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วชิาสารอาหารให้พลงังาน 

รหัสวชิา พว 02007 
จาํนวน 1 หน่วยกติ (40 ชั+วโมง) 

 
 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยอาํเภอบึงสามัคค ี
สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยจงัหวดักาํแพงเพชร 



 

คาํนํา 
 

 สารอาหารให้พลงังาน ในชีวิตประจําวนั ความต้องการพลงังานและสารอาหาร
ของคนทั�วไป แตกต่างกันออกไปตามเพศ วยั ขนาดของร่างกาย สุขภาพ และการใช้พลงังาน
ของแต่ละคน ผู้สูงอายุ มักมีการใช้พลังงานน้อยลง อันเนื�องมาจาก ความเปลี�ยนแปลงของ
สภาพร่างกาย การเคลื�อนไหว การใช้พลังงานในการทํางาน สิ�งเหล่านี )มีส่วนทําให้ความ
ต้องการพลังงานของผู้ สูงอายุลดลงเมื�อเทียบกับวัยเจริญเติบโต หรือวัยหนุ่ม สาว ทั )งนี )
เนื�องจากการทํางานของอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายทํางานลดน้อยลง 

ประเภทของสารอหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที�เป็นส่วนประกอบอยู่หลาย
ประเภท ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุ และนํ )า ในปริมาณมาก น้อย 
แตกต่างกัน สารอาหารดังกล่าว เหล่านี )เราสามารถจําแนกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ 

สารอาหารที�ให้พลงังาน และสารอาหารที�ไม่ให้พลงังาน 

ดงันั )นการพฒันาหลกัสตูรรายวิชาเลือก วิชา สารอาหารให้พลงังาน เพื�อนํามาใช้ในการ
จัดการศึกษานอกระบบตามหลักสูตร การศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั )นพื )นฐาน 
พุทธศักราช ๒๕๕๑ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น สาระความรู้พื )นฐาน ซึ�งกําหนดให้ผู้ เรียน มี
ความรู้ ความเข้าใจ เห็นคณุค่า ของสารอาหารที�ให้พลงังาน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



สารบัญ 
 

หน้า 
คาํนํา                                                                                                                   2 
สารบัญ                                                                                                               3 
คาํอธิบายรายวชิาวชิาสารอาหารให้พลงังาน                                           4 
มาตรฐานการเรียนรู้ระดบั                                                                
ศึกษาและฝึกทกัษะ 
การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ 
การวดัผลและประเมินผล 
รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา                                                                            5                                                                                                                      
มาตรฐานการเรียนรู้ระดบั  
หวัเรื$อง   
ตวัชี(วดั       
เนื(อหา 
จาํนวน (ชั$วโมง)                                            
หลกัสูตรวิชาสารอาหารให้พลงังาน  .                                        13 
ความสาํคญัเกี$ยวกบัสารอาหารใหพ้ลงังาน 
จุดมุ่งหมาย 
จุดประสงค์ 
เนื(อหา  
ระยะเวลาเรียนและจาํนวนหน่วยกิต 
สื$อประกอบการเรียนรู้และแหล่งเรียนรู้ 
แหล่งเรียนรู้ 
การวดัผลประเมินผล 
ประโยชน์ที$คาดวา่จะไดรั้บ 
โครงสร้างหลกัสูตร 

คณะกรรมการการจัดทาํหลกัสูตร                                                         18 
 



คาํอธิบายรายวชิา                                                                                             
พว  02007 วชิาสารอาหารให้พลงังาน       จํานวน 1 หน่วยกติ                                                  

ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น 
มาตรฐานที+ 2.2 
 มีความรู้ความเขา้ใจ และทกัษะพื(นฐานเกี$ยวกบัคณิตศาสตร์ วทิยาศาสตร์ และเทคโนโลย ี
มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ  
 มีความรู้ความเขา้ใจ และตระหนกัถึงความสาํคญัของสารอาหารใหพ้ลงังานในอาหารหลกั 5 หมู ่

ศึกษาและฝึกทกัษะ 
1.ความหมายและความสาํคญัของอาหารและสารอาหาร 

      2. สารอาหารประเภทต่างๆ 
- โปรตีน 
- คาร์โบไฮเดรต 
- ไขมนั  
- วติามิน 
-  เกลือแร่ 
-  นํ(า 

       3.  ประเภทของสารอาหาร 
- สารอาหารใหพ้ลงังาน 
- สารอาหารไมใ่หพ้ลงังาน 

      4.  คุณสมบติั องคป์ระกอบ ความสาํคญั และปฏิกิริยาของคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และนํ(ามนัประเภท
ต่างๆ 

การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 
1. ศึกษาจากใบความรู้ 
2. ศึกษาจากแหล่งเรียนรู้ในชุมชน เช่น อินเตอร์เน็ตตาํบล  
3. ทาํใบงาน  แบบฝึกหดั  
4.  แบบทดสอบ 
5. การทาํโครงงาน 

การวดัผลและประเมนิผล 
1. สังเกตการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูเ้รียน 

       2. ตรวจใบงาน การสังเกต  แบบฝึกหดั 
       3. ตรวจแบบทดสอบ 
       4. ประเมินโครงงาน 



 

รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา พว  02007  วชิาสารอาหารให้พลงังาน 
จํานวน 1 หน่วยกติ (40 ชั+วโมง)  ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น 

มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ  
 มีความรู้ความเขา้ใจ และตระหนกัถึงความสาํคญัของสารอาหารใหพ้ลงังานในอาหารหลกั 5 หมู ่
 

ที+ หัวเรื+อง ตัวชี�วดั เนื�อหา จํานวน (ชั+วโมง) 

1 
 

สารอาหารใหพ้ลงังาน 
 

- อธิบาย ความหมายความสาํคญั
ของอาหารและสารอาหาร 

1. ความหมาย ความสาํคญั 
ของอาหารและสารอาหาร 

6 

2  - อธิบายลกัษณะของสารอาหาร
แต่ละประเภท 
- เลือกรับประทานอาหารที$มี
สารอาหารครบไดท้ั(ง 5 หมู่ 

2. สารอาหารประเภท
ต่างๆ 
-  โปรตีน 
- คาร์โบไฮเดรต 
- ไขมนั  
- วติามิน 
-  เกลือแร่ 
-  นํ(า 

18 

3 
 
 
 

 - บอกประเภทของสารอาหารที$
ใหพ้ลงังานและที$ไม่ใหพ้ลงังาน 

3. ประเภทของสารอาหาร 
- สารอาหารใหพ้ลงังาน 
- สารอาหารไม่ใหพ้ลงังาน 

6 

4  
 
 
 

- บอกคุณสมบติั องคป์ระกอบ 
และปฏิกิริยาของสารอาหารให้
พลงังาน 

 4. คุณสมบติั องคป์ระกอบ 
ความสาํคญั และปฏิกิริยาของ
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และ
นํ(ามนัประเภทต่างๆ 

10 

 
 



หลกัสูตรวิชาสารอาหารให้พลงังาน   
  
ความสําคญั 

สารอาหารให้พลงังาน ในชีวิตประจําวนั ความต้องการพลงังานและสารอาหารของคนทั�วไป 
แตกตา่งกนัออกไปตามเพศ วยั ขนาดของร่างกาย สขุภาพ และการใช้พลงังานของแตล่ะคน ผู้สงูอาย ุมกัมี
การใช้พลงังานน้อยลง อนัเนื�องมาจาก ความเปลี�ยนแปลงของสภาพร่างกาย การเคลื�อนไหว การใช้
พลงังานในการทํางาน สิ�งเหลา่นี )มีสว่นทําให้ความต้องการพลงังานของผู้สงูอายลุดลงเมื�อเทียบกบัวยั
เจริญเตบิโต หรือวยัหนุม่ สาว ทั )งนี )เนื�องจากการทํางานของอวยัวะตา่งๆ ภายในร่างกายทํางานลดน้อยลง 

ประเภทของสารอหาร ในอาหารแตล่ะชนิดมีสารอาหารที�เป็นสว่นประกอบอยูห่ลายประเภท ได้แก่ 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน แร่ธาต ุและนํ )า ในปริมาณมาก น้อย แตกตา่งกนั สารอาหารดงักลา่ว 

เหลา่นี )เราสามารถจําแนกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ สารอาหารที�ให้พลงังาน และสารอาหารที�ไมใ่ห้
พลงังาน 

ดงันั )นการพฒันาหลกัสตูรรายวิชาเลือก วิชา สารอาหารให้พลงังาน เพื�อนํามาใช้ในการจดั
การศกึษานอกระบบตามหลกัสตูร การศกึษานอกระบบระดบัการศกึษาขั )นพื )นฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ 
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น สาระความรู้พื )นฐาน ซึ�งกําหนดให้ผู้ เรียน มีความรู้ ความเข้าใจ เห็นคณุคา่ ของ
สารอาหารที�ให้พลงังาน 

 
จุดมุ่งหมาย 
 เพื$อใหผู้เ้รียนมีความรู้ ความเขา้ใจในเรื$องของสารอาหารใหพ้ลงังาน 

จุดประสงค์ 
1. เพื$อใหมี้ความรู้ความเขา้ใจเลือกรับประทานอาหารใหค้รบทั(ง 5 หมู ่
2.   เพื$อใหต้ระหนกั เห็นคุณคา่ ของสารอาหารใหพ้ลงังาน 

เนื�อหา  
       1.ความหมายและความสาํคญัของอาหารและสารอาหาร 
        2. สารอาหารประเภทต่างๆ 

- โปรตีน 
- คาร์โบไฮเดรต 
- ไขมนั  
- วติามิน 
-  เกลือแร่ 
-  นํ(า 

          



 3.  ประเภทของสารอาหาร 
- สารอาหารใหพ้ลงังาน 
- สารอาหารไมใ่หพ้ลงังาน 

 4.  คุณสมบติั องคป์ระกอบ ความสาํคญั และปฏิกิริยาของคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และนํ(ามนัประเภทต่างๆ 
 

ระยะเวลาเรียนและจํานวนหน่วยกติ 
จาํนวน   40   ชั$วโมง   1  หน่วยกิต 
ภาคทฤษฎี    40 ชั$วโมง 

สื+อประกอบการเรียนรู้และแหล่งเรียนรู้ 
1. ใบความรู้ 
2. ใบงาน ,แบบฝึกหดั 
3. แบบทดสอบ 

      4.   แหล่งเรียนรู้ในชุมชนจากอินเตอร์เน็ตตาํบล 
แหล่งเรียนรู้ 

- หอ้งสมุดประชาชน 
- อินเตอร์เน็ต 

การวดัผลประเมนิผล 
      1. การสังเกตการณ์เขา้ร่วมกิจกรรม 
      2.  ตรวจใบงาน / แบบฝึกหดั 
      3.  ตรวจแบบทดสอบ 

 

ประโยชน์ที+คาดว่าจะได้รับ 
1. ผูเ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจและตระหนกัถึงความสาํคญัของสารอาหารใหพ้ลงังาน 
2. ผูเ้รียนตระหนกัถึงคุณคา่ของสารอาหารที$ใหพ้ลงังานต่อร่างกาย 

โครงสร้างหลกัสูตร 
1. ความหมายและความสาํคญัของสารอาหารใหพ้ลงังาน 
2.  ประเภทของสารอาหารที$ให้พลงังาน 
3. คุณสมบติั องคป์ระกอบ ความสาํคญัและปฏิกิริยาของคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และนํ(ามนัประเภท

ต่างๆ 
 

 
 



 

บันทึกหลงัการสอน 
วนัที+..........................................................  เวลา.............................................น. 

