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ครูเสกสรรค์  สุวรรณสุข 

กลุ่มสาระการเรียนรู้วทิยาศาสตร์ 

โรงเรียนแก่นนครวทิยาลยั 
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หน่วยที่ 1 

อาหารกับ 

การด ารงชีวิต 

(Food and  

livelihood.) 
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ผงัมโนทัศน์  (Concept Maps) 

อาการกบัการด ารงชีวติ             

อาหารและสารอาหาร 

อาหาร (food) และ
สารอาหาร (nutrient) 

สารอาหารที่ให้พลงังาน 

    1. คาร์โบไฮเดรต 

    2. โปรตนี 

    3. ไขมัน 

สารอาหารที่ไม่ให้พลงังาน 

     1. วติามิน 

     2. แร่ธาตุ 

     3. น า้ 

สารปนเป้ือนในอาหาร 

สารพษิที่เกดิขึน้เอง 

ตามธรรมชาต ิ

สารพษิเกดิจาการกระท า 

ของมนุษย์ 

การรับประทานอาหารให้ถูก
สัดส่วน 

ความแตกต่างของเพศ 

ความแตกต่างของวยั 

ความแตกต่างของสภาพ
ร่างกาย 

ความแตกต่างของกจิกรรมทีท่ า 



จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ทดสอบแป้ง น ้ าตาล โปรตีน ไขมนั วิตามินซีได ้
 อธิบายแนวทางการบริโภคอาหารใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น
ในสดัส่วนท่ีเหมาะสม แก่เพศและวยั ไดป้ริมาณพลงังานท่ี            
เพียงพอตามความตอ้งการของร่างกาย 

 อธิบายวตัถุเจือปนและสารปนเป้ือนในอาหารท่ีมกัพบใน    
     ชีวิตประจ าวนัได ้
 เลือกบริโภคอาหารไดอ้ยา่งปลอดภยั เหมาะสมกบัเพศและวยั 
ใหไ้ดส้ารอาหารและปริมาณพลงังานเพียงพอ 



1. อาหาร (food) และ 

สารอาหาร (nutrient) 

อาหาร (food) 

คอื ..... 

ปฏิบัตกิารที่ 1.1 

การตรวจสอบ
อาหาร 

งานที่ได้รับ
มอบหมายและ 

สอบย่อย  

สารอาหาร 
(nutrient)  

คอื ..... 

สารอาหารที่ให้
พลงังาน 

สารอาหารที่ไม่ให้
พลงังาน 



1. เพราะเหตุใดส่ิงมชีีวติจึงต้องการอาหาร???? 



1. เพราะเหตุใดส่ิงมชีีวติจึงต้องการอาหาร???? 



* เพราะเหตใุดสิง่มีชีวติจงึตอ้งการอาหาร ? 

 

 

* ใชใ้นการด ารงชีวติ พชืสรา้งอาหารเองไดโ้ดยกระบวนการสงัเคราะหด์ว้ย
แสง คนและสตัวส์รา้งอาหารเองไม่ได ้แต่ไดร้บัอาหารจากการกนิพชืและสตัว ์



1.1 อาหารและสารอาหาร 

  อาหาร (Food)  คอื ส่ิงทีรั่บประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษ และมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ท าให้ร่างกายมสุีขภาพเป็นปกติ ให้พลงังานแก่
ร่างกาย ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนทีสึ่กหรอของร่างกาย  

  สารอาหาร (Nutrients) คอื สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบในอาหาร 

ซ่ึงสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คอื 
1. สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน ได้แก่ โปรตนี (protein) ไขมนั (lipid) และ 

    คาร์โบโฮเดรต (carbohydrate)  

2. สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน ได้แก่ วติามนิ (vitamin) แร่ธาตุ (mineral)      

   น า้ (water) 

 



1. สารอาหารที่ให้พลังงาน (energy nutrients)   

โปรตีน คารโ์บไฮเดรต             ไขมนั 

สารอาหารให้พลงังาน 



อาหารต่อไปน้ีมีสารอาหารประเภทใดบา้ง ?   

โปรตีน และไขมนัอ่ิมตวั คารโ์บไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมนั 

สารอาหารให้พลงังาน 



คารโ์บไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมนั 

สารอาหารให้พลงังาน 



สารอาหารให้พลงังาน 



กจิกรรม 1.1 การตรวจสอบอาหาร โปรตีน  
คาร์โบไฮเดรต และไขมัน 

(หน้า  3-4 หนังสือเรียน วทิยาศาสตร์ ม.2) 
ส านักพมิพ์แม็ค 

เตรียมความพร้อมส าหรับท าการทดลอง 

สารอาหารให้พลงังาน 



ท าการทดลองกจิกรรม 1.1 
(ใช้เวลาในการท ากจิกรรมและบันทกึผล 30 นาท)ี 

การทดสอบสารอาหาร 
(nutrient testing) 

สารอาหารให้พลงังาน 



อาหาร 

การเปลี่ยนแปลงที่สงัเกตได ้

สารละลาย 

ไอไอด ี

สารละลายคอปเปอร ์(II) 
ซลัเฟต 

และโซเดียมไฮดรอกไซด ์

สารละลายเบเน

ดิกส ์
ถกูระดาษ 

แป้งมนั 

น ้าตาลกลูโคส 

ไข่ขาว 

น ้ามนัพชื 

น ้านม 

สนี ้ าเงนิปนม่วง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เปลี่ยนเป็นสม่ีวง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เปลี่ยนเป็นสม่ีวง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

เกดิตะกอนสสีม้ 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

โปรง่แสง 

ไม่เปลี่ยนแปลง 

ผลการทดลองกจิกรรมที่ 1.1 



อภปิรายและสรุปผลการทดลอง 
(ใช้เวลา 20 นาท)ี 

ตอบค าถามท้ายกจิกรรรม 
(ใช้เวลา 15 นาท)ี 

สารอาหารให้พลงังาน 



สรุปผลการทดลอง กจิกรรมที ่1.1 

การทดสอบแป้ง :    ใชส้ารละลายไอโอดีน ซึ่งจะเปลี่ยนเป็นสนี ้ าเงนิ 

การทดสอบน ้าตาล : ใชส้ารละลายเบเนดิกต ์ซ่ึงเม่ือใหค้วามรอ้นจะเกดิ  
                        ตะกอนสแีดงอฐิ 

การทดสอบโปรตนี : ใชส้ารละลายคอปเปอร ์(II)ซนัเฟส และสารละลาย     
                        โซเดียมไฮดรอกไซด ์ซึ่งจะเปลี่ยนเป็นสม่ีวง 

การทดสอบไขมนั  : ใชก้ารหยดบนกระดาษจะเปลี่ยนแปลงโดยมีลกัษณะ 

                        โปร่งแสง 

สารอาหารให้พลงังาน 



ค าถามทา้ยกจิกรรม 

1. อาหารท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลง ไดแ้ก ่

 

2. อาหารท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลง ไดแ้ก ่

 

3. ในทดสอบน ้าตาลดว้ยสารละลายเบเนดิกตจ์ะตอ้ง 

 

 
4. น ้าตาลท่ีน ามาทดสอบดว้ยสารละลายเบเนดิกต ์คือ 

 

ตอบ แป้งเปลี่ยนเป็นตะกอนสีน ้าเงิน 

ตอบ ไขข่าวและน ้านมเปลี่ยนเป็นสีมว่ง 

ตอบ น าไปใหค้วามรอ้นดว้ยการตม้ จึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงเป็น 

ตะกอนสีอิฐ 

ตอบ น ้าตาลประเภทมอนอแซ็กคาไรด ์(monosaccharide) 

สารอาหารให้พลงังาน 



การทดสอบน ้าตาล 

สารละลายเบเนดิกตมี์สฟ้ีา ทดสอบน ้าตาล 

ถา้น าไปทดสอบสารใดใดแลว้เปลี่ยนจากสฟ้ีาเป็นส ีสม้ สี

แดงอฐิ แสดงว่าสารนั้นมีน ้ าตาล 

สารอาหารให้พลงังาน 



สารละลายไอโอดีนมี สนี ้ าตาลเหลอืง ทดสอบแป้ง ถา้น าไปทดสอบ

สารใดใดแลว้เปลี่ยนจากสนี ้ าตาลเหลอืง เป็นสนี ้ าเงนิเขม้ แสดงว่า

มีแป้ง 

การทดสอบคารโ์บไฮเดรต 
สารอาหารให้พลงังาน 



หลกัการตรวจสอบแป้งและน ้าตาล 

หลกัการทดสอบแป้ง : เม่ือหยดสารละลายไอโอดีนลงในสารละลายแป้งสกุ  
                          จะเกดิสารประกอบเชิงซอ้น ระหว่างแป้งและ 

                          ไอโอไดดไ์อออน ซ่ึงมีสนี ้ าเงนิม่วง 

หลกัการทดสอบน ้าตาล  : ในสารละลายเบเนดิกต ์(สฟ้ีา) มีคอปเปอร ์(II)  

                           ซลัเฟต (CuSO4) เป็นสว่นประกอบ น ้าตาลที่ 

                           มีสมบตัเิป็นสารรดีิวซ ์เช่น กลูโคส ฟรกัโตส  

จะท าให ้คอปเปอร ์(II) ไอออน (Cu2+) ในสารละลายเบเนดิกต์

เปลี่ยนเป็นสารประกอบออกไซดข์องคอปเปอร ์(I) ไอออน (Cu+) สารน้ีมี

สแีดงและไม่ละลายน ้า ถา้มีน ้ าตาลมากใหส้สีม้แดง มีน ้ าตาลนอ้ยใหส้เีหลอืง 

สารอาหารให้พลงังาน 



การทดสอบโปรตนี 

สารละลายใบยูเรต็ ประกอบดว้ย สารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด ์

(NaOH) และ สารละลายคอเปอร(์II)ซนัเฟส (CuSO4) 

ทดสอบโปรตนีมีสฟ้ีาออ่นถา้น าไปทดสอบสารใดใดแลว้เปลี่ยนจาก

สฟ้ีาออ่นเป็นส ีม่วง แสดงว่าสารนั้นมีโปรตีนอยู่ 

 

สารอาหารให้พลงังาน 



หลกัการตรวจสอบโปรตนี 

หลกัการทดสอบโปรตีน : ในสารละลายเบส อะตอมของธาตุไนโตรเจน  
                                         ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของพนัธะเพปไทด์ใน         
                                          โปรตีนจะรวมกบั คอปเปอร์ (II) ไอออน    
                                          (Cu2+) ใน CuSO4 เป็นสารประกอบเชิงซ้อน             
                                          ที่มสีีม่วง  
                                          การทดสอบนี ้เรียกว่า “ปฏิกริิยาไบยูเร็ต”                    
                                          (biuret reaction) 
                                          



