
สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ ลิขสิทธิ์เป็นของบริษัท คุรุมีเดีย จำากัด

87/129 ถนนเทศบาลสงเคราะห์ แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900
โทร. 0 2954 4818   โทรสาร 0 2580 2923

จัดพิมพ์โดย  บริษัท คุรุมีเดีย จำ�กัด

ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

ผู้เรียบเรียง

 ดร.บัญชา แสนทวี กศ.ด. (การวิจัยและพัฒนาหลักสูตร), 

  ค.ม. (การวัดและประเมินผลการศึกษา), กศ.บ. (ฟิสิกส์)

ผู้ตรวจ

 ผศ.ดร.ศรัณยา พีระเกียรติขจร ปร.ด. (เทคโนโลยีชีวภาพ), วท.ม. (เทคโนโลยีชีวภาพ), 

  วท.บ. (ชีววิทยา)

 ดร.พันธุ์วดี วัฒนสิน ปร.ด. (เคมีวิเคราะห์), วท.บ. (เคมี)

 ดร.มนต์อมร ปรีชารัตน์ ปร.ด. (ฟิสิกส์), ประกาศนียบัตรบัณฑิตชั้นสูง 

  (การสอนวิทยาศาสตร์), วท.บ. (ฟิสิกส์)

บรรณาธิการ

 นายสุเทพ สุขเจริญ ค.ม. (การศึกษาวิทยาศาสตร์-ฟิสิกส์), กศ.บ. (ฟิสิกส์)

ปีีที่ี�พิิมพิ์ 2565              พิิมพิ์คร้�งที่ี�  1      จำนวน 5,000  เล่่ม        ISBN : 978-616-8299-23-4 

หน้งสือเรียนรายวิชาพิื�นฐาน

วิที่ยาศาสตร์แล่ะเที่คโนโล่ยี
ช้�นปีระถมศึกษาปีีที่ี� 6 เล่ม 1



ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร

1. การส้งเกต

 เป็นความสามารถในการใช้ประสาทสมัผสัอย่างใดอย่างหนึ�งหรอืหลาย ๆ  อย่าง เข้าไปสำรวจ

วตัถ ุปรากฏการณต์า่ง ๆ  ในธรรมชาติ หรอืจากการทดลองโดยไมล่งความคดิเหน็ของผูส้งัเกตลงไป

ด้วย ประสาทสัมผัสทั้ง 5 อย่าง ได้แก่ การดู การฟงเสียง การดมกลิ�น การชิมรส และการสัมผัส

2. การว้ด 

เป็นความสามารถในการเลือกใช้เครื�องมอืในการวัดปริมาณต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม รวมถงึ

ความสามารถในการหาปรมิาณของสิ�งต่าง ๆ จากเครื�องมอืที�เลอืกใช้ออกมาเป็นตวัเลขได้ถกูต้องและ

รวดเร็ว พร้อมระบุหน่วยของการวัดได้อย่างถูกต้อง

3. การล่งความเห็นจากข้้อมูล่ 

เป็นความสามารถในการคาดเดาอย่างมหีลกัการเกี�ยวกบัเหตกุารณ์หรอืปรากฏการณ์ โดยใช้

ข้อมลู (Data) หรอืสารสนเทศ (Information) ที�เคยเก็บรวบรวมไว้ในอดีต

4. การจำแนกปีระเภที่

 เป็นความสามารถในการแยกแยะ จัดพวกหรือจัดกลุ่มสิ�งต่าง ๆ ที�สนใจ เช่น วัตถ ุสิ�งมชีวิีต 

ดาวและเทหวัตถตุ่าง ๆ หรือปรากฏการณ์ที�ต้องการศกึษาออกเป็นหมวดหมู ่ นอกจากน้ียงัหมายถงึ

ความสามารถในการเลือกและระบเุกณฑ์หรอืลักษณะร่วมลักษณะใดลกัษณะหนึ�งของสิ�งต่าง ๆ  ที�ต้องการ

จำแนก

5. การหาความส้มพิ้นธ์ข้องสเปีซก้บสเปีซแล่ะสเปีซก้บเวล่า   

 • การหาความสัมพันธ์ระหว่างสเปซึ่กบัสเปซึ่ เป็นความสามารถในการหาความสัมพันธ์กนั

ระหว่างพ้ืนที�ที�วัตถุต่าง ๆ ครอบครอง

 • การหาความสัมพันธ์ระหว่างสเปซึ่กบัเวลา เป็นความสามารถในการหาความสัมพันธ์กนั

ระหว่างพ้ืนที�ที�วัตถุครอบครองเมื�อเวลาผ่านไป

 6. การใช้จำนวน 

เป็นความสามารถในการใช้ความรู้เชิงจำนวน และการคำนวณเพื�อบรรยายหรือระบุ

รายละเอยีดเชงิปรมิาณของสิ�งที�สังเกตหรอืทดลอง

 หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีชัน้ประถมศกึษาปที� 6 เลม่ 1 นี ้

ได้เรียบเรียงขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช 2551

 เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็น 3 หน่วยการเรียนรู้ ประกอบด้วย

 หวังเป็นอย่างยิ�งว่า  หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  ช้ันประถมศึกษา

ปที� 6 เล่ม 1 น้ี จะอํานวยประโยชน์ต่อผู้เรียนและผู้เกี�ยวข้องทุกฝาย ที�จะช่วยทําให้การเรียนรู้วิทยาศาสตร์

มีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ บรรลุตามเปาหมายของหลักสูตรต่อไป

        ฝายวิชาการ บริษ้ที่ คุรุมีเดีย จําก้ด

        

หนวยการเรียนรูที่ 1

หนวยการเรียนรูที่ 2

หนวยการเรียนรูที่ 3

อาหารและการยอยอาหารอาหารและการยอยอาหาร

สารรอบตัว  สารรอบตัว  

ไฟฟานารูไฟฟานารู

คํานํา



  • การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดโดยใช้เหตุผลที�หลากหลายเหมาะสมกับ

สถานการณ์ มีการคิดอย่างเป็นระบบ วิเคราะห์ ประเมินหลักฐานและข้อคิดเห็นด้วยมุมมองที�

หลากหลาย สงัเคราะห์ แปลความหมาย และจดัทาํข้อสรปุ สะท้อนความคดิอย่างมวีจิารณญาณ

โดยใช้ประสบการณ์และกระบวนการเรียนรู้

 • การแก้ปีญหา ความสามารถในการแก้ปญหาที�ไม่คุน้เคยหรอืปญหาใหม่ โดยอาจ

ใช้ความรู ้ทกัษะ วธิกีารและประสบการณ์ที�เคยรูม้าแล้ว หรอืการสบืเสาะหาความรู้ วธิกีารใหม่

มาใช้แก้ปญหา นอกจากนีย้งัรวมถงึการซึ่กัถามเพื�อทาํความเข้าใจมมุมองที�แตกต่าง หลากหลาย

เพื�อให้ได้วธิแีก้ปญหาที�ดยีิ�งขึน้

 • การสื�อสาร ความสามารถในการสื�อสารได้อย่างชัดเจน เชื�อมโยงเรียบเรียง

ความคิดเเละมุมมองต่าง ๆ แล้วสื�อสารโดยการใช้คําพูดหรือการเขียน เพื�อให้ผู้อื�นเข้าใจได้