กศน.ตาํบล......................................................................... 
 

1. บันทกึผลการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ 
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................... 

2. ปัญหาอปุสรรค 
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................... 

3. แนวทางแก้ไข 
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................... 

                                                                               ลงชื+อ..................................................ผู้สอน 
                                                                                                (......................................................) 

4. ความคดิเห็นผู้บริหาร 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
 

                                                                              ลงชื+อ........................................................ผู้บริหาร 
                                                                                                 (........................................................) 

                                                                                ผู้อาํนวยการศูนย์ กศน.เมอืงกาํแพงเพชร



แผนการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้แบบ พบกลุ่ม รายวชิา พว  02007 วชิาสารอาหารให้พลงังาน  
สาระ ความรู้พื�นฐาน   ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น  จํานวน 1 หน่วยกติ      (40 ชั+วโมง) 

 
ครั�งที+ วชิา/สาระเนื�อหา ผลการเรียนรู้ที+คาดหวงั การจัดกจิกรรม สื+อการเรียนรู้ วดัผล

ประเมินผล 
บันทกึหลงัสอน 

บทบาทครู บทบาทผู้เรียน 

1. - ความหมาย 
ความสาํคญั ของ
อาหารและ
สารอาหาร 

- อธิบาย ความหมาย
ความสาํคญัของ
อาหารและสารอาหาร
ได้ 

- ศึกษาเนื�อหาวตัถุประสงค์และ
มาตรฐานการเรียนรู้รายวชิา 
- แบ่งกลุ่มผู้เรียน 
- ครูกบัผู้เรียนจัดแบ่งเนื�อหา 
รายวชิาวเิคราะห์ความยากง่าย
กาํหนดหลกัฐานการเรียนรู้
สัดส่วนคะแนนระหว่างภาค
และกาํหนด ปฏิทนิการเรียนรู้ 
-จัดทาํแผนการเรียนรู้ รายวชิา 
-ทดสอบก่อนก่อนเรียน 
-กาํหนดสอบกลางภาค 

-ผู้เรียนร่วมกบัผู้เรียน
ศึกษาเนื�อหารายวชิา 
-ผู้เรียนร่วมกบัครู
วางแผนจัดแบ่งเนื�อหา 
วเิคราะห์ความยากง่าย
รับทราบปฏิทนิการ
เรียนรู้ หลกัฐานการ
เรียนรู้ที+ต้องส่ง สัดส่วน
คะแนนระหว่างภาค 

แบบทดสอบ
ก่อนเรียน 
- ปรนัย 
-ใบความรู้ 
-ใบงาน 
-สื+อแบบเรียน 

-กาํหนด
หลกัฐานการ
เรียนรู้ 
-กาํหนดการ
สอบกลางภาค 

 

 
 
 

 



แผนการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้แบบ พบกลุ่ม รายวชิา พว  02007 วชิาสารอาหารให้พลงังาน  
สาระ ความรู้พื�นฐาน   ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น  จํานวน 1 หน่วยกติ      (40 ชั+วโมง) 

 
ครั�งที+ วชิา/สาระเนื�อหา ผลการเรียนรู้ที+คาดหวงั การจัดกจิกรรม สื+อการเรียนรู้ วดัผล

ประเมินผล 
บันทกึหลงั

สอน บทบาทครู บทบาทผู้เรียน 

2 . สารอาหาร
ประเภทต่างๆ 
-  โปรตีน 
- คาร์โบไฮเดรต 
- ไขมนั  
- วติามิน 
-  เกลือแร่ 
- นํ(า 

- อธิบายลกัษณะของ
สารอาหารแต่ละ
ประเภทได ้
- เลือกรับประทาน
อาหารที$มีสารอาหาร
ครบไดท้ั(ง 5 หมู่อย่าง

ถูกต้อง 

- ครูอธิบายความหมายความสําคัญ
และความเป็นมาของสารอาหาร
ประเภทต่างๆ 
- ครูให้ผู้เรียนศึกษาจากใบความรู้ 
 -ครูมอบหมายใบงานให้ผู้เรียนและ
กาํหนดส่งใบงาน 
 
 
-ครูมอบหมายใบงานให้ผู้เรียนไป
ศึกษาเนื�อหาเรื+องสารอาหารที+
ร่างกายต้องการปริมาณมาก 
 

-ผู้เรียนร่วมอภิปรายซักถาม 
 
 
 
-ศึกษาใบความรู้ 
-ผู้เรียนร่วมกนัสรุป
ความหมายและความสําคัญ
บันทกึไว้ในสมุดบันทกึการ
เรียนรู้ 
-ผู้เรียนร่วมทาํกจิกรรมตาม
ใบงานและส่งงานตาม
กาํหนด 

แบบทดสอบ
ก่อนเรียน 
- ปรนัย 
-ใบความรู้ 
-ใบงาน 
-สื+อแบบเรียน 

-กาํหนด
หลกัฐานการ
เรียนรู้ 
-กาํหนดการ
สอบกลางภาค 

 

 
 

 
 



แผนการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้แบบ พบกลุ่ม รายวชิา พว  02007 วชิาสารอาหารให้พลงังาน  
สาระ ความรู้พื�นฐาน   ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น  จํานวน 1 หน่วยกติ      (40 ชั+วโมง) 

 
ครั�งที+ วชิา/สาระเนื�อหา ผลการเรียนรู้ที+

คาดหวงั 
การจัดกจิกรรม สื+อการเรียนรู้ วดัผล

ประเมินผล 
บันทกึหลงั

สอน บทบาทครู บทบาทผู้เรียน 

3 ประเภทของสารอาหาร 
- สารอาหารใหพ้ลงังาน 
- สารอาหารไม่ใหพ้ลงังาน 

- บอกประเภทของ
สารอาหารที$ให้
พลงังานและที$ไม่ให้
พลงังานได้ถูกต้อง 

 
 
 

 
 
 
- ครู ศึกษาเนื�อหา
วตัถุประสงค์และมาตรฐาน
การเรียนรู้รายวชิา 
-ครูศึกษาแผนการเรียนรู้ 
-ครูจัดเตรียมสื+อการเรียน
การสอน 

 
 
 

 
 
 
-ผู้เรียนเตรียมตัวนําเสนอ
ใบงานที+ครูมอบหมาย 
-ผู้เรียนนําเสนอใบงานต่อ
กลุ่มและแลกเปลี+ยนเรียนรู้
ร่วมกนั 
 

 
 
 
-ใบความรู้
เรื+อง
สารอาหารที+
ให้พลงังาน 
-ใบงาน 
-สื+อแบบเรียน 

 
 
 
-กาํหนด
หลกัฐานการ
เรียนรู้ 
-ครูประเมิน
หลกัฐานการ
เรียนรู้ คือใบ
งาน 
-ประเมินทกัษะ
การพดูจากการ
นําเสนอ 

 

 

 
 



แผนการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้แบบ พบกลุ่ม รายวชิา พว  02007 วชิาสารอาหารให้พลงังาน  
สาระ ความรู้พื�นฐาน   ระดับมธัยมศึกษาตอนต้น  จํานวน 1 หน่วยกติ      (40 ชั+วโมง) 

 
ครั�งที+ วชิา/สาระเนื�อหา ผลการเรียนรู้ที+คาดหวงั การจัดกจิกรรม สื+อการเรียนรู้ วดัผล

ประเมินผล 
บันทกึหลงั

สอน บทบาทครู บทบาทผู้เรียน 

4 คุณสมบตัิ องคป์ระกอบ 
ความสาํคญั และปฏิกิริยา
ของคาร์โบไฮเดรต 
ไขมนั และนํ(ามนั
ประเภทต่างๆ 

- บอกคุณสมบตัิ 
องคป์ระกอบ และ
ปฏิกิริยาของ
สารอาหารใหพ้ลงังาน
ได้ถูกต้อง 

 
 
 
 
- ครู ทบทวนบทเรียนจากการพบ
กลุ่มครั�งที+แล้วและงานที+
มอบหมายให้ทาํ 
-ครูอธิบายคุณสมบตัิ 
องคป์ระกอบ ความสาํคญั และ
ปฏิกิริยาของคาร์โบไฮเดรต 
ไขมนั และนํ(ามนัประเภทต่างๆ 
-ครูให้ผู้เรียนศึกษาจาก ใบความรู้ 
-ครูมอบหมายใบงานให้กบัผู้เรียน
และกาํหนดส่งใบงาน 

 
 
 
 
-ผู้เรียนร่วมกนัสรุป
คุณสมบตัิ องคป์ระกอบ 
ความสาํคญั และปฏิกิริยาของ
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และ
นํ(ามนัประเภทต่างๆ 
- บันทกึไว้ในสมุดบันทกึการ
เรียนรู้ 
 
-ผู้เรียนศึกษาใบความรู้ 
-ผู้เรียนทาํใบงานส่งครูผู้สอน
ตามกาํหนด 
 

 
 
 
 
-ใบความรู้
คุณสมบตัิ 
องคป์ระกอบ 
ความสาํคญั 
และปฏิกิริยา
ของ
คาร์โบไฮเดรต 
ไขมนั และ
นํ(ามนัประเภท
ต่างๆ 
-ใบงาน 
-สื+อแบบเรียน 

 
 
 
 
-กาํหนด
หลกัฐานการ
เรียนรู้ 
-ครูประเมิน
หลกัฐานการ
เรียนรู้ คือใบ
งาน 
-ประเมินทกัษะ
การพดูจากการ
นําเสนอ 

 



ตารางวเิคราะห์รายวชิา สารอาหารให้พลงังาน  รหัส พว  02007  จาํนวน 1 หน่วยกติ      (40 ชั+วโมง) 
ระดบัมัธยมศึกษาตอนต้น   ภาคเรียนที+  2  ปีการศึกษา  2553 

เนื(อหารายวชิา วเิคราะห์เนื(อหา วธิีการจดัการเรียนรู้ รวมเวลา 
 ชั$วโมง ง่าย ปานกลาง ยาก ตนเอง พบกลุ่ม สอนเสริม 

1. ความหมาย ความสาํคญั ของอาหารและสารอาหาร 
 

 /   /  6 

2. . สารอาหารประเภทต่างๆ 
-  โปรตีน 
- คาร์โบไฮเดรต 
- ไขมนั  
- วติามิน 
-  เกลือแร่ 
- นํ(า 

 /   /  18 

3. ประเภทของสารอาหาร 
- สารอาหารใหพ้ลงังาน 
- สารอาหารไม่ใหพ้ลงังาน 

 /   /  6 

4. คุณสมบตัิ องคป์ระกอบ ความสาํคญั และปฏิกิริยาของ
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และนํ(ามนัประเภทต่างๆ 
 