การทดสอบไขมนั 
สารอาหารให้พลงังาน 



หลกัการตรวจสอบไขมนั 

หลกัการทดสอบไขมนั : ไขมนัมีผลต่อแรงยดึเหน่ียวระหว่างสาย  
                            โซ่ของกลูโคส ซึ่งเป็นสว่นประกอบของเยื่อกระดาษ 

                            ท าให ้เปลี่ยนแปลงโครงสรา้ง จงึมีผลต่อสมบตั ิ

                            การยอมใหแ้สงผ่านกระดาษ
                                         

สารอาหารให้พลงังาน 



อาหารหลกั 5 หมู่ 

สารอาหารให้พลงังาน 



สารอาหาร (nutrient) 
สารอาหารแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื 

1. สารอาหารที่ให้พลงังานแก่ร่างกาย 
    (energy nutrients)    
2. สารอาหารที่ไม่ให้พลงังานแก่ร่างกาย 
    (non-energy nutrients) 

 

สารอาหารให้พลงังาน 



กจิกรรม ทดสอบความเขา้ใจเกี่ยวกบัสารอาหารที่ใหพ้ลงังาน 

สารอาหารที่ใหพ้ลงังาน 

คารโ์บไฮเดรต 

4 กโิลแคลอร/ีกรมั 9 กโิลแคลอร/ีกรมั 4 กโิลแคลอร/ีกรมั 

ไขมนั โปรตีน 

แหลง่ที่ใหส้ารอาหาร 

ขา้ว เผอืก แป้ง น า้ตาล 

น า้ออ้ย มนั น า้มะพรา้ว 

แหลง่ที่ใหส้ารอาหาร 

น า้มนัและไขมนั จากพชื

และสตัว ์

แหล่งที่ใหส้ารอาหาร 

เนื้อสตัว ์ไข ่นม และถ ัว่ต่างๆ 

สารอาหารให้พลงังาน 



สารอาหารที่ให้พลงังานแก่ร่างกาย 
ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  

 สารอาหารประเภทนีจ้ะให้พลงังาน เพราะมี ธาตุคาร์บอน (C) และ
ไฮโดรเจน (H) เป็นองค์ประกอบส าคญั และยังมี ธาตุออกซิเจน (O) ส าหรับ
ในโปรตีนมี ธาตุไนโตรเจน (N) เพิม่มาอกีธาตุหน่ึง 

 อาหารทั้งหมดในกลุ่มนีจั้ดเป็นสารอาหารหลกัที ่จ าเป็นต่อร่างกาย 
และจะขาดไม่ได้ 

 



1. คาร์โบไฮเดรต  

 ได้จาก อาหารจ าพวก แป้ง และ น า้ตาล (โดยแป้งพบได้ในธัญพชืต่างๆ 
เช่น ข้าว ถั่วเหลอืง และมันส าปะหลงั / น า้ตาลพบได้ในผลไม้ พชื บาง
ชนิดเป็นต้น)  

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

       โดยมีไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอตัราส่วน 2:1 

  หน่วยย่อยของคาร์โบไฮเดรต คอื น า้ตาล 

 คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลงังาน 4 กโิลแคลอรี 

 หน้าที ่ให้พลงังานแก่ร่างกาย ช่วยท าให้ไขมันเผาผลาญได้สมบูรณ์ เกบ็
สะสมไว้ในร่างกาย เพือ่น าไปใช้เวลาขาดแคลน  

 

 

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) 
 คาร์โบไฮเดรตสามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื 

1. น า้ตาลโมเลกลุเดี่ยว (Monosaccharide) :  

 มีสูตรทัว่ไป คอื (CH2O)n เมื่อ n = 3 หรือ 

      มากกว่า 

 เป็นกลุ่มคาร์โบไฮเดรตทีมี่โมเลกลุเลก็ทีสุ่ด  

 ร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ทนัท ีโดยไม่ต้องผ่าน
ขบวนการย่อยสลายอกี  

 น า้ตาลโมเลกลุเดี่ยวอย่างต ่าต้องมี คาร์บอนอยู่ในโมเลกลุ 3 ตัว  

 ผลกึสีขาว ละลายน า้ได้ง่าย และมีรสหวาน  

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) น า้ตาลโมเลกลุเดี่ยวทีค่วรรู้จัก ดังนี ้

- น า้ตาลเพนโตส (Pentose) เป็นน า้ตาลทีม่ีคาร์บอนอยู่ 5 อะตอม มี
สูตร C5H10O5 เช่น น า้ตาลไรโบส น า้ตาลดีออกซีไรโบส 

- น า้ตาลเฮกโซส (Hexose) เป็นน า้ตาลทีม่ีคาร์บอนอยู่ 6 อะตอม  

มีสูตร C6H12O6 เช่น น า้ตาลกลูโคส น า้ตาลฟรุคโตส กาแลคโตส 
ความรู้เพิม่เตมิ 

น า้ตาลกลูโคส : เป็นน า้ตาลที่ได้จากการสังเคราะห์แสงของพชื พบในธรรมชาติ  

                               มากทีสุ่ด 

น า้ตาลฟรุคโตส : เป็นน า้ตาลที่พบได้ในผลไม้ เช่น มะม่วง ส้ม กล้วย น า้ผึง้  

                                  เป็นต้น 

น า้ตาลกาแลคโตส : เป็นน า้ตาลโมเลกลุเดีย่วทีไ่ด้จากการย่อยน า้นม 

 

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) 

โครงสร้างน า้ตาลโมเลกลุเดีย่ว (Monosaccharide) 

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) 2. น า้ตาลโมเลกลุคู่ (Disaccharide) :  

 คอื น า้ตาลทีมี่น า้ตาลโมเลกลุเดี่ยว 2 โมเลกลุรวมกนั 

 ตัวอย่างน า้ตาลโมเลกลุคู่ดังนี ้

 1. น า้ตาลมอลโทส Moltose   

    สูตรทางเคมี คอื C12H22O11 

 เกดิจากน า้ตาลกลูโคส 2 โมเลกลุ 

   มารวมกนั พบในข้าวชนิดต่างๆ เช่น  

   ข้าวมอลต์ ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว  

  

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

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) 
 2. น า้ตาลแลคโตส Lactose เกดิจากน า้ตาลกลูโคสกบัน า้ตาลกาแลคโตส 

    มารวมกนั พบในน า้นม น า้ตาลชนิดนีจ้ะมีความหวานน้อย  

    สูตรทางเคมี คอื C12H22O11 

 

 

 3. น า้ตาลซูโครส Sucrose เกดิจากน า้ตาลกลูโคสกบัฟรุคโตสมารวมกนั 
พบในผลไม้ต่างๆ เช่น อ้อย เป็นสารทีมี่ความหวานมากทีสุ่ด 

   สูตรทางเคมี คอื C12H22O11 

 

กลูโคส (glucose) + กาแลก็โทส  (galactose) -----> แลก็โทส (lactose) 

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

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) 3. น า้ตาลหลายโมเลกลุ (Polysaccharide) :  

 คอื น า้ตาลทีป่ระกอบด้วยน า้ตาลโมเลกลุเดี่ยวจ านวนมากมา
รวมกนัเป็นสายยาว 

 มีสูตรทัว่ไป คอื (C6H10O5)n  

 

 

 ตัวอย่างน า้ตาลโมเลกลุใหญ่ ดังนี ้
 แป้ง (Starch) พบสะสมอยู่ในเมลด็ ราก หัว ล าต้น และใบของพชื 

เช่น ข้าว มัน เผอืก กลอย เป็นต้น โมเลกลุของแป้งเกดิจากน า้ตาล
กลูโคสต่อกนัเป็นจ านวนมากในรูปทีเ่ป็นเส้นตรง  

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ) แป้ง (Starch) พบสะสมอยู่ในเมลด็ ราก หัว ล าต้น และใบของพชื 
เช่น ข้าว มัน เผอืก กลอย เป็นต้น โมเลกลุของแป้งเกดิจากน า้ตาล
กลูโคสต่อกนัเป็นจ านวนมากในรูปทีเ่ป็นเส้นตรง  

สารอาหารให้พลงังาน 



(ต่อ)  เซลลูโลส (Cellulose) ประกอบด้วยโมเลกลุทีต่่อกนัเป็นโซ่ยาวของ
กลูโคส พบมากในพชื ช่วยเสริมโครงสร้างของล าต้นและกิง่ก้าน
ของพชืให้แขง็แรง ร่างกายคนเราจะไม่สามารถย่อยสลายเซลลูโลส
ได้ แต่จะมีการขบัถ่ายออกมาในลกัษณะกาก เรียกว่า เส้นใยอาหาร 
ช่วยกระตุ้นให้ล าไส้ใหญ่ท างานอย่างมีประสิทธิภาพยิง่ขึน้ท าให้
ขบัถ่ายสะดวก 

สารอาหารให้พลงังาน 



 ไกลโคเจน (Glycogen) จะถูกสะสมอยู่ในเซลล์ร่างกายคน และสัตว์ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในตบั  รองลงมาในกล้ามเนือ้ ไกลโคเจน
ประกอบไปด้วยกลูโคสทีต่่อกนัเป็นสายยาวและแตกแขนงมาก 

สารอาหารให้พลงังาน 



มาฝึกคดิกนัเถอะ ????? 

แป้งและน ้าตาลในพชืมาจากไหน 

โครงสรา้งของแป้งและน ้าตาล เหมือนและแตกต่างกนัอย่างไร 

เหตุใดเราจึงควรบริโภคใยอาหาร ทั้ง ท่ีร่างกายดูดซึมใยอาหารไม่ได ้

สารอาหารให้พลงังาน 



2. โปรตีน  (Protein) 

 ได้จาก อาหารจ าพวก เนือ้สัตว์ ไข่ นม   

       ถั่ว ผกัและผลไม้บางชนิด เป็นต้น 

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

 หน่วยย่อยของโปรตนี คอื กรดอะมิโน ซ่ึงมี 20 ชนิด 

 โปรตีน 1 กรัม ให้พลงังาน 4 กโิลแคลอร่ี 

 ท าหน้าที ่ช่วยสร้างและซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกาย ช่วยกระตุ้น
กระบวนการต่างๆ ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค เป็นองค์ประกอบของ
สาระส าคญัต่างๆ ในการสร้างเอนไซม์ และฮอร์โมน 

สารอาหารให้พลงังาน 

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) 

สารอาหารให้พลงังาน 



โครงสร้างกรดอะมิโน 
สารอาหารให้พลงังาน 



กรดอะมิโน ซ่ึงมี 20 ชนิด แบ่งเป็น 2 ประเภท 

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

   ได้รับจากแหล่งอืน่  

: ได้แก่   เวลนี  (Valine)   ไลซีน (Lysine)   

     ทรีโอนีน  (Threonine)  ลวิซีน (Leucine) 

     ไอโซลวิซีน (Isoleucine)  ทริปโตเฟน (Tryptophan) 

     เฟนิลอะลานีน (Phenylalanine)  เมไทโอนีน (Methionine) 

: ในเดก็มีเพิม่อกี 2 ชนิด คอื อาร์จินีน (Arginine) และฮีสตดินี (Histidine) 

สารอาหารให้พลงังาน 



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

: เป็นกรดอะมิโนที ่ร่างกายสามารถสังเคราะห์ขึน้เองได้ จากอาหารทีส่ะสมใน
ร่างกาย แต่กจ็ าเป็นต้องได้รับจากอาหารด้วย  

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

 ไทโรซีน (Tyrosine) แอสปาร์เตต (Aspartate) กลูตามีน (Glutamine) โพ
รลนี (Proline) เซรีน (Serine) อาร์จินีน (Arginine) ซีสเตอนี (Cysteine)  

ฮีสตดินี (Histidine) และออร์นิทนี (Ornithine) 

  



มาฝึกคดิกนัดกีว่า ???? 

