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ครูเสกสรรค์  สุวรรณสุข 

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 

โรงเรียนแก่นนครวิทยาลัย 



ผังมโนทัศน์  (Concept Maps) 

อาการกับการด ารงชีวิต             

อาหารและสารอาหาร 

อาหาร (food) และ
สารอาหาร (nutrient) 

สารอาหารที่ให้พลังงาน 

    1. คาร์โบไฮเดรต 

    2. โปรตีน 

    3. ไขมัน 

สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน 

     1. วิตามิน 

     2. แร่ธาต ุ

     3. น้ า 

สารปนเปื้อนในอาหาร 

สารพิษที่เกิดขึ้นเอง 

ตามธรรมชาติ 

สารพิษเกิดจาการกระท า 

ของมนุษย์ 

การรับประทานอาหารให้ถูก
สัดส่วน 

ความแตกต่างของเพศ 

ความแตกต่างของวัย 

ความแตกต่างของสภาพ
ร่างกาย 

ความแตกต่างของกิจกรรมที่ท า 



บทที่ 1 

อาหารกับ 

การด ารงชีวิต 

Food and  

livelihood. 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ทดสอบแป้ง น้้าตาล โปรตีน ไขมัน วิตามินซีได้ 
 อธิบายแนวทางการบริโภคอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วน

ในสัดส่วนที่เหมาะสม แก่เพศและวัย ได้ปริมาณพลังงานที่     
เพียงพอตามความต้องการของร่างกาย 

 อธิบายวัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหารที่มักพบใน
ชีวิตประจ้าวันได้ 

 เลือกบริโภคอาหารได้อย่างปลอดภัย เหมาะสมกับเพศและวัย 
ให้ได้สารอาหารและปริมาณพลังงานเพียงพอ 



1. อาหาร (food) และ 

สารอาหาร (nutrient) 

อาหาร (food) 

คือ ..... 

ปฏิบัติการที่ 1.1 

การตรวจสอบ
อาหาร 

งานที่ได้รับ
มอบหมายและ 

สอบย่อย  

สารอาหาร 
(nutrient)  

คือ ..... 

สารอาหารที่ให้
พลังงาน 

สารอาหารที่ไม่ให้
พลังงาน 



1. เพราะเหตุใดสิ่งมีชีวิตจึงต้องการอาหาร???? 



* เพราะเหตุใดสิ่งมีชีวิตจึงต้องการอาหาร ? 

 

 

* ใช้ในการด ารงชีวิต พืชสร้างอาหารเองได้โดยกระบวนการสังเคราะห์ด้วย
แสง คนและสัตว์สร้างอาหารเองไม่ได้ แต่ได้รับอาหารจากการกินพืชและสัตว์ 



1.1 อาหารและสารอาหาร 
  อาหาร (Food)  คือ สิ่งที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษ และมี

ประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ท าให้ร่างกายมีสุขภาพเป็นปกติ ให้พลังงานแก่
ร่างกาย ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย  

  สารอาหาร (Nutrients) คือ สารเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบในอาหาร 

ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
1. สารอาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ โปรตีน (protein) ไขมัน (lipid) และ 

    คาร์โบโฮเดรต (carbohydrate)  

2. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ วิตามิน (vitamin) แร่ธาตุ (mineral)      

   น้ า (water) 

 



1. สารอาหารที่ให้พลงังาน (energy nutrients)   

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต             ไขมัน 

สารอาหารให้พลังงาน 



อาหารต่อไปนี้มีสารอาหารประเภทใดบ้าง ?   

โปรตีน และไขมันอิ่มตัว คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน 

สารอาหารให้พลังงาน 



คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน 

สารอาหารให้พลังงาน 



สารอาหารให้พลังงาน 



กิจกรรม 1.1 การตรวจสอบอาหาร โปรตีน  
คาร์โบไฮเดรต และไขมัน 

(หน้า  3-4 หนังสือเรียน วิทยาศาสตร์ ม.2) 
ส านักพิมพแ์ม็ค 

เตรียมความพร้อมส าหรับท าการทดลอง 

สารอาหารให้พลังงาน 



ท าการทดลองกิจกรรม 1.1 
(ใช้เวลาในการท ากิจกรรมและบันทึกผล 30 นาท)ี 

การทดสอบสารอาหาร 
(nutrient testing) 

สารอาหารให้พลังงาน 



อาหาร 

การเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตได ้

สารละลาย 

ไอไอด ี

สารละลายคอปเปอร์ (II) 
ซัลเฟต 

และโซเดียมไฮดรอกไซด ์

สารละลายเบเน

ดิกส ์
ถูกระดาษ 

แป้งมัน 

น้ าตาลกลูโคส 

ไข่ขาว 

น้ ามันพืช 

น้ านม 

สีน้ าเงินปนม่วง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เปลี่ยนเป็นสีม่วง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เปลี่ยนเป็นสีม่วง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เกิดตะกอนสีส้ม 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

โปร่งแสง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ผลการทดลองกิจกรรมท่ี 1.1 



อภิปรายและสรุปผลการทดลอง 
(ใช้เวลา 20 นาท)ี 

ตอบค าถามท้ายกิจกรรรม 
(ใช้เวลา 15 นาท)ี 

สารอาหารให้พลังงาน 



สรุปผลการทดลอง กิจกรรมที่ 1.1 

การทดสอบแป้ง :ใช้สารละลายไอโอดีน ซึ่งจะเปลี่ยนเป็นสีน้ าเงิน 

การทดสอบน้ าตาล  :ใช้สารละลายเบเนดิกต ์ซึ่งเม่ือให้ความร้อนจะเกิด
ตะกอนสีแดงอิฐ 

การทดสอบโปรตีน  :ใช้สารละลายคอปเปอร์ (II) ซันเฟสและสารละลาย
โซเดียมไฮดรอกไซด์ ซ่ึงจะเปลี่ยนเป็นสีม่วง 

การทดสอบไขมัน  :ใช้การหยดบนกระดาษจะเปลี่ยนแปลงโดยมีลักษณะ 

โปร่างแสง 

สารอาหารให้พลังงาน 



ค าถามท้ายกิจกรรม 

1. อาหารที่เกิดการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ 

 

2. อาหารที่เกิดการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ 

 

3. ในทดสอบน้้าตาลด้วยสารละลายเบเนดิกต์จะต้อง 

 

 
4. น้้าตาลที่น้ามาทดสอบด้วยสารละลายเบเนดิกต์ คือ 

 

ตอบ แป้งเปลี่ยนเป็นตะกอนสีน้้าเงิน 

ตอบ ไข่ขาวและน้้านมเปลี่ยนเป็นสีม่วง 

ตอบ น้าไปให้ความร้อนด้วยการต้ม จึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงเป็น 

ตะกอนสีอิฐ 

ตอบ น้้าตาลประเภทมอนอแซ็กคาไรด์ (monosaccharide) 

สารอาหารให้พลังงาน 



การทดสอบน้ าตาล 

สารละลายเบเนดิกต์มีสีฟ้า ทดสอบน้ าตาล 

ถ้าน าไปทดสอบสารใดใดแล้วเปลี่ยนจากสีฟ้าเป็นสี ส้ม สี

แดงอิฐ แสดงว่าสารนั้นมีน้ าตาล 

สารอาหารให้พลังงาน 



สารละลายไอโอดีนมี สีน้ าตาลเหลือง ทดสอบแป้ง ถ้าน าไปทดสอบ

สารใดใดแล้วเปลี่ยนจากสีน้ าตาลเหลือง เป็นสีน้ าเงินเข้ม แสดงว่า

มีแป้ง 

การทดสอบคาร์โบไฮเดรต 
สารอาหารให้พลังงาน 



หลักการตรวจสอบแป้งและน้ าตาล 

หลักการทดสอบแป้ง : เมื่อหยดสารละลายไอโอดีนลงในสารละลายแป้งสุก  
                          จะเกิดสารประกอบเชิงซ้อน ระหว่างแป้งและ 

                          ไอโอไดดไ์อออน ซึ่งมีสีน้ าเงินม่วง 

หลักการทดสอบน้ าตาล  : ในสารละลายเบเนดิกต์ (สีฟ้า) มีคอปเปอร์ (II)  

                           ซัลเฟต (CuSO4) เป็นส่วนประกอบ น้ าตาลที่ 

                           มีสมบัติเป็นสารรีดิวซ ์เช่น กลูโคส ฟรักโตส  

จะท าให้ คอปเปอร์ (II) ไอออน (Cu2+) ในสารละลายเบเนดิกต์

เปลี่ยนเป็นสารประกอบออกไซด์ของคอปเปอร ์(I) ไอออน (Cu+) สารนี้มี

สีแดงและไม่ละลายน้ า ถ้ามีน้ าตาลมากให้สีส้มแดง มีน้ าตาลน้อยให้สีเหลือง 

สารอาหารให้พลังงาน 



การทดสอบโปรตีน 

สารละลายใบยเูร็ต ประกอบด้วย สารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์ 

(NaOH) และ สารละลายคอเปอร(์II)ซันเฟส (CuSo4) 

ทดสอบโปรตีนมีสีฟ้าอ่อนถ้าน าไปทดสอบสารใดใดแล้วเปลี่ยนจาก

สีฟ้าอ่อนเป็นสี ม่วง แสดงว่าสารนั้นมีโปรตีนอยู่ 

 

สารอาหารให้พลังงาน 



หลักการตรวจสอบโปรตีน 

หลักการทดสอบโปรตีน : ในสารละลายเบส อะตอมของธาตุไนโตรเจน  
                            ซึ่งเป็นส่วนประกอบของพันธะเพปไทด์ในโปรตีน 

                           จะรวมกับ คอปเปอร ์(II) ไอออน (Cu2+) ใน  

                     CuSO4 เป็นสารประกอบเชิงซ้อนที่มีสีม่วง  
                           การทดสอบนี้ เรียกว่า “ปฏิกิริยาไบยูเร็ต”                    

                           (biuret reaction) 

                                          



การทดสอบไขมัน 
สารอาหารให้พลังงาน 



หลักการตรวจสอบไขมัน 

หลักการทดสอบไขมัน : ไขมันมีผลต่อแรงยึดเหนี่ยวระหว่างสาย  
                            โซ่ของกลูโคส ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเยื่อกระดาษ 