 /   /  10 



คณะกรรมการการจดัทําหลกัสูตร 
ที+ปรึกษา 
นายวรัิตร์  มะลสุิวรรณ             ผู้อาํนวยการ สนง.กศน.จังหวดักาํแพงเพชร 
นายณรงค์ศักดิN  กนันิยม            ผู้อาํนวยการ กศน. อาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางอญัชล ี ธรรมมะวธีิกลุ        ศึกษานิเทศก์เชี+ยวชาญ 
นางสาวพจนีย์  สวสัดิNรัตน์        ครูชํานาญการ 

คณะกรรมการสถานศึกษา 
 
คณะกรรมการบริหารหลกัสูตรและวชิาการ 
 
คณะทาํงาน 
นางกชกาญจน์   พานทอง                   ครูอาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางอมัพร   จิตตรง                              ครูอาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางพชัรี   พลายชมพนุูท                    ครูอาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางพนารัตน์ ศรีตะลา                    ครูอาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางลาํดวน ป้องเคลือบ                    ครูอาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอเมืองกาํแพงเพชร 
นางสาวบุณยาพร   อยูสุ่ภาพ               ครู กศน.ตาํบลนครชุม 

นางกิตติยา   เจริญธญัญากร      ครู กศน.ตาํบลหนองปลิง 
นางสาวสุวรรณาภรณ์   เกิดพนัธ์      ครู กศน.ตาํบลเทพนคร 
นางสุมาริสา   สวนสวรรค ์      ครู กศน.ตาํบลคณฑี 
นายสุริยนต ์  ทิพยเ์กษร       ครู กศน.ตาํบลทรงธรรม 

นางสาวจงรักษ ์  เนียมจีน       ครู กศน.ตาํบลสระแกว้ 
นางสาวปริญญา   ปูยอดเครือ      ครู กศน.ตาํบลทา่ขนุราม 

นายอนุวฒัน์  เริงชยัภูมิ                       ครู กศน.ตาํบลนาบ่อคาํ 
นางสาวปวณีา  สาสิงห์                       ครูกศน. ตาํบลธาํมรงค ์
นางสาวสุรีรัตน์   แดงแยม้      ครู กศน.ตาํบลนิคมทุง่โพธิQ ทะเล 
นางสาวพรทิพย ์โชคเหมาะ                ครู กศน.ตาํบลในเมือง 
นางสาวมุกดา มะลิสุวรรณ                     ครู กศน.ตาํบลในเมือง 2 
นายพิษณุพนัธ์    สมบูรณ์วทิย ์               ครู กศน.ตาํบลวงัทอง 
นางสาวกมลรัตน์  พวงเงิน                       ครู กศน.ตาํบลลานดอกไม ้



นางสาว จิตมณี ปรางคศ์รี                        ครู กศน.ตาํบลคลองแมล่าย 
นางสาวนิชาภา   โสภณภทัริน                 ครู กศน.ตาํบลไตรตรึงษ ์
นางสาวชนันี$   คงสา                                ครู กศน.เมืองกาํแพงเพชร 
นางสาวกฤษกร บูชาธรรม                      ครู กศน.ตาํบลนครชุม 2 

 
ผู้พมิพ์/รวบรวมรูปเล่ม 
นางสุมาริสา  สวนสวรรค์         ครู กศน.ตําบลคณฑี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
                            
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+  1 
 

บอกความหมาย ความสาํคญัของสารอาหารใหพ้ลงังาน 



 
 
                            
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+  2 
 

อธิบายความสาํคญัของสารอาหารที$ใหพ้ลงังาน มาพอเขา้ใจ 



 
 
 
                            
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+  3 
 

อธิบายประเภทของสารอาหารที$ไมใ่หพ้ลงังาน 



 

  

1 ความสําคญัของสารอาหารให้พลงังาน 
 

   ประเภทของสารอาหาร 

                       นกัเรียนไดท้ราบมาแลว้วา่   ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที$เป็นส่วนประกอบอยู่
หลายประเภท  ไดแ้ก่  โปรตีน  คาร์โบ ไฮเดรต  ไขมนั  วติามิน  แร่ธาตุ  และนํ(า  ใน ปริมาณมาก
นอ้ยแตกต่างกนั  สารอาหารดงักล่าวเหล่านี( เราสามารถจาํแนกไดเ้ป็น 2 ใหญ่ๆ  ไกแ้ก่สารอาหารที$
ใหพ้ลงังาน  และสารอาหารที$ไมใ่หพ้ลงังาน 

 สารอาหารที$ใหพ้ลงังาน 

                       ในแต่ละวนัคนเราตอ้งทาํกิจกรรมต่างๆ มากมายเริ$มตั(งแต่ตื$นนอน เราตอ้งอาบนํ(า
แปรงฟันหรือทาํความสะอาดร่างกาย แต่งตวั เดินทางไปโรงเรียน ไปทาํงาน เล่นกีฬา กิจกรรม
เหล่านี(ลว้นตอ้งใชพ้ลงังานทั(งสิ(น  แมก้ระทั(งเวลาพกัผอ่นหรือนอนหลบัร่างกายกต็อ้งการพลงังาน
สาํหรับการทาํ งานของอวยัวะต่างๆ เช่น  การทาํงานของหวัใจเพื$อการสูบฉีดเลือด  การทาํงานของ
ไตเพื$อการขบัถ่าย  เป็นตน้  การทาํงานเหล่านี(ตอ้งการพลงังานจาํนวนหนึ$งซึ$ งเป็นพลงังานที$นอ้ยที$ 
สุดที$จาํเป็นต่อร่างกาย  พลงังานที$ร่างกายตอ้งการ ไดม้าจากสารอาหาร 3 ประเภท ไดแ้ก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต และไขมนั 

 



 รูป     สารอาหารที$ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 

ใบงานที+  4 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จงอธิบายสารอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต 



 

สารอาหาร 
ความตอ้ง การพลงังานและสารอาหาร ของคนทั$วไป แตกต่างกนัไปตาม
เพศ วยั ขนาดของร่างกาย สุขภาพและการใชพ้ลงังานของแต่ละคน 

ผูสู้งอาย ุมกัมีการใชพ้ลงังานนอ้ยลงอนั เนื$องมาจาก ความเปลี$ยนแปลง
ของสภาพร่างกาย การเคลื$อนไหว การใชพ้ลงังานในการทาํงาน สิ$ง

เหล่านี( มีส่วนทาํให ้

พลงังาน 

ความตอ้งการพลงังาน ของผูสู้งอายลุดลง เมื$อเทียบกบัวยัเจริญเติบโต หรือวยัหนุ่ม-สาว ทั(งนี(
เนื$องจากการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายทาํงานลดนอ้ยลง คณะกรรมการร่วม 
FAO/WHO เสนอแนะใหล้ดพลงังานจากอาหารลง 5% ต่อทุก 10 ปี ของอายทีุ$เพิ$มขึ(นจนถึงอาย ุ59 
ปี เมื$ออาย ุ60-69 ปี ใหล้ดพลงังานจากอาหารลง 10% และเมื$ออาย ุ70 ปีขึ(นไป ใหล้ดพลงังานลงไป
อีกเป็น 20% ของพลงังานที$ตอ้งการในวยัหนุ่ม-สาว สาํหรับคนไทย กองโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้นะนาํใหล้ดพลงังานลงโดยเฉลี$ย 100 กิโลแคลอรีต่อทุกอาย ุ10 ปีที$
เพิ$มขึ(น และในผูที้$มีอาย ุ60 ปี ควรไดรั้บพลงังานประมาณ 2,200 กิโลแคลอรีต่อวนัและไมค่วร
ไดรั้บพลงังานตํ$ากวา่ 1,200 กิโลแคลอรีต่อวนั เพราะ จะทาํใหร่้างกาย ไดรั้บสารอาหารวติามิน และ
เกลือแร่บางชนิดไมเ่พียงพอ แก่ความตอ้งการของร่างกายได ้สาํหรับผูสู้งอายทีุ$มีการออกกาํลงัเป็น
ประจาํ จาํเป็นตอ้งไดรั้บ พลงังานสูงกวา่ผูสู้งอายทุั$วไป ที$ไมไ่ดมี้การออกกาํลงักายอยา่งสมํ$าเสมอ 
หรือผูสู้งอาย ุที$นํ(าหนกัตวัมากกวา่ปกติ หรือเกินมาตรฐาน ควรไดรั้บพลงังานลดลง เพื$อลดนํ(าหนกั
ตวัลง ใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน  

โปรตีน 

โปรตีน เป็นสารอาหารที$ช่วยในการเสริมสร้าง และซ่อมแซมส่วนที$สึก
หรอของร่างกาย มีการถกเถียงถึงปริมาณโปรตีน ที$ควรรับประทานในวยั
สูงอายวุา่ควรเป็นเทา่ใด บางคนวา่ตอ้งไดรั้บมากขึ(น และบางคนวา่ตอ้ง
นอ้ยลง จากที$เคยไดรั้บในวยัหนุ่ม-สาว แต่อยา่งไรกต็าม ผูเ้ชี$ยวชาญ และ

คณะกรรมการร่วมของ FAO/WHO/UNU ไดเ้สนอแนะ ปริมาณโปรตีนในวยัสูงอายวุา่ ควรเป็น 10-
12% ของพลงังานที$ไดรั้บหรือประมาณ 0.75-0.8 กรัม/นํ(าหนกัตวั 1 กิโลกรัม จากขอ้กาํหนด 
ปริมาณสารอาหารที$ควรไดรั้บ สาํหรับคนไทยนั(น ไดก้าํหนดไวว้า่ ผูสู้งอายคุวรไดรั้บสารอาหาร



โปรตีนวนัละ 44-51 กรัม สารอาหารโปรตีน ไดม้าจากเนื(อสัตวต่์างๆ ถั$วเมล็ดแหง้ ไข ่นม และ
ผลิตภณัฑจ์ากนม เนื(อสัตวค์วรรับประทานประมาณ 2-3 ชอ้นโตะ๊ต่อมื(อ เลือกเนื(อสัตวที์$ไมติ่ดมนั 
ไมติ่ดหนงั เช่น เนื(อปลา อกไก่ หมสูันในที$ไมติ่ดมนั เป็นตน้ ถั$วเมล็ดแหง้ให้โปรตีนสูง นาํมา
ทาํอาหารให้ผูสู้งอาย ุเป็นการเปลี$ยนลกัษณะและรสชาติอาหาร ไดเ้ป็นอยา่งดี เช่น นํ(านมถั$วเหลือง 
เตา้หู ้ถั$วตม้นํ(าตาล เป็นตน้ ไข ่เป็นอาหารที$ให้โปรตีนที$ดี ทาํอาหารไดห้ลายชนิด ผูสู้งอายุ
รับประทานสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ในกรณีที$มีปัญหาของไขมนัสูงในเลือด สามารถเลือกรับประทาน 
เฉพาะไขข่าวได ้เพราะไขข่าวไมมี่โคเลสเตอรอล นมเป็นอาหารอีกชนิด ที$ผูสู้งอายคุวรดื$มทุกวนั
อยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ เพราะใหท้ั(งโปรตีนและแคลเซียมสูง ช่วยซ่อมแซม และเสริมความแขง็แรง
ใหก้ระดูก  