หลากหลายรปูแบบและวตัถปุระสงค์ นอกจากนีย้งัรวมไปถงึการฟงอย่างมปีระสิทธภิาพเพื�อให้

เข้าใจความหมายของผู้ส่งสาร

 • ความร่วมมือ ความสามารถในการทํางานร่วมกับคนกลุ่มต่าง ๆ ที�หลากหลาย

อย่างมีประสิทธิภาพและให้เกียรติ มีความยืดหยุ่นและยินดีที�จะประนีประนอม เพื�อให้บรรลุ

เปาหมายการทํางาน พร้อมทั้งยอมรับและแสดงความรับผิดชอบต่องานที�ทําร่วมกัน และเห็น

คุณค่าของผลงานที�พัฒนาขึ้นจากสมาชิกแต่ละคนในทีม

 • การสร้างสรรค์ การใช้เทคนคิที�หลากหลายในการสร้างสรรค์แนวคดิ เช่น การระดม

พลังสมอง รวมถึงความสามารถในการพัฒนาต่อยอดแนวคิดเดิมหรือได้แนวคิดใหม่ และ

ความสามารถในการกลั�นกรอง ทบทวน วเิคราะห์ และประเมนิแนวคดิ เพื�อปรบัปรงุให้ได้แนวคดิ

ที�จะส่งผลให้ความพยายามอย่างสร้างสรรค์นีเ้ป็นไปได้มากที�สดุ

 • การใช้เที่คโนโล่ยสีารสนเที่ศแล่ะการสื�อสาร ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศและการสื�อสารเพื�อเป็นเครื�องมอืสบืค้น จดักระทาํ ประเมนิ และสื�อสารข้อมลูความรู้

ตลอดจนรูเ้ท่าทนัสื�อโดยการใช้สื�อต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม มปีระสิทธภิาพ

ทักษะแหงศตวรรษที่ 21

ที่มา : สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ (2558); ราชบัณฑิตยสถาน, (2556)ที่มา : คู่มือการใช้หลักสูตรรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์ ระดับประถมศึกษา 

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี กระทรวงศึกษาธิการ (2561)

 7. การจ้ดกระที่ำแล่ะสื�อความหมายข้้อมูล่ 

 เป็นความสามารถในการนำผลการสังเกต การวัด การทดลอง จากแหล่งต่าง ๆ มาจัด

กระทำให้อยู่ในรูปแบบที�มีความหมายหรือมีความสัมพันธ์กันมากขึ้นจนง่ายต่อการทำความเข้าใจ 

หรอืเห็นแบบรูปของข้อมูล นอกจากนียั้งรวมถึงความสามารถในการนำข้อมูลมาจัดทำในรูปแบบต่าง ๆ  

เชน่ ตาราง แผนภูมแิผนภาพ วงจร กราฟ สมการ การเขียนบรรยาย เพื�อสื�อสารให้ผูอ้ื�นเข้าใจความ

หมายของข้อมูลมากขึ้น

 8. การพิยากรณ์ 

 เป็นความสามารถในการบอกผลลัพธ์ของปรากฏการณ์ สถานการณ์ การสังเกต  

การทดลองที�ได้จากการสังเกตแบบรูปของหลักฐาน การพยากรณ์ที�แม่นยำจึงเป็นผลมาจาก 

การสังเกตที�รอบคอบ การวัดที�ถูกต้อง การบันทึกและการจัดกระทำกับข้อมูลอย่างเหมาะสม

 9. การต้�งสมมติฐาน 

 เปน็ความสามารถในการคิดหาคำตอบล่วงหน้าก่อนจะทำการทดลองโดยอาศัยการสังเกต 

ความรู้ และประสบการณ์เดิม โดยบอกความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นกับตัวแปรตาม ซึึ่�งอาจ 

เป็นไปตามที�คาดการณ์ไว้หรือไม่ก็ได้

 10. การกำหนดนิยามเชิงปีฏิิบ้ติการ

 เปน็ความสามารถในการกำหนดความหมายและขอบเขตของสิ�งต่าง ๆ  ที�อยูใ่นสมมติฐาน

ของการทดลอง หรือที�เกี�ยวข้องกับการทดลองให้เข้าใจตรงกัน และสามารถสังเกตหรือวัดได้

 11. การกำหนดแล่ะควบคุมต้วแปีร 

 เป็นความสามารถในการกำหนดตัวแปรต่าง ๆ ทั้งตัวแปรต้น ตัวแปรตาม และตัวแปร 

ที�ต้องการควบคุมให้คงที� ให้สอดคล้องกับสมมติฐานของการทดลอง

 12. การที่ดล่อง 

 เป็นความสามารถในการออกแบบและวางแผนการทดลองให้สอดคล้องกับสมมติฐาน 

ที�ตัง้ไว ้ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คอื การออกแบบการทดลอง การปฏบิตักิารทดลอง และการบนัทกึ

ผลการทดลอง 

 13. การตีความหมายข้้อมูล่แล่ะล่งข้้อสรุปี

 เป็นความสามารถในการแปลความหมาย หรือการบรรยายลักษณะและสมบัติของข้อมูล

ที�มีอยู่ตลอดจนความสามารถในการสรุปความสัมพันธ์ของข้อมูลทั้งหมด

 14. การสร้างแบบจำล่อง 

 เป็นความสามารถสร้างและใช้สิ�งที�ทำขึ้นมาเพื�อเลียนแบบหรืออธิบายปรากฏการณ์ 

ที�ศึกษาหรือสนใจ เช่น กราฟ สมการ แผนภูมิ รูปภาพ ภาพเคลื�อนไหว รวมถึงความสามารถ 

ในการนำเสนอข้อมูล แนวคิด ความคิดรวบยอดเพื�อให้ผู้อื�นเข้าใจในรูปของแบบจำลองแบบต่าง ๆ
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อาหาร
และการยอยอาหาร

1หน่
วย

การ
เรียนรู้ท่ี

มาตรฐานและตัวชี้ำวัด

แนวคิดส�าคัญ

➊ ร่ะบุสาร่อาหาร่แลัะบอกัปร่ะโยชน์ของสาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่จากัอาหาร่ที่ี�ตนเองร่ับปร่ะที่าน (ว 1.2 ป.6/1)

➋ บอกัแนวที่างในกัาร่เลัือกัร่ับปร่ะที่านอาหาร่ให้ไดี้สาร่อาหาร่คุร่บถ้วนในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสมกัับเพิศึแลัะวัย ร่วมที่ั�ง 
 คุวามปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ (ว 1.2 ป.6/2)

➌ ตร่ะหนักัถึงคุวามสำคุัญของสาร่อาหาร่ โดียกัาร่เลัือกัร่ับปร่ะที่านอาหาร่ที่ี�มีสาร่อาหาร่คุร่บถ้วนในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสม
 กัับเพิศึแลัะวัย ร่วมที่ั�งปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ (ว 1.2 ป.6/3)