                           ท าให้ เปลี่ยนแปลงโครงสร้าง จึงมีผลต่อสมบัต ิ

                           การยอมให้แสงผ่านกระดาษ
                                         

สารอาหารให้พลังงาน 



อาหารหลัก 5 หมู ่ สารอาหารให้พลังงาน 



สารอาหาร (nutrient) 
สารอาหารแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. สารอาหารที่ให้พลังงานแกร่่างกาย 
    (energy nutrients)    
2. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแกร่่างกาย 
    (non-energy nutrients) 

 

สารอาหารให้พลังงาน 



กิจกรรม ทดสอบความเข้าใจเกี่ยวกับสารอาหารที่ให้พลงังาน 

สารอาหารที่ให้พลังงาน 

คาร์โบไฮเดรต 

4 กิโลแคลอร/ีกรัม 9 กิโลแคลอร/ีกรัม 4 กิโลแคลอร/ีกรัม 

ไขมัน ไปรตีน 

แหล่งที่ให้สารอาหาร 

ข้าว เผือก แป้ง น้้าตาล 

น้้าอ้อย มัน น้้ามะพร้าว 

แหล่งที่ให้สารอาหาร 

น้้ามันและไขมัน จากพืช

และสัตว ์

แหล่งที่ให้สารอาหาร 

เนื้อสัตว์ ไข่ นม และถั่วต่างๆ 

สารอาหารให้พลังงาน 



สารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  

 สารอาหารประเภทนี้จะให้พลังงาน เพราะมี ธาตุคาร์บอน (C) และ
ไฮโดรเจน (H) เป็นองค์ประกอบส าคัญ และยังมี ธาตุออกซิเจน (O) ส าหรับ
ในโปรตีนมี ธาตุไนโตรเจน (N) เพิ่มมาอีกธาตุหนึ่ง 

 อาหารทั้งหมดในกลุ่มนี้จัดเป็นสารอาหารหลักที่ จ าเป็นต่อร่างกาย 
และจะขาดไม่ได้ 

 



1. คาร์โบไฮเดรต  

 ได้จาก อาหารจ าพวก แป้ง และ น้ าตาล (โดยแป้งพบได้ในธัญพืชต่างๆ 
เช่น ข้าว ถ่ัวเหลือง และมันส าปะหลัง / น้ าตาลพบได้ในผลไม้ พืช บาง
ชนิดเป็นต้น)  

  ประกอบด้วยธาตุ คาร์บอน (C) ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O)  

       โดยมีไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอัตราส่วน 2:1 

  หน่วยย่อยของคาร์โบไฮเดรต คือ น้ าตาล 

 คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

 หน้าที ่ใหพ้ลังงานแก่ร่างกาย ช่วยท าให้ไขมันเผาผลาญได้สมบูรณ์ เก็บ
สะสมไว้ในร่างกาย เพื่อน าไปใช้เวลาขาดแคลน  

 

 

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ)  คาร์โบไฮเดรตสามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

1. น้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide) :  

 มีสูตรทั่วไป คือ (CH2O)n เมื่อ n = 3 หรือ 

      มากกว่า 

 เป็นกลุ่มคาร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเล็กท่ีสุด  

 ร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ทนัที โดยไม่ต้องผ่าน
ขบวนการย่อยสลายอีก  

 น้ าตาลโมเลกุลเดี่ยวอย่างต่ าต้องมี คาร์บอนอยู่ในโมเลกุล 3 ตัว  

 ผลึกสีขาว ละลายน้ าได้ง่าย และมีรสหวาน  

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) น้ าตาลโมเลกุลเดี่ยวที่ควรรู้จัก ดังนี้ 

- น้ าตาลเพนโตส (Pentose) เป็นน้ าตาลที่มคีาร์บอนอยู่ 5 อะตอม มี
สูตร C5H10O5 เช่น น้ าตาลไรโบส น้ าตาลดีออกซีไรโบส 

- น้ าตาลเฮกโซส (Hexose) เป็นน้ าตาลที่มคีาร์บอนอยู่ 6 อะตอม  

มีสูตร C6H12O6 เช่น น้ าตาลกลูโคส น้ าตาลฟรุคโตส กาแลคโตส 
ความรู้เพิ่มเติม 

น้ าตาลกลูโคส : เป็นน้ าตาลที่ได้จากการสังเคราะห์แสงของพืช พบในธรรมชาติ  

                               มากที่สุด 

น้ าตาลฟรุคโตส : เป็นน้ าตาลที่พบได้ในผลไม้ เช่น มะม่วง ส้ม กล้วย น้ าผ้ึง  

                                  เป็นต้น 

น้ าตาลกาแลคโตส : เป็นน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยวที่ได้จากการย่อยน้ านม 

 

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) 

โครงสร้างน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide) 

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) 2. น้ าตาลโมเลกุลคู่ (Disaccharide) :  

 คือ น้ าตาลที่มีน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว 2 โมเลกุลรวมกัน 

 ตัวอย่างน้ าตาลโมเลกุลคู่ดังนี้ 

 1. น้ าตาลมอลโทส Moltose   

    สูตรทางเคมี คือ C12H22O11 

 เกิดจากน้ าตาลกลูโคส 2 โมเลกุล 

   มารวมกัน พบในข้าวชนิดต่างๆ เช่น  

   ข้าวมอลต ์ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว  

  

 
กลูโคส (glucose) + กลูโคส (glucose) -----> มอลโทส (maltose) 

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) 
 2. น้ าตาลแลคโตส Lactose เกิดจากน้ าตาลกลูโคสกับน้ าตาลกาแลคโตส 

    มารวมกัน พบในน้ านม น้ าตาลชนิดนี้จะมีความหวานน้อย  

    สูตรทางเคมี คือ C12H22O11 

 

 

 3. น้ าตาลซูโครส Sucrose เกิดจากน้ าตาลกลูโคสกับฟรุคโตสมารวมกัน 
พบในผลไม้ต่างๆ เช่น อ้อย เป็นสารที่มีความหวานมากที่สุด 

   สูตรทางเคมี คือ C12H22O11 

 

กลูโคส (glucose) + กาแล็กโทส  (galactose) -----> แล็กโทส (lactose) 

กลูโคส (glucose) + ฟรักโทส  (fructose) -----> ซูโคส (sucrose) 

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) 3. น้ าตาลหลายโมเลกุล (Polysaccharide) :  

 คือ น้ าตาลที่ประกอบด้วยน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยวจ านวนมากมา
รวมกันเป็นสายยาว 

 มีสูตรท่ัวไป คือ (C6H10O5)n  

 

 

 ตัวอย่างน้ าตาลโมเลกุลใหญ่ ดังนี้ 
 แป้ง (Starch) พบสะสมอยู่ในเมล็ด ราก หัว ล าต้น และใบของพืช 

เช่น ข้าว มัน เผือก กลอย เป็นต้น โมเลกุลของแป้งเกิดจากน้ าตาล
กลูโคสต่อกันเป็นจ านวนมากในรูปที่เป็นเส้นตรง  

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ) แป้ง (Starch) พบสะสมอยู่ในเมล็ด ราก หัว ล าต้น และใบของพืช 
เช่น ข้าว มัน เผือก กลอย เป็นต้น โมเลกุลของแป้งเกิดจากน้ าตาล
กลูโคสต่อกันเป็นจ านวนมากในรูปที่เป็นเส้นตรง  

สารอาหารให้พลังงาน 



(ต่อ)  เซลลูโลส (Cellulose) ประกอบด้วยโมเลกุลที่ต่อกันเป็นโซ่ยาวของ
กลูโคส พบมากในพืช ช่วยเสริมโครงสร้างของล าต้นและกิ่งก้าน
ของพืชให้แข็งแรง ร่างกายคนเราจะไม่สามารถย่อยสลายเซลลูโลส
ได้ แต่จะมีการขับถ่ายออกมาในลักษณะกาก เรียกว่า เส้นใยอาหาร 
ช่วยกระตุ้นให้ล าไส้ใหญ่ท างานอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นท าให้
ขับถ่ายสะดวก 

สารอาหารให้พลังงาน 



 ไกลโคเจน (Glycogen) จะถูกสะสมอยู่ในเซลล์ร่างกายคน และสัตว์ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในตับ  รองลงมาในกล้ามเนื้อ ไกลโคเจน
ประกอบไปด้วยกลูโคสที่ต่อกันเป็นสายยาวและแตกแขนงมาก 

สารอาหารให้พลังงาน 



มาฝึกคิดกันเถอะ ????? 

แป้งและน้ าตาลในพืชมาจากไหน 

โครงสร้างของแป้งและน้ าตาล เหมือนและแตกต่างกันอย่างไร 

เหตุใดเราจึงควรบริโภคใยอาหาร ทั้ง ที่ร่างกายดูดซึมใยอาหารไม่ได ้

สารอาหารให้พลังงาน 



2. โปรตีน  (Protein) 

 ได้จาก อาหารจ าพวก เนื้อสัตว์ ไข่ นม   

       ถั่ว ผักและผลไม้บางชนิด เป็นต้น 

 ประกอบด้วยธาตุ  ธาตุ คาร์บอน (C) , ไฮโดรเจน (H) ออกซิเจน (O) และ
ไนโตรเจน (N) เป็นองค์ประกอบ บางชนิดมี ก ามะถัน(s) และ ฟอสฟอรัส(P) 

 หน่วยย่อยของโปรตีน คือ กรดอะมิโน ซึ่งมี 20 ชนิด 

 โปรตีน 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ่

 ท าหน้าที่ ช่วยสร้างและซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกาย ช่วยกระตุ้น
กระบวนการต่างๆ ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค เป็นองค์ประกอบของ
สาระส าคัญต่างๆ ในการสร้างเอนไซม์ และฮอร์โมน 

สารอาหารให้พลังงาน 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.foodnetworksolution.com/uploaded/meat2.jpg&imgrefurl=http://www.foodnetworksolution.com/knowledge/content/38&usg=__F1deRVl3taH5MKtQ5xI-kIPcic8=&h=425&w=600&sz=80&hl=th&start=6&zoom=1&tbnid=EArbjuLRLLoE7M:&tbnh=96&tbnw=135&ei=dw9wTo6_GILWrQfy6fCeBw&prev=/search?q=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C&hl=th&gbv=1&tbm=isch&itbs=1


โครงสร้างกรดอะมิโน (amino acid) 

สารอาหารให้พลังงาน 



โครงสร้างกรดอะมิโน 

สารอาหารให้พลังงาน 



กรดอะมิโน ซึ่งมี 20 ชนิด แบ่งเป็น 2 ประเภท 

1. กรดอะมิโน ที่จ าเป็นต่อร่างกาย (essential amino acid) มี 8 ชนิด 
: เป็นกรดอะมิโนที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ขึ้นเองได้ และจ าเป็นต้อง         