ไขมัน 

ไขมนัและนํ(ามนั เป็นสารอาหารที$ใหพ้ลงังานสูง ยอ่ยยาก ทาํใหเ้กิดอาการทอ้งแน่น ทอ้งอืด และ
เพิ$มนํ(าหนกัตวัได ้ถา้รับประทานในปริมาณมาก นอกจากนี(ยงัเป็นสาเหตุทาํใหเ้กิดโรคต่างๆ ไดง่้าย 
เช่น โรคอว้น โรคความดนัโลหิตสูง ภาวะไขมนัสูงในเลือด โรคเบาหวาน เป็นตน้ สมาคม
โรคหวัใจแห่งสหรัฐอเมริกา ไดเ้สนอแนะวา่ ไมค่วรบริโภคไขมนัเกิน 30% ของพลงังานที$ไดรั้บใน
แต่ละวนั นํ(ามนัและไขมนั ที$บริโภคควรเลือกชนิดที$ไดม้าจากพืช ไขมนัจากพืชทุกชนิดไมมี่
โคเลสเตอรอล แต่มีกรดไลโนเลอิกสูง ซึ$ งกรดนี( มีคุณสมบติั ช่วยลดไขมนัในหลอดเลือดได ้นํ(ามนั
พชืที$ควรเลือกใช ้ในการประกอบอาหารมีหลายชนิด เช่น นํ(ามนัถั$วเหลือง นํ(ามนัขา้วโพด นํ(ามนัรํา 
เป็นตน้ อาหารทอดที$อมนํ(ามนัมากๆ เช่น อาหารชุบแป้งทอด กลว้ยแขก ปาทอ่โก๋ หรืออาหารที$มี
กะทิ เป็นส่วนประกอบมากๆ แกงกะทิ ผกัตม้กะทิ หรืออาหารที$มีมนัมาก ขาหมู หมูสามชั(น ควร
หลีกเลี$ยงหรือรับประทานให้นอ้ยลง เพื$อป้องกนัการเกิดโรคดงักล่าว ปริมาณไขมนัหรือนํ(ามนั ที$
ควรบริโภคแต่ละวนัประมาณ 2-3 ชอ้นโตะ๊ และควรเป็นนํ(ามนัจากพืช ที$มีกรดไลโนเลอิกสูงดว้ย  

คาร์โบไฮเดรต 

เป็นสาร อาหารที$ไดจ้าก อาหารประเภทขา้ว แป้ง เผอืก มนั ผลิตภณัฑ์
ต่างๆ จากธญัพืชและนํ(าตาล เป็นตน้ ขา้วและผลิตภณัฑ ์เป็นอาหารหลกั
ของคนไทย ที$รับประทานกนัทุกครัวเรือนและทุกวนั ผูสู้งอาย ุควรไดรั้บ
คาร์โบไฮเดรตประมาณ 50-60% ของพลงังาน และควรเลือก
คาร์โบไฮเดรตประเภทเชิงซอ้น คือ ขา้ว แป้ง เผอืก มนั หรือผลิตภณัฑจ์ากธญัพืชอื$นๆ เช่น 
ก๋วยเตีdยว ขนมจีน บะหมี$ มะกะโรนี ฯลฯ และหลีกเลี$ยงหรือรับประทาน คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี$ยวให้
นอ้ยลง ซึ$ งไดแ้ก่ นํ(าตาล นํ(าหวาน หรืออาหารที$มีนํ(าตาลเป็นส่วนผสม ขนมหวานต่างๆ ทั(งที$เป็น



ของเชื$อม ของกวน เพราะอาหารเหล่านี(ทาํใหอ้ว้น และเกิดปัญหาของไขมนัสูงในเลือดได ้ถา้
รับประทานมากเกินไป พยายามเลือกรับประทานผลไมส้ด แทนขนมหวาน ซึ$ งใหป้ระโยชน์แก่
ร่างกาย มากกวา่ขนมหวาน เพราะนอกจากจะไดรั้บคาร์โบไฮเดรตแลว้ ยงัไดรั้บวติามิน เกลือแร่ที$มี
ในผลไมแ้ต่ละชนิด ตามปริมาณที$แตกต่างกนัไปตามชนิดของผลไม ้ 

วติามิน 

วติามิน เป็นสารอาหารอีกชนิดหนึ$ง ที$จาํเป็นสาํหรับร่างกาย เพื$อช่วยในการเผาผลาญอาหาร ที$
บริโภคใหเ้ป็นพลงังาน และสามารถนาํไปใชใ้นร่างกาย ทาํใหร่้างกายสามารถทาํงานไดต้ามปกติ 
เพิ$มภูมิตา้นทานโรค และสร้างสารเคมีที$จาํเป็นสาํหรับร่างกาย วติามินมีหลายชนิด มีหนา้ที$แตกต่าง
กนัออกไป ซึ$ งร่างกายตอ้งการในปริมาณที$ไมเ่ทา่กนั ปัญหาการขาดวิตามินในผูสู้งอายพุบไดเ้สมอ 
เช่น การขาดวติามินบีหนึ$ง ทาํใหเ้กิดโรคเหน็บชา มีอาการชาตามปลายนิ(วมือ นิ(วเทา้ ซึ$ งเกิดได้
เพราะ รับประทานอาหารไม่เพียงพอ หรืออาจเกิดจากการรับประทานอาหารซํ( าๆ เป็นเวลานาน ทาํ
ใหไ้ดรั้บวติามินบางตวันอ้ยลง วติามินมีมากในผกั และผลไม ้ควรเลือกผกัและผลไมที้$รับประทาน
ง่าย ใหผู้สู้งอายไุดรั้บประทานทุกมื(อ และใหมี้หลากชนิดในแต่ละวนั นอกจากไดรั้บวิตามินแลว้ 
ผกัและผลไมย้งัใหใ้ยอาหารที$ช่วยในการขบัถ่าย ทาํใหไ้มเ่กิดปัญหาทอ้งผกูในผูสู้งอายุไดอี้กดว้ย  

เกลอืแร่ 

เกลือแร่ เป็นสารอาหารอีกชนิดหนึ$ง ที$พบวา่มีการขาดในผูสู้งอาย ุเกลือ
แร่ที$ควรใหค้วามสนใจมากๆ ไดแ้ก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัสและเหล็ก จาก
ขอ้กาํหนดสารอาหารสาํหรับผูสู้งอาย ุกาํหนดใหผู้ ้สูงอาย ุควรไดรั้บ
แคลเซียม และฟอสฟอรัสประมาณ 800 มิลลิกรัม/วนั แต่ มีการศึกษาวา่ 
ควรไดรั้บสูงกวา่นี(  คือประมาณ 1,000-1,500 มิลลิกรัม/วนั โดยเฉพาะ

ผูห้ญิงที$อยูใ่นวยัหมดประจาํเดือน เพราะมีการดูดซึมแคลเซียมนอ้ยลง จึงทาํใหเ้กิดมีปัญหาของ
กระดูก เนื$องจากไดรั้บแคลเซียมไมเ่พียงพอ และทาํใหก้ระดูกเปราะ พรุนและไมแ่ขง็แรง จึงพบวา่
เมื$อประสบอุบติัเหตุ หรือหกลม้เพียงเล็กนอ้ย ผูสู้งอายจุะมีอาการของกระดูกหกัไดง่้าย เหล็กเป็น
เกลือแร่อีกชนิดหนึ$ง ที$พบวา่มีการขาดในผูสู้งอาย ุและทาํใหเ้กิดโรคโลหิตจาง ซึ$ งทาํใหผู้สู้งอายุ
เหนื$อยง่าย ความตา้นทานโรคนอ้ยลง เจบ็ป่วยไดง่้าย ทาํใหร่้างกายอ่อนแอลง เกลือแร่มีในอาหาร
ทุกชนิด ทั(งเนื(อสัตว ์นม ไข ่ผกั ผลไม ้และธญัพืช แต่ในปริมาณมากนอ้ยแตกต่างกนั การจดัอาหาร
ใหผู้สู้งอายไุดรั้บประทานอาหารใหค้รบทั(ง 5 หมูทุ่กวนั ยอ่มทาํใหไ้ดรั้บ สารอาหารเกลือแร่ดว้ย 
แต่อยา่งไรก็ตาม ปริมาณที$รับประทานกมี็ความสาํคญั ที$จะใหไ้ดเ้กลือแร่เพยีงพอ แก่ความตอ้งการ
ของร่างกายหรือไม่ ผูจ้ดัอาหารควรนาํมาพิจารณาดว้ย  



 

นํ�า 

นํ(า เป็นเครื$องดื$มที$ไมใ่หพ้ลงังาน แต่มีความจาํเป็นแก่ร่างกาย ในการนาํพาสารอาหารต่างๆ ไปยงั
อวยัวะภายในร่างกาย และทาํใหผ้วิพรรณสดใส และเกิดความสดชื$น นํ(าที$ดื$มควรเป็นนํ( าสะอาด 
บริสุทธิQ  ไตของผูสู้งอาย ุมีประสิทธิภาพนอ้ยลงในการขบัถ่ายของเสีย การดื$มนํ(ามากๆ ช่วยใหมี้นํ(า 
ผา่นไปที$ไตมากพอ ที$จะช่วยไตขบัถ่ายของเสียไดง่้ายขึ(น ผูสู้งอายจึุงควรดื$มนํ(าสะอาด อยา่งนอ้ยวนั
ละ 6-8 แกว้  

นํ(าชาและกาแฟ ผูสู้งอายบุางคน มีอาการทอ้งผกู หรือนอนไมห่ลบั หลงัจาก
ดื$มนํ(าชา หรือกาแฟ ลูกหลานหรือผูสู้งอายเุอง ควรสังเกตอาการหลงัจากดื$ม
ชา หรือกาแฟดว้ย และควรหลีกเลี$ยง ถา้เกิดอาการเช่นนั(น นํ(าอดัลม มกัทาํ
ใหเ้กิดแกส๊มากในกระเพาะ และทาํใหมี้อาการอึดอดั เกิดความไมส่บายหลงั
การดื$ม จึงควรหลีกเลี$ยง ในกรณีที$ไมมี่อาการดงักล่าว กส็ามารถดื$มได ้แต่ไมค่วรมากหรือบ่อย
เกินไป เพราะเครื$องดื$มชนิดนี(  ใหน้ํ(าตาลเพียงอยา่งเดียวทาํใหอิ้$ม รับประทานอาหารไดน้อ้ยลง และ
ทาํใหอ้ว้นได ้ถา้ดื$มในปริมาณมากและทุกวนั  

เครื$องดื$มที$มีแอลกอฮอล ์เช่น เหลา้ เบียร์ วสิกี(  ฯลฯ แอลกอฮอลใ์นเครื$องดื$มเหล่านี(  สามารถทาํลาย
ตบัได ้ดงันั(นผูที้$ดื$มแอลกอฮอลม์ากๆ จึงพบวา่เป็นโรคตบัแขง็ และเป็นสาเหตุหนึ$ง ที$ทาํใหเ้กิดการ
ขาดสารอาหาร วติามินและเกลือแร่ได ้แต่ถา้ดื$มเพียงเล็กนอ้ยก่อนอาหาร เพื$อใหเ้จริญอาหารยอ่มทาํ
ได ้ 