ระหว่างเดก็ในวยัเจริญเตบิโตกบัผู้ใหญ่ วยัใดต้องการโปรตนี
มากกว่ากนัเพราะเหตุใด 

ผู้ทีรั่บประทานอาหารมงัสวรัิตจิะงดรับประทานเนือ้สัตว์  
ได้รับโปรตนีจากอาหารอย่างไร 

สารอาหารให้พลงังาน 



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

 ประกอบด้วยธาตุ  คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน  

 โครงสร้างของไขมันประกอบด้วย 2 ส่วน คอื กลเีซอรอล (Glycerol) 
และ กรดไขมัน (Fatty acid) 

 ไขมัน 1 กรัม ให้พลงังาน 9 กโิลแคลอร่ี (ให้พลงังานสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตนีกว่าเท่าตวั) 

 หน้าที ่เป็นแหล่งพลงังานป้องกนัการสูญเสียความร้อน ปกป้องอวยัวะ
ภายในจากการกระทบกระเทอืน เป็นส่วนประกอบส าคญัของเยือ่หุ้ม
เซลล์ และ เยือ่หุ้มออร์แกเนลล์ต่าง ๆ ภายในเซลล์ และช่วยดูดซึม
วติามินเอ ดี อ ีและ เค 

สารอาหารให้พลงังาน 



โครงสร้างไขมนั  (Lipid) 
สารอาหารให้พลงังาน 

โครงสร้างของไขมนัเป็นสารไตรกลเีซอไรด์ 
คอื ประกอบด้วย กลเีซอรอล 1 โมเลกลุ 

และกรดไขมนั 3 โมเลกลุ 



กรดไขมัน แบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี ้

  1. กรดไขมันที่จ าเป็นต่อร่างกาย 
คอื กรดไขมันทีร่่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ขึน้เองได้  

เช่น กรดไขมันกลุ่มโอเมกา 3, 6  

 : มีบทบาท ในการควบคุมระดบัไขมันในเลอืด ลดความเส่ียงของภาวะ
ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคซึมเศร้า และช่วยเพิม่ภูมิคุ้มกนั  

 : ในเดก็กรดไขมันมีบทบาทส าคญัต่อโครงสร้างและการท างานของ
สมอง ตบั และระบบประสาททีเ่กีย่วกบัพฒันาการ การเรียนรู้ การมองเห็น 

 2. กรดไขมันทีไ่ม่จ าเป็นต่อร่างกาย 
: คอื กรดไขมันทีร่่างกายสามารถสังเคราะห์ขึน้เองได้ อยู่ในอาหารทัว่ๆไป 

 

 

สารอาหารให้พลงังาน 



ถ้าแบ่งตามโครงสร้างหรือระดับความอิม่ตวั กรดไขมันแบ่งได้เป็น 2 
ประเภทดังนี ้

 (1) กรดไขมันชนิดอิม่ตัว คอื กรดไขมันทีค่าร์บอนในโมเลกลุมี
ไฮโดรเจนเกาะอยู่เตม็ที ่ไม่สามารถรับไฮโดรเจนเข้าไปในโมเลกลุได้อกี ส่วน
ใหญ่เป็นน า้มันทีไ่ด้จากเนือ้สัตว์ มันสัตว์ หนังสัตว์ เคร่ืองใน ไข่แดง กุ้ง ปู นม 
และผลติภณัฑ์จากนม  

 (2) กรดไขมันชนิดไม่อิม่ตัว คอื กรดไขมันทีส่ามารถจะรับไฮโดรเจนเข้า
ไปในโมเลกลุได้อกี มีจุดหลอมเหลวต า่ ละลายได้ง่าย ส่วนใหญ่เป็นน า้มันทีไ่ด้
จากพชื เช่นน า้มันมะกอก น า้มันมะพร้าว น า้มันดอกค าฝอย และน า้มันร า 

สารอาหารให้พลงังาน 



โครงสร้างกรดไขมนัอิม่ตัวและกรดไขมันไม่อิม่ตัว 

สารอาหารให้พลงังาน 



มาฝึกคดิกนัเถอะ ???? 

กรดไขมนักลุ่มโอเมกา พบมากในอาหารประเภทใดบ้าง 

สารอาหารให้พลงังาน 



2. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน (non-energy nutrients)   

วิตามิน (vitamin)  

แรธ่าต ุ(mineral)    น ้า (water) 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



 นกัเรยีนจะตรวจสอบวติามินบางชนิดไดอ้ย่างไร ? 

สารอาหารให้พลงังาน 



เตรียมตัวคร้ังต่อไป 

กจิกรรม 1.2 การทดสอบปริมาณวติามินซี
ในน า้ผลไม้ชนิดต่าง ๆ  

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



ท าการทดลองกจิกรรม 1.2 การทดสอบวติามินซี 
(ใช้เวลา 20 นาท)ี 

สารอาหารให้พลงังาน 



 

 

 

 

 

 
1 วธิีการตรวจสอบวติามินซี 
 

น ้าแป้งสกุ + สารละลายไอโอดีน 

สารละลายวติามินซี 

0.01% 

นบัจ านวนหยดจนกว่าสารละลายน ้าแป้งสกุจะเปลี่ยนสี 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



 

2 วธิกีารตรวจสอบวติามินซีในน ้าผลไม ้

 

อยา่ลืมนบัจ านวนหยดจนกว่าจะใสแลว้บนัทึกผลการทดลองนะครบั 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



บนัทึกผลการทดลอง  

1 วธิีการตรวจสอบวติามินซี 

 เม่ือหยดสารละลายไอโอดีนลงในน ้าแป้งสกุ น ้าแป้งเปลี่ยนเป็นสี

น ้าเงนิและตอ้งใชส้ารละลายวติามินซี 0.01% ประมาณ 7 
หยด จงึจะท าใหน้ ้าแป้งเปลี่ยนจากสนี ้าเงนิเป็นไม่มีส ี

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



บนัทึกผลการทดลอง  

2 วธิีการตรวจสอบวติามินซีในผกัผลไม ้

หลอดที่ สารที่ใช ้
จ านวนหยดที่ท าใหส้ี

น ้าเงนิจางหายไป 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
6. 

สารละลายวิตามินซ ี0.01 % 
น ้ามะนาว 

น ้าสม้ 

น ้าสบัปะรด 

น ้ามะเขือเทศ 

น ้ามะละกอ 

7 

17 

11 

82 

5 
9 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



 ถา้สนี ้ าเงนิในสารผสมระหว่างน ้าแป้งสกุและสารละลายไอโอดีนจางหายไป 

แสดงว่าสารนั้นมีวติามินซี 

     ดงันั้น ถา้ใชน้ ้ าผลไมจ้ านวนหยดนอ้ย แลว้ท าใหส้นี ้ าเงนิในน ้าแป้ง

จางหายไปหมด แสดงว่าผลไมช้นิดนั้นมีปรมิาณวติามินซีมาก 

 ในทางตรงกนัขา้มถา้น ้ าผลไมน้ั้นมีจ านวนหยดมาก ในการเปลี่ยนสขีองน ้า

แป้งผสมกบัไอโอดีนแสดงว่าในผลไมน้ั้นมีวติามินซีอยู่นอ้ยตามล าดบั 

     ซ่ึงจะพบว่า ในน ้าผมไมจ้ะมีจ านวนหยดไม่เท่ากนั เพราะฉะนั้นผลไม่

ทกุชนิดกจ็ะมีปรมิาณวติามินซีไม่เท่ากนัอกีดว้ย 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



 1. ในการทดลองวิตามินอย่างงา่ยใชว้ติามินซีท าปฏกิริยิากบัน ้าแป้งสกุผสมกบั
สารละลายไอโอดีนจากสนี ้ าเงนิของสารละลายน ้าแป้งสกุจนเปลี่ยนเป็นไม่มีส ี

 2. การหาปรมิาณมากนอ้ยของวติามินซี ท าไดโ้ดยเทยีบจ านวนหยดของสารนั้น

ที่เปลี่ยนสนี ้ าเงนิของน ้าแป้งสกุเป็นไม่มีสกีบัสารละลายวติามินซี 0.01% 

 3. ผลการเปรยีบเทยีบจ านวนหยดของน ้าผลไมก้บัวติามินซี 0.01% พบว่า 

น ้ามะเขือเทศมีวติามินซีมากกว่า 0.01%สว่นน ้าผลไมช้นิดอืน่ เรยีงล าดบัจาก

มีวติามินซีมากไปยงัวติามินซีนอ้ยมีดงัน้ี มะละกอสกุ>น ้าสม้>น ้ามะนาว>น ้า

สบัปะรด 

 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



ค าถามทา้ยกจิกรรม 

ตอบ วิตามินซี ถกูท าลายดว้ยความรอ้น 

ตอบ เพราะแสงสว่างจะท าลายวิตามินซีในน ้าผลไม ้

ตอบ เพราะวิตามินซีจากผลไมล้ะลายน ้าได ้ท าใหผ้ลการทดลอง 

คลาดเคล่ือนไปจากความจรงิ 

ตอบ วิตามินซีสงัเคราะห ์0.01 เปอรเ์ซ็นต ์

1. ในการทดสอบหาวิตามินซีในผลไดจ้ าเป็นตอ้งใชน้ ้าแป้งสกุท่ีเยน็
แลว้ เพราะเหตใุด 

2. เหตใุดจึงไมใ่หเ้ตรยีมน ้าผลไม ้ไวล้ว่งหนา้กอ่นปฏิบติัการทดลอง 

3. หลงัการปลอกผลไมเ้พ่ือคัน้น ้า ไมค่วรน าผลไมไ้ปลา้งน ้าเพราะอะไร 

4. ในการทดลองใชส้ารใดเป็นตวัเปรยีบเทียบเพ่ือหาวิตามินซี 
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ค าถามทา้ยกจิกรรม 