➍ สร่้างแบบจำลัองร่ะบบย่อยอาหาร่ แลัะบร่ร่ยายหน้าที่ี�ของอวัยวะในร่ะบบย่อยอาหาร่ ร่วมที่ั�งอธิบายกัาร่ย่อยอาหาร่
 แลัะกัาร่ดีูดีซึมสาร่อาหาร่ (ว 1.2 ป.6/4)

➎ ตร่ะหนักัถึงคุวามสำคุัญของร่ะบบย่อยอาหาร่โดียกัาร่บอกัแนวที่างในกัาร่ดีูแลัร่ักัษาอวัยวะในร่ะบบย่อยอาหาร่ให้
 ที่ำงานเป็นปกัติ (ว 1.2 ป.6/5) 

 อาหาร่เป็นสิ�งจำเป็นต่อกัาร่เจริ่ญเติบโตของร่่างกัาย สาร่อาหาร่ทีี่�อยู่ในอาหาร่มี 6 ปร่ะเภที่ ได้ีแก่ั 
คุาร่์โบไฮเดีร่ต โปร่ตีน ไขมัน เกัลืัอแร่่ วิตามิน แลัะน�ำ อาหาร่แต่ลัะชนิดีปร่ะกัอบดี้วยสาร่อาหาร่ที่ี�แตกัต่างกััน 
สาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่มีปร่ะโยชน์ต่อร่่างกัายแตกัต่างกััน จึงคุวร่เลัือกัร่ับปร่ะที่านอาหาร่ให้ไดี้สาร่อาหาร่คุร่บ
ถ้วน ในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสมกัับเพิศึแลัะวัย ร่วมที่ั�งมีคุวามปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ 
 อาหาร่ที่ี�เร่าร่ับปร่ะที่านจะผ่านกัาร่ย่อยในร่ะบบย่อยอาหาร่ ซึ�งร่ะบบย่อยอาหาร่ปร่ะกัอบดี้วยอวัยวะ
สำคุัญต่าง ๆ ไดี้แกั่ ปากั หลัอดีอาหาร่ กัร่ะเพิาะอาหาร่ ลัำไส้เลั็กั ลัำไส้ใหญ่ ที่วาร่หนักั ตับ แลัะตับอ่อน อวัยวะ
เหลั่านี�ที่ำหน้าที่ี�ร่่วมกัันในกัาร่ย่อยแลัะดีูดีซึมสาร่อาหาร่ ดีังนั�นเร่าจึงต้องปฏิบัติตน ดีูแลัร่ักัษาอวัยวะของร่ะบบ
ย่อยอาหาร่ให้ที่ำงานเป็นปกัติ 

สาระการเรียนรู้

บทที่ 1 สารอาหารกับการเจริญเติบโต

บทที่ 2 ระบบย่อยอาหาร



บทที่

1
สารอาหาร
กับการเจริญเติบโต

 สาร่อาหาร่มคีุวามสมัพินัธแ์ลัะ

คุวามสำคุัญกัับกัาร่เจร่ิญเติบโตของ

ร่่างกัายในลัักัษณะใดี

วิทย์ชวนคิด 

สารอาหาร (Nutrients)

การเจริญเติบโต (Growth)

แคลอรี (Calorie : Cal)

➊ ร่ะบุสาร่อาหาร่แลัะบอกัปร่ะโยชน์ของสาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่จากัอาหาร่ที่ี�
ตนเองร่ับปร่ะที่าน

➋ บอกัแนวที่างในกัาร่เลืัอกัรั่บปร่ะที่านอาหาร่ให้ไดี้สาร่อาหาร่คุร่บถ้วน 
ในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสมกัับเพิศึแลัะวัย ร่วมที่ั�งคุวามปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ 

➌ ตร่ะหนักัถึงคุวามส�าคุัญของสาร่อาหาร่ โดียกัาร่เลัือกัร่ับปร่ะที่านอาหาร่ที่ี�มี
สาร่อาหาร่คุร่บถ้วนในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสมกัับเพิศึแลัะวัย ร่วมที่ั�งปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ 

สาร่อาหาร่ม ี6 ปร่ะเภที่ ได้ีแก่ั โปร่ตนี คุาร์่โบไฮเดีร่ต ไขมัน วิตามนิ เกัลัอืแร่่ แลัะน��า 

อาหาร่แต่ลัะชนิดีปร่ะกัอบดี้วยสาร่อาหาร่ที่ี�แตกัต่างกััน อาหาร่บางอย่างปร่ะกัอบดี้วย

สาร่อาหาร่ปร่ะเภที่เดีียว อาหาร่บางอย่างปร่ะกัอบดี้วยสาร่อาหาร่มากักัว่าหนึ�งปร่ะเภที่

 สาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่มปีร่ะโยชน์ต่อร่่างกัายแตกัต่างกันั โดียคุาร์่โบไฮเดีร่ต โปร่ตนี 

แลัะไขมนั เป็นสาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลังังานแก่ัร่่างกัาย ส่วนเกัลัอืแร่่ วติามนิ แลัะน��า เป็นสาร่อาหาร่

ที่ี�ไม่ให้พิลัังงานแกั่ร่่างกัาย แต่ช่วยให้ร่่างกัายที่�างานไดี้เป็นปกัติ  

 กัาร่ร่ับปร่ะที่านอาหาร่เพิื�อให้ร่่างกัายเจร่ิญเติบโต มีกัาร่เปลัี�ยนแปลังของร่่างกัาย

ตามเพิศึแลัะวัย แลัะมีสุขภาพิดีีนั�น เร่าจ�าเป็นต้องร่ับปร่ะที่านให้ไดี้พิลัังงานเพิียงพิอกัับ

คุวามต้องกัาร่ของร่่างกัายแลัะให้ไดี้สาร่อาหาร่คุร่บถ้วนในสัดีส่วนที่ี�เหมาะสมกัับเพิศึแลัะวัย 

ร่วมที่ั�งหลัีกัเลัี�ยงวัตถุเจือปนในอาหาร่เพิื�อคุวามปลัอดีภัยต่อสุขภาพิ

เปาหมายหลักของบทเรียนนี้

แนวคิดหลัก

ค�าวิทย์น่ารู้

 สาร่อาหาร่มคีุวามสมัพินัธแ์ลัะ

วิทย์ชวนคิด 
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ผัก
วันละ 4-6 ทัพพี

นม
วันละ 1-2 แกว

เนื้อสัตว ไข เมล็ดถั่ว งา

วันละ 6-12 ชอนกินขาว

นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

กินเพียงเล็กนอย

ขาว แปง
วันละ 8-12 ทัพพี

ผลไม
วันละ 3-5 สวน

ธงโภชนาการ

เพื่อสุขภาพกายที่ดี 

ควรกินอาหารครบ 5 หมู่ ให้หลากหลาย ได้สัดส่วน

= 1 ช้อนกินข้าว = 1 แก้ว

= 1 ทัพพี = 1 ส่วนหรือ

หน่วยตวง ใช้วัดโดยประมาณ

ที่ม� : กองโภชน�ก�ร กรมอน�มัย กระทรวงส�ธ�รณสุข

= 1 ช้อนกินข้าว

= 1 ทัพพี หรือ
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1. สารอาหาร
1.1 สารอาหารที่ร่างกายต้องการ