ใยอาหาร 

ใยอาหาร มิไดเ้ป็นสารอาหารและไมไ่ดใ้หพ้ลงังาน แต่ร่างกายควรไดรั้บทุกวนั เพราะช่วยในการ
ขบัถ่าย ซึ$ งพบวา่ผูสู้งอายมุกัมีปัญหาทอ้งผกูอยูเ่สมอ ใยอาหารช่วยเพิ$มปริมาณ ของอุจจาระและอุม้
นํ(าไว ้ทาํใหอุ้จจาระไมแ่ขง็ตวั และช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการบีบตวัของลาํไส้ใหญ่ ทาํใหเ้กิดการ
ขบัถ่ายไดส้ะดวก ผูสู้งอายจึุงควรไดรั้บใยอาหารใหเ้พียงพอดว้ย ใยอาหารไดม้าจากขา้วซอ้มมือ ถั$ว
ต่างๆ ผกัและผลไม ้ปัญหาการบริโภคผกัและผลไม ้ของผูสู้งอายกุคื็อ ไมส่ามารถเคี(ยวผกัสดหรือ
ผลไมที้$แขง็ได ้จึงควรดดัแปลงการประกอบอาหาร ประเภทผกัและผลไม ้ใหมี้ลกัษณะอ่อนนุ่ม 
เคี(ยวไดง่้าย เพื$อใหผู้สู้งอาย ุสามารถบริโภคไดส้ะดวกขึ(น กเ็ป็นทางหนึ$ง ที$ช่วยใหผู้สู้งอายไุดรั้บใย
อาหารเพิ$มขึ(น  



       

 

 1.สารอาหารประเภทโปรตีน 

                  โปรตีนเป็นสารประกอบอินทรียที์$มีโมเลกุล ใหญ่  ประกอบดว้ยหน่วยที$เล็กที$สุด
เรียกวา่  กรดอะ มิโน  จาํนวนมาก  โปรตีนธรรมชาติมีกรดอะมิโนเป็นองคป์ระกอบอยูป่ระมาณ 22 
ชนิด  แต่ละชนิดมีโครงสร้างต่างกนั  ความแตกต่างในการเรียงลาํดบัและสัดส่วนที$รวมตวักนัของ
กรดอะมิโนต่าง ชนิดกนั  ทาํใหเ้กิดเป็นโปรตีนชนิดต่างๆ มากมาย  ซึ$ งแต่ละชนิดมีคุณคา่ทาง
อาหารแตกต่างกนั  โปรตีนชนิดใดจะมีคุณคา่ทางอาหารมากหรือนอ้ย  ขึ(นอยูก่บัวา่โปรตีนชนิดนั(น
ยอ่ยสลายไดง่้ายและมีกรดอะมิโนที$จาํ เป็นครบถว้นหรือไม ่

                      กรดอะมิโนที+จําเป็น   คือ  กรดอะมิโนที$ร่างกายไมส่ามารถสังเคราะห์ขึ(นเองไดแ้ต่
ตอ้งไดจ้าก อาหารที$กินเขา้ไปเทา่นั(น  กรดอะมิโนที$พบในโปรตีน ธรรมชาติประมาณ 22 ชนิดนี(
เป็นกรดอะมิโนที$จาํเป็น 8 ชนิด  ที$เหลือเป็นกรดอะมิโนที$ไมจ่าํเป็น  ซึ$ งนอกจากจะไดจ้ากอาหาร
แลว้ร่างกายยงัสามารถสังเคราะห์ขึ(นเองได ้ดว้ย 

                     โปรตีนเป็นสารอาหารหลกัที$สาํคญัและจาํเป็นอยา่งยิ$ง ต่อร่างกายในการสร้างเซลล์
เนื(อเยื$อต่างๆ  และเป็น ส่วนประกอบสาํคญัของเอนไซม ์ฮอร์โมน เฮโมโกลบิน และแอนติบอดี
หรือภูมิคุม้กนั  ร่างกายของคนเรามีโปรตีนอยูป่ระมาณร้อยละ 20 ของ นาํหนกัตวั  โปรตีนนอกจาก
จะจาํเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายแลว้  ยงัใหพ้ลงังานแก่ร่างกายอีกดว้ย  โดยมาเผา ผราญให้
เกิดพลงังานทดแทน  แต่ในกรณีที$ร่างกายไดรั้บคาร์โบไฮเดรตและไขมนัอยา่งเพียงพอแลว้  ร่างกาย
จะสงวนโปรตีนไวใ้ชเ้พื$อเสริมสร้างการเจริญเติบโตและหนา้ที$ สาํคญัอื$นๆ 

                      ในวนัหนึ$งๆ  ร่างกายคนเราควรจะไดรั้บสารอาหารประเภทโปรตีนในปริมาณ 1 กรัม
ต่อนํ(าหนกัร่างกาย 1 กิโลกรัม  แต่ร่างกายขึ(นอยูก่บัวยั เพศ และสภาพของร่างกายดว้ยในวนัหนึ$งๆ 
ร่างกายแต่ละวยัมีความตอ้งการสารอาหารประเภทโปรตีนมากนอ้ยต่างกนัอยา่งไรนกั เรียนสามารถ
ศึกษาไดจ้ากตารางต่อไปนี(  

                     

 

 



 

       

  ตาราง 1 แสดงปริมาณโปรตีน ที+ร่างกายของคนในวยัต่างๆ ต้องการต่อวนั 

  

อาย ุ นํ(าหนกั (กิโลกรัม ) ปริมาณโปรตีน (กรัม / วนั ) 
    ทารก   3  -  5  เดือน 

            6  -  12  เดือน 

    เด็ก     1  -   3   ปี 

            4  -  6   ปี 

            7  -  9   ปี 

    ชาย   10  -  12 ปี 

           13  -  15 ปี 

    16   -  19  ปี 

    หญิง  10  -  12  ปี 

    13  -  15  ปี 

    16  -  19  ปี 

    ชาย   20 +    ปี 

    หญิง   20+      ปี    

  

6 

7 -   8 

12 

16 

22 

29 

42 

54 

31 

44 

48 

58 

50 

13 

14 

17 

21 

26 

34 

50 

57 

37 

49 

45 

51 

44 

หมาย เหตุ   



หญิงที$ตั(งครรภ ์ เพิ$มขึ(นอีกวนัละ 7 กรัม 

หญิงใหน้มบุตร  เพิ$มขึ(นวนัละ 19 กรัม  ใน ระยะ 6 เดือนแรก  และ 14 กรัม ในระยะ 6 
เดือนต่อมา 

                          

                                รูป    แหล่งอาหารที$ใหส้าร อาหารประเภทโปรตีน 

                   แหล่งอาหารที$ใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน  ไดแ้ก่ เนื(อ นม ไข่   และพืช จาํพวก
ถั$ว  รวมทั(งผลิตภณัฑที์$ไดจ้ากเนื(อ  นม  ไข ่ และถั$ว  นอกจาก นี( เรายงัพบโปรตีนในพืชชนิดอื$นๆ 
อีก เช่น  ขา้วเจา้  ขา้ว เหนียว  ขา้วสาลี  ขา้วโพด เหลือง  เป็นตน้  แต่พบใน ปริมาณนอ้ย 

                       

  2.สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

                       คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารประกอบอินทรียที์$มี คาร์บอน  ไฮโดรเจน  และ 
ออกซิเจนเป็นองคป์ระกอบสาํคญั  คาร์โบไฮเดรตที$มีในอาหารสามารถจดัจาํแนกได้
เป็น  2  กลุ่ม  ตาม สมบติัทางกายภาพและทางเคมี  ไดแ้ก่ 

                       2.1นํ�าตาล  เป็นคาร์โบไฮเดรตที$มีรสหวานและละลายนํ(าได ้ ตวัอยา่ง  เช่น 

                              1 )นํ�าตาลโมเลกลุเดี+ยว หรือ มอโนแซ็กคาไรด์  (Monosaccharide )เป็น 
คาร์โบไฮเดรตที$มีโมเลกุลเล็กที$สุด  ซึ$ งร่างกายไม ่ สามารถยอ่ยไดอี้ก  สามารถดูดซึมไปใช้
ประโยชน์ได ้ทนัที  ตวัอยา่งของนํ(าตาลชนิด  ไดแ้ก่  กลูโคส  ฟรักโทส  และ กาแล็กโทส  กลูโคส



พบในผกัและผลไมที้$มีรสหวาน ฟรักโทสมีรสหวานกวา่นํ(าตาลชนิดอื$น  พบในนํ(าผึ(ง   ผกัและ
ผลไมที้$มีรสหวานเช่นกนั  ส่วนกาแล็กโทสพบในนํ(านม 

                           2.) นํ�าตาลโมเลกลุคู่ หรือ ไดแซ็กคาไรด์  (Disaccharida )  เป็นคาร์โบไฮเดรต  ที$
เกิดจากการรวมตวัของนํ(าตาลโมเลกุลเดี$ยว 2 โมเลกุล ซึ$ งอาจเป็นชนิดเดียวกนัหรือต่างชนิดกนัก็
ได ้ นํ(าตาลชนิดนี( เมื$อกินเขา้ไปร่างกายจะยอ่ยสลายใหเ้ป็นนํ(าตาลโมเลกุล เดี$ยวก่อนที$จะดูดซึมไป
ใชป้ระโยชน์  ตวัอยา่งของนํ( า ตลชนิดนี(   ไดแ้ก่ซูโครสหรือนํ(าตาลทรายมอลโทส และแล็กโทส 
ซูโครสพบในผกัและผลไมท้ั$วไป เช่น ออ้ย  ตาล  มะพร้าว  หวับีท  เป็นตน้เมื$อแตกตวัออกจะได้
กลูโคสและฟรักโทสอยา่งละ 1 โมเลกุล  มอลโทสพบในขา้วบาร์เลยห์รือขา้วมอลตที์$นาํมาใชท้าํ
เบียร์  เครื$องดื$ม  และอาหารสาํหรับเด็ก  เมื$อแตกตวัออกจะไดก้ลูโคส 2 โมเลกุล  แล็กโทสพบใน
นํ(านม เมื$อแตกตวัจะไดก้ลูโคสและกาแล็กโทสอยา่งละ 1 โมเลกุล 

                         2.2พวกที+ไม่ใช่นํ�าตาล  เป็นคาร์โบไฮเดรตที$ไมมี่รสหวาน ละลายนํ(ายากหรือไม่
ละลายเลย  เกิดจากนํ(าตาลโมเลกุลเดี$ยวหรืออมอโนแซ็กคาไรดจ์าํนวนมากมาเกาะรวมตวั กนัเป็น
สารที$มีโมเลกุลเชิงซอ้น  เรียกวา่  พอลิแซ็กคาไรด ์ ( Polsaccharide )  ตวัอยา่งของคาร์โบ ไฮเดรต
กลุ่มนี(   ไดแ้ก่ 