ตอบ การนบัจ านวนหยดของน ้าผลไม ้แลว้น ามาเปรยีบเทียบกบั

จ านวนหยดของสารละลายวิตามินซีสงัเคราะห ์0.01 เปอรเ์ซ็นต ์

ถา้จ านวนหยดมากกว่า แสดงว่ามีวิตามินซีนอ้ยกว่า 0.01 
เปอรเ์ซ็นต ์ 

  

ตอบ มะเขือเทศ > มะละกอ > สม้ > มะนาว > สบัปะรด 

ตอบ เม่ือน าจ านวนหยดของน ้าผลไมท่ี้ท าใหน้ ้าแป้งสกุผมสารละลาย 

ไอโอดีนเปลี่ยนจากสีน ้าเงินเป็นไมมี่สีมาเปรยีบเทียบกนั น ้าผลไมช้นิด 

ใดใชจ้ านวนหยดมาก แสดงว่ามีวิตามินซีนอ้ย หยดนอ้ยมีวิตามินซีมก  

5. ผลไมช้นิดใดจะมีวิตามินซีมากหรอืนอ้ยกว่ากนันัน้ทราบไดอ้ยา่งไร 

6. จากการทดลองจงเรยีงล าดบัปรมิาณวิตามินซีในน ้าผลไดต่้าง ๆ 

    จากน ้าผลไมท่ี้มีปรมิาณวิตามินซีมากท่ีสดุไปนอ้ยท่ีสดุ  

7. จากผลการท ากิจกรรมทดสอบปรมิาณวิตามินซีไดข้อ้สรปุอยา่งไร 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



สารอาหารที่ไม่ให้พลงังานแก่ร่างกาย  ได้แก่  
วติามิน แร่ธาตุ และน า้  
1. วติามิน (Vitamin) 

  เป็นสารอนิทรีย์ทีม่ีความส าคญัต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ร่างกาย  

     : ร่างกายต้องการในปริมาณไม่มากนัก 

     : มีบทบาทในปฏิกริิยาเคมีภายในเซลล์โดยท างานร่วมกบัเอนไซม์       

     : ถ้าขาดวติามินจะส่งผลให้เกดิภาวะผดิปกติ 

     : พชืสามารถสังเคราะห์วติามนิได้เอง แต่สัตว์ต้องกนิวิตามินจากอาหาร 

  วติามิน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

1. วติามนิที่ละลายได้ในน า้  ได้แก่ วติามนิ B และ C 

2. วติามนิทีล่ะลายได้ในไขมนั  ได้แก่ วติามนิ A , D , E และ K 

 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 

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


วติามินที่ละลายในน า้  (Water  Soluble  vitamin)  
ไดแ้ก่ 
1.วติามินบี หรือ  วิตามินบีคอมเพลกซ์  ( Vitamin B  Complex)  
ประกอบดว้ยวิตามินต่างๆท่ีมนุษยต์อ้งการไดแ้ก่ 
 1. วติามินบี 1 : ไธอามีน ( Antineuritic Factor) 
 จ าเป็นต่อกระบวนการเมตาบอลิซึมและการสังเคราะห์โปรตีน
ถา้ขาดจะเบ่ืออาหาร  โรคเหน็บชา  พบในผกัใบเขียว  ตบั ไข่ 

 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



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

  ท าหนา้ท่ี เป็นส่วนประกอบของเอนไซมต่์างๆ ช่วยเผาผลาญไขมนั
และกรดอะมิโนต่างๆ  พบมากในผกัใบเขียว  ถัว่ต่างๆ  ถา้ขาดวิตามิน
ชนิดน้ีจะเกิดโรคปากนกกระจอก 

 
 3. วติามิน บี 3  : ไนอาซิน (niacin)  
  พบในอาหารหลายชนิด เช่น เน้ือสตัว ์เป็ด ไก่ ปลา ถัว่ และยสีต ์ 
ถา้ขาดกลา้มเน้ืออ่อนแรง เบ่ืออาหาร อาหารไม่ยอ่ย ผวิหนงัแหง้ และ
ลอกโดยเฉพาะบริเวณท่ีถูกแสงแดด 
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4. วติามิน บี 5  : กรดแพนโทธินิก  
  พบในอาหารทัว่ไป พบมากใน เน้ือ ไข่ ธญัหาร และถัว่  
 ภาวะการขาด พบนอ้ย เคยมีรายงานในคนท่ีขาดอาหารอยา่งรุนแรง มี
อาการปวดแสบปวดร้อนบริเวณเทา้ ซึมเศร้า อ่อนเพลีย เหน่ือยลา้ 

5. วติามินบี 6 : ไพริดอกซิน (pyridoxine) 

  เป็นของแขง็สีขาวละลายน ้า  ทนต่อความร้อน  ท าหนา้ท่ีส าคญัใน
กระบวนการเมตาบอลิซึมของร่างกาย  พบมากในกะหล ่าปลี  มะเขือเทศ  
ถา้ขาดจะเป็นโรคโลหิตจาง 
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7. วติามินบี 12 :ไซยาโนโคบาลามิน (cyanocobalamin) 

  เป็นผลึกสีแดง  ไม่มีกล่ิน  ไม่มีรส ถา้ขาดจะเป็นโรค
โลหิตจางอยา่งแรง  พบมากในพวกตบั 
 

2. วติามินซี : กรดแอสคอร์บิก (ascorbic acid) 
     เป็นผลึกสีขาวละลายน ้า  พบมากในผลไมท่ี้รสเปร้ียว  ถา้ขาด
จะเป็นโรคลกัปิดลกัเปิดหรือเลือดออกตามไรฟัน 
 
 
 
 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



วติามินที่ละลายในไขมนั  (Fat soluble vitamin)   



สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



วติามิน แหล่งอาหาร หนา้ที่และประโยชน์ อาการเม่ือขาด 

เอ 

retinol 
ตบั นม น า้มนัตบัปลาไข่

แดง ผกัและผลไม ้ 

สรา้งโปรตนีในเดก็ 

และรกัษาเนื้อเยือ่ เช่นบ ารุง

สายตา 

ไม่สามารถมองเหน็ 

ไดใ้นทีส่ลวั นยันต์า 

แหง้ 

ดี 

calciferol 
 

นม ไข ่ตบั กุง้ทะเล 

น า้มนัตบัปลา 

ปลาทะเล 

ช่วยในการดูดซมึแคลเซยีม

และฟอสฟอรสั สรา้ง

กระดูกและฟนั 

โรงกระดูดออ่น 

ฟนัผุและชกั 

ผกัใบเขยีวไขมนัจากพชื 

เช่น ขา้วโพด ถ ัว่ลสิง 

มะพรา้ว ดอกค าฝอย 

นม ไข ่เนื้อสตัว ์ 

ท าใหเ้มด็เลอืดแดงแขง็แรง  

ไม่เป็นหมนั  

เป็นหมนั เป็นโรค 

โลหติจางในเดก็ชาย 

อายุ 2 ถงึ 6 ขวบ  

แหลง่อาหาร ความส าคญั และผลจากการขาดวิตามินชนิดต่างๆ 
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วติามิน แหล่งอาหาร หนา้ที่และประโยชน์ อาการเม่ือขาด 

มะเขอืเทศ กะหล า่ดอก 

ผกัโขม คะนา้ ตบั เนื้อ

ววั  

ช่วยในการแขง็ตวัของเลอืด 
เลอืดเป็นลิม่ชา้ท าให ้

เลอืดหยุดไหลยาก 

บ1ี 
thiamine 

ขา้วซอ้มมอื ตบั ถ ัว่ ไข่ 

ร าขา้ว ยสีต ์นม เนื้อหม ู

หวัใจ 

ช่วยในกรบวนการเมตาโบลิ

ซมึของคารโ์บไฮเดรต บ ารุง

ประสาท การท างานของหวัใจ  

โรคเหน็บชา เบือ่

อาหาร การเจรญิ 

เตบิโตหยุดชะงกั  

บ2ี 
riboflavin 

ไข ่หม ูเนื้อววั ถ ัว่ ยสีต ์

เนื้อสตัว ์
ช่วยในการเจรญิเตบิโต โรคปากนกกระจอก 

ซี 

Ascorbic acid 
ผลไมจ้ าพวกสม้ มะนาว 

มะละกอ มะเขอืเทศ  

ช่วยรกัษาสุขภาพของเหงอืก

และฟนัร่างกายมภีูมติา้นทาน

โรค 

โรคลกัปิดลกัเปิด 

ท าใหเ้ลอืดออกตาม

ไรฟนัเป็นหวดัได ้

งา่ย 



ผลจากการขาดวติามินชนิดตา่งๆ 

เลือดออกตามไรตามไรฟัน  

ขาดวิตามิน C 

โรคปากนกกระจอกผิวหนงัแหง้แตก  

ลิ้นอกัเสบ ขาดวิตามิน B2 

โรคเหน็บชา 

ขาดวิตามิน B1 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



    เด็กนอ้ยในรปูนอนฟุบอยู่กบัพื้นดว้ยความหิวโหย  

     โดยมสีายตาของอีแรง้จบัจอ้งอยู่อย่างคาดหวงั  

 

 

 



หลงัจากที่เบียฟราประกาศตนเป็น 

อิสระจากไนจีเรีย ทางไนจีเรียจึงได้

ประกาศการคว า่บาตรทาง 

เศรษฐกิจส่งผลใหใ้นระหว่าง 

สงครามซ่ึงกินเวลาสามปีนี ้มชีาว 

เบียฟราเสียชวิีตกว่าลา้นคน  

ซ่ึงสาเหตสุ่วนใหญ่นัน้เนือ่งมาจาก 

ความอดอยาก และท าใหเ้บียฟรา 

ลม่สลายไปในที่สดุ 

ดอน แมคคลัลินผูถ่้ายรปูนี ้ได ้

กลา่วถึงเด็ก 900 คนที่รอความ 

ตายอยู่ในค่ายเดยีวกนัว่านา่ 

สะเทือนใจ 



2. แร่ธาตุ (mineral)   
     ร่างกายมีแร่ธาตุ 4% ของน า้หนักร่างกายทั้งหมด แร่ธาตุทีร่่างกาย  
ต้องการมีดังต่อไปนี ้คาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน เป็นต้น 

    : ส่วนใหญ่ร่างกายจะได้รับมาพร้อมกบัอาหารในลกัษณะของไอออนที่  

       ละลายน า้ได้ 

    : หน้าที ่เป็นส่วนประกอบหลกัของเนือ้เยื่อ การท าหน้าทีข่องเซลล์และ 

        อวยัวะต่าง ๆ เป็นส่วนโครงสร้างของกระดูก ฟัน และเลอืด ช่วยใน 

        การท างานของเอนไซม์ ควบคุมน า้หล่อเลีย้งร่างกาย และรักษาความ
เป็นกรด – ด่าง ภายในร่างกาย 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