 สิ�งที่ี�จ�าเป็นต่อกัาร่เจร่ญิเติบโตแลัะกัาร่ดี�าร่งชวีติของมนษุย์  ได้ีแก่ั อากัาศึ 

น��า แลัะอาหาร่ ซึ�งเร่าใช้อากัาศึส�าหร่ับกัาร่หายใจ ดีื�มน��าเพิื�อช่วยให้ร่่างกัาย

ที่�างานได้ีอย่างปกัต ิแลัะกันิอาหาร่เพิื�อช่วยให้ร่่างกัายแขง็แร่งแลัะเจร่ญิเตบิโต 

นักัเร่ียนที่ร่าบหร่ือไม่ว่าอาหาร่ที่ี�เร่ากัินทีุ่กัวันนี�มีอาหาร่ใดีบ้างที่ี�เป็นหลัักัแลัะ

ส�าคุัญต่อร่่างกัาย สิ�งที่ี�อยู่ในอาหาร่แลัะที่�าให้ร่่างกัายของเร่าดี�าร่งชีวิตไดี้อย่าง

เป็นปกัติคุืออะไร่ นักัเร่ียนจะไดี้เร่ียนรู่้จากักัาร่ปฏิบัติกัิจกัร่ร่มต่อไปนี�

ภ�พที่ 1.1 ส�รอ�ห�รที่ร่�งก�ยต้องก�ร
ที่ม� : https://www.123rf.com/1635438494

ส�ารวจอาหารและสารอาหาร
ที่ร่างกายต้องการ

กิจกรรมที่ 1

จุดประสงค์ของกิจกรรม

 ร่ะบุสาร่อาหาร่แลัะบอกัปร่ะโยชน์ของสาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่จากัอาหาร่

ที่ี�ตนเองกัินไดี้

สื่อ อุปกรณ์ที่ต้องใช้

➊ ตาร่างแสดีงสาร่อาหาร่ในอาหาร่หลัักั 5 หมู่ พิร่้อมที่ั�งปร่ะโยชน์ของ

สาร่อาหาร่ 

➋ กัร่ะดีาษปรู่๊ฟขนาดี 77.5 ซม. × 107.5 ซม.  1 แผ่น

➌ ภาพิอาหาร่จานเดีียว      1 ภาพิ

ทักษะที่นักเรียนควรใช้

ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์

➊ กัาร่สังเกัต

➋ กัาร่ลังคุวามเห็นจากัข้อมูลั

➌ กัาร่ตีคุวามหมายข้อมูลัแลัะลังข้อสรุ่ป

ทักษะแห่งศตวรรษที่ 21

➊ กัาร่สื�อสาร่

➋ คุวามร่่วมมือ

➌ กัาร่ใช้เที่คุโนโลัยีสาร่สนเที่ศึแลัะกัาร่สื�อสาร่

ขั้ำนตอนการทำกิจกรรม

	 ➊ แบ่งกัลัุ่มนักัเร่ียน กัลัุ่มลัะ 4–5 คุน ร่่วมกัันสืบคุ้นข้อมูลัเกีั�ยวกัับ

อาหาร่หลัักั 5 หมู่ แลัะสาร่อาหาร่ในอาหาร่เหลั่านั�น จากันั�นร่่วมกัันลังข้อสรุ่ป

เกัี�ยวกับัอาหาร่หลักัั 5 หมู ่แลัะสาร่อาหาร่ในอาหาร่หลักััเหล่ัานั�นพิร้่อมบนัที่กึัผลั

กิจกรรมที่ 1

ขั้ำนตอนการทำกิจกรรม

	 ➊
อาหาร่หลัักั 5 หมู่ แลัะสาร่อาหาร่ในอาหาร่เหลั่านั�น จากันั�นร่่วมกัันลังข้อสรุ่ป
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	 ➋ ร่่วมกันัพิจิาร่ณาภาพิอาหาร่จานเดียีวที่ี�ได้ีร่บั โดียร่่วมกันัศึกึัษาพิดูีคุยุ

อภิปร่ายตาร่างแสดีงสาร่อาหาร่ในอาหาร่หลัักั 5 หมู่ พิร่้อมที่ั�งปร่ะโยชน์ 

ของสาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่ แลั้วลังบันที่ึกัข้อมูลัเกัี�ยวกัับสาร่อาหาร่ใน 

อาหาร่จานเดีียวที่ี�ไดี้ร่ับลังในตาร่างที่ี� 1.1	
	 ➌ สมาชกิักัลัุม่ร่่วมกันัส�าร่วจอาหาร่ที่ี�กันิแต่ลัะมื�อใน 1 วนั ว่ามอีะไร่บ้าง 

ให้ไดี้ข้อสรุ่ปของกัลัุ่ม จากันั�นวิเคุร่าะห์อาหาร่แต่ลัะมื�อว่ามีสาร่อาหาร่คุร่บ 

ทีุ่กัปร่ะเภที่หรื่อไม่ แลัะสาร่อาหาร่ทีี่�อยู่ในอาหาร่ทัี่�ง 3 มื�อ ไดี้แกั่สาร่อาหาร่

ปร่ะเภที่ใดี พิร้่อมบนัที่กึัผลัลังในตาร่างที่ี� 1.2

	 ➍ จัดีที่�าตาร่างแสดีงสาร่อาหาร่ทีี่�มีอยู่ในอาหาร่ทีี่�กิันแต่ลัะมื�อลังใน

กัร่ะดีาษปรู่๊ฟ

	 ➎ ตัวแที่นแต่ลัะกัลัุ่มน�าเสนอผลังาน เพิื�อแลักัเปลัี�ยนเร่ียนรู่้กัับกัลัุ่มอื�น 

แลัะร่่วมกัันสรุ่ปผลักัาร่ปฏิบัติกัิจกัร่ร่ม

ตารางที่ 1.1 ประโยชน์ของสารอาหารประเภทต่าง ๆ

โปรตีน

คาร์โบไฮเดรต

ไขมัน

เกลือแร่

วิตามิน

น�้ำา

สารอาหาร ประโยชน์

บันทึก
ข้อมูล

ลงในส
มุดปร

ะจำ�ตัว
ของน

ักเรียน
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ค�าถามท้ายกิจกรรม

 ➊	อาหาร่ที่ี�เร่ากัินในแต่ลัะมื�อ สามาร่ถจัดีไดี้กัี�หมู ่ มีอะไร่บ้าง แลัะ 

สาร่อาหาร่แต่ลัะปร่ะเภที่มีปร่ะโยชน์ต่อร่่างกัายในลัักัษณะใดี

	 ➋	สาร่อาหาร่คุอือะไร่ มคีุวามเหมอืนกับัอาหาร่หลักัั 5 หมู ่หร่อืไม่ เพิร่าะอะไร่

	 ➌ อาหาร่มื�อเช้า อาหาร่มื�อกัลัางวัน แลัะอาหาร่มื�อเย็น อาหาร่แต่ลัะมื�อ 

มีสาร่อาหาร่ปร่ะเภที่ใดีบ้าง สาร่อาหาร่ที่ี�มมีากัที่ี�สดุีคุอืสาร่อาหาร่ปร่ะเภที่ใดี