1 )แป้ง  เป็นคาร์โบไฮเดรตที$พืชเกบ็สะสมไวต้ามส่วนต่างๆ โดยเฉพาะเมล็ด  รากหรือหวั 

2 )เซลลูโลส  เป็นคาร์โบไฮเดรตที$มีโครงสร้างส่วนใหญ่ของพืช  โดยเฉพาะที$
เปลือก  ใบ  และเส้นใยที$ปนในเนื(อผลไม ้ เซลลูโลสร่างกายคนเราไมส่ามารถยอ่ยสลายได ้ แต่จะมี
หารขบัถ่ายออกมาในลกัษณะของกากเรียกวา่   เส้น ใยอาหาร   ช่วยกระตุน้ใหล้าํไส้ใหญ่ทาํงาน
อยา่งมีประสิทธิภาพยิ$งขึ(น  ทาํใหข้บัถ่ายสะดวก  พืชประเภทผกั  และถั$ว  ผลไม ้ จดั เป็นแหล่งที$ให้
เส้นใยอาหาร  เพราะมีเซลลูโลสอยู ่ประมาณสูง  จึงควรกินเป็นประจาํทุกวนั  วนัละประมาณ 20 - 
36   กรัม                                                                                                                                               
                                                                                          

3 ) ไกลโคเจน   เป็นคาร์โบโฮเดรตประเภทแป้งที$สะสมอยูใ่นร่างกายของ คนและ
สัตว ์  พบมากในตบัและกลา้มเนื(อ   เมื$อปริมาณนํ(าตาลในเลือดลดลงหรือร่างกายขาด
สารอาหาร   ตบัจะเปลี$ยนไกลโคเจนเป็นกลูโคส   เพื$อให้พลงังานแก่ร่างกายต่อไป 

คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลกัที$ใหพ้ลงังานแก่ร่าง กายเพื$อนาํมาใชใ้นการทาํกิจกรรม
ต่างๆ ในวนัหนึ$งๆ ร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานจากคาร์โบไฮเดรตประมาณร้อยละ 50 - 55 ของพลงังาน



ทั(งหมดที$ไดรั้บจากอาหาร  ดงั นั(น  เราควรกินอาหารคาร์โบไฮเดรตประเภทแป้งใหไ้ดป้ริมาณ 300 
- 400 กรัมต่อวนั  จึงจะเพียงพอกบัปริมาณพลงังานที$ร่างกายตอ้งการ                                

            

 รูป  แหล่ง อาหารที$ใหส้ารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

แหล่งอาหารที$ใหส้ารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตไดแ้ก่  ขา้ว  แป้ง  นํ(าตาล  เผอืก  มนั
ขา้วโพด  พืชผกัและผลไมที้$มีรสหวาน  ขนมและอาหารที$ทาํจากแป้งหรือขา้ว 

 3. สารอาหารประเภทไขมนั 

ไขมนัเป็นสารอาหารประกอบอินทรียที์$มีโมเลกุลใหญ่  ประกอบดว้ยคาร์บอน  ไฮโดรและ 
ออกซิเจน                                  

 และออกซิเจน  เช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรต  ไขมนัเป็นสารอาหารที$ไมส่ามารถละลายในนํ(าไดแ้ต่
จะละลายไดใ้นนํ(ามนั หรือไขมนัเหลว  และในตวัทาํละลายอินทรีย ์ เช่น  แอลกอฮอล ์ อีเทอร์ เป็น
ตน้ ไขมนัถา้อยูใ่นสภาพของแขง็ ณ อุณหภูมิปกติ  เรียกวา่  ไข หรือ ไขมนั  แต่ถา้อยูใ่นสภาพ
ของ  เรียก วา่  นํ(ามนั  ทั(งไขมนัและนํ(ามนัมีโครงสร้างเหมือนกนั  คือเกิดการรวมตวักนัของกรด
ไขมนักบักีเซอรอล  ดงันั(นเมื$อไขมนัสลายตวักจ็ะใหก้รดไขมนัและกรีเซอรอลซึ$งมีขนาดเล็ก 
พอที$จะผา่นเขา้ออกจากเซลลไ์ด ้

กรดไขมัน  เป็นส่วนประกอบของไขมนัที$จาํเป็นต่อร่างกาย  มี  2  ประเภท  กรดไขมนั
อิ$มตวัและกรดไขมนัไมอิ่$มตวั  กรด ไขมนัอิ$มตวัพบมากในไขมนัสัตย ์ ส่วนกรดไขมนัไมอิ่$มตวั
มากในนํ(ามนัพืช  เช่น  นํ(ามนัถั$วเหลือง  นํ(ามะพร้าว  นํ(ามนัเมล็ดดอกคาํฝอย  เป็นตน้กรดไขมนับาง
ชนิดจาํเป็นสาํหรับร่างกาย  เช่น  กรดไลโนเลอิก  ซึ$ งเป็นกรดไขมนัที$ไมอิ่$มตวัร่างกายไมส่ามารถ
สร้างขึ(นเองได ้ และถา้ร่างกายไมไ่ดรั้บกรดนี(อยา่งเพียงพอ  จะ ทาํใหร่้างกายไมเ่จริญเทาที$ควร และ
มีอาการผวิหนงัอกัเสบ  เกิดการหลุดออกของผวิหนงัอยา่งรุนแรงติดเชื(อไดง่้าย  และบาดแผลหาย



ชา้  ซึ$ งจะเห็นผลอยา่งรวดเร็ว ในเด็ก  โดยปกติแลว้ร่างกายควรจะไดรั้บกรดไขมนัที$จาํเป็นทุกๆ วนั 
วนัละประมาณ 2 - 4 กรัม 

ไขมนั เป็นสารที$ใหพ้ลงังานสูงเมื$อเทียบกบัสารอาหารประเภทอื$นที$มีปริมาณเทา่ ๆ กนั  ร่างกาย
สามารถสะสมไขมนัโดยไมจ่าํกดัปริมาณ  นอกจากนี(ยงัสามารถเปลี$ยนคาร์โบไฮเดรตหรือโปรตีน
ใหเ้ป็นไขมนัได ้ดว้ย  ดงันั(น  ถา้เรากินอาหารที$ใหพ้ลงังานเกินกวา่ที$ร่างกายตอ้งการ  ร่างกายจะ
สะสมอาหารส่วนเกินไวใ้นรูปของไขมนั  เป็นเนื(อเยื$อไขมนัอยูใ่ตผ้วิหนงัและตามอวยัวะต่าง ๆ  

นอกจากนี(ไขมนัยงัเป็นส่วนประกอบสาํคญัของเนื(อเยื$อ หุม้เซลลแ์ละฮอโมนบางชนิดช่วย
ในการดูดซึมที$สะลายในไขมนัเขา้สู่ร่างกาย  ป้องกนัไมใ่หร่้างกายเสียนํ(ามาก  ทาํใหผ้วิหนงัชุ่มชื(น
ไมห่ยาบแหง้กร้าน  รวม ถึงสุขภาพของผมและเล็บดว้ย  ดงันั(น  ในวนัหนึ$ง ๆ เราจะควรกินอาหาร
ประเภทไขมนัใหป้ระมารร้อยละ 30 ของ จาํนานพลงังานที$ใชท้ั(งหมดต่อวนั 

นอกจากไขมนัที$นกัเรียนไดเ้รียนรู้มาแลว้ยงัมีสาร ประเภทไขมนัอื$น ๆ อีก คอเลสเทอ
รอล   ซึ$ งพบมากในไขแ่ดงและไขมนัสัตย ์ คอเลสเทอรอลเป็นสารจาํเป็นที$ร่างกายใชเ้ป็นสาร
เบื(องตน้ในการสร้าง ฮอร์โมนเพศทุกชนิด  สร้างนํ(าดี  สร้างสารที$จะเปลี$ยนไปเป็นวิตามินดีเมื$อ
ไดรั้บแสงอาทิตย ์ และเป็นฉนวนของเส้นประสาทต่าง ๆ แต่ถา้ร่างกายมีคอเลสเทอรอลมากเกินไป
จะเป็นอนัตราย  นกัเรียนคงจะเคยทราบถึงอนัตรายเกี$ยวกบัคอเลสเทอรอลในเลือดมาบา้ง 
แลว้  คอเลสเทอรอลในร่างกายส่วนหนึ$งไดจ้ากอาหาร  อีกส่วนหนึ$งไดจ้ากการสังเคราะห์ขึ(นใน
ร่างกาย  การ กินไขมนัชนิดอิ$มตวัมาก ๆ เป็นสาเหตุหนึ$งที$ทาํใหค้อเลสเทอรอลในเลือดสูง  และเมื$อ
คอเลสเทอรอลรวมกบัไขมนัชนิดอื$นจะไปเกาะตามผนงัหลอดเลือดทาํ ใหมี้การอุดตนัในหลอด
เลือด  ซึ$ งเป็นอนัตรายมาก  เพราะหากไปอุดตนัในหลอดเลือดที$ไปเลี(ยงสมอง  จะ ทาํใหเ้ป็น
อมัพาตได ้ การรับประทานกรดไขมนัที$จาํเป็นโดยเฉพาะกรดไลโนเลอิกใหไ้ดป้ริมาณร้อย ละ 10 
ของพลงังานทั(งหมดจะช่วยใหป้้องกนัภาวะคอเลสเทอร อลในเลือดสูงได ้

  

 

 

 

รูป  แหล่งอาหาร ที$ใหส้ารอาหารประเภทไขมนั 



แหล่งอาหารที$ใหส้ารอาหารประเภท ไขมนั  ไดแ้ก่  ในพืชมกัพบใน ผลและเมล็ด  เช่น 
มะพร้าว  นํ(ามนั มะกอก  นํ(ามนัถั$วเหลือง  นํ(ามนั เมล็ดทานตะวนั  เป็นตน้  และ ในสัตยพ์บตาม
ผวิหนงัและในช่องทอ้ง  ซึ$ งสะสมอยูใ่น เนื(อเยื$อไขมนั  เช่น  ไขมนั หมู  ไขมนัววั  ไขมนั
แกะ  นํ(ามนัตบัปลา  เป็นตน้ 

สารอาหารที$ไม ่ใหพ้ลงังาน 

            นอกจากสารอาหารประเภทโปรตีน  คาร์โบ ไฮเดรต  และไขมนัแลว้  ยงัมี สารอาหาร
ประเภทอื$น ๆ อีกที$นกัเรียนกินเป็นประจาํ  ไดแ้ก่  วติามิน  และ แร่ธาตุ  สารอาหารเหล่านี( เป็นที$
ไมใ่หพ้ลงังานแก่ ร่างกาย  แต่ร่างกายกข็าดไมไ่ด ้ วติามิน และแร่ธาตุมีคุณคา่และความจาํเป็นต่อ
ร่างกายมากนอ้ยเพียงใด  นกั เรียนจะไดศึ้กษารายระเอียดต่อไป 

