
วิตามินบี12  หรือ  โคบาลามิน  (Cobalamin)  เป็นวิตามินที่ ล ะลายใน
น้ำ  อยู่ ในกลุ่มวิตามินบีคอมเพล็กซ์  มีบทบาทสำคัญต่อระบบประสาท
การสร้าง เม็ด เลือดแดง และกระบวนการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกาย เนื่ องจากร่างกายไม่สามารถสร้างวิตามินชนิดนี้ เอง ได้  จึ ง
ต้อง ได้รับจากอาหารหรืออาหารเสริม  เช่น  เนื้ อสัตว์  ปลา  ไข่  นม และ
ผลิตภัณฑ์ เสริมอาหารต่าง  ๆ
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รู้ ไ ห ม ?  V i t a m i n  B 1 2  สำ คั ญ ยั ง ไ ง บ้ า ง  

ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง วิ ต า มิ น บี 1 2 ต่ อ ร่ า ง ก า ย

ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง – ป้องกันภาวะ
โลหิตจาง ทำให้เลือดไหลเวียนดี ผิวดูมี
เลือดฝาด

บำรุงระบบประสาทและสมอง – ช่วยให้
สมองปลอดโปร่ง มีสมาธิ ลดอาการเหน็บ
ชา

ช่วยในกระบวนการเผาผลาญพลังงาน –
เปลี่ยนอาหารให้เป็นพลังงาน ลดความ
อ่อนเพลีย

ช่วยในกระบวนการสังเคราะห์ DNA
และโปรตีน – สำคัญต่อการเจริญ
เติบโตและซ่อมแซมเซลล์



วิตามินบี12 ยังมีบทบาทในด้าน บำรุงผิวและลดการระคายเคือง โดยเฉพาะใน
ผลิตภัณฑ์บำรุงผิวหรือมอยส์เจอร์ไรเซอร์

มีคุณสมบัติ ช่วยให้ผิวชุ่มชื้น ลดการอักเสบและรอยแดง
เหมาะสำหรับผิวบอบบางหรือมีแนวโน้มแพ้ง่าย
ช่วยให้ผิวดูเปล่งปลั่ง สุขภาพดี

🌿 สีชมพูอ่อนของวิตามินบี12 ยังสามารถให้โทนสีธรรมชาติในสูตรครีมหรือเซรั่มได้
อีกด้วย

วิตามินบี12 มักถูกนำมาใส่ในอาหารเสริมในกลุ่ม วิตามินบีรวม, สูตรบำรุงสมอง, สูตร
เพิ่มพลังงาน, หรือ สูตรผิวพรรณ

ช่วยให้ร่างกายสดชื่น ไม่อ่อนเพลีย
ส่งเสริมสุขภาพผิว ผม และเล็บให้แข็งแรง
เหมาะสำหรับคนที่พักผ่อนน้อย เครียด หรือรับประทานอาหารไม่ครบหมู่

💡 หากใช้ร่วมกับวิตามินบีอื่น ๆ (เช่น B6 และ B9) จะช่วยเสริมฤทธิ์กันในการลดระดับ
โฮโมซิสเทอีน ซึ่งเกี่ยวข้องกับสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด

วิ ต า มิ น บี 1 2  ใ น เ ค รื่ อ ง สำ อ า ง แ ล ะ ส กิ น แ ค ร์

วิ ต า มิ น บี 1 2  ใ น ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ อ า ห า ร เ ส ริ ม



⚠️  ข้ อ ค ว ร ร ะ วั ง

ผู้ที่แพ้อาหารจากแหล่งสัตว์ควรเลือกวิตามินบี12 แบบสังเคราะห์จากแหล่งพืช
(Vegan B12)
ปริมาณที่แนะนำต่อวัน (RDI) สำหรับผู้ ใหญ่คือ ประมาณ 2.4 ไมโครกรัม/วัน
การได้รับมากเกินไปมักไม่เป็นอันตราย เพราะเป็นวิตามินที่ละลายในน้ำ และ
ร่างกายจะขับออกทางปัสสาวะ

     วิ ต า มิ น บี 1 2  เ ป็ น ส า ร อ า ห า ร ที่ ช่ ว ย ดู แ ล ค ร บ ทั้ ง  พ ลั ง ง า น  ส ม อ ง  แ ล ะ
ผิ ว พ ร ร ณ  เ ห ม า ะ อ ย่ า ง ยิ่ ง ใ น ก า ร ใ ช้ เ ป็ น ส่ ว น ผ ส ม ใ น ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์  อ า ห า ร
เ ส ริ ม สู ต ร บำ รุ ง ร่ า ง ก า ย  ผิ ว  ห รื อ เ ส ริ ม พ ลั ง ง า น  ร ว ม ถึ ง ใ น  เ ค รื่ อ ง สำ อ า ง
สำ ห รั บ ผิ ว บ อ บ บ า ง ห รื อ แ พ้ ง่ า ย  เ พื่ อ ช่ ว ย ใ ห้ ผิ ว สุ ข ภ า พ ดี จ า ก ภ า ย ใ น สู่
ภ า ย น อ ก

“ ใ ห้ บี 1 2  ดู แ ล คุ ณ  เ ห มื อ น ที่ คุ ณ ดู แ ล ค น อื่ น ม า ต ล อ ด ”