	 ➍	อาหาร่ที่ี�กัินแต่ลัะมื�อมีสาร่อาหาร่คุร่บทีุ่กัปร่ะเภที่หร่ือไม่ แลัะ 

สาร่อาหาร่ที่ี�เป็นองคุ์ปร่ะกัอบของอาหาร่ที่ั�ง 3 มื�อ คุืออะไร่

	 ➎	ข้อสรุ่ปจากักัิจกัร่ร่มนี�คุืออะไร่

ตารางท่ี 1.2 แสดงประเภทของสารอาหารท่ีมีในอาหารท่ีกินแต่ละมื้ำอใน 1 วัน

ค�าชี้ำแจง ให้เขยีนเคุรื่�องหมายถกูั (3) ลังในช่องสาร่อาหาร่ทีี่�มใีนอาหาร่แต่ลัะมื�อ

อาหารมื้ำอเช้า
1.................................................
2.................................................
3.................................................

อาหารมื้ำอกลางวัน
1.................................................
2.................................................
3.................................................

อาหารมื้ำอเย็น
1.................................................
2.................................................
3.................................................

โปร่ตีน คุาร์่โบไฮเดีร่ต     ไขมนั       เกัลัอืแร่่    วติามนิ         น��า

ประเภทของสารอาหาร
รายการอาหาร

บัน
ทึก
ข้อ
มูล
ลงใ

นส
มุด
ประ

จำ�ต
ัวขอ

งนัก
เรีย

น

 จากักัิจกัร่ร่มพิบว่า อาหาร่ที่ี�เร่ากัินมีอยู่อย่างหลัากัหลัาย เร่าสามาร่ถ 

จัดีอาหาร่เป็นหมวดีหมู่ไดี้ 5 หมู่ อาหาร่แต่ลัะหมู่มีสาร่อาหาร่ที่ี�เป็นองคุ์ปร่ะกัอบ

แตกัต่างกัันในปร่มิาณที่ี�มากัน้อยต่างกััน โดียสาร่อาหาร่ม ี6 ปร่ะเภที่ ได้ีแก่ั โปร่ตนี 

คุาร์่โบไฮเดีร่ต ไขมนั วติามนิ เกัลัอืแร่่ แลัะน��า สาร่อาหาร่ต่าง ๆ  เหล่ัานี� มีปร่ะโยชน์

ต่อกัาร่เจร่ิญเติบโตของร่่างกัายแลัะกัาร่ดี�าร่งชีวิตของคุนเร่า 7



อาหารกับสารอาหาร
อาหาร (food) คุือ สิ�งต่าง ๆ ที่ี�เร่าร่ับเข้าสู่ร่่างกัายโดียกัาร่กัินหร่ือดีื�ม 

ไดี้มาจากัพิืชแลัะสัตว์ แลั้วกั่อให้เกัิดีปร่ะโยชน์แกั่ร่่างกัาย ไม่ที่ำให้เกัิดีโที่ษ

ต่อร่่างกัาย ซึ�งอาจจะมีสาร่อาหาร่ชนิดีเดีียวหร่ือหลัายชนิดีกั็ไดี้ อาหาร่ให้

พิลังังานแกัร่่า่งกัาย เพิื�อใชใ้นกัาร่ดีำเนนิกัจิกัร่ร่มแลัะใหคุ้วามอบอุน่แกัร่่า่งกัาย 

ที่ำให้เร่าสามาร่ถดีำร่งชีวิตไดี้อย่างปกัติ

 อาหารหลัก 5 หมู่

กัร่มอนามัย กัร่ะที่ร่วงสาธาร่ณสุข ไดี้แบ่งอาหาร่หลัักัของคุนไที่ยเป็น 

5 หมู่ ดีังนี�

เนื้ำอสตัว์ ไข่ นม ถัว่เมล็ดแห้ง
และผลิตภัณฑ์จากถั่ว อาหาร่หมู่นี�

ให้สาร่อาหาร่ปร่ะเภที่ โปรตนี มากัร่วมทัี่�ง

วิตามินแลัะเกัลัือแร่่ มีหน้าทีี่�หลัักัที่ำให้

ร่า่งกัายเจร่ญิเตบิโตแลัะซอ่มแซมสว่นที่ี�

สึกัหร่อของร่่างกัาย โดียกัาร่สร่้าง

เซลัลัก์ัลัา้มเนื�อ เนื�อเยื�อ กัร่ะดีกูั ฮอร่โ์มน

เอนไซม์ แลัะใช้เป็นแหลั่งพิลัังงาน

สำร่องของร่่างกัายเมื�อไดี้ร่ับสาร่อาหาร่

ปร่ะเภที่คุาร่์โบไฮเดีร่ตแลัะไขมันไม่เพีิยงพิอ ช่วยคุวบคุุมกัาร่ที่�างานของ

อวัยวะต่าง ๆ  ภายในร่่างกัาย ในแต่ลัะวันมนุษย์เร่าต้องกัาร่สาร่อาหาร่โปร่ตนี

ในปร่มิาณ 0.8-1 กัร่มั/น��าหนักัตัว 1 กิัโลักัร่มั/วนั

ËÁÙ‹ 1

ภ�พที่ 1.2 ส�รอ�ห�รประเภทโปรตีน
ที่ม� : https://www.123rf.com/54776181
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  ข้าว แปง เผือก มัน และ
น้ำำตาล อาหาร่หมู่นี�เมื�อร่่างกัายย่อย