   ได้รับจากแหล่งอื่น  

: ได้แก่   เวลีน  (Valine)   ไลซีน (Lysine)   

     ทรีโอนีน  (Threonine)  ลิวซีน (Leucine) 

     ไอโซลิวซีน (Isoleucine)  ทริปโตเฟน (Tryptophan) 

     เฟนิลอะลานีน (Phenylalanine)  เมไทโอนีน (Methionine) 

: ในเด็กมีเพิ่มอีก 2 ชนิด คือ อาร์จินีน (Arginine) และฮีสตดิีน (Histidine) 

สารอาหารให้พลังงาน 



กรดอะมิโน ซึ่งมี 20 ชนิด 
2. กรดอะมิโนที่ไม่จ าเป็นต่อร่างกาย (non-essential amino acid) 

: เป็นกรดอะมิโนที่ ร่างกายสามารถสังเคราะห์ขึ้นเองได้ จากอาหารที่สะสมใน
ร่างกาย แต่ก็จ าเป็นต้องได้รับจากอาหารด้วย  

: ได้แก่ ไกลซีน (Glycine) อะลานีน (Alanine) แอสปาราจีน (Asparagine) 

 ไทโรซีน (Tyrosine) แอสปาร์เตต (Aspartate) กลูตามีน (Glutamine) โพ
รลีน (Proline) เซรีน (Serine) อาร์จินีน (Arginine) ซีสเตอีน (Cysteine)  

ฮีสตดิีน (Histidine) และออร์นิทีน (Ornithine) 

  



มาฝึกคิดกันดีกว่า ???? 

ระหว่างเด็กในวัยเจริญเติบโตกับผู้ใหญ่ วัยใดต้องการโปรตีน
มากกว่ากันเพราะเหตุใด 

ผู้ท่ีรับประทานอาหารมังสวิรัติจะงดรับประทานเนื้อสัตว์  
ได้รับโปรตีนจากอาหารอย่างไร 

สารอาหารให้พลังงาน 



3. ไขมัน  (Lipid) 
 ได้จาก อาหารจ าพวก ไขมันจากพืช มันสัตว์ นม เนย  ถั่ว 

 ประกอบด้วยธาตุ  คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน  

 โครงสร้างของไขมันประกอบด้วย 2 ส่วน คือ กลีเซอรอล (Glycerol) 
และ กรดไขมัน (Fatty acid) 

 ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ (ให้พลังงานสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีนกว่าเท่าตัว) 

 หน้าที่ เป็นแหล่งพลังงานป้องกันการสูญเสียความร้อน ปกป้องอวัยวะ
ภายในจากการกระทบกระเทือน เป็นส่วนประกอบส าคัญของเยื่อหุ้ม
เซลล์ และ เยื่อหุ้มออร์แกเนลล์ต่าง ๆ ภายในเซลล์ และช่วยดูดซึม
วิตามินเอ ดี อี และ เค 

สารอาหารให้พลังงาน 



โครงสร้างไขมัน  (Lipid) 
สารอาหารให้พลังงาน 

โครงสร้างของไขมันเป็นสารไตรกลเีซอไรด์ 
คือ ประกอบด้วย กลีเซอรอล 1 โมเลกุล 

และกรดไขมัน 3 โมเลกุล 



กรดไขมัน แบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

  1. กรดไขมันที่จ าเป็นต่อร่างกาย 
คือ กรดไขมันที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ขึ้นเองได้  

เช่น กรดไขมันกลุ่มโอเมกา 3, 6  

 : มีบทบาท ในการควบคุมระดับไขมันในเลือด ลดความเสี่ยงของภาวะ
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคซึมเศร้า และช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน  

 : ในเด็กกรดไขมันมีบทบาทส าคัญต่อโครงสร้างและการท างานของ
สมอง ตับ และระบบประสาทที่เกี่ยวกับพัฒนาการ การเรียนรู้ การมองเห็น 

 2. กรดไขมันที่ไม่จ าเป็นต่อร่างกาย 
: คือ กรดไขมันที่ร่างกายสามารถสังเคราะห์ขึ้นเองได้ อยู่ในอาหารทั่วๆไป 

 

 

สารอาหารให้พลังงาน 



ถ้าแบ่งตามโครงสร้างหรือระดับความอิ่มตวั กรดไขมันแบ่งได้เป็น 
2 ประเภทดังนี้ 

 (1) กรดไขมันชนิดอิ่มตัว คือ กรดไขมันที่คาร์บอนในโมเลกุลมี
ไฮโดรเจนเกาะอยู่เต็มที ่ไม่สามารถรับไฮโดรเจนเข้าไปในโมเลกุลได้อีก ส่วน
ใหญ่เป็นน้ ามันที่ได้จากเนื้อสัตว์ มันสัตว์ หนังสัตว์ เครื่องใน ไข่แดง กุ้ง ปู นม 
และผลิตภัณฑ์จากนม  

 (2) กรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัว คือ กรดไขมันที่สามารถจะรับไฮโดรเจนเข้า
ไปในโมเลกุลได้อีก มีจุดหลอมเหลวต่ า ละลายได้ง่าย ส่วนใหญ่เป็นน้ ามันที่ได้
จากพืช เช่นน้ ามันมะกอก น้ ามันมะพร้าว น้ ามันดอกค าฝอย และน้ ามันร า 

สารอาหารให้พลังงาน 



โครงสร้างกรดไขมันอิ่มตัวและกรดไขมันไม่อิ่มตัว 

สารอาหารให้พลังงาน 



มาฝึกคิดกันเถอะ ???? 

กรดไขมันกลุ่มโอเมกา พบมากในอาหารประเภทใดบ้าง 

สารอาหารให้พลังงาน 



2. สารอาหารที่ไม่ให้พลงังาน (non-energy nutrients)   

วิตามิน (vitamin)  

แร่ธาตุ (mineral)    น้้า (water) 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 นักเรียนจะตรวจสอบวิตามินบางชนิดได้อย่างไร ? 

สารอาหารให้พลังงาน 



เตรียมตัวครั้งต่อไป 

กิจกรรม 1.2 การทดสอบปริมาณวิตามินซี
ในน้ าผลไม้ชนิดต่าง ๆ  

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



ท าการทดลองกิจกรรม 1.2 การทดสอบวิตามินซี 
(ใช้เวลา 20 นาที) 

สารอาหารให้พลังงาน 



 

 

 

 

 

 
1 วิธีการตรวจสอบวิตามินซี 
 

น้ าแป้งสุก + สารละลายไอโอดีน 

สารละลายวิตามินซี 

0.01% 

นับจ้านวนหยดจนกว่าสารละลายน้้าแป้งสุกจะเปลี่ยนสี 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 

2 วิธีการตรวจสอบวิตามินซีในน้ าผลไม้ 
 

อย่าลืมนับจ้านวนหยดจนกว่าจะใสแล้วบันทึกผลการทดลองนะครับ 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



บันทึกผลการทดลอง  

1 วิธีการตรวจสอบวิตามินซี 

 เมื่อหยดสารละลายไอโอดีนลงในน้ าแป้งสุก น้ าแป้งเปลี่ยนเป็นสี

น้ าเงินและต้องใช้สารละลายวิตามินซ ี0.01% ประมาณ 7 
หยด จึงจะท าให้น้ าแป้งเปลีย่นจากสีน้ าเงินเป็นไม่มีส ี

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



บันทึกผลการทดลอง  

2 วิธีการตรวจสอบวิตามินซีในผักผลไม้ 

หลอดที ่ สารที่ใช้ 
จ านวนหยดที่ท าให้สี

น้ าเงินจางหายไป 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
6. 

สารละลายวิตามินซ ี0.01 % 
น้ ามะนาว 

น้ าส้ม 

น้ าสับปะรด 

น้ ามะเขือเทศ 

น้ ามะละกอ 

7 

17 

11 

82 

5 
9 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 ถ้าสีน้ าเงินในสารผสมระหว่างน้ าแป้งสุกและสารละลายไอโอดีนจางหายไป 

แสดงว่าสารนั้นมีวิตามินซี 

     ดังนั้น ถ้าใช้น้ าผลไม้จ านวนหยดน้อย แล้วท าให้สีน้ าเงินในน้ าแป้ง

จางหายไปหมด แสดงว่าผลไม้ชนิดนั้นมีปริมาณวิตามินซีมาก 

 ในทางตรงกันข้ามถ้าน้ าผลไม้นั้นมีจ านวนหยดมาก ในการเปลี่ยนสีของน้ า

แป้งผสมกับไอโอดีนแสดงวา่ในผลไม้นั้นมีวิตามินซีอยูน่้อยตามล าดับ 

     ซึ่งจะพบว่า ในน้ าผมไม้จะมีจ านวนหยดไม่เท่ากัน เพราะฉะนั้นผล

ไม่ทุกชนิดก็จะมีปริมาณวิตามินซีไม่เท่ากันอีกด้วย 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 1. ในการทดลองวิตามินอย่างง่ายใช้วิตามินซีท าปฏิกิริยากับน้ าแป้งสุกผสมกับ
สารละลายไอโอดีนจากสีน้ าเงินของสารละลายน้ าแป้งสุกจนเปลี่ยนเป็นไม่มีส ี

 2. การหาปริมาณมากน้อยของวิตามินซี ท าได้โดยเทียบจ านวนหยดของสารนั้น

ที่เปลี่ยนสีน้ าเงินของน้ าแป้งสุกเป็นไม่มีสีกับสารละลายวิตามินซี 0.01% 

 3. ผลการเปรียบเทียบจ านวนหยดของน้ าผลไม้กับวิตามินซี 0.01% พบว่า 

น้ ามะเขือเทศมีวิตามินซีมากกว่า 0.01%ส่วนน้ าผลไมช้นิดอื่น เรียงล าดับจาก

มีวิตามินซีมากไปยังวิตามินซีน้อยมีดังน้ี มะละกอสุก>น้ าส้ม>น้ ามะนาว>น้ า

สับปะรด 

 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



ค าถามท้ายกิจกรรม 

ตอบ วิตามินซี ถูกท้าลายด้วยความร้อน 

ตอบ เพราะแสงสว่างจะท้าลายวิตามินซีในน้้าผลไม้ 

ตอบ เพราะวิตามินซีจากผลไม้ละลายน้้าได้ ท้าให้ผลการทดลอง 

คลาดเคล่ือนไปจากความจริง 

ตอบ วิตามินซีสังเคราะห์ 0.01 เปอร์เซ็นต์ 

1. ในการทดสอบหาวิตามินซีในผลได้จ้าเป็นต้องใช้น้้าแป้งสุกที่เย็น

แล้ว เพราะเหตุใด 

2. เหตุใดจึงไม่ให้เตรียมน้้าผลไม้ ไว้ล่วงหน้าก่อนปฏิบัติการทดลอง 

3. หลังการปลอกผลไม้เพื่อค้ันน้้า ไม่ควรน้าผลไม้ไปล้างน้้าเพราะอะไร 

4. ในการทดลองใช้สารใดเป็นตัวเปรียบเทียบเพื่อหาวิตามินซี 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



