนท ์

การลดอนมุลูอิสระในรา่งกาย 

สารตา้นอนมุลูอิสระชนิดต่าง ๆ เช่น กรดอลัฟ่าไลโปอิก, Astaxanthin, Glutathione, Carotenoids, 

Vitamin C, Vitamin E, Melatonin 

14. โปรตนี 

Non-essential amino acid  

บทบาทหน้าทีข่องกรดอะมโินชนิดต่าง ๆ ไดแ้ก่ Cysteine, glycine, glutamic acid, Tyrosine, Taurine, 

Alanine, Phenylalanine, Isoleucine  

Homocysteine  

Tryptophan  

Methionine, SAMe 

15. เกลอืแร่ 2 

Zinc  

Selenium  

Iron  

Iodine  

Chromium Copper Vanadium Boron 

16. สารเสรมิอาหารตามวยั 

สารเสรมิอาหารในเด็กวยั 10 ขวบ 

ในแต่ละช่วงอายุ 

ผูห้ญิงวยัเจรญิพนัธุท์ี่วางแผนตัง้ครรภ ์

ผูห้ญิงหลงัอาย ุ45 ปี 

17. กฏหมายและการโฆษณา 

อาหารไม่บรสิทุธิ์ /  อาหารปลอม / อาหารผิดมาตรฐาน  / อาหารเสื่อมคณุภาพ / อาหารที่รฐัมนตรีว่าการ

กระทรวงสาธารณสขุประกาศกาํหนดหา้มจาํหน่าย / อาหารทีม่สีรรพคุณไม่เป็นทีเ่ชื่อถอื / อาหารทีถู่ก

ยกเลกิทะเบยีนตํารบั  

คาํเตือนบนฉลากผลิตภณัฑเ์สรมิอาหารในชนิดต่าง  

การขออนญุาตก่อนการโฆษณาผลิตภณัฑเ์สรมิอาหาร  
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