แล้ัวจะให้สาร่อาหาร่ คาร์โบไฮเดรต มากั

มีหน้าทีี่�หลัักัคุือให้พิลัังงานแกั่ร่่างกัาย

เพิื�อใช้ในกัาร่ที่ำกัิจกัร่ร่มต่าง ๆ เช่น 

ที่ำงาน เดีนิ ที่ำงานบา้น ออกักัำลังักัาย 

ร่วมที่ั�งใหคุ้วามอบอุน่แกัร่่า่งกัาย ถา้กันิ

อาหาร่หมู่นี�มากัเกัินคุวามต้องกัาร่ของ

ร่า่งกัาย สาร่อาหาร่คุาร่โ์บไฮเดีร่ตจะถูกั

เปลีั�ยนไปอยู่ในรู่ปไขมันสะสมใน

ร่่างกัาย

ËÁÙ‹ 2

ผกั อาหาร่หมูน่ี�เมื�อร่่างกัายย่อยแล้ัวจะให้สาร่อาหาร่ปร่ะเภที่ วิตามนิ

และเกลือแร่ ที่ำให้ร่ะบบต่าง ๆ ในร่่างกัายที่ำงานอย่างมีปร่ะสิที่ธิภาพิ 

ËÁÙ‹ 3ใยอาหาร่ช่วยชะลัอกัาร่ดีูดีซึมน��าตาลั 

แลัะไขมนัเข้าสูร่่่างกัาย แลัะน�าพิาสาร่พิิษ

สะสมขบัออกัมากัับอุจจาร่ะ อาหาร่ใน

หมู่นี�มีในพิืช ผักัชนิดีต่าง ๆ ที่ั�งผักั

ใบเขยีวแลัะสต่ีาง ๆ เช่น สแีดีง สเีหลืัอง 

สม่ีวง สขีาว ฯลัฯ มทัีี่�งพิชืผักัทีี่�เร่ากันิใบ 

ดีอกั ผลั ลั�าต้น หัว หรื่อกันิได้ีทุี่กัส่วน 

ซึ�งจะให้คุณุคุ่าอาหาร่ทีี่�แตกัต่างกันั เช่น 

ผกััต�าลังึ ดีอกัแคุ ฟักัที่อง แคุร์่ร่อต ฯลัฯ

ภ�พที่ 1.3 ส�รอ�ห�รค�รโบไฮเดรต
ที่ม� : https://www.123rf.com/107338875

ภ�พที่ 1.4 ผัก 
ที่ม� : https://www.123rf.com/121168274
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    ผลไม้ อาหาร่หมู่นี�เมื�อร่่างกัายย่อยแลั้วจะให้สาร่อาหาร่ปร่ะเภที่

วติามนิและเกลือแร่ คุล้ัายกับัอาหาร่หลัักัหมู่ทีี่� 3 ซึ�งให้ปร่ะโยชน์ต่อร่่างกัาย

  ไขมัน เป ็นไขมันจากัพิืช

แลัะสัตว์ เช่น นม เนย ชีส น��ามันพิืช 

น��ามันหมู อาหาร่หมู ่นี�เมื�อร่่างกัาย

ย่อยแลั้วจะให้สาร่อาหาร่ปร่ะเภที่

ไขมัน มีหน้าที่ี�หลัักัคุือให้พิลัังงานที่ี�ใช้

ปร่ะจ�าวัน แลัะกัร่ดีไขมันที่ี�จ�าเป็นกัับ

ร่่างกัาย ถ้าเร่ากัินแต่พิอดีีจะที่�าให้

ร่ะบบกัาร่ที่�างานภายในเป็นปกัต ิไขมนั

ยังช่วยปกัป้องเซลัลั์แลัะห่อหุ้มอวัยวะ

ต่าง ๆ  โดียเฉพิาะจะห่อหุม้เส้นปร่ะสาที่

ËÁÙ‹ 5

ËÁÙ‹ 4
ในดี้านบ�ารุ่งสุขภาพิของผิวหนังให้

สดีชื�น ช่วยให้ร่่างกัายที่�างานไดี้ตาม

ปกัติแลัะมปีร่ะสทิี่ธภิาพิ ชะลัอกัาร่เสื�อม

ของเซลัลั์ บ�ารุ่งสุขภาพิปากั เหงือกั 

แลัะฟัน ช่วยให้ร่ะบบกัาร่ย่อยแลัะ

กัาร่ขับถ่ายเป็นปกัติ อาหาร่ในหมู่นี�

นอกัจากัจะให้วิตามินแลัะเกัลัือแร่่แลั้ว 

ยงัให้กัากัใยอาหาร่ที่ี�ช่วยในกัาร่ขับถ่าย

ให้เป็นปกัต ิที่ำให้ร่ะบบต่าง ๆ  ในร่่างกัาย

ที่�างานไดี้ตามปกัติ

ช่วยให้เส้นปร่ะสาที่ที่ำงานได้ีอย่างมีปร่ะสิที่ธิภาพิ แต่ถ้าเร่ากัินอาหาร่ที่ี�มี

ไขมนัมากัเกันิคุวามต้องกัาร่ จะถกูัเกับ็สะสมในร่ปูไขมนัตามส่วนต่าง ๆ  ของร่่างกัาย

ภ�พที่ 1.5 ผลไม้
ที่ม� : https://www.123rf.com/15545016

ภ�พที่ 1.6 ส�รอ�ห�รประเภทไขมัน
ที่ม� : https://www.123rf.com/55868581
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สารอาหาร

สารอาหาร คืุอ สาร่ที่ี�เป็นองค์ุปร่ะกัอบของอาหาร่หร่ือสาร่เคุมีที่ี�มีอยู่

ในอาหาร่แลัะมปีร่ะโยชน์ต่อร่่างกัายของคุนเร่า สาร่อาหาร่มอียู่ในอาหาร่หลักััแต่ลัะ

ปร่ะเภที่ แบ่งเป็น 2 กัลัุ่ม คุือ กัลัุ่มที่ี�ให้พิลัังงานแก่ัร่่างกัาย ได้ีแก่ั โปร่ตีน 

คุาร์่โบไฮเดีร่ต แลัะไขมนั อกีักัลัุม่คืุอ กัลัุม่ทีี่�ไม่ให้พิลังังานแก่ัร่่างกัาย แต่ช่วยให้

ร่่างกัายที่ำงานไดี้ตามปกัติ ป้องกัันแลัะต้านที่านโร่คุ ช่วยให้ร่่างกัายแข็งแร่ง 

ไดี้แกั่ วิตามิน เกัลัือแร่่ แลัะน�ำ อาหาร่แต่ลัะอย่างจะมีปร่ะเภที่ของสาร่อาหาร่ 

ปร่ิมาณของสาร่อาหาร่ แลัะปร่ะโยชน์ที่ี�แตกัต่างกััน ดีังนี�

กลุม่ทีใ่ห้พลงังานแก่ร่างกาย กลุม่ทีไ่ม่ให้พลงังานแก่ร่างกาย

ภ�พที่ 1.7 ส�รอ�ห�รกลุ่มที่ให้พลังง�นแก่ร่�งก�ย
ที่ม� : https://www.123rf.com/74070856

ภ�พที่ 1.8 ส�รอ�ห�รกลุ่มที่ไม่ให้พลังง�นแก่ร่�งก�ย
ที่ม� : https://www.123rf.com/114001313
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1. กลุ่มสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย
สาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลัังงานแก่ัร่่างกัาย คุือ สาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลัังงานไปใช้

ในกัาร่ที่ำงานของร่่างกัาย สร้่างแลัะซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่่างกัายที่ี�สกึัหร่อ 

จดัีเป็นสาร่อาหาร่หลักััที่ี�จำเป็นต่อร่่างกัาย แลัะร่่างกัายจะขาดีไม่ได้ี สาร่อาหาร่

กัลัุม่นี� ได้ีแก่ั ไขมนั โปร่ตีน แลัะคุาร์่โบไฮเดีร่ต 

1) ไขมัน (Fat) ไขมันพิบมากัในอาหาร่จำพิวกัน�ำมัน ซึ�งเป็น

ไขมนัจากัพืิชแลัะสตัว์ เช่น น�ำมันถั�ว น�ำมนังา เนย น�ำมนัหมู

ประโยชน์ ไขมนัเป็นสาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลังังาน ซึ�งให้พิลัังงานสงูกัว่า

คุาร์่โบไฮเดีร่ตแลัะโปร่ตนี โดียไขมนั 1 กัร่มั ให้พิลังังาน 9 แคุลัอร่ ี (calorie)
ช่วยให้ร่่างกัายอบอุน่แลัะคุวบคุุมกัาร่ที่ำงานของร่่างกัายให้เป็นปกัติ