ค าถามท้ายกิจกรรม 

ตอบ การนับจ้านวนหยดของน้้าผลไม้ แล้วน้ามาเปรียบเทียบกับ

จ้านวนหยดของสารละลายวิตามินซีสังเคราะห์ 0.01 เปอร์เซ็นต์ 

ถ้าจ้านวนหยดมากกว่า แสดงว่ามีวิตามินซีน้อยกว่า 0.01 
เปอร์เซ็นต์  

  

ตอบ มะเขือเทศ > มะละกอ > ส้ม > มะนาว > สับปะรด 

ตอบ เมื่อน้าจ้านวนหยดของน้้าผลไม้ที่ท้าให้น้้าแป้งสุกผมสารละลาย 

ไอโอดีนเปลี่ยนจากสีน้้าเงินเป็นไม่มีสีมาเปรียบเทียบกัน น้้าผลไม้ชนิด 

ใดใช้จ้านวนหยดมาก แสดงว่ามีวิตามินซีน้อย หยดน้อยมีวิตามินซีมก  

5. ผลไม้ชนิดใดจะมีวิตามินซีมากหรือน้อยกว่ากันนั้นทราบได้อย่างไร 

6. จากการทดลองจงเรียงล้าดับปริมาณวิตามินซีในน้้าผลได้ต่าง ๆ 

    จากน้้าผลไม้ที่มีปริมาณวิตามินซีมากที่สุดไปน้อยที่สุด  

7. จากผลการท้ากิจกรรมทดสอบปริมาณวติามินซีได้ข้อสรุปอย่างไร 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ได้แก่  
วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า  
1. วิตามิน (Vitamin) 

  เป็นสารอินทรีย์ท่ีมีความส าคัญต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ร่างกาย  

     : ร่างกายต้องการในปริมาณไม่มากนัก 

     : มีบทบาทในปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล์โดยท างานร่วมกับเอนไซม์       

     : ถ้าขาดวิตามินจะส่งผลให้เกิดภาวะผิดปกติ 

     : พืชสามารถสังเคราะห์วิตามินได้เอง แต่สัตว์ต้องกินวิตามินจากอาหาร 

  วิตามิน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก ่

1. วิตามินที่ละลายได้ในน้ า  ได้แก่ วิตามิน B และ C 

2. วิตามินที่ละลายไดใ้นไขมัน  ได้แก่ วิตามิน A , D , E และ K 

 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://campus.sanook.com/story_picture/b/04899_002.jpg&imgrefurl=http://campus.sanook.com/teen_zone/senior_04899.php&usg=__ggEskuHA8m-HvgHoBUTqxc__e2w=&h=300&w=300&sz=90&hl=th&start=1&zoom=1&tbnid=qYzZwemwEwCL_M:&tbnh=116&tbnw=116&ei=6Q1wTt2GA4jlrAeAtPGhBw&prev=/search?q=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&hl=th&gbv=1&tbm=isch&itbs=1


วิตามินที่ละลายในน้ า  (Water  Soluble  vitamin)  
ได้แก่ 
1.วิตามินบี หรือ  วิตามินบีคอมเพลกซ์  ( Vitamin B  Complex)  

ประกอบด้วยวิตามินต่างๆท่ีมนุษย์ต้องการได้แก่ 
 1. วิตามินบี 1 : ไธอามีน ( Antineuritic Factor) 
 จ้าเป็นต่อกระบวนการเมตาบอลิซึมและการสังเคราะห์โปรตีน

ถ้าขาดจะเบื่ออาหาร  โรคเหน็บชา  พบในผักใบเขียว  ตับ ไข่ 
 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 2. วิตามินบี 2 : ไรโบฟลาวิน (riboflavin)  หรือ  วิตามินจี (Vitamin  G) 

  ท้าหน้าที่ เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์ต่างๆ ช่วยเผาผลาญไขมัน
และกรดอะมิโนต่างๆ  พบมากในผักใบเขียว  ถั่วต่างๆ  ถ้าขาดวิตามิน
ชนิดนี้จะเกิดโรคปากนกกระจอก 

 
 3. วิตามิน บี 3  : ไนอาซิน (niacin)  
  พบในอาหารหลายชนิด เช่น เนื้อสัตว์ เป็ด ไก่ ปลา ถั่ว และยีสต์  

ถ้าขาดกล้ามเนื้ออ่อนแรง เบื่ออาหาร อาหารไม่ย่อย ผิวหนังแห้ง และ
ลอกโดยเฉพาะบริเวณที่ถูกแสงแดด 

  

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



4. วิตามิน บี 5  : กรดแพนโทธินิก  
  พบในอาหารท่ัวไป พบมากใน เนื้อ ไข่ ธัญหาร และถั่ว  
 ภาวะการขาด พบน้อย เคยมีรายงานในคนที่ขาดอาหารอย่างรุนแรง มี

อาการปวดแสบปวดร้อนบริเวณเท้า ซึมเศร้า อ่อนเพลีย เหนื่อยล้า 
5. วิตามินบี 6 : ไพริดอกซิน (pyridoxine) 

  เป็นของแข็งสีขาวละลายน้้า  ทนต่อความร้อน  ท้าหน้าที่ส้าคัญใน
กระบวนการเมตาบอลิซึมของร่างกาย  พบมากในกะหล่้าปลี  มะเขือเทศ  
ถ้าขาดจะเป็นโรคโลหิตจาง 
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7. วิตามินบี 12 :ไซยาโนโคบาลามิน (cyanocobalamin) 

  เป็นผลึกสีแดง  ไม่มีกลิ่น  ไม่มีรส ถ้าขาดจะเป็นโรค
โลหิตจางอย่างแรง  พบมากในพวกตับ 
 

2. วิตามินซี : กรดแอสคอร์บิก (ascorbic acid) 
     เป็นผลึกสีขาวละลายน้้า  พบมากในผลไม้ที่รสเปรี้ยว  ถ้าขาด

จะเป็นโรคลักปิดลักเปิดหรือเลือดออกตามไรฟัน 
 
 
 
 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



วิตามินที่ละลายในไขมัน  (Fat soluble vitamin)   



สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



วิตามิน แหล่งอาหาร หน้าที่และประโยชน์ อาการเมื่อขาด 

เอ 

retinol 
ตับ นม น้้ามันตับปลาไข่

แดง ผักและผลไม้  

สร้างโปรตีนในเด็ก 

และรักษาเนื้อเยื่อ เช่นบ้ารุง

สายตา 

ไม่สามารถมองเห็น 

ได้ในที่สลัว นัยน์ตา 

แห้ง 

ดี 

calciferol 
 

นม ไข่ ตับ กุ้งทะเล 

น้้ามันตับปลา 

ปลาทะเล 

ช่วยในการดูดซึมแคลเซียม

และฟอสฟอรัส สร้าง

กระดูกและฟัน 

โรงกระดูดอ่อน 

ฟันผุและชัก 

ผักใบเขียวไขมันจากพืช 

เช่น ข้าวโพด ถั่วลิสง 

มะพร้าว ดอกค้าฝอย 

นม ไข่ เนื้อสัตว์  

ท้าให้เม็ดเลือดแดงแข็งแรง  

ไม่เป็นหมัน  

เป็นหมัน เป็นโรค 

โลหิตจางในเด็กชาย 

อายุ 2 ถึง 6 ขวบ  

แหล่งอาหาร ความส าคัญ และผลจากการขาดวิตามินชนิดต่างๆ 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



วิตามิน แหล่งอาหาร หน้าที่และประโยชน์ อาการเมื่อขาด 

มะเขือเทศ กะหล่้าดอก 

ผักโขม คะน้า ตับ เนื้อ

วัว  

ช่วยในการแข็งตัวของเลือด 
เลือดเป็นลิ่มช้าท้าให้

เลือดหยุดไหลยาก 

บี1 
thiamine 

ข้าวซ้อมมือ ตับ ถั่ว ไข่ 

ร้าข้าว ยีสต์ นม เนื้อหมู 

หัวใจ 

ช่วยในกรบวนการเมตาโบลิ

ซึมของคาร์โบไฮเดรต บ้ารุง

ประสาท การท้างานของหัวใจ  

โรคเหน็บชา เบื่อ

อาหาร การเจริญ 

เติบโตหยุดชะงัก  

บี2 
riboflavin 

ไข่ หมู เนื้อวัว ถั่ว ยีสต์ 

เนื้อสัตว์ 
ช่วยในการเจริญเติบโต โรคปากนกกระจอก 

ซี 

Ascorbic acid 
ผลไม้จ้าพวกส้ม มะนาว 

มะละกอ มะเขือเทศ  

ช่วยรักษาสุขภาพของเหงือก

และฟันร่างกายมีภูมิต้านทาน

โรค 

โรคลักปิดลักเปิด 

ท้าให้เลือดออกตาม

ไรฟันเป็นหวัดได้

ง่าย 



ผลจากการขาดวิตามินชนิดตา่งๆ 

เลือดออกตามไรตามไรฟัน  

ขาดวิตามิน C 

โรคปากนกกระจอกผิวหนังแห้งแตก  

ลิ้นอักเสบ ขาดวิตามิน B2 

โรคเหน็บชา 

ขาดวิตามิน B1 
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เด็กน้อยในรูปนอนฟุบอยู่กับพื้นด้วยความหิวโหย โดยมี

สายตาของอีแร้งจับจ้องอยู่อย่างคาดหวัง  
 

 

 