           1.สาร อาหารประเภทวติามิน 

                                  วติามิน  หมายถึง  สารอินทรียที์$จาํเป็นต่อชีวติและ สุขภาพ  วติามินแมจ้ะ
ไมใ่ช่สารอาหารที$ใหพ้ลงังานแก่ ร่างกายและร่างกายตอ้งการในปริมาณนอ้ย  แต่ร่างกายจะ ขาด
ไมไ่ดถ้า้ขาดจะทาํใหร้ะบบการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกายผดิปกติ  ตวัอยา่ง  เช่น  การ
ที$บีหนึ$งและสารอื$น ๆ อีกหลายอยา่ง  ถา้ร่างกายขาดวติามินบีหนึ$ง  การเปลี$ยน กลูโคสใหเ้ป็น
พลงังานจะไมส่มบูรณ์  ทาํใหเ้กิดโรคหรือ อาการต่าง ๆ ได ้ เช่น  อ่อน เพลีย  เป็นโรคเหน็บชาเป็น
ตน้ 

           จากการทดสอบสมบติัในการละลาย   วติามิน สามารถละลายไดใ้นตวัทาํละลาย
ต่างกนั  ดงันั(นเราจึง แบง่วิตามินออกเป็น  2  ประเภทใหญ่ ๆ  คือ 

                            วติามินที+ละลายได้ใน ไขมัน  ไดแ้ก่  วติามินเอ  วติามินดี  วติามินอี  และวติามินเค 

                             วติามินที+ละลายได้ในนํ�า      ไดแ้ก่   วติามิน บี  และ  วติามินซี 

                               วติามินทั(ง 2 ประเภท นี( มีอยูท่ ั$วไปในอาหารชนิดต่างๆ ในปริมาณต่าง ๆ กนั
แหล่งอาหารที$ใหว้ติามิน  ประโยชน์  รวมทั(งโรคหรืออาการที$เกิด ขึ(นเมื$อร่างกายขาดวิตามินแต่ละ
ชนิด  นกัเรียน สามารถศึกษาไดจ้ากรูปและตารางต่อไปนี(  



   

  รูป แหล่งอาหารที$ให้วติามินชนิดต่าง ๆ 

ตาราง  2  แสดงแหล่ง อาหารที$ใหว้ติามิน  ประโยชน์  และ โรคหรืออาการเมื$อขาดวติามิน 

  

วติามิน แหล่งอาหาร หนา้ที$ / ประโยชน์ โรค/อาการ เมื$อขาด
วติามิน 

ละลายได้ในไขมัน 

A 

  

ตบั นํ(ามนัตบัปลา 
ไขแ่ดง เนย นม ผกั
สีเหลืองหรือผกัสี
เขียวเขม้ และผลไม้
บางชนิด 

  

1.ช่วยในการ
เจริญเติบโตของกระดูก 

2.ช่วยบาํรุงสายตา 

3.รักษาสุขภาพของ
ผวิหนงั 

  

1.เด็กไมเ่จริญเติบโต 

2.มองไมเ่ห็นในที$สลวั 

3.นยัน์ตาแหง้หรือตา
อกัเสบ 

4.มีการเปลี$ยนแปลงของ
เนื(อตาขาวและตาดาํ 

5.ผวิหนงัแหง้และหยาบ 



D 
เนย นม ไขแ่ดง ตบั 
ปลา ที$มีไขมนัมาก 
เช่น ปลาทูนา ปลา
ซาดีน เป็นตน้ 

ช่วย ใหร่้างกายดูดซึม
ธาตุแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัสที$ลาํใส้เล็ก
เพื$อใชส้ร้างกระดูก 
และฝัน 

1.เป็นโรคกระดูกอ่อน
และผใุนเด็ก 

2.เกิดรอยแตกในกระดูก
และกระดูกผดิรูปร่างใน
ผูใ้หญ่ 

                    E ผกั ใบสีเขียวและ
ไขมนัจากพืชเช่น 
นํ(ามนั ขา้วโพด ถั$ว -
ลิสงมะพร้าวเป็นตน้ 

1.ทาํใหเ้มด็เลือดแดง
แขง็แรง 

2.ช่วยป้องกนัการเป็น
หมนัหรือแทง้บุตร 

1.เกิดโรคโลหิตจางใน
เด็กชายอาย ุ6 เดือน ถึง 2 
ขวบ 

2.เป็นหมนั อาจทาํให้แทง้
ได ้

                    K ผกั ใบสีเขียวและ
เนื(อสัตย ์

ช่วย ใหเ้ลือดเป็นลิ$ม
หรือแขง็ตวัเร็ว 

1.เลือดแขง็ตวัชา้กวา่ปกติ 

2.ในเด็กแรกเกิดถึง 2 
เดือนจะมีอาการเลือดออก
ทั$วไปตามผวิ หนงั 

  

  

วติามิน แหล่งอาหาร หนา้ที$ / ประโยชน์ โรค/อาการ เมื$อขาด
วติามิน 

ละลายได้ใน
นํ�า 

B1 

  

ขา้ว ซอ้มมือ 
เครื$องในสัตย ์ตบั 
ถั$ว ไขแ่ดง มนัเทศ 
ยสีต ์

  

1.ช่วยบาํรุงระบบประสาทและการ
ทาํงานของหวัใจ 

2.ช่วยในการทาํงานของระบบ
ทางเดินอาหาร การขบัถ่าย และ
ระบบ
กลา้มเนื(อ                                             

  

1.อ่อนเพลีย เบื$อ
อาหาร 

2.การเจริญเติบโต
หยดุชะงกั 

3.เป็นโรคเหน็บชา 



B2 ไข ่นม ถั$ว เนื(อหมู 
ปลา ผกัสีเขียว 
และผลไมเ้ปลือก
แขง็ 

1.ช่วยในการเจริญเติบโตเป็นไป
อยา่งปกติ 

2.ทาํใหผ้วิหนงั ลิ(น ตา มีสุขภาพดี 
แขง็แรง 

1.ผวิหนงัแหง้และแตก 

2.ลิ(นอกัเสบ 

3.โรคปากนกกระจอก 

B6 เนื(อ ตบั นม ถั$ว
ลิสง ถั$ว
เหลือง  เนื(อปลา 

1.ช่วยสังเคราะห์กรดอะมิโน 

2.ช่วยในการทาํงานของระบบยอ่ย
อาหาร ระบบ
ประสาท                                 

3.ช่วยบาํรุงผวิหนงั 

1.มีอาการบวม 

2.ปวดตามมือตามเทา้ 

3.ประสาทเสื$อม 

4.คนัตามผวิหนงั ผม
ร่วง 

B12 

  

ตบั ไข ่เนื(อปลา 
นม 

1.ช่วยในการสังเคราะห์ DNA 

 2.ช่วยใหก้ารเจริญเติบโตในเด็ก
เป็นไปอยา่งปกติ 

1.เป็นโลหิตจาง 

2.เจบ็ลิ(น เจบ็ปาก 

3.เส้นประสาทไขสัน
หลงัเสื$อมสภาพ 

C 
ผล ไมจ้าํพวกส้ม 
ฝรั$ง มะละกอ ผกั
สด เขน่คะนา้ 
กะหลํ$าปลี มะเขือ
เทศ 

1.ช่วยรักษาสุขภาพของฟันและ
เหงือก 

2.ทาํใหห้ลอดเลือดแขง็แรง 

3.ร่างกายแขง้แรง และ มีความ
ตา้นทานโรค 

1.เลือดออกตามไรฟัน 

2.เส้นเลือดฝอยเปราะ 

3.แผลหายชา้ 

4.ภูมิคุม้กนัลดลง 

5.เป็นหวดัไดง่้าย 

  

  

                           จากตารางอาจสรุปไดว้า่    วติามิน เป็นสารอาหารประเภทหนึ$งที$ร่างกายขาดไมไ่ด้
เพราะช่วยในการควบคุมให้อวยัวะ ต่าง ๆ ภายในร่างกายทาํหนา้ที$ตามปกติ  นอกจากนี(ยงั ช่วยสร้าง
ความเจริญเติบโต  ช่วยทาํใหร่้างกายแขง็แรง  ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็  ช่วยบาํรุง 



ผวิพรรณ  ผม  กระดูก  ฟัน  เหงือก  และนยัน์ตา  การขาดวติามินจะมีผล ต่อสุขภาพโดยทั$ว ๆ ไป
ทั(งผูใ้หญ่  เด็ก  หญิงมีครรภ ์ หรือ ทารกในครรภ ์

 

  

 ก. โรคผวิหนงั                                                        ข.  มุมปากและริม ฝีปากอกัเสบ  

   

   

 

  

 ค.  ผวิหนงัแหง้และแตก                                         ง.  โรคกระดูก อ่อน 

รูป  ตัวอย่างของโรคหรืออาการที�เกดิจากการ ขาดวิตามิน 

                             อยา่งไรกต็าม  แมว้า่ วติามินจะใหป้ระโยชน์ต่าง ๆ มากมาย  แต่ถา้ร่างกายไดรั้บ
วติามินชนิดใดชนิด หนึ$งมากเกินไป  โดยเฉพาะอยา่งยิ$งวติามินที$ละลาย ไดใ้นไขมนั  ร่างกายจะ
เกบ็ส่วนเกินไวใ้นไขมนัและก่อ ใหเ้กิดพิษต่อร่างกายได ้ เช่น  ผู ้ที$ไดรั้บวติามินเอมากเกินไปในชั$ว
ระยะเวลาหนึ$งจะเกิดอาการอาเจียน  คลื$นไส้  เบื$ออาหาร  ผมร่วง  คนัตามหนงัศรีษะ  ปวดตาม



กระดูก  เป็นตน้  ส่วนวติามินที$ละลายไดใ้นนํ(า  ถา้ มีมากเกินไปร่างกายจะขบัถ่ายออกมาทาง
ปัสสาวะ  ซึ$ ง นอกจากจะไม่มีประโยชน์แลว้ยงัเพิ$มภาวะใหแ้ก่ระบบขบัถ่าย  และ อาจจะก่อใหเ้กิด
โทษ  คือ  ทาํใหร้ะบบการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายผิดปกติอีกดว้ย 

                               จะเห็นไดว้า่  การ กินอาหารประเภทต่าง ๆ ในวนัหนึ$ง ๆ ตอ้งใหไ้ดส้ัดส่วนที$
พอเหมาะไมม่ากหรือนอ้ยเกินไป  ส่วนวติามิน  ถา้นกัเรียนกินอาหาร ใหไ้ดส้ารอาหารครบทุก
ประเภท  ในปริมาณที$เพียงพอ  กจ็ะช่วยป้องกนัโรคหรืออาการต่าง ๆ ที$เกิดจากการขาดวติามิน
ได ้ โดยไมจ่าํเป็นตอ้งไปซื(อวติามินสังเคราะห์มากิน 

                               อนึ$งแมจ้ะไดเ้ลือกกินอาหารใหมี้วิตามินตามความ ตอ้งการแลว้กต็าม   แต่ถา้
ประกอบอาหารไมถู่กวธีิ  วติามินที$อยูใ่นอาหารกอ็าจสูญเสียไปได ้ เพราะวิตามินบางชนิดเป็น
สารละลายที$สลายตวัไดง่้ายเมื$อถูกความร้อน  แสง  ออกซิเจน  หรือละลายในนํ(า  ดงันั(นนกัเรียนคง
จะทราบแลว้วา่  เพราะเหตุ ใดจึงควรลา้งผกัใหส้ะอาดก่อนปอกหรือหั$น  แทนที$จะ หั$นก่อน
ลา้ง  และเมื$อปอกหรือหั$นแลว้ไมค่วรทิ(งไว ้นาน 