แร่ธาตุทีจ่ าเป็นต่อร่างกายมีทั้งหมด  21  ชนิด แบ่งได้ 2 พวกใหญ่ ๆ คอื 

2.1 เกลอืแร่ที่มีจ านวนมาก มีมากกวา่ 0.01 % ของน ้าหนกัตวั  
     มีอยู ่7 ชนิดคือ  แคลเซียม (Ca) ฟอสฟอรัส  (P) 
    โพแทสเซียม (K) ซลัเฟอร์(S)  โซเดียม (Na) คลอรีน(Cl) 
     แมกนีเซียม (Mg) 
2.2 เกลอืแร่ที่มีจ านวนน้อย มีนอ้ยในร่างกาย เช่น ฟลูออไรด ์(F) 
ซิลิกอน(Si) ดีบุก (Sn) 

 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



เกลอืแร่ทีส่ าคญัต่อร่างกาย 

 แคลเซียม( calcium : Ca) เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน  
พบมากในนม  ไข่  ผกั ช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง 

ฟอสฟอรัส (Phosphorus : P) จะรวมตวักบัแคลเซียมเพื่อ
เสริมสร้างกระดูกและฟัน  พบในเน้ือสตัว ์ นม  ไข่  ผกั 

โซเดียม( Sodium : Na) พบมากในเกลือแกง  นม  เน้ือไก่  ช่วย
รักษาน ้าเลือดและเซลลใ์หค้งท่ี  ท าหนา้ท่ีร่วมกบัระบบประสาท 

แมกนีเซียม (Magnesium : Mg) พบมากในขา้ว และถัว่     
ท างานร่วมกบัระบบประสาท ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 

 
 

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



 ไอโอดนี (Iodine : I) ผลิตฮอร์โมนไธรอกซิน ป้องกนัโรคคอหอย
พอก  พบมากในอาหารทะเล 

  เหลก็ (Iron : Fe) พบในเซลลต่์าง ๆ เช่นเดียวกบัฟอสฟอรัสและ
อยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือในรูปของเฮโมโกลบิน  มีหนา้ท่ีในการเกบ็
ออกซิเจนไวส้ าหรับการท างานของกลา้มเน้ือ  พบมากในตบั 

 โพแทสเซียม (Potassium : K) พบมากในหวัปลี ผกัชี ตน้
กระเทียม เก่ียวขอ้งกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือ  

 ก ามะถนั (Sulphur : S) จ าเป็นในการสร้างโปรตีนของร่างกาย 
เช่น เสน้ผม พบมากใน ไข่ เน้ือสตัว ์

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



3. น า้ (water) 
เป็นส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย    ในร่างกายของคนเรา
มีน า้เป็นองค์ประกอบร้อยละ 60-70% ของน า้หนักตัว โดยเป็น
ส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย โดยทัว่ไปเพศชายมีมากกว่า
เพศหญงิ 

      : หน้าที ่เป็นส่วนประกอบหลกัของเลอืด เป็นตัวท าละลาย ช่วยใน
การน าของเสียออกจากร่างกาย และช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย
โดยการระเหยของเหงื่อ ป้องกนัการเสียดสีของอวยัวะในร่างกาย 

  

สารอาหารไม่ให้พลงังาน 



3. น า้ (water)            (ต่อ) 

: ร่างกายเราไม่สามารถสะสมน า้ไว้ได้ เม่ือร่างกายสูญเสียน า้ประมาณวนัละ 
2 – 3 ลติร จึงต้องได้รับน า้ทดแทน โดยคร่ึงหน่ึงได้จากอาหาร และอกีคร่ึง
ได้จากการดื่มน า้โดยตรง โดยทัว่ไปผู้ใหญ่ควรดืม่น า้ประมาณวนัละ 2 ลติร 
 

: ถ้าร่างกายได้รับน า้ไม่เพยีงพอ อาจมีอาการปวดศีรษะ หงุดหงิดง่าย 
อ่อนเพลยี ปากแห้ง ผวิแห้ง ปัสสาวะสีเข้ม การขาดน า้ในเด็กอาจร้ายแรงถึง
แก่ชีวติได้ 

  



กจิกรรม ทบทวนความรู ้เรื่อง วติามิน แร่ธาต ุและน ้า 

1. คนท่ีเป็นโรคโลหิตจางควรรบัประทานอาหารท่ีมีวิตามิน

ชนิด 

 

 

 

2. ในการท าอาหาร ควรปอกและหัน่ผกัผลไม ้กอ่นหรอืหลงั

การลา้ง เพราะเหตใุด 

 

 

 

 

 

 

 

ตอบ ควรรบัประทานอาหารท่ีมีวิตามินท่ีชว่ยท าใหเ้ซลลเ์ม็ด

เลือดแดงแข็งแรง คือ วิตามินอี และ บี 12 ซ่ึงอย ูใ่นอาหาร
พวก ตบั ไข่ เน้ือปลา ผกัใบเขียว 

ตอบ ควรลา้งผกัหรอืผลไมก้อ่นการปอกหรอืหัน่ เน่ืองจาก

วิตามินบางชนิดท่ีอย ูใ่นผกัผลไมเ้ป็นวิตามินท่ีละลายน ้าได ้

ถา้ปอกหรอืหัน่ผกัผลไมก้อ่นการลา้งอาจท าใหส้ญูเสีย

วิตามินไปกบัน ้าได ้



3. ปัจจบุนัมีการโฆษณารบัประทานวิตามินหรอือาหารเสรมิเพ่ือบ ารงุ

สขุภาพ นกัเรยีนมีความคิดเห็นอยา่งไร 

 

 

 

 

4. ผ ูท่ี้เสียเลือดมากหรอืสตรมีีประจ าเดือน ควรรบัประทานอาหารท่ีมี
แรธ่าตปุระเภทใด 

 

 

5. สารอาหารใดบา้งท่ีมีบทบาทส าคญัต่อความแข็งแรงของกระดกู  

ตอบ ควรเลือกรบัประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้นดีกว่าท่ี

จะรบัประทานวิตามินหรอือาหารเสรมิ ยกเวน้ในกรณีเจ็บป่วยท่ี

ตอ้งไดร้บัวิตามินบางชนิดเพ่ิมแต่ควรอย ูภ่ายใตค้ าแนะน าของ

แพทย ์

ตอบ ควรรบัประทานอาหารท่ีมีแรธ่าตเุหล็ก ซ่ึงมีมากในตบั ถัว่ ไข่

และผกัใบเขียว 

ตอบ แคลเซียม ฟอสฟอรสั แมกนีเซียม และวิตามินดี 



6. แรธ่าตท่ีุช่วยในการเจรญิเติบโตและป้องกนัโรคเอ่อ คือ 

 

7. คนท่ีเป็นโรคโลหิตจาง ควรรบัประทานอาหารประเภท 

 

8. แรธ่าตท่ีุมีความจ าเป็นส าหรบัการสรา้งโปรตีนในรา่งกาย 
คือ 

9. แรธ่าตท่ีุท างานรว่มกบัวิตามินดี ช่วยใหก้ระดกูและฟัน
แข็งแรง คือ 

10. ประชาชนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศเกิด
โรคคอพอกมากท่ีสดุ เน่ืองจาก 

วิธีป้องกนัท าไดโ้ดย 

  

ตอบ ไอโอดีน แหลง่ท่ีพบไดแ้ก ่ อาหารทะเล เกลือสมทุร 

ตอบ ตบั ไข่แดง ผกัสีเขียว เพราะเป็นแหลง่ของธาต ุเหล็ก 

ตอบ ก ามะถนั 

ตอบ แคลเซียมกบัฟอสฟอรสั 

ตอบ ขาดธาตไุอโอดีน 

ตอบ รบัประทานอาหารทะเลหรอืใชเ้กลืออนามยั 

ในการปรงุอาหาร ซ่ึงจะท าใหร้า่งกายไดร้บัธาตไุอโอดีนเพียงพอ 



11. น ้าเป็นสารอาหารประเภท 

เป็นองคป์ระกอบประมาณรอ้ยละ 

12. การด่ืมน ้ามีความส าคญัต่อรา่งกาย ดงัน้ี 

 

ตอบ ไม่ใหพ้ลงังาน มนษุยจ์ะมีน ้า 

50-70           ของน ้าหนกัตวั 

ตอบ 1. ช่วยล าเลียงสารอาหารและออกซิเจนน าไปเลี้ยงสว่น 

            ต่างๆของรา่งกาย 

2. ช่วยควบคมุอณุหภมิูของรา่งกาย 

3. ช่วยน าของเสียออกจากรา่งกายทางเหง่ือและปัสสาวะ 



1.2 สารปนเป้ือนในอาหาร 

 สารปนเป้ือนในอาหาร คอื สารพษิที่เกดิจากธรรมชาติและจากการ 

     กระท าของมนุษย์ เกดิได้ 2 ประเภท คือ 

วตัถเุจอืปนและสารปนเป้ือนในอาหาร 

 1. สารพษิที่เกดิขึน้เองตามธรรมชาติ 

     1.1 สารพษิจากเช้ือจุลนิทรีย์ เช่น สารอะฟลาทอกซิน (aflatoxin) 

           สร้างจากเช้ือราพวก Aspergillus spp. ท าให้เกดิมะเร็งตับ 

สารปนเป้ือนในอาหาร 



 1. สารพษิที่เกดิขึน้เองตามธรรมชาติ 

     1.2 สารพษิจากเห็ดบางชนิด ท าให้เมา มีอาการคลืน่ไส้และอาเจียน 

สารปนเป้ือนในอาหาร 

     1.3 สารพษิในพชืผกั เช่น ผกัขีห้นอน เมลด็มะกล า่ตาหนู เมลด็สบู่ด า 



เหด็ระโงกมที ัง้ชนิดกินไดแ้ละเป็นพษิ 

เหด็พษิ เหด็ในสกุลอะมานิตา  

เหด็หมกึ 
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กรมวิทยาศาสตรก์ารแพทยเ์ตอืนภยัสารพิษ

จากเชือ้ราอะฟลาทอกซินปนเป้ือนในถัว่ลสิง 

ขา้วโพดเคร่ืองเทศ และธญัพืช อะฟลาทอกซิ

นคือสารพิษจากเชือ้รา ซ่ึงเป็นสารกอ่มะเร็ง 

ทนความรอ้นไดถึ้ง 260 องศาเซลเซียส 

เช้ือราอะฟลาทอกซิน 



 2. สารพษิทีเ่กดิจากการกระท าของมนุษย์ 

     2.1 สารตกค้างจากการเกษตร เช่น ดีดีท ีปุ๋ย สารปราบศัตรูพชื ซ่ึงอาจ 

สะสมในอาหาร 

สารปนเป้ือนในอาหาร 

     2.2 ส่ิงเจือปนในอาหาร แบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
     1) สารกนัอาหารเสีย เช่น สารกนับูด สารกนัหืน 
     2) สารแต่งกลิน่หรือรส ได้แก่ เคร่ืองเทศ สารกลิม่ผลไม้ 