หลังจากที่เบียฟราประกาศตนเป็น 

อิสระจากไนจีเรีย ทางไนจีเรียจึงได้

ประกาศการคว่่าบาตรทาง 

เศรษฐกิจส่งผลให้ในระหว่าง 

สงครามซึ่งกินเวลาสามปีนี้ มีชาว 

เบียฟราเสียชีวิตกว่าล้านคน  

ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่นั้นเนื่องมาจาก 

ความอดอยาก และท่าให้เบียฟรา 

ล่มสลายไปในที่สุด 

ดอน แมคคัลลินผู้ถ่ายรูปนี ้ได ้

กล่าวถึงเด็ก 900 คนที่รอความ 

ตายอยู่ในค่ายเดียวกันว่าน่า 

สะเทือนใจ 



2. แร่ธาตุ (mineral)   
     ร่างกายมีแร่ธาตุ 4% ของน้ าหนักร่างกายทั้งหมด แร่ธาตุที่ร่างกาย  
ต้องการมีดังต่อไปนี้ คาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน เป็นต้น 

    : ส่วนใหญ่ร่างกายจะได้รับมาพร้อมกับอาหารในลักษณะของไอออนที่  

       ละลายน้ าได้ 

    : หน้าที ่เป็นส่วนประกอบหลักของเนื้อเยื่อ การท าหน้าที่ของเซลล์และ 

        อวัยวะต่าง ๆ เป็นส่วนโครงสร้างของกระดูก ฟัน และเลือด ช่วยใน 

        การท างานของเอนไซม์ ควบคุมน้ าหล่อเลี้ยงร่างกาย และรักษาความ
เป็นกรด – ด่าง ภายในร่างกาย 
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แร่ธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกายมีทั้งหมด  21  ชนิด แบ่งได้ 2 พวกใหญ่ ๆ คือ 

2.1 เกลือแร่ที่มีจ านวนมาก มีมากกว่า 0.01 % ของน้้าหนักตัว  
     มีอยู่ 7 ชนิดคือ  แคลเซียม (Ca) ฟอสฟอรัส  (P) 
    โพแทสเซียม (K) ซัลเฟอร(์S)  โซเดียม (Na) คลอรีน(Cl) 
     แมกนีเซียม (Mg) 
2.2 เกลือแร่ที่มีจ านวนน้อย มีน้อยในร่างกาย เช่น ฟลูออไรด์ (F) 

ซิลิกอน(Si) ดีบุก (Sn) 
 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



เกลือแร่ที่ส าคัญต่อร่างกาย 

 แคลเซียม( calcium : Ca) เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน  
พบมากในนม  ไข่  ผัก ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

ฟอสฟอรัส (Phosphorus : P) จะรวมตัวกับแคลเซียมเพื่อ
เสริมสร้างกระดูกและฟัน  พบในเนื้อสัตว์  นม  ไข่  ผัก 

โซเดียม( Sodium : Na) พบมากในเกลือแกง  นม  เนื้อไก่  ช่วย
รักษาน้้าเลือดและเซลล์ให้คงที่  ท้าหน้าที่ร่วมกับระบบประสาท 

แมกนีเซียม (Magnesium : Mg) พบมากในข้าว และถั่ว     
ท้างานร่วมกับระบบประสาท ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 

 
 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



 ไอโอดีน (Iodine : I) ผลิตฮอร์โมนไธรอกซิน ป้องกันโรคคอหอย
พอก  พบมากในอาหารทะเล 

  เหล็ก (Iron : Fe) พบในเซลล์ต่าง ๆ เช่นเดียวกับฟอสฟอรัสและ
อยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อในรูปของเฮโมโกลบิน  มีหน้าที่ในการเก็บ
ออกซิเจนไว้ส้าหรับการท้างานของกล้ามเนื้อ  พบมากในตับ 

 โพแทสเซียม (Potassium : K) พบมากในหัวปลี ผักชี ต้น
กระเทียม เกี่ยวข้องกับการหดตัวของกล้ามเนื้อ  

 ก ามะถัน (Sulphur : S) จ้าเป็นในการสร้างโปรตีนของร่างกาย 
เช่น เส้นผม พบมากใน ไข่ เนื้อสัตว์ 

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



3. น้ า (water) 
เป็นส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย    ในร่างกายของคนเรา
มีน้ าเป็นองค์ประกอบร้อยละ 60-70% ของน้ าหนักตัว โดยเป็น
ส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย โดยทั่วไปเพศชายมีมากกว่า
เพศหญิง 

      : หน้าที่ เป็นส่วนประกอบหลักของเลือด เป็นตัวท าละลาย ช่วยใน
การน าของเสียออกจากร่างกาย และช่วยควบคุมอุณหภมูิของร่างกาย
โดยการระเหยของเหงื่อ ป้องกันการเสียดสีของอวัยวะในร่างกาย 

  

สารอาหารไม่ให้พลังงาน 



3. น้ า (water)                                                            (ต่อ) 

: ร่างกายเราไม่สามารถสะสมน้ าไว้ได้ เมื่อร่างกายสูญเสียน้ าประมาณวันละ 
2 – 3 ลิตร จึงต้องได้รับน้ าทดแทน โดยครึ่งหนึ่งได้จากอาหาร และอีกคร่ึง
ได้จากการดื่มน้ าโดยตรง โดยทั่วไปผู้ใหญ่ควรดืม่น้ าประมาณวันละ 2 ลิตร 
 

: ถ้าร่างกายได้รับน้ าไม่เพียงพอ อาจมีอาการปวดศีรษะ หงุดหงิดง่าย 
อ่อนเพลีย ปากแห้ง ผิวแห้ง ปัสสาวะสีเข้ม การขาดน้ าในเด็กอาจร้ายแรงถึง
แก่ชีวิตได้ 

  



กิจกรรม ทบทวนความรู้ เรื่อง วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า 

1. คนที่เป็นโรคโลหิตจางควรรับประทานอาหารที่มวีิตามิน

ชนิด 

 

 

 

2. ในการท้าอาหาร ควรปอกและหั่นผักผลไม้ ก่อนหรือหลัง

การล้าง เพราะเหตุใด 

 

 

 

 

 

 

 

ตอบ ควรรับประทานอาหารที่มีวิตามินที่ชว่ยท้าให้เซลล์เม็ด

เลือดแดงแข็งแรง คือ วิตามินอี และ บี 12 ซึ่งอยู่ในอาหาร

พวก ตับ ไข่ เนื้อปลา ผักใบเขียว 

ตอบ ควรล้างผักหรือผลไม้ก่อนการปอกหรือหั่น เนื่องจาก

วิตามินบางชนิดที่อยู่ในผักผลไม้เป็นวิตามนิที่ละลายน้า้ได้ 

ถ้าปอกหรือหั่นผักผลไม้ก่อนการล้างอาจท้าให้สูญเสีย

วิตามินไปกับน้้าได้ 



3. ปัจจุบันมีการโฆษณารับประทานวิตามินหรืออาหารเสริมเพ่ือบ้ารุง

สุขภาพ นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไร 

 

 

 

 

4. ผู้ที่เสียเลือดมากหรือสตรีมีประจ้าเดือน ควรรับประทานอาหารที่มี

แร่ธาตุประเภทใด 

 

 

5. สารอาหารใดบ้างที่มีบทบาทส้าคัญต่อความแข็งแรงของกระดูก  

ตอบ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถว้นดีกว่าที่

จะรับประทานวิตามินหรืออาหารเสริม ยกเว้นในกรณีเจ็บป่วยที่

ต้องได้รับวิตามินบางชนิดเพิ่มแต่ควรอยู่ภายใต้ค้าแนะน้าของ

แพทย์ 

ตอบ ควรรับประทานอาหารที่มีแร่ธาตุเหล็ก ซึ่งมีมากในตับ ถั่ว ไข่

และผักใบเขียว 

ตอบ แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และวิตามินดี 



6. แร่ธาตุที่ช่วยในการเจริญเติบโตและป้องกันโรคเอ่อ คือ 

 

7. คนที่เป็นโรคโลหิตจาง ควรรับประทานอาหารประเภท 

 

8. แร่ธาตุที่มีความจ้าเป็นส้าหรับการสร้างโปรตีนในร่างกาย 

คือ 

9. แร่ธาตุที่ท้างานร่วมกับวิตามินดี ช่วยให้กระดูกและฟัน

แข็งแรง คือ 

10. ประชาชนในภาคตะวันออกเฉียงเหนอืของประเทศเกิด

โรคคอพอกมากที่สุด เนื่องจาก 

วิธีป้องกันท้าได้โดย 

  

ตอบ ไอโอดีน แหล่งที่พบได้แก ่ อาหารทะเล เกลือสมุทร 

ตอบ ตับ ไข่แดง ผักสีเขียว เพราะเป็นแหล่งของธาตุ เหล็ก 

ตอบ ก้ามะถัน 

ตอบ แคลเซียมกับฟอสฟอรัส 

ตอบ ขาดธาตุไอโอดีน 

ตอบ รับประทานอาหารทะเลหรือใช้เกลืออนามัย 

ในการปรุงอาหาร ซึ่งจะท้าให้ร่างกายได้รับธาตุไอโอดีนเพียงพอ 



11. น้้าเป็นสารอาหารประเภท 

เป็นองค์ประกอบประมาณร้อยละ 

12. การดื่มน้้ามีความส้าคัญต่อร่างกาย ดังนี้ 

 

ตอบ ไม่ให้พลังงาน มนุษย์จะมีน้้า 

50-70           ของน้้าหนักตัว 

ตอบ 1. ช่วยล้าเลียงสารอาหารและออกซิเจนน้าไปเลี้ยงส่วน 

            ต่างๆของร่างกาย 

2. ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 

3. ช่วยน้าของเสียออกจากร่างกายทางเหงื่อและปัสสาวะ 



1.2 สารปนเปื้อนในอาหาร 

 สารปนเปื้อนในอาหาร คือ สารพิษที่เกิดจากธรรมชาติและจากการ 

     กระท าของมนุษย์ เกิดได้ 2 ประเภท คือ 

วัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 

 1. สารพิษท่ีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาต ิ

     1.1 สารพิษจากเชื้อจุลินทรีย์ เช่น สารอะฟลาทอกซิน (aflatoxin) 

           สร้างจากเชื้อราพวก Aspergillus spp. ท าให้เกิดมะเร็งตับ 

สารปนเปื้อนในอาหาร 



 1. สารพิษที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ 

     1.2 สารพิษจากเห็ดบางชนิด ท าให้เมา มีอาการคลื่นไส้และอาเจียน 

สารปนเปื้อนในอาหาร 

     1.3 สารพิษในพืชผัก เช่น ผักขี้หนอน เมล็ดมะกล่ าตาหนู เมล็ดสบู่ด า 



เห็ดระโงกมีท้ังชนิดกินได้และเป็นพิษ 

เห็ดพิษ เห็ดในสกุลอะมานิตา  

เห็ดหมึก 
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กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์เตือนภัยสารพิษ