 การเปรียบ เทียบปริมาณวิตามินบางชนิดที$มีอยูใ่นอาหาร 

นกัเรียนไดศึ้กษามาแลว้วา่  วิตามินมีหลายชนิด  แต่ละชนิดมี อยูใ่นอาหารประเภทต่าง ๆ ใน
ปริมาณที$ต่างกนั  เช่น  วติามินซีมีอยูใ่นอาหารจาํพวกผกัและ ผลไม ้ ซึ$ งผกัและผลไมเ้หล่านี(กจ็ะมี
วติามินซีใน ปริมาณต่างกนั 

 จากกิจกรรมการทดลอง 7.3 จะเห็นไดว้า่  หลกัการของ การทดลองวิตามินซีอยา่งง่าย ๆ นี(นกัเรียน
สามารถนาํไปใชท้ดสอบอาหารชนิดอื$นที$ตง้การทราบปริมาณวติามินซี วา่มีมากหรือนอ้ยเพียงใด
ได ้  ซึ$ งอาจทาํไดโ้ดยเปรียบ เทียบจาํนวนหยดของสารละลายที$ตอ้งการทดสอบซึ$งจะเปลี$ยนสีนํ(า
เงินของนํ(าแป้ง สุกที$ผสมสารละลายไอโอดีนเป็นไมมี่สีกบัจาํนวนหยดของสารละลายวติามินซี 
สังเคราะห์ที$เราทราบปริมาณความเขม้ขน้แลว้  กล่าว คือ  ถา้จาํวนวหยดของสารละลายที$นาํมา
ทดสอบมากกกวา่ จาํนวนหยดของสารละลายวติามินซีที$ใชเ้ป็นเกณฑ ์ แสดง วา่  สารละลายที$นาํมา
ทดสอบนั(นมีปริมาณวิตามินซีนอ้ย กวา่สารละลายวติามินซีแต่ถา้จาํนวนหยดของสารละลายที$นาํมา
ทดสอบนอ้ยกวา่จาํนวน หยดของสารละลายวติามินซีที$ใชเ้ป็นเกณฑ ์ แสดงวา่  สารละลายที$นาํมา
ทดสอบนั(นมีปริมาณวิตานิมซีมากกวา่สาร ละลายวติามินซีที$ใชเ้ป็นเกณฑ ์

อยา่งไรกต็าม  ในการทดสอบ เพื$อเปรียบเทียบปริมาณวติามินซีในอาหารนั(นนกัเรียนจะ
ควบคุมตวัแปร 2 ประการ คือ 



1.นํ(าแป้งและสารละลายไอโอดีนที$หยดลงในหลอดทดลอง ตอ้งมีปริมาณเทา่กนัทุกหลอด 

2.หลอดหยดที$ใชต้อ้งมีปริมาณเทา่กนั 

 นอก จากนี(อาหารชนิดอื$น ๆ ที$ใส่สารกนับดู  จะนาํมาทดสอบเพื$อหาปริมาณ วิตามินซี
ดว้ยวธีินี(ไมไ่ด ้ ทั(งนี( เพราะถึงแมไ้ม ่มีวติามินซีกจ็ะทาํให้ผลการทดสอบเหมือนมีวติามินซีอยูด่ว้ย
เนื$องจากสารกนั บูดไปทาํปฏิกิริยากบันํ(าแป้งและสารละลายไอโอดีน  ซึ$ ง อาจทาํใหน้กัเรียน
สรุปผลการทดสอบผิดพลาดได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    ใบงานที+  5 
 

จงอธิบายสารอาหารประเภทไขมัน 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+  6 

จงอธิบายสารอาหารประเภทโปรตนี 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จงอธิบายสารอาหารประเภทวติามิน 
 

                     ใบงานที+  7 
 



 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

              ใบงานที+ 8 

จงอธิบายสารอาหารประเภทเกลอืแร่ 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ใบงานที+ 9 
 

จงอธิบายคุณสมบตั ิองค์ประกอบชอง
คาร์โบไฮเดรต 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+ 10 
 

จงอธิบายคุณสมบตั ิองค์ประกอบของไขมันและ
นํ�ามันประเภทต่างๆ 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ใบงานที+ 11 
 

จงอธิบายวธีิการเลอืกรับประทานอาหารที+ให้
สารอาหารครบทั�ง 5 หมู่ 



         

  

แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื+อง สารอาหารให้พลงังาน 

คําชี�แจง   ให้นักเรียนเลือกคําตอบที+ถูกต้องที+สุด 

1. นํ(านมจดัเป็นอาหารกลุ่มใด 

ก.  โปรตีน 

ข. ไขมนั  

ค. คาร์โบไฮเดรต  

ง.  วติามิน  
2. แป้งและนํ(าตาลจดัเป็นอาหารในกลุ่มที$ใหส้ารอาหารประเภทใด  

ก. เกลือแร่  

ข. วติามิน 

ค. คาร์โบไฮเดรต   

ง. โปรตีน 

3. วติามินในขอ้ใดที$สามารถละลายในไขมนัแต่ไมส่ามารถละลายในนํ(า  

ก.  A  D  K 

ข.  A  B  C 

ค.  B  C  D 

ง.  E  D  C  

4. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง  

ก. สารทุกชนิดที$รับประทานไดจ้ดัเป็นสารอาหาร  

ข. เกลือแร่และวติามิน  จดัเป็นสารอาหารที$ไมใ่หพ้ลงังาน  

ค. อาหารเป็นสารเสพติดชนิดหนึ$งที$ร่างกายขาดไมไ่ด ้

ง. โปรตีนทดสอบดว้ยวธีิง่าย ๆ คือ นาํไปถูกบักระดาษ  

 



5. ถา้ตอ้งการบาํรุงกระดูกและฟัน  ควรรับประทานสารอาหารที$มีแร่ธาตุใด  

ก. เหล็ก  แคลเซียม 

ข.  เหล็ก  ฟอสฟอรัส 

ค. ฟอสฟอรัส  แคลเซียม  

ง.  แคลเซียม  แมกนีเซียม  

6. ขอ้ใดเป็นสารอาหารที$ให้พลงังานทั(งหมด  

ก.  ไขมนั  โปรตีน  วติามิน 

ข.  ไขมนั  โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต 

ค.  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  เกลือแร่ 

ง.  คาร์โบไฮเดรต  เกลือแร่  วติามิน  

7.  แร่ธาตุในขอ้ใดที$เป็นองคป์ระกอบที$สาํคญัของฮีโมโกลบินในเมด็เลือดแดง  

ก. เหล็ก  

ข. ไอโอดีน 

ค. แคลเซียม   

ง. ฟอสฟอรัส  

8. ร่างกายขาดธาตุชนิดใดทาํใหเ้กิดโรคโลหิตจาง  

ก.  แมกนีเซียม 

ข.  กาํมะถนั 

ค.  เหล็ก 

ง. ไอโอดีน  

 
 
 
 



9. ถา้ร่างกายขาดวติามิน D จะเกิดโรคใด  

ก.  โรคตาฟาง 

ข.  โรคโลหิตจาง 

ค.  โรคกระดูกอ่อน 

ง.  โรคเลือดออกตามไรฟัน  

10. ถา้ร่างกายขาดไอโอดีนจะทาํใหเ้กิดอาการของโรคชนิดใด  

ก. โรคคอพอก  

ข. โรคโลหิตจาง 

ค.โรคกระดูกอ่อน  

ง. โรคลกัปิดลกัเปิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



         

  

แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื+อง สารอาหารให้พลงังาน  

คําชี�แจง   ให้นักเรียนเลือกคําตอบที+ถูกต้องที+สุด 

1. นํ(านมจดัเป็นอาหารกลุ่มใด 

ก.  โปรตีน 

ข. ไขมนั  

ค. คาร์โบไฮเดรต  

ง.  วติามิน  
2. แป้งและนํ(าตาลจดัเป็นอาหารในกลุ่มที$ใหส้ารอาหารประเภทใด  

ก. เกลือแร่  

ข. วติามิน 

ค. คาร์โบไฮเดรต   

ง. โปรตีน 

3. วติามินในขอ้ใดที$สามารถละลายในไขมนัแต่ไมส่ามารถละลายในนํ(า  

ก.  A  D  K 

ข.  A  B  C 

ค.  B  C  D 

ง.  E  D  C  

4. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง  

ก. สารทุกชนิดที$รับประทานไดจ้ดัเป็นสารอาหาร  

ข. เกลือแร่และวติามิน  จดัเป็นสารอาหารที$ไมใ่หพ้ลงังาน  

ค. อาหารเป็นสารเสพติดชนิดหนึ$งที$ร่างกายขาดไมไ่ด ้

ง. โปรตีนทดสอบดว้ยวธีิง่าย ๆ คือ นาํไปถูกบักระดาษ  

 



5. ถา้ตอ้งการบาํรุงกระดูกและฟัน  ควรรับประทานสารอาหารที$มีแร่ธาตุใด  

ก. เหล็ก  แคลเซียม 

ข.  เหล็ก  ฟอสฟอรัส 

ค. ฟอสฟอรัส  แคลเซียม  

ง.  แคลเซียม  แมกนีเซียม  

6. ขอ้ใดเป็นสารอาหารที$ให้พลงังานทั(งหมด  

ก.  ไขมนั  โปรตีน  วติามิน 

ข.  ไขมนั  โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต 

ค.  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  เกลือแร่ 

ง.  คาร์โบไฮเดรต  เกลือแร่  วติามิน  

7.  แร่ธาตุในขอ้ใดที$เป็นองคป์ระกอบที$สาํคญัของฮีโมโกลบินในเมด็เลือดแดง  

ก. เหล็ก  

ข. ไอโอดีน 

ค. แคลเซียม   

ง. ฟอสฟอรัส  

8. ร่างกายขาดธาตุชนิดใดทาํใหเ้กิดโรคโลหิตจาง  

ก.  แมกนีเซียม 

ข.  กาํมะถนั 

ค.  เหล็ก 

ง. ไอโอดีน  

 
 
 
 



9. ถา้ร่างกายขาดวติามิน D จะเกิดโรคใด  

ก.  โรคตาฟาง 

ข.  โรคโลหิตจาง 

ค.  โรคกระดูกอ่อน 

ง.  โรคเลือดออกตามไรฟัน  

10. ถา้ร่างกายขาดไอโอดีนจะทาํใหเ้กิดอาการของโรคชนิดใด  

ก. โรคคอพอก  

ข. โรคโลหิตจาง 

ค.โรคกระดูกอ่อน  

ง. โรคลกัปิดลกัเปิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เฉลยแบบทดสอบก่อน และหลงัเรียน 

 
1.   ก. 
2.   ค. 
3.   ก. 
4.   ข. 
5.   ค. 
6.   ข. 
7.   ก. 
8.   ค. 
9.   ค. 
10.  ก. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