สารปนเป้ือนในอาหาร 
     2) สารแต่งกลิน่หรือรส ได้แก่ เคร่ืองเทศ สารกลิม่ผลไม้ 

         ผงชูรส เป็นสารประกอบทีเ่รียกว่า “มอโนโซเดียมกลูตาเมต” 

ถ้าเป็นผงชูรสปลอมจะใช้สาร 

โซเดียมเมตาฟอสเฟตและ 

บอแรกซ์  



สารปนเป้ือนในอาหาร 
     3) สีผสมอาหาร ได้แก่ สีสังเคราะห์มีสารประกอบของตะกัว่และ 

         และโครเมียมปนอยู่ เช่น สีย้อมผ้า 



 สารพษิปนเป้ือนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี ้

     1. ดินประสิว (โพแทสเซียมไนเตรต) มีสูตรเคมี KNO3  นิยมใส่ใน 

เนือ้หมู เนือ้ววั เนือ้ปลา เป็นสารทีอ่าจก่อให้เกดิสารไนโตรซามีน 

(nitrosamine) 

   

สารปนเป้ือนในอาหาร 

     2. ปรอท พษิสะสมในสมอง ท าให้เกดิอาการประสาทหลอน 
นิว้มือหงิกงอ ปัญญาอ่อน อาจตายได้ อาการนีเ้รียกว่า “โรคมินามาตะ”   



 สารพษิปนเป้ือนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี ้

   3. ตะกัว่ ท าลายเซลล์สมอง ท าลายเม็ดเลอืดแดง ปวดศีรษะ เป็นอมัพาต 

สารปนเป้ือนในอาหาร 

   4. โครเมียม เป็นอนัตรายต่อปอดและผวิหนัง 

   5. แคดเมียม มีพษิต่อปอดและไต ท าให้เกดิไต-อไิต 

   6. สารหนู เกดิโรคไข้ด า มีอาการอาเจียน ปวดท้องรุนแรง เป็นตะคริว 

   7. สารกนับูด ได้แก่ กรดซาลซิิลกิ กรดบอริก และโซเดียมเบนโซเอต 

   8. น า้ประสานทองหรือบอแรกซ์ มีช่ือทางเคมีว่า “โซเดียมบอเรต  

       (sodium borate)” ชาวบ้านเรียก “ผงกรอบ” หรือคนจีนเรียกว่า 

       “เพ่งแซ” ใช้ใส่ลูกช้ิน แป้งกรอบ ท าให้ไตอกัเสบได้ 



การเลอืกซือ้เนื้อหมมูารับประทานไมค่วรเลอืกทีแ่ดงเกนิไปเพราะมคีวามเป็นไปไดส้งูทีจ่ะปนเป้ือนสารเร่งเนือ้แดง 

                      การเลอืกซื้อเนื้อหมมูารบัประทานไม่ควรเลอืกทีแ่ดง

เกนิไปเพราะมคีวามเป็นไปไดสู้งทีจ่ะปนเป้ือนสาร

เร่งเนื้อแดง 

การลา้งผกัทีถ่กูตอ้ง ควรปลอ่ยใหน้ า้ไหลผ่านสกั 4-

5 น า้เพือ่ความปลอดภยั 

อาหารก่อมะเรง็ 

อาหารการป๋อง 



 สารพษิปนเป้ือนในอาหารที่ควรทราบ มีดังนี ้

สารปนเป้ือนในอาหาร 

 9. ผงเนือ้นุ่ม คอื บอแรกซ์ผสมโซเดียมไฮโดรเจนคาร์บอเนต มีพษิต่อไต 

10. น า้ตาลเทียม เช่น ซอร์บิทอล ไซคลาเมต แอสพาร์แทม 

      ขัณฑสกรหรือแซ็กคาริน   

       



สารปนเป้ือนในอาหาร 

 วตัถุเจือปนในอาหาร คอื สารทีเ่ติมลงไปในอาหาร เพือ่สงวนคุณค่าทาง
โภชนาการ ช่วยยดือายุในการเกบ็ ช่วยให้อาหารน้ันมีคุณภาพคงที ่หรือ
ช่วยปรับปรุงคุณภาพในด้านสี กลิน่ รส 

วตัถุกนัเสีย : ช่วยยดือายุอาหารโดยการยบัยั้งการเจริญเติบโต หรือ
ท าลายจุลนิทรีย์ทีท่ าให้อาหารเน่าเสีย (ต้องเป็นชนิดที่กระทรวง
สาธารณสุขอนุญาตและจะต้องใช้ในปริมาณทีม่าตรฐานก าหนดไว้) 

 วตัถุกนัเสียทีนิ่ยมใช้ : กรดเบนโซอกิ โซเดียมเบนโซเอต สารพวก
ไนเตรตและไนไตรท์(เช่น โซเดียมไนเตรต) 

วตัถเุจอืปนและสารปนเป้ือนในอาหาร 

สารปนเป้ือนในอาหาร 



วตัถเุจอืปนและสารปนเป้ือนในอาหาร 

 สีผสมอาหาร : เพือ่แต่งสีของอาหารให้คล้ายธรรมชาติ หรือให้สีสวยขึน้  

 สีผสมอาหารที่นิยมใช้โดยทัว่ไป :  
  (1.) สีธรรมชาต ิ: สีทีผ่ลติจากพชืหรือสัตว์ 

  (2.) สีสังเคราะห์ : สีทีสั่งเคราะห์จากสารเคมีต่างๆ 

วตัถุปรุงแต่งกลิน่รสอาหาร : เพือ่ให้มีกลิน่ และรสถูกใจผู้บริโภค เช่น 
เกลอื ผงชูรส และรสผลไม้ เคร่ืองเทศต่างๆ 

 

 

สารปนเป้ือนในอาหาร 



วตัถเุจอืปนและสารปนเป้ือนในอาหาร 

 สารปนเป้ือน คอื สารที่ติดมาในอาหารโดยไม่ได้ตั้งใจ ไม่ว่าจะเกดิขึน้ใน
กระบวนการผลติอาหาร ซ่ึงรวมถึงการเพาะปลูกพชื การเลีย้งสัตว์ 
กรรมวธีิการผลติ การบรรจุ การขนส่ง หรือการเกบ็รักษา เกดิจากการ
ปนเป้ือนจากส่ิงแวดล้อม เช่น โลหะ ยาฆ่าแมลง หมึกพมิพ์จากถุงบรรจุ
อาหาร และสารพษิจากส่ิงมีชีวติ ตัวอย่างเช่น 

สารชีวพษิ (biotoxin)  คอื สารพษิที่เกดิในส่ิงมีชีวติ เช่น 

 สารอะฟลาท็อกซิน : สร้างโดยเช้ือราบางชนิด สารนีท้นความ
ร้อนได้ถึง 260 องศาเซลเซียส พบมากในอาหารประเภทถั่วลสิง 
ข้าวโพด งา พริกแห้ง หอม กระเทยีม  

สารปนเป้ือนในอาหาร 



1.3 ความตอ้งการสารอาหารและพลงังานของร่างกาย 

หนังสือเรียน หน้า 19 

ศึกษา ตาราง 1.4 ปริมาณสารอาหารในอาหารบางชนิด  

ค าถาม 

 ข้าวเจ้าสุกและข้าวซ้อมมือมีปริมาณสารอาหารแตกต่างกนัอย่างไร 

 ผู้ทีรั่บประทานก๋วยเตี๋ยวเส้นเลก็แห้งใส่หมูและตับกบัผู้ทีรั่บประทาน
บะหม่ีกึง่ส าเร็จรูป จะได้รับสารอาหารชนิดใดแตกต่างกนับ้าง อย่างไร 

 ปริมาณวิตามินเอจากส้มต าซ่ึงมีมะละกอเป็นส่วนประกอบหลกั กบั
ปริมาณวติามินเอในมะละกอสุกแตกต่างกนัอย่างไร นักเรียนคดิว่าเป็น
เพราะเหตุใด 

ความต้องการอาหาร 



ความต้องการพลงังานและสารอาหาร 
เพศ : ส่วนใหญ่เพศชายจะต้องการพลงังานและสารอาหารมากกว่าเพศหญงิ   

อายุ : ผู้ใหญ่ตั้งแต่อายุ 20 ปีขึน้ไป  ต้องการโปรตนีน้อยกว่าผู้ทีอ่ยู่วยัเดก็และ 

              วยัรุ่น 

สภาพร่างกาย : หญงิทีม่ีครรภ์และหญงิให้นมบุตรต้องการมากกว่าคนปกต ิ

กจิกรรมทีท่ าในแต่ละวนั : คนทีท่ างานหนัก ใช้แรงงานมาก ต้องการพลงังาน   

              สูงกว่าคนทีท่ างานเบาๆ สบายๆ ในห้องปรับอากาศ  

               ดงัน้ัน พลงังานทีต้่องการจึงแตกต่างกนัด้วย 

ความต้องการอาหาร 



 พลงังานทีไ่ด้จากสารอาหาร  

 ร่างกายได้รับพลงังานส าหรับท ากจิกรรมต่างๆในชีวติประจ าวัน
จากอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันที่กนิเข้าไป 

 พลงังานในอาหารทีว่ดัได้เป็นปริมาณซ่ึงมหีน่วยเป็น “ แคลอรี ” 
(calorie) 

พลงังานในอาหาร 1 แคลอรี มีค่าเท่ากบั พลงังานความร้อนที่ท าให้น า้  

              1 กรัม มีอุณหภูมิเพิม่ขึน้ 1 องศาเซลเซียส 

เคร่ืองมือที่ใช้หาค่าพลงังานในอาหาร เรียกว่า “แคลอรีมิเตอร์” 

ความต้องการอาหาร 



 เครื่องมอืทีใ่ชว้ดัค่าพลงังานความรอ้นจากสารอาหาร เราเรยีกว่า   

แคลอริมิเตอร์ (Calorimeter)  แคลอรมิเิตอร ์ เป็นภาชนะปิดสนิท   

มเีทอรม์อมเิตอรว์ดัอณุหภมูภิายใน  อาหารจะถกูบรรจไุวใ้นภาชนะทีม่กีา๊ซ

ออกซเิจนหุม้ดว้ยถงัน า้  ใชไ้ฟฟ้าจดุไฟเผาอาหารและวดัอณุหภมูขิองน า้ทีเ่พิม่ขึ้น 

 

รูป  แสดงสว่นประกอบภายในของบอมบแ์คลอริมิเตอร ์

ความต้องการอาหาร 



หน่วยของพลงังานในอาหาร 

 พลงังานในอาหารมักระบุหน่วยเป็น “กโิลแคลอรี”  

ในฉลากอาหารต่าง ๆ จะระบุหน่วยพลงังานโดยเขียนเป็นหลายรูปแบบ เช่น  

210 กโิลแคลอรี หรือ 210 C หรือ 210 kcal 

(ทั้ง C และ kcal แทนหน่วย กโิลแคลอรี)  

 

1 กโิลแคลอรี = 1,000 แคลอรี 

1 แคลอรี = 4.2 จูล (Joule , J) 

ความต้องการอาหาร 



ความหมายของปรมิาณความรอ้น 1 แคลอร ี

ปรมิาณความรอ้น 1 แคลอร ีหมายถงึ ปรมิาณความรอ้นที่ท าใหน้ ้า  

1 กรมั มีอณุหภมิูสูงข้ึน 1 ๐C 

สตูรการค านวณหาค่าพลงังานความรอ้นท่ีน ้าไดร้บั 

คือ 

พลงังานความรอ้นท่ีน ้าไดร้บั = mc       t 

Q = mc     t  หรอื 

ความต้องการอาหาร 



เม่ือ Q = พลงังานความรอ้นที่น ้ าไดร้บั มีหน่วยเป็นแคลอร ี

  m = มวลของน ้า มีหน่วยเป็นกรมั 

  c  = ความจุความรอ้นจ าเพาะของน ้า = cal/g 

   t  = อณุหภมิูของน ้าที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีหน่วยเป็น     

                   องศาเซลเซียส ๐C 

จดลงไปในสมดุดว้ยนะครบั เตรยีมตวัค านวณเรื่อง พลงังาน

นกัเรยีนจะตอ้งจ าสูตรใหไ้ดก้่อน 

ความต้องการอาหาร 





 



ฝึกสมองกนัดีกว่า???? 