จากเชื้อราอะฟลาทอกซินปนเปื้อนในถั่วลิสง 

ข้าวโพดเครื่องเทศ และธัญพืช อะฟลาทอกซิ

นคือสารพิษจากเชื้อรา ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง 

ทนความร้อนได้ถึง 260 องศาเซลเซียส 

เชื้อราอะฟลาทอกซิน 



 2. สารพิษที่เกิดจากการกระท าของมนุษย์ 

     2.1 สารตกค้างจากการเกษตร เช่น ดีดีที ปุ๋ย สารปราบศัตรูพืช ซึ่งอาจ 

สะสมในอาหาร 

สารปนเปื้อนในอาหาร 

     2.2 สิ่งเจือปนในอาหาร แบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
     1) สารกันอาหารเสีย เช่น สารกันบูด สารกันหืน 
     2) สารแต่งกลิ่นหรือรส ได้แก่ เครื่องเทศ สารกลิ่มผลไม้ 



สารปนเปื้อนในอาหาร 
     2) สารแต่งกลิ่นหรือรส ได้แก่ เครื่องเทศ สารกลิ่มผลไม้ 

         ผงชูรส เป็นสารประกอบท่ีเรียกว่า “มอโนโซเดียมกลูตาเมต” 

ถ้าเป็นผงชูรสปลอมจะใช้สาร 

โซเดียมเมตาฟอสเฟตและ 

บอแรกซ์  



สารปนเปื้อนในอาหาร 
     3) สีผสมอาหาร ได้แก่ สีสังเคราะห์มีสารประกอบของตะกั่วและ 

         และโครเมียมปนอยู่ เช่น สีย้อมผ้า 



 สารพิษปนเปื้อนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี้ 

     1. ดินประสิว (โพแทสเซียมไนเตรต) มีสูตรเคมี KNO3  นิยมใส่ใน 

เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อปลา เป็นสารท่ีอาจก่อให้เกิดสารไนโตรซามีน 

(nitrosamine) 

   

สารปนเปื้อนในอาหาร 

     2. ปรอท พิษสะสมในสมอง ท าให้เกิดอาการประสาทหลอน 
นิ้วมือหงิกงอ ปัญญาอ่อน อาจตายได้ อาการนี้เรียกว่า “โรคมินามาตะ”   



 สารพิษปนเปื้อนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี้ 

   3. ตะกั่ว ท าลายเซลล์สมอง ท าลายเม็ดเลือดแดง ปวดศีรษะ เป็นอัมพาต 

สารปนเปื้อนในอาหาร 

   4. โครเมียม เป็นอันตรายต่อปอดและผิวหนัง 

   5. แคดเมียม มีพิษต่อปอดและไต ท าให้เกิดไต-อิไต 

   6. สารหนู เกิดโรคไข้ด า มีอาการอาเจียน ปวดท้องรุนแรง เป็นตะคริว 

   7. สารกันบูด ได้แก่ กรดซาลิซิลิก กรดบอริก และโซเดียมเบนโซเอต 

   8. น้ าประสานทองหรือบอแรกซ์ มีชื่อทางเคมีว่า “โซเดียมบอเรต  

       (sodium borate)” ชาวบ้านเรียก “ผงกรอบ” หรือคนจีนเรียกว่า 

       “เพ่งแซ” ใช้ใส่ลูกชิ้น แป้งกรอบ ท าให้ไตอักเสบได้ 



การเลือกซื้อเนื้อหมูมารับประทานไม่ควรเลือกท่ีแดงเกินไปเพราะมีความเป็นไปได้สูงท่ีจะปนเป้ือนสารเร่งเนื้อแดง 

                      การเลือกซื้อเนื้อหมูมารับประทานไม่ควรเลือกที่แดง

เกินไปเพราะมีความเป็นไปได้สูงที่จะปนเปื้อนสาร

เร่งเนื้อแดง 

การล้างผักที่ถูกต้อง ควรปล่อยให้น้้าไหลผ่านสัก 4-

5 น้้าเพื่อความปลอดภัย 

อาหารก่อมะเร็ง 

อาหารการป๋อง 



 สารพิษปนเปื้อนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี้ 

สารปนเปื้อนในอาหาร 

 9. ผงเนื้อนุ่ม คือ บอแรกซ์ผสมโซเดียมไฮโดรเจนคาร์บอเนต มีพิษต่อไต 

10. น้ าตาลเทียม เช่น ซอร์บิทอล ไซคลาเมต แอสพาร์แทม 

      ขัณฑสกรหรือแซ็กคาริน   

       



สารปนเปื้อนในอาหาร 

 วัตถุเจือปนในอาหาร คือ สารที่เติมลงไปในอาหาร เพื่อสงวนคุณค่าทาง
โภชนาการ ช่วยยืดอายุในการเก็บ ช่วยให้อาหารนั้นมีคุณภาพคงที ่หรือ
ช่วยปรับปรุงคุณภาพในดา้นสี กลิ่น รส 

วัตถุกันเสีย : ช่วยยืดอายุอาหารโดยการยับยั้งการเจริญเติบโต หรือ
ท าลายจุลินทรีย์ที่ท าให้อาหารเน่าเสีย (ต้องเป็นชนิดที่กระทรวง
สาธารณสุขอนุญาตและจะต้องใช้ในปริมาณที่มาตรฐานก าหนดไว้) 

 วัตถุกันเสียท่ีนิยมใช้ : กรดเบนโซอิก โซเดียมเบนโซเอต สารพวก
ไนเตรตและไนไตรท(์เช่น โซเดียมไนเตรต) 

วัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 

สารปนเปื้อนในอาหาร 



วัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 

สีผสมอาหาร : เพื่อแต่งสีของอาหารให้คล้ายธรรมชาติ หรือให้สีสวยขึ้น  

 สีผสมอาหารที่นิยมใช้โดยทัว่ไป :  
  (1.) สีธรรมชาติ : สีที่ผลิตจากพืชหรือสัตว์ 

  (2.) สีสังเคราะห์ : สีที่สังเคราะห์จากสารเคมีต่างๆ 

วัตถุปรุงแต่งกลิ่นรสอาหาร : เพื่อให้มีกลิ่น และรสถูกใจผู้บริโภค เช่น 
เกลือ ผงชูรส และรสผลไม้ เครื่องเทศต่างๆ 

 

 

สารปนเปื้อนในอาหาร 



วัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 

 สารปนเปื้อน คือ สารที่ติดมาในอาหารโดยไม่ได้ตั้งใจ ไม่ว่าจะเกิดขึ้นใน
กระบวนการผลิตอาหาร ซึ่งรวมถึงการเพาะปลูกพืช การเล้ียงสัตว์ 
กรรมวิธีการผลิต การบรรจุ การขนส่ง หรือการเก็บรักษา เกิดจากการ
ปนเปื้อนจากสิ่งแวดล้อม เช่น โลหะ ยาฆ่าแมลง หมึกพิมพ์จากถุงบรรจุ
อาหาร และสารพิษจากสิ่งมีชีวิต ตัวอย่างเช่น 

สารชีวพิษ (biotoxin)  คือ สารพิษที่เกิดในสิ่งมีชีวิต เช่น 

 สารอะฟลาท็อกซิน : สร้างโดยเชื้อราบางชนิด สารนี้ทนความ
ร้อนได้ถึง 260 องศาเซลเซียส พบมากในอาหารประเภทถั่วลิสง 
ข้าวโพด งา พริกแห้ง หอม กระเทียม  

สารปนเปื้อนในอาหาร 



1.3 ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย 

หนังสือเรียน หน้า 19 

ศึกษา ตาราง 1.4 ปริมาณสารอาหารในอาหารบางชนิด  

ค าถาม 

 ข้าวเจ้าสุกและข้าวซ้อมมือมีปริมาณสารอาหารแตกต่างกันอย่างไร 

 ผู้ที่รับประทานก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งใส่หมูและตับกับผู้ท่ีรับประทาน
บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป จะได้รับสารอาหารชนิดใดแตกต่างกันบ้าง อย่างไร 

 ปริมาณวิตามินเอจากส้มต าซึ่งมีมะละกอเป็นส่วนประกอบหลัก กับ
ปริมาณวิตามินเอในมะละกอสุกแตกต่างกันอย่างไร นักเรียนคิดว่าเป็น
เพราะเหตุใด 

ความต้องการอาหาร 



ความต้องการพลังงานและสารอาหาร 
เพศ : ส่วนใหญ่เพศชายจะต้องการพลังงานและสารอาหารมากกว่าเพศหญิง   

อายุ : ผู้ใหญ่ต้ังแต่อายุ 20 ปีขึ้นไป  ต้องการโปรตีนน้อยกว่าผู้ที่อยู่วัยเด็กและ 

              วัยรุ่น 

สภาพร่างกาย : หญิงที่มีครรภ์และหญิงให้นมบุตรต้องการมากกว่าคนปกติ 

กิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน : คนที่ท างานหนัก ใช้แรงงานมาก ต้องการพลังงาน   

              สูงกว่าคนที่ท างานเบาๆ สบายๆ ในห้องปรับอากาศ  

               ดังนั้น พลังงานที่ต้องการจึงแตกต่างกันด้วย 

ความต้องการอาหาร 



 พลังงานที่ได้จากสารอาหาร  

 ร่างกายได้รับพลังงานส าหรับท ากิจกรรมต่างๆในชีวติประจ าวัน
จากอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันที่กินเข้าไป 

 พลังงานในอาหารที่วัดได้เป็นปริมาณซ่ึงมหีน่วยเป็น “ แคลอรี ” 
(calorie) 

พลังงานในอาหาร 1 แคลอรี มีค่าเท่ากับ พลังงานความร้อนที่ท าให้น้ า  

              1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

เครื่องมือท่ีใช้หาค่าพลังงานในอาหาร เรียกว่า “แคลอรีมิเตอร์” 