 โดียปกัตเิซลัล์ัของร่่างกัายของเร่าจะสกึัหร่อตามกัาร่ใช้งานเพิื�อดีำร่งชีวติ

ปร่ะจำวัน ร่่างกัายของเร่าจึงผลัิตเซลัล์ัขึ�นทีุ่กัวันเพิื�อที่ดีแที่นส่วนที่ี�สึกัหร่อ 

ถ้าหากัร่่างกัายของเร่าขาดีไขมนั เซลัล์ัร่่างกัายจะอ่อนแอลัง เซลัล์ัที่ี�ตายไปแล้ัว

จะไม่สามาร่ถสร้่างขึ�นมาที่ดีแที่นได้ี ที่ำให้ร่่างกัายซูบผอม ผิวหนังเหี�ยวย่น 

นอกัจากันี�กัาร่ขาดีไขมนัอาจจะที่ำให้ร่่างกัายขาดีวติามนิชนดิีที่ี�ลัะลัายในไขมนัได้ี 

เช่น วติามนิเอ วติามนิเคุ

ภ�พที่ 1.9 อ�ห�รที่ให้ไขมันแก่ร่�งก�ย
ที่ม� : https://www.123rf.com/92576306
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  2) โปรตีน (Protein) เป็นสาร่อาหาร่ที่ี�มีในร่่างกัายมากัเป็น

ที่ี�สองร่องจากัน��า โปร่ตีนพิบมากัในเนื�อสัตว์ต่าง ๆ นม ไข่ ถั�วเมลั็ดีแห้งชนิดี

ต่าง ๆ แลัะอาหาร่ทีี่�เป็นผลิัตภัณฑ์จากัถั�ว เช่น นมถั�วเหลืัอง เต้าหู ้เต้าเจี�ยว 

  ประโยชน์ เป็นสาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลังังานเช่นเดียีวกัับคุาร์่โบไฮเดีร่ต

แลัะไขมัน โดียโปร่ตีน 1 กัร่ัม ให้พิลัังงาน 4 แคุลัอรี่ โปร่ตีนมีคุวามจำเป็น

ต่อกัาร่เจร่ิญเติบโตของร่่างกัาย ช่วยซ่อมแซมส่วนที่ี�สึกัหร่อ สร่้างสาร่ที่ี�คุวบคุุม

กัาร่ที่ำงานของร่่างกัายให้เป็นปกัติ เช่น ฮอร่์โมน เอนไซม์ สร่้างภูมิคุุ้มกัันโร่คุ 

ร่ักัษาสมดีุลัของสาร่ต่าง ๆ ในร่่างกัาย 

 ถ้าร่่างกัายขาดีโปร่ตีนจะที่ำให้ร่่างกัายซูบผอม ผิวหนังมีลัักัษณะแห้ง 

ผวิหยาบกัร้่าน ดีแูก่ักัว่าวยั แผลัหายช้ากัว่าปกัติ ผวิหนงัไม่แข็งแร่ง รู่สึ้กัหวิบ่อย

ร่ะหว่างวนัสญูเสียมวลักัล้ัามเนื�อ รู่สึ้กัว่ากัล้ัามเนื�อลีับฝ่อ รู่สึ้กัห่อเหี�ยว เซื�องซมึ 

ไม่กัร่ะฉับกัร่ะเฉง ร่่างกัายอ่อนเพิลัยี เหนื�อยง่าย แลัะภูมคิุุม้กันัต�ำ

ภ�พที่ 1.10 อ�ห�รที่ให้โปรตีนแก่ร่�งก�ย
ที่ม� : https://www.123rf.com/54776181
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 ถ้าร่่างกัายของเร่าขาดีคุาร่์โบไฮเดีร่ตจะที่�าให้

ร่่างกัายจะไม่มีเร่ี�ยวแร่งในกัาร่ที่�ากิัจกัร่ร่มต่างๆ 

ขาดีพิลัังงานในกัาร่ดี�าร่งชีวิต ดีังนั�นร่่างกัายต้อง

น�าแหลั่งพิลัังงานส่วนอื�นมาเผาผลัาญเพิื�อสร่้าง

พิลัังงาน โดียกัาร่ดีึงไขมันแลัะโปร่ตีนมาเผาผลัาญ

แที่น ถ้าร่่างกัายของเร่าดีึงพิลัังงานจากัไขมันแลัะ

โปร่ตีนมาใช้แที่นบ่อย ๆ เข้า ร่่างกัายจะลัีบ ซูบผอม 

ผิวหนังเหี�ยวย่น นอกัจากันี�กัาร่ขาดีคุาร่์โบไฮเดีร่ต

จะที่�าให้ร่ะบบกัาร่ที่�างานของร่่างกัายแปร่ปร่วน 

ภูมิคุุ้มกัันเร่ิ�มบกัพิร่่อง ตับแลัะไตเร่ิ�มที่�างานผิดีปกัติ 

มภีมูต้ิานที่านโร่คุน้อยลัง ซึ�งอาจที่�าให้เกัดิีโร่คุต่าง ๆ  

แที่ร่กัซ้อนหร่ือป่วยไดี้ง่าย

  3) คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate)พิบมากัในอาหาร่จ�าพิวกั

แป้งแลัะน��าตาลั เช่น ข้าว แป้ง เผอืกั มัน น��าตาลั      

  ประโยชน์ คุาร์่โบไฮเดีร่ตเป็นสาร่อาหาร่ที่ี�ให้พิลังังานเช่นเดียีวกับั

โปร่ตนีแลัะไขมนั โดียคุาร์่โบไฮเดีร่ต 1 กัร่มั ให้พิลังังาน 4 แคุลัอร่ ี(ช่วยคุวบคุมุ

กัาร่ที่ำงานของร่่างกัายให้เป็นปกัติ ร่วมที่ั�งให้คุวามอบอุน่แก่ัร่่างกัาย 

ภ�พที่ 1.11 อ�ห�รที่ให้ค�รโบไฮเดรตแก่ร่�งก�ย
ที่ม� : https://www.123rf.com/13009855
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2. กลุ่มสารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย
 กัลุ่ัมสาร่อาหาร่ทีี่�ไม่ให้พิลัังงานแก่ัร่่างกัาย เป็นสาร่อาหาร่ทีี่�ร่่างกัายของเร่า

ต้องกัาร่ในปร่มิาณน้อย แต่ไม่สามาร่ถขาดีได้ี เพิร่าะถ้าขาดีจะที่�าให้ร่ะบบร่่างกัาย

ของเร่าผดิีปกัติหร่อืเกัดิีโร่คุต่าง ๆ ได้ี สาร่อาหาร่กัลัุม่นี� ได้ีแก่ั วติามนิ เกัลืัอแร่่ 

แลัะน��า   

1) วิตามิน (Vitamin) พิบมากัในอาหาร่จำพิวกัผักั ผลัไม้ 

ร่วมที่ั�งเนื�อสัตว์ นม แลัะไข่

ประโยชน์ วติามนิช่วยคุวบคุมุกัาร่ที่ำงานของร่่างกัายให้เป็นปกัติ 

สร้่างภูมิต้านที่านโร่คุต่าง ๆ ช่วยที่ำให้ร่่างกัายเจร่ิญเติบโตแลัะมีสุขภาพิที่ี�ดีี 