สารอาหารให้พลงังาน 21 จูล มีค่าเท่ากบักีแ่คลอร่ี 



การพจิารณาว่ามีน า้หนักเกนิมาตรฐานหรือไม่น้ันพจิารณาได้จาก : 
  ดัชนีมวลกาย ( body mass index หรือ BMI ) 

  ดัชนีมวลกาย = น า้หนักตัว (กโิลกรัม) 

    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     น า้หนักเกนิหรือท้วม 

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

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

 

 



จารการศึกษาเปรียบเทียบตวัอยา่งอาหารชนิดต่างๆโดยใชแ้คลอรีมิเตอร์ท าใหท้ราบวา่
สารอาหารแต่ละชนิดใหพ้ลงังานต่างกนัความตอ้งการพลงังานของแต่ละเพศ  แต่ละ
วยั  แตกต่างกนัอยา่งไร ใหดู้จากตาราง 



1. ในฉลากผลิตภณัฑอ์าหารระบวุ่า ขนมปัง 1 แผน่ ใหพ้ลงังาน 70 c 
ตวัเลขน้ีหมายความว่าอยา่งไร และหาไดอ้ยา่งไร 

 ตอบ จากขอ้มลูในกรอบความร ูใ้นหนงัสือเรียน บางครัง้มีการใช้

หน่วย calorie อกัษรยอ่ c ท่ีเขียนดว้ยอกัษร c ตวัพิมพใ์หญ่ ใน

ฉลากอาหาร  แทนปรมิาณพลงังาน 1,000 แคลอร ีหรอื 1 กิโล
แคลอร ีขอ้ความท่ีระบวุ่า ขนมปัง 1 แผ่น ใหพ้ลงังาน 70 c จึง
หมายความว่า หากบรโิภคขนมปังนัน้ 1 แผน่ รา่งกายจะไดร้บั
พลงังาน 70 กิโลแคลอร ีขอ้มลูดงักลา่วไดจ้ากการทดลองใน
หอ้งปฏิบติัการโดยใชแ้คลอรมิีเตอร ์แลว้พบว่า ขนมปังนัน้ 1 แผ่น 
ปลดปลอ่ยพลงังานท่ีท าใหน้ ้า 1,000 กรมั มีอณุหภมิูสงูข้ึน 70 
องศาเซลเซียส 



2. ชายหรอืหญิงตอ้งการพลงังานมากว่ากนั 

ตอบ เด็กชายหญิงแรกเกดิจนถงึอาย ุ8 ปีตอ้งการพลงังาน 

ใกลเ้คยีงกนั ต ัง้แต่อาย ุ9 ปีข้ึนไป ชาย ตอ้งการพลงังานมากกว่า หญงิ 

3. ในช่วงอายทุี่แตกต่างกนั ความตอ้งการพลงังานแตกต่างกนัอย่างไร  
ตอบ ตัง้แต่แรกเกดิความตอ้งการพลงังานเพิม่ข้ึนเรื่อยๆ จนกระทัง่สูงสดุในช่วง

อาย ุ16-18 ปีจากนั้นความตอ้งการพลงังานกล็ดลงตามช่วงอาย ุ

4. เหตใุดหญงิมีครรภแ์ละหญงิที่ใหน้มลูกบตุรจงึตอ้งการพลงังานเพิม่ข้ึน  
ตอบ หญงิมีครรภต์อ้งการพลงังานเพือ่สรา้งเน้ือเยื่อของทารกในครรภ ์ส าหรบั

หญงิที่ใหน้มบตุร ตอ้งการพลงังานส าหรบัสงัเคราะหส์ารต่างๆ ที่จ าเป็นส าหรบั

ทารก 



1.4 การเลอืกบรโิภคอาหาร 
 ธงโภชนาการ คอื เคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญตัิ ๙ 

ประการ ก าหนดเป็น ภาพ"ธงปลายแหลม"แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วน
พืน้ที่สังเกตได้ชัดเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กนิมากและปลายธงข้างล่าง
บอกให้กนิน้อย ๆ เท่าทีจ่ าเป็นโดยอธิบายได้ดังนี ้ 

 กนิอาหารให้ครบ ๕ หมู่  

 กลุ่มอาหารทีบ่ริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพืน้ทีใ่นภาพ  

 อาหารทีห่ลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่มสามารถเลอืกกนิสลบั
เปลีย่นหมุนเวยีนกนัได้ภายในกลุ่มเดยีวกนั  



ทั้งกลุ่มผกั กลุ่มผลไม้และกลุ่มเนือ้สัตว์ ส าหรับกลุ่มข้าว - 
แป้ง ให้กนิข้าวเป็นหลกั อาจสลบักบัผลติภัณฑ์ทีท่ าจากแป้ง
เป็นบางมือ้  

ปริมาณอาหาร บอกจ านวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทพัพ ี
ช้อนกนิข้าว แก้ว และ ผลไม้ก าหนดเป็นสัดส่วน  

ชนิดของอาหารที่ควรกนิปริมาณน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็นคอื 
กลุ่มน า้มัน น า้ตาล  

 







ตาราง ปรมิาณของอาหารที่คนไทยควรรบัประทานใน 1 วนั 





นกัเรยีนคดิวา่กจิกรรมใดใชพ้ลงังานมากที่สดุที่สดุ 



ตาราง   แสดงพลงังานที่ใชใ้นการท ากจิกรรมต่าง ๆ ในเวลา 1 ชัว่โมงต่อน ้าหนกัของร่างกาย  

1 กโิลกรมั 

 

กจิกรรมที่ท า 

 

พลงังานที่ใชใ้นการท ากจิกรรม ( Kcal ) 

ชาย            หญงิ 

นอนหลบั 

นัง่พกัอ่าน หนงัสอื 

นัง่เขยีนหนงัสอื 

ขบัรถ 

เยบ็ผา้ดว้ยจกัรเยบ็ผา้ 

ลา้งจาน  ปดัฝุ่ น 

อาบน า้แปรงฟนั 

ลา้งรถ 

ถพูื้น  เลือ่ยไม ้

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 



ท าความสะอาดหนา้ต่าง,ตปิีงปอง 

วา่ยน า้ 

เลน่เทนนิส 

ขดุดนิ  ยกน า้หนกั 

เลน่บาสเกตบอล  ฟตุบอล 

ชกมวย  วา่ยน า้อย่างเร็ว 

ปีนทางชนัและขรุขระ   

 

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 



 จากขอ้มูลในตารางนกัเรยีนจะเหน็ไดว่้า  พลงังานที่ใชใ้นการท ากจิกรรม

แต่ละอย่างไม่เท่ากนั  กจิกรรมที่ใชพ้ลงังานมากที่สดุคอื  การปีนทางชนั

และขรุขระ  สว่นกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานอ้ยที่สดุคอื  การนอนหลบั  

นอกจากน้ีในกจิกรรมเดียวกนั  เพศชายจะใชพ้ลงังานมากกว่าเพศหญงิ

เสมอ 

           ดงันั้น  จงึอาจกลา่วโดยสรุปไดว่้า   การใชพ้ลงังานในการท า

กจิกรรมของแต่ละคนแตกต่างกนั  ท ัง้น้ีข้ึนอยู่กบัปจัจยัที่ส าคญั คอื  

ประเภทของกจิกรรมรวมทัง้ระยะเวลาที่ใชท้ ากจิกรรมนั้น ๆ เพศ  และ

น ้าหนกัตวั  โดยผูท้ี่มีน ้ าหนกัตวัมากจะตอ้งใชพ้ลงังานมาก  และเพศชาย

ใชพ้ลงังานมากกว่าเพศหญงิในการท ากจิกรรมประเภทเดียวกนั 

 



การค านวณหาค่าพลงังานที่ใชใ้นกจิกรรม 

การคดิค านวณหาค่าพลงังานที่ใชใ้นกจิกรรมต่าง ๆ อาจท าได ้

โดยใชสู้ตรต่อไปน้ี 
 

พลงังานท่ีใช ้ =  น ้าหนกัตวั  X  พลงังานท่ีใชใ้นการท า    
                        กิจกรรมใน 1 ชัว่โมง ต่อ น ้าหนกัรา่งกาย  

                        1 กิโลกรมั 

จ าสตูรใหไ้ดก้อ่น เราจะไป

ค านวณกนัแลว้ 



ตวัอยา่งท่ี 1    

เด็กชายนิรนัดรห์นกั  50  กิโลกรมั  ลา้งรถเป็นเวลา 1 ชัว่โมง   

อยากทราบว่านิรนัดรจ์ะใชพ้ลงังานเท่าไร 
 

วิธีท า     จากขอ้มลูในตาราง 

ชายหนกั 1 กิโลกรัม  ลา้งรถเป็นเวลา 1 ชัว่โมง  ใชพ้ลงังาน 
                               =       3.68                   กิโลแคลอรี 

เมือ่นรินัดรห์นกั 50 กิโลกรมั  ลา้งรถเป็นเวลา 1 ชัว่โมง  ใชพ้ลงังาน 

                               =       50  X  3.68 
                               =        184                    กิโลแคลอรี    