ความต้องการอาหาร 



 เครื่องมือที่ใช้วัดค่าพลังงานความร้อนจากสารอาหาร เราเรียกว่า   

แคลอริมิเตอร์ (Calorimeter)  แคลอริมิเตอร์  เป็นภาชนะปิดสนิท   

มเีทอร์มอมิเตอร์วัดอุณหภูมิภายใน  อาหารจะถูกบรรจุไว้ในภาชนะที่มีก๊าซ

ออกซิเจนหุ้มด้วยถังน้้า  ใช้ไฟฟ้าจุดไฟเผาอาหารและวัดอุณหภูมิของน้้าที่เพิ่มขึ้น 

 

รูป  แสดงส่วนประกอบภายในของบอมบ์แคลอริมิเตอร์ 

ความต้องการอาหาร 



หน่วยของพลังงานในอาหาร 

 พลังงานในอาหารมักระบุหน่วยเป็น “กิโลแคลอรี”  

ในฉลากอาหารต่าง ๆ จะระบุหน่วยพลังงานโดยเขียนเป็นหลายรูปแบบ เช่น  

210 กิโลแคลอรี หรือ 210 C หรือ 210 kcal 

(ทั้ง C และ kcal แทนหน่วย กิโลแคลอรี)  

 

1 กิโลแคลอรี = 1,000 แคลอร ี

1 แคลอรี = 4.2 จูล (Joule , J) 

ความต้องการอาหาร 



ความหมายของปริมาณความร้อน 1 แคลอร ี

ปริมาณความร้อน 1 แคลอรี หมายถึง ปริมาณความร้อนที่ท าให้น้ า  

1 กรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 ๐C 

สูตรการค้านวณหาค่าพลังงานความร้อนท่ีน้้าได้รับ 

คือ 

พลังงานความร้อนที่น้้าได้รับ = mc       t 

Q = mc     t  หรือ 

ความต้องการอาหาร 



เมื่อ Q = พลังงานความร้อนที่น้ าได้รับ มีหน่วยเป็นแคลอรี 

  m = มวลของน้ า มีหน่วยเป็นกรัม 

  c  = ความจุความร้อนจ าเพาะของน้ า = cal/g 

   t  = อุณหภูมิของน้ าที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีหน่วยเป็น     

                   องศาเซลเซียส ๐C 

จดลงไปในสมุดด้วยนะครับ เตรียมตัวค านวณเรื่อง พลังงาน

นักเรียนจะต้องจ าสูตรให้ได้ก่อน 

ความต้องการอาหาร 





 



ฝึกสมองกันดีกว่า???? 

สารอาหารให้พลังงาน 21 จูล มีค่าเท่ากับก่ีแคลอรี ่



การพิจารณาว่ามีน้ าหนักเกินมาตรฐานหรือไม่นั้นพจิารณาได้จาก : 
  ดัชนีมวลกาย ( body mass index หรือ BMI ) 

  ดัชนีมวลกาย = น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 

    ส่วนสูง2 (เมตร2) 
ค่ามาตรฐานอยู่ระหว่าง :  

 น้อยกว่า 18.5  ก.ก. / ตร.ม 2 แสดงว่า     ผอม 

 18.5 – 22.9  ก.ก. / ตร.ม 2 แสดงว่า     ปกติ 

 23.0 – 24.9  ก.ก. / ตร.ม 2 แสดงว่า     น้ าหนักเกินหรือท้วม 

 25.0 – 29.9  ก.ก. / ตร.ม 2 แสดงว่า     อ้วนปานกลาง 

 มากกว่า 30  ก.ก. / ตร.ม 2 แสดงว่า     อ้วนมาก 

 

 



จารการศึกษาเปรียบเทียบตัวอย่างอาหารชนิดต่างๆโดยใช้แคลอรีมิเตอร์ท้าให้ทราบว่า
สารอาหารแต่ละชนิดให้พลังงานต่างกันความต้องการพลังงานของแต่ละเพศ  แต่ละ
วัย  แตกต่างกันอย่างไร ให้ดูจากตาราง 



1. ในฉลากผลิตภัณฑ์อาหารระบุว่า ขนมปัง 1 แผ่น ให้พลังงาน 70 c 
ตัวเลขนี้หมายความว่าอย่างไร และหาได้อย่างไร 

 ตอบ จากข้อมูลในกรอบความรู้ในหนังสือเรียน บางครั้งมีการใช้

หน่วย calorie อักษรย่อ c ที่เขียนด้วยอักษร c ตัวพิมพ์ใหญ่ ใน

ฉลากอาหาร  แทนปริมาณพลังงาน 1,000 แคลอรี หรือ 1 กิโล

แคลอรี ข้อความที่ระบุว่า ขนมปัง 1 แผ่น ให้พลังงาน 70 c จึง

หมายความว่า หากบริโภคขนมปังนั้น 1 แผ่น ร่างกายจะได้รับ

พลังงาน 70 กิโลแคลอรี ข้อมูลดังกล่าวได้จากการทดลองใน

ห้องปฏิบัติการโดยใช้แคลอรีมิเตอร์ แล้วพบว่า ขนมปังนั้น 1 แผ่น 

ปลดปล่อยพลังงานที่ท้าให้น้้า 1,000 กรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 70 
องศาเซลเซียส 



2. ชายหรือหญิงต้องการพลังงานมากว่ากัน 

ตอบ เด็กชายหญิงแรกเกิดจนถึงอายุ 8 ปีต้องการพลังงาน 

ใกล้เคียงกัน ต้ังแต่อายุ 9 ปีขึ้นไป ชาย ต้องการพลังงานมากกว่า หญิง 

3. ในช่วงอายุที่แตกต่างกัน ความต้องการพลังงานแตกต่างกันอย่างไร  
ตอบ ตั้งแต่แรกเกิดความต้องการพลังงานเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ จนกระทั่งสูงสุดในช่วง

อายุ 16-18 ปีจากนั้นความต้องการพลังงานก็ลดลงตามช่วงอายุ 

4. เหตุใดหญิงมีครรภ์และหญิงที่ให้นมลูกบุตรจึงต้องการพลังงานเพิ่มข้ึน  
ตอบ หญิงมีครรภ์ต้องการพลังงานเพื่อสร้างเนื้อเยื่อของทารกในครรภ์ ส าหรับ

หญิงที่ให้นมบุตร ต้องการพลังงานส าหรับสังเคราะห์สารต่างๆ ที่จ าเป็นส าหรับ

ทารก 



1.4 การเลือกบริโภคอาหาร 

 ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ 
ประการ ก าหนดเป็น ภาพ"ธงปลายแหลม"แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วน
พื้นที่สังเกตได้ชัดเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่าง
บอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็นโดยอธิบายได้ดังนี้  

 กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่  

 กลุ่มอาหารที่บริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพื้นท่ีในภาพ  

 อาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่มสามารถเลือกกินสลบั
เปลี่ยนหมุนเวียนกันได้ภายในกลุ่มเดียวกัน  



ทั้งกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้และกลุ่มเนื้อสัตว์ ส าหรับกลุ่มข้าว - 
แป้ง ให้กินข้าวเป็นหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑท์ี่ท าจากแป้ง
เป็นบางมื้อ  

ปริมาณอาหาร บอกจ านวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทัพพี 
ช้อนกินข้าว แก้ว และ ผลไม้ก าหนดเป็นสัดส่วน  

ชนิดของอาหารที่ควรกินปริมาณน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็นคือ 
กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล  

 







ตาราง ปริมาณของอาหารที่คนไทยควรรับประทานใน 1 วัน 





นักเรียนคิดวา่กิจกรรมใดใช้พลังงานมากที่สุดทีสุ่ด 



ตาราง   แสดงพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในเวลา 1 ชั่วโมงต่อน้ าหนักของร่างกาย  

1 กิโลกรัม 

 

กิจกรรมที่ท า 

 

พลังงานท่ีใช้ในการท ากิจกรรม ( Kcal ) 

ชาย            หญิง 

นอนหลับ 

นั่งพักอ่าน หนังสือ 

นั่งเขียนหนังสือ 

ขับรถ 

เย็บผ้าด้วยจักรเย็บผ้า 

ล้างจาน  ปัดฝุ่น 

อาบน้้าแปรงฟัน 

ล้างรถ 

ถูพื้น  เลื่อยไม ้

1.05 

1.26 

1.47 

2.42 

2.63 

2.84 

3.05 

3.68 

3.89 

0.97 

1.16 

1.36 

2.23 

2.43 

2.62 

2.81 

3.40 

3.59 



ท้าความสะอาดหน้าต่าง,ตีปิงปอง 

ว่ายน้้า 

เล่นเทนนิส 

ขุดดิน  ยกน้้าหนัก 

เล่นบาสเกตบอล  ฟุตบอล 

ชกมวย  ว่ายน้้าอย่างเร็ว 

ปีนทางชันและขรุขระ   

 

4.20 

4.73 

6.30 

7.35 

7.88 

9.43 

10.50 

3.88 

4.37 

5.82 

6.79 

7.28 

8.73 

9.70 



 จากข้อมูลในตารางนักเรียนจะเห็นได้ว่า  พลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมแต่ละ

อย่างไม่เท่ากัน  กิจกรรมที่ใช้พลังงานมากที่สุดคือ  การปีนทางชันและขรุขระ  

ส่วนกิจกรรมที่ใช้พลังงาน้อยที่สุดคือ  การนอนหลับ  นอกจากนี้ในกิจกรรม

เดียวกัน  เพศชายจะใช้พลังงานมากกว่าเพศหญิงเสมอ 

           ดังน้ัน  จึงอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า   การใช้พลังงานในการท ากิจกรรม

ของแต่ละคนแตกต่างกัน  ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับปัจจัยที่ส าคัญ คือ  ประเภทของ

กิจกรรมรวมทั้งระยะเวลาที่ใช้ท ากิจกรรมนั้น ๆ เพศ  และน้ าหนักตัว  โดยผู้ที่มี

น้ าหนักตัวมากจะต้องใช้พลังงานมาก  และเพศชายใช้พลังงานมากกว่าเพศ

หญิงในการท ากิจกรรมประเภทเดียวกัน 

 



การค านวณหาค่าพลังงานที่ใช้ในกิจกรรม 

การคิดค านวณหาคา่พลังงานที่ใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ อาจท าได้ 

โดยใช้สูตรต่อไปนี้ 
 

พลังงานที่ใช้  =  น้้าหนักตัว  X  พลังงานที่ใช้ในการท้า    

                        กิจกรรมใน 1 ชั่วโมง ต่อ น้้าหนักร่างกาย  

                        1 กิโลกรัม 

จ้าสูตรให้ได้ก่อน เราจะไป

ค้านวณกันแล้ว 



ตัวอย่างที่ 1    
เด็กชายนิรันดร์หนัก  50  กิโลกรัม  ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง   

อยากทราบว่านิรันดร์จะใช้พลังงานเท่าไร 
 

วิธีท้า     จากข้อมูลในตาราง 

ชายหนัก 1 กิโลกรัม  ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน 
                               =       3.68                   กิโลแคลอรี 

เมื่อนิรันดร์หนัก 50 กิโลกรัม  ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน 

                               =       50  X  3.68 
                               =        184                    กิโลแคลอรี    

เด็กชายนิรันดร์ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  จะใช้พลังงานเท่ากับ   
184  กิโแคลอรี 



ตัวอย่างที่  ด ญ วัชรีหนัก 40 กิโลกรัม  นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง   
แล้วตื่นขึ้นมาเล่นเทนนิสเป็นเวลา 3 ชั่วโมง  อยากทราบว่าวัชรีใช้พลังงาน 

ทั้งหมดเท่าไร 

วิธีท า       จากข้อมูลในตาราง 

หญิงหนัก 1 กิโลกรัม  นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน 

                           =            0.97                  กิโลแคลอรี 

เม่ือวัชรีหนัก 40 กิโลกรัม  นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน           

                           =           40  X  0.97       กิโลแคลอรี 

                           =            38.8                  กิโลแคลอรี 

หญิงหนัก 1 กิโลกรัม เล่นเทนนิสเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน 
                           =           5.82                  กิโลแคลอรี  



เมื่อวัชรีหนัก 40 กิโลกรัม เล่นเทนนิสเป็นเวลา 3 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน 
               =    40  X  5.82  X 3 
               =  698.4 กิโลแคลอรี 
วัชรีนอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  และเล่นเทนนิสเป็นเวลา 3 ชั่วโมง   
จะใช้พลังงานทั้งหมด   

               =  38.8 + 698.4 =  737.2 กิโลแคลอรี 
  



การเลือกบริโภคอาหาร 

 

ตาราง 1.6 ประกอบ ในหนังสือเรียน หน้า 25 

 

การบ้านกิจกรรม 1.3 บันทึกรายการอาหาร 1 สัปดาห ์



การเลือกรับประทานอาหาร 

อาหารท่ีสะอาด ปราศจากสารปนเปื้อน สามารถพิจารณาจาก 

สัญลักษณ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 

 

ประเภทอาหาร สัญลักษณ์ 

อาหารสดจากตลาดสด หรือซุปเปอร์มาเก็ต อาหารปลอดภัย 

อาหารที่ปรุงส าเร็จที่ได้มาตรฐาน อาหารสะอาด รสชาติอร่อย 

อาหารแปรรูป จะแสดงหมายเลขทะเบียน
อาหารของส านักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา 



“ผู้เลี้ยงปลา”ยอมรับว่าใช้ “สารฟอร์มาลิน” “แช่ปลาก่อนจับขาย” แม่

ทองบ่อ เกษตรกรผู้เลี้ยงปลานิล บ้านท่องบ่อ อ.โกสุม จ. มหาสารคาม 

ชาวนาผู้ผันตัวเองมาเลี้ยงปลากระชังในล้าน้้าแม่ชี เมื่อปี 2549 บอก

ว่า เธอจะใช้ฟอร์มาลินน็อคปลาใกล้ตายก่อนน้าออกขาย 

จากข่าว 



กินอาหารอย่างไรให้ปลอดภัย 

1. เลือกซ้ืออาหารที่ปลอดภัย ควรเลือกซ้ืออาหารที่ผลิตหรือจ้าหน่ายจากแหล่งผลิตที่

สะอาด 

2. การปรุงอาหารด้วยความร้อนให้สุกอย่างทั่วถึง อาหารดิบเช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ ไข่

และอาหารทะเล เพราะมีเชื้อโรคอยู ่

3. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ อาหารที่ปรุงสุกด้วยความร้อนแล้ว ถ้าปล่อยให้

เย็นนานๆจะท้าให้มีเชื้อโรคได้ 

4. เก็บอาหารปรุงสุกให้เหมาะสม เช่นในตู้เย็นที่มีอุณหภูมิที่เหมาะสม แล้วน้้ามาให้

ความร้อนที่เหมาะสม 

5. หลีกเลี่ยงไม่ให้อาหารดิบสัมผัสกับอาหารสุกแล้ว 

6. ล้างมือให้สะอาดด้วยน้ าและสบู่ทุกครั้งก่อนเตรียม/เตรียมอาหาร 

7. ล้างผัก ผลไม้ให้สะอาจจะได้ไม่มีสารพิษตกค้าง 



มีสัญลักษณ์แสดงหมายเลขทะเบียนของคณะกรรมการอาหารและยา 



 ในการด าเนินกิจกรรม การด้ารงชีวิต  และการเจริญเติบโต  ร่างกาย

ต้องการอาหารเพื่อเป็นแหล่งพลังงาน  และเป็นวัตถุดิบส้าหรับการ

สังเคราะห์สารต่างๆ ประเทศไทยอุดมไปด้วยพืชพันธุ์ธัญญาหารนานา

ชนิด  คนในทุกภูมิภาคจึงสามารถเลือกบริโภคได้อย่างหลากหลาย   

   เราควรรับประทานอาหารที่สด  และสะอาด   

 เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสม  และ

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีวัตถุเจือปนหรือสารปนเปื้อนที่เป็นอันตราย 



กิจกรรมที่ 6 
ค้าส่ัง จงเขียนช่ือสารเคมีที่ผู้ผลิตอาจน้าไปใช้ในการปรุงแต่งอาหาร 

อาหาร สารเคมีที่ใช้ปรุงอาหาร 

1. เนื้อเค็ม 

2. ข้าวเกรียบกุ้ง 

3. ลูกช้ินเด้ง 

4. ผลไม้ดอง 

5. กุนเชียง 

6. หน่อไม้ดอง 

7. แหนม 

โพแทสเซียมไนเตรตหรือดินประสิว 

สีผสมอาหาร 

บอแรกซ์ 

น้้าตาลเทียว สีผสมอาหาร 

โพแทสเซียมไนเตรต 

ผงฟอกสี 

บอแรกซ์ โพแทสเซียมไนเตรต 



1. แป้งและน้ าตาลในพืชมาจากไหน 

แป้งและน้ าตาลในพืช : น้ าตาลได้จากการสังเคราะห์แสง หรือเปลี่ยนแปลง 
                            มาจากผลผลิตของการสังเคราะห์ด้วยแสง ส่วนแป้ง 

                            สังเคราะห์ข้ึนจากน้ าตาลกลูโคสจ านวนมาก เพื่อ 

                            สะสมไว้ในเซลล์พืชบางเซลล
 ์

 

 

 

 

Carbohydrate 



2. โครงสร้างของแป้งและน้ าตาล เหมือนหรือต่างกันอย่างไร 
โครงสร้างแป้งและน้ าตาล : แป้งและน้ าตาลต่างก็ประกอบด้วยหน่วยย่อย  
                               ลักษณะเดียวกัน และต่างก็เป็นสารอาหาร 

                               ประเภทคาร์โบไฮเดรต แต่น้ าตาลประกอบด้วย 

                               หน่วยย่อย หน่วยเดียวหรือจ านวนน้อย แต่ 

                               แป้งประกอบด้วยหน่วยย่อยจ านวนมากเชื่อม 

                               ต่อกัน 
 

Carbohydrate 



3. เหตุใดเราจึงควรบริโภคใยอาหาร ทั้งท่ีร่างกายดูดซึมใยอาหารไม่ได้ 

        บริโภคใยอาหาร    : กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล าไส้ใหญ่ ช่วยในการ  
                                ดูดซับน้ าของกาอาหาร ท าให้อาหารไม่อยู่ใน 

                               ล าไส้ใหญ่นาน ท้องไม่ผูก ลดความเสี่ยงต่อการ 

                               เป็นมะเร็งล าไส้ใหญ่ เพราะช่วยลดโอกาสที่               

                               เนื้อเยื่อของล าไส้ใหญ่จะสัมผัสกับสารก่อมะเร็ง 

                               ที่อยู่ในอาหาร นอกจากนี้ยังลดความเสี่ยงต่อโรค 

                               อื่น เช่น โรคริดสีดวงทวาร
 

Carbohydrate 



1. ระหว่างเด็กในวัยเจริญเติบโตกับผู้ใหญ่ วัยใดต้องการโปรตีนมากกว่ากัน 

เพราะเหตุใด 

   วัยที่ต้องการโปรตีน    : เด็กในวัยเจริญเติบโตต้องการโปรตีนมากกว่า  
                               ผู้ใหญ่ เนื่องจาก ต้องการโปรตีนไปใช้ในการ 

                               เสริมสร้างเนื้อเยื่อและอวัยวะต่าง ๆ เพ่ือการ 

                               เจริญเติบโต               

                               ผู้ใหญเ่ป็นวัยที่เจริญเติบโตเต็มท่ีแล้ว โปรตีน 

                               ส่วนใหญ่จะน าไปซ่อมแซมเซลล์ท่ีช ารุดหรือ 

                               เสียหายไปเท่านั้น จึงต้องการโปรตีนในปริมาณ 

                               ไม่มากนัก
 

Protein 



2. ผู้ที่รับประทานอาหารมังสวิรัติจะงดรับประทานเนื้อสัตว์ ได้รับโปรตีนจาก 

    รับประทานมังสวิรัติ     : ผู้ที่รับประทานมังสวิรัติ สามารถรับประทาน  
                               อาหารชนิดอื่นที่โปรตีนสูง เช่น ถั่วชนิดต่าง ๆ  

                               หรือผลิตภัณฑ์จากนมและถั่ว     

 

           

                               
 

Protein 



1. กรดไขมันกลุ่มโอเมกา พบมากในอาหารประเภทใดบ้าง 

   กรดไขมันกลุ่มโอเมกา  : กรดไขมันโอเมกา 3 พบมากใน ปลาที่มี 

                                ไขมันมาก เช่น แซลมอน ซาร์ดีน แมคเคอรอล 

                                ผักที่มีใบสีเขียวเข้ม   

                                กรดไขมันโอเมกา 6 พบมากใน เนื้อสัตว์ นม 

                                ไข่ ข้าวโพด น้ ามันถั่วเหลือง  

                                กรดไขมันกลุ่มโอเมกา ยังพบมากในเมล็ดพืช 

                                และถั่วเหลืองแข็งบางชนิด
 

Lipid 