เด็กชายนรินัดรล์า้งรถเป็นเวลา 1 ชัว่โมง  จะใชพ้ลงังานเทา่กบั   

184  กิโแคลอรี 



ตวัอย่างที่  ด ญ วชัรหีนกั 40 กโิลกรมั  นอนหลบัเป็นเวลา 1 ชัว่โมง   

แลว้ตื่นข้ึนมาเลน่เทนนิสเป็นเวลา 3 ชัว่โมง  อยากทราบว่าวชัรใีชพ้ลงังาน 

ทัง้หมดเท่าไร 

วธิีท า       จากขอ้มลูในตาราง 

หญงิหนกั 1 กโิลกรมั  นอนหลบัเป็นเวลา 1 ช ัว่โมง  ใชพ้ลงังาน 

                           =            0.97                  กโิลแคลอร ี

เมือ่วชัรหีนกั 40 กโิลกรมั  นอนหลบัเป็นเวลา 1 ช ัว่โมง  ใชพ้ลงังาน           

                           =           40  X  0.97       กโิลแคลอร ี

                           =            38.8                  กโิลแคลอร ี

หญงิหนัก 1 กโิลกรมั เล่นเทนนิสเป็นเวลา 1 ชัว่โมง ใชพ้ลงังาน 

                           =           5.82                  กโิลแคลอร ี 



เม่ือวชัรหีนกั 40 กโิลกรมั เล่นเทนนิสเป็นเวลา 3 ชัว่โมง  ใชพ้ลงังาน 

               =    40  X  5.82  X 3 
               =  698.4 กโิลแคลอร ี
วชัรนีอนหลบัเป็นเวลา 1 ชัว่โมง  และเลน่เทนนิสเป็นเวลา 3 ชัว่โมง   

จะใชพ้ลงังานทัง้หมด   

               =  38.8 + 698.4 =  737.2 กโิลแคลอร ี
  



การเลอืกบรโิภคอาหาร 

 

ตาราง 1.6 ประกอบ ในหนังสือเรียน หน้า 25 

 

การบ้านกจิกรรม 1.3 บันทึกรายการอาหาร 1 สัปดาห์ 



การเลอืกรบัประทานอาหาร 

อาหารทีส่ะอาด ปราศจากสารปนเป้ือน สามารถพจิารณาจาก 

สัญลกัษณ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 

 

ประเภทอาหาร สัญลกัษณ์ 

อาหารสดจากตลาดสด หรือซุปเปอร์มาเกต็ อาหารปลอดภัย 

อาหารทีป่รุงส าเร็จทีไ่ด้มาตรฐาน อาหารสะอาด รสชาตอิร่อย 

อาหารแปรรูป จะแสดงหมายเลขทะเบียน
อาหารของส านักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา 



“ผ ูเ้ล้ียงปลา”ยอมรบัว่าใช ้“สารฟอรม์าลิน” “แช่ปลากอ่นจบัขาย” แม่

ทองบ่อ เกษตรกรผ ูเ้ลี้ยงปลานิล บา้นท่องบ่อ อ.โกสมุ จ. มหาสารคาม 

ชาวนาผ ูผ้นัตวัเองมาเลี้ยงปลากระชงัในล าน ้าแมชี่ เม่ือปี 2549 บอก

ว่า เธอจะใชฟ้อรม์าลินน็อคปลาใกลต้ายกอ่นน าออกขาย 

จากขา่ว 



กินอาหารอยา่งไรใหป้ลอดภยั 

1. เลอืกซ้ืออาหารที่ปลอดภยั ควรเลอืกซื้ออาหารทีผ่ลติหรอืจ าหน่ายจากแหลง่ผลติที่

สะอาด 

2. การปรุงอาหารดว้ยความรอ้นใหส้กุอย่างท ัว่ถงึ อาหารดิบเช่น เนื้อหม ูเนื้อไก่ ไข่

และอาหารทะเล เพราะมเีชื้อโรคอยู่ 

3. รบัประทานอาหารที่ปรุงสกุใหม่ อาหารทีป่รุงสุกดว้ยความรอ้นแลว้ ถา้ปลอ่ยให ้

เยน็นานๆจะท าใหม้เีชื้อโรคได ้

4. เกบ็อาหารปรุงสกุใหเ้หมาะสม เช่นในตูเ้ยน็ทีม่อีณุหภูมทิีเ่หมาะสม แลว้น า้มาให ้

ความรอ้นทีเ่หมาะสม 

5. หลกีเลี่ยงไม่ใหอ้าหารดิบสมัผสักบัอาหารสกุแลว้ 

6. ลา้งมือใหส้ะอาดดว้ยน ้าและสบู่ทกุคร ัง้กอ่นเตรยีม/เตรียมอาหาร 

7. ลา้งผกั ผลไมใ้หส้ะอาจจะไดไ้ม่มีสารพษิตกคา้ง 



มีสญัลกัษณ์แสดงหมายเลขทะเบยีนของคณะกรรมการอาหารและยา 



 ในการด าเนินกจิกรรม การด ารงชวีติ  และการเจรญิเตบิโต  ร่างกาย

ตอ้งการอาหารเพือ่เป็นแหลง่พลงังาน  และเป็นวตัถดุบิส  าหรบัการ

สงัเคราะหส์ารต่างๆ ประเทศไทยอดุมไปดว้ยพชืพนัธุธ์ญัญาหารนานา

ชนิด  คนในทกุภมูภิาคจงึสามารถเลอืกบรโิภคไดอ้ย่างหลากหลาย   

   เราควรรบัประทานอาหารทีส่ด  และสะอาด   

 เพือ่ใหร่้างกายไดร้บัสารอาหารครบถว้นในสดัส่วนทีเ่หมาะสม  และ

หลกีเลีย่งอาหารทีม่วีตัถเุจอืปนหรอืสารปนเป้ือนทีเ่ป็นอนัตราย 



กจิกรรมที่ 6 
ค าสัง่ จงเขียนช่ือสารเคมีท่ีผ ูผ้ลิตอาจน าไปใชใ้นการปรงุแต่งอาหาร 

อาหาร สารเคมีที่ใชป้รุงอาหาร 

1. เน้ือเคม็ 

2. ขา้วเกรียบกุง้ 

3. ลูกช้ินเดง้ 

4. ผลไมด้อง 

5. กนุเชียง 

6. หน่อไมด้อง 

7. แหนม 

โพแทสเซียมไนเตรตหรอืดินประสิว 

สีผสมอาหาร 

บอแรกซ ์

น ้าตาลเทียว สีผสมอาหาร 

โพแทสเซียมไนเตรต 

ผงฟอกสี 

บอแรกซ ์โพแทสเซียมไนเตรต 



1. แป้งและน ้าตาลในพชืมาจากไหน 

แป้งและน ้าตาลในพชื : น ้ าตาลไดจ้ากการสงัเคราะหแ์สง หรอืเปลี่ยนแปลง 
                            มาจากผลผลติของการสงัเคราะหด์ว้ยแสง สว่นแป้ง 

                            สงัเคราะหข้ึ์นจากน ้าตาลกลูโคสจ านวนมาก เพือ่ 

                            สะสมไวใ้นเซลลพ์ชืบางเซลล
 ์

 

 

 

 

Carbohydrate 



2. โครงสรา้งของแป้งและน ้าตาล เหมือนหรอืต่างกนัอย่างไร 
โครงสรา้งแป้งและน ้าตาล : แป้งและน ้าตาลต่างกป็ระกอบดว้ยหน่วยย่อย  
                               ลกัษณะเดียวกนั และต่างกเ็ป็นสารอาหาร 

                               ประเภทคารโ์บไฮเดรต แต่น ้าตาลประกอบดว้ย 

                               หน่วยย่อย หน่วยเดียวหรอืจ านวนนอ้ย แต่ 

                               แป้งประกอบดว้ยหน่วยย่อยจ านวนมากเช่ือม 

                               ต่อกนั 
 

Carbohydrate 



3. เหตใุดเราจงึควรบรโิภคใยอาหาร ท ัง้ที่ร่างกายดูดซึมใยอาหารไม่ได ้

        บรโิภคใยอาหาร    : กระตุน้การเคลื่อนไหวของล าไสใ้หญ่ ช่วยในการ  
                                ดูดซบัน ้าของกาอาหาร ท าใหอ้าหารไม่อยู่ใน 

                               ล าไสใ้หญ่นาน ทอ้งไม่ผูก ลดความเสีย่งต่อการ 

                               เป็นมะเรง็ล าไสใ้หญ่ เพราะช่วยลดโอกาสที่               

                               เน้ือเยื่อของล าไสใ้หญ่จะสมัผสักบัสารก่อมะเรง็ 

                               ที่อยู่ในอาหาร นอกจากน้ียงัลดความเสีย่งต่อโรค 

                               อืน่ เช่น โรครดิสดีวงทวาร
 

Carbohydrate 



1. ระหว่างเด็กในวยัเจรญิเตบิโตกบัผูใ้หญ่ วยัใดตอ้งการโปรตนีมากกว่ากนั 

เพราะเหตใุด 

   วยัที่ตอ้งการโปรตนี    : เด็กในวยัเจรญิเตบิโตตอ้งการโปรตนีมากกว่า  
                               ผูใ้หญ่ เน่ืองจาก ตอ้งการโปรตนีไปใชใ้นการ 

                               เสรมิสรา้งเน้ือเยื่อและอวยัวะต่าง ๆ เพือ่การ 

                               เจรญิเตบิโต               

                               ผูใ้หญ่เป็นวยัที่เจรญิเตบิโตเตม็ที่แลว้ โปรตนี 

                               สว่นใหญ่จะน าไปซ่อมแซมเซลลท์ี่ช ารุดหรอื 

                               เสยีหายไปเท่านั้น จงึตอ้งการโปรตนีในปรมิาณ 

                               ไม่มากนกั
 

Protein 



2. ผูท้ี่รบัประทานอาหารมงัสวริตัจิะงดรบัประทานเน้ือสตัว ์ไดร้บัโปรตนีจาก 

    รบัประทานมงัสวริตั ิ    : ผูท้ี่รบัประทานมงัสวริตั ิสามารถรบัประทาน  
                               อาหารชนิดอืน่ที่โปรตนีสูง เช่น ถ ัว่ชนิดต่าง ๆ  

                               หรอืผลติภณัฑจ์ากนมและถัว่     

 

           

                               
 

Protein 



1. กรดไขมนักลุม่โอเมกา พบมากในอาหารประเภทใดบา้ง 

   กรดไขมนักลุม่โอเมกา  : กรดไขมนัโอเมกา 3 พบมากใน ปลาที่มี 
                                ไขมนัมาก เช่น แซลมอน ซารด์ีน แมคเคอรอล 

                                ผกัที่มีใบสเีขียวเขม้   

                                กรดไขมนัโอเมกา 6 พบมากใน เน้ือสตัว ์นม 

                                ไข่ ขา้วโพด น ้ามนัถ ัว่เหลอืง  

                                กรดไขมนักลุม่โอเมกา ยงัพบมากในเมลด็พชื 

                                และถ ัว่เหลอืงแข็งบางชนิด
 

Lipid 