ถึงแม้ร่่างกัายของเร่าต้องกัาร่ในปร่ิมาณน้อย แต่ไม่สามาร่ถขาดีไดี้ ถ้าขาดีจะ

ที่ำให้ร่ะบบร่่างกัายผดิีปกัตหิร่อืเกิัดีโร่คุต่าง ๆ ได้ี วิตามนิแบ่งเป็น 2 จำพิวกั 

ไดี้แกั่

  (1) วติามนิทีล่ะลายในไขมนั ได้ีแก่ั วติามนิเอ วติามนิดี ีวติามนิอี 

แลัะวิตามินเคุ

  (2) วิตามินที่ละลายในน�้ำา ไดี้แกั่ วิตามินซีแลัะวิตามินบีร่วม
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(1) วิตามินท่ีละลายในไขมัน
ตารางที่ 1.3 วิตามินที่ละลายในไขมัน

ชื่อของ

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

เนื�อสัตว ์  นมแลัะ

ผลัิตภัณฑ์จากันม 

ผกััแลัะผลัไม้

ตับ ไข่แดีง เนย นม 

ปลัาทีี่�มีไขมันสูง 

ธัญพิืช นม ไข่ 

น��ามันพิืช ผักักัินใบ 

แลัะผลัไม้

ตับวัว ตับหมู เนย 

เนยแขง็ ผกััใบเขียว 

ข้าวโอ๊ต ข้าวสาลัี 

ชาเขยีว 

• ช่วยบ�ารุ่งสายตา

• ช่วยบ�ารุ่งผิวหนัง

• ที่�าให้กัร่ะดีกูัแลัะฟัน

แข็งแร่ง

• ช่วยที่�าให้ดีอู่อนกัว่าวัย

• ช่วยให้ร่ะบบกัาร่

สืบพิันธุ์สมบูร่ณ์ขึ�น

• ช่วยที่�าให้เลัอืดีแขง็ตวั 

ไม่ให้เลัอืดีไหลัออกัจากั

บาดีแผลั

• ที่�าให้ตาฟาง

• ผิวหนังแห้ง

ขาดีคุวามชุ่มชื�น

• ที่�าให้เป็นโร่คุกัร่ะดีูกั

อ่อน

• ที่�าให้ฟันผุง่าย

• พิบคุวามผิดีปกัติ

ของผิวหนัง

• อาจเป็นหมันหร่ือมี

บุตร่ยากั

• ถ้าเกัิดีบาดีแผลั

เลัือดีไหลัไดี้ง่าย เลัือดี

แข็งตัวช้า

ตัวอย่าง

แหล่งอาหาร
ประโยชน์ ผลจากการขาด

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน
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(2) วิตามนิท่ีละลายในน�้ำา
ตารางที่ 1.4 วิตามินที่ละลายในน�้ำา

ชื่อของ

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน

ข้าวกัล้ัอง จมกูัข้าว

สาลั ีนมถั�วเหลัอืง 

ถั�ว งา เมลัด็ีที่านตะวนั 

แลัะเนื�อหมู 

ไข่ไก่ั เนื�อววั 

เคุร่ื�องในสตัว์ 

เหด็ี ผกััใบเขยีว

ไข่ เนื�อสตัว์ ตบั ปลัา 

นม โยเกัร์ิ่ต หร่อืชสี

ผกััแลัะผลัไม้หลัายชนดิี 

เช่น ส้ม แคุนตาลัปู 

ฝร่ั�ง สตร่อว์เบอร่์ร่ี 

มะเขอืเที่ศึ กัวีี� 

บร่อกัโคุลัี กัะหลั��าปลัี 

พิร่กิัหยวกั ฯลัฯ

• ช่วยให้สมองแลัะ

ร่ะบบปร่ะสาที่ที่�างาน

ไดี้ดีีขึ�น

• ป้องกัันโร่คุเหน็บชา

• ป้องกัันโร่คุปากันกั

กัร่ะจอกั

• ป้องกัันกัาร่อักัเสบที่ี�

ตาแลัะปากั

• ลัดีภาวะเลัือดีจาง 
• ภาวะผิดีปกัติร่ะหว่าง
ตั�งคุร่ร่ภ์   
• โร่คุสมองเสื�อมแลัะ
ภาวะผิดีปกัติที่าง
อาร่มณ์ ช่วยสร่้าง
เม็ดีเลัือดีแดีง

• ช่วยบร่ร่เที่าอากัาร่จากั

กัาร่ตดิีเชื�อไวร่สั เช่น 

บร่ร่เที่าอากัาร่โร่คุหวดัี 

เสร่มิสร้่างร่ะบบภมูคิุุม้กันั 

มหีน้าที่ี�ปกัป้องร่่างกัาย

จากักัาร่เจบ็ป่วยที่ี�มี

สาเหตมุาจากัเชื�อไวร่สั

แลัะเชื�อแบคุที่ีเร่ีย

• ที่�าให้เป็นโร่คุเหนบ็ชา

• ที่�าให้ร่ิมฝีปากัแห้ง 

ลัิ�นแตกั ตามัว

• กัร่ะเพิาะอาหาร่

ที่�างานไดี้ไม่ดีี

• มีภาวะโลัหิตจาง 
ที่ำให้ร่่างกัายอ่อน
เปลัี�ย หัวเบา หัวใจ
เต้นเร่็ว หายใจเร่็ว 
• ผิวซีดี 
• ร่ะบบปร่ะสาที่
ที่ำงานผิดีปกัติ

• หากัได้ีร่บัไม่เพิยีงพิอ

อาจจะส่งผลัให้ผนัง

หลัอดีเลัือดีฝอยเปร่าะ

แลัะแตกัง่าย มีเลัือดี

ซึมออกัตามไร่ฟัน 

เหงือกัจะบวมแดีง 

แผลัหายช้า

ตัวอย่าง

แหล่งอาหาร
ประโยชน์ ผลจากการขาด

วิตามิน

วิตามิน

วิตามิน
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  2) เกลือแร่หรือแร่ธาตุ (Mineral) เป็นสาร่อาหาร่ที่ี�ไม่ให้

พิลังังาน ร่่างกัายต้องกัาร่ในปร่มิาณไม่มากั แต่ไม่สามาร่ถขาดีได้ี พิบมากัในอาหาร่

จำพิวกัโปร่ตีน เช่น เนื�อสัตว์ นม ถั�วเมลั็ดีแห้ง ผักัแลัะผลัไม้ เป็นแร่่หร่ือสาร่

ปร่ะกัอบอนินที่รี่ย์ที่ี�เป็นองคุ์ปร่ะกัอบของอาหาร่ ส่วนที่ี�เหลัือเป็นเถ้าหลัังจากั

กัาร่เผาไหม้สาร่อินที่ร่ีย์ที่ั�งหมดีในเนื�อเยื�อพิืชแลัะสัตว์

ประโยชน์ ช่วยเสร่มิสร้่างคุวามแขง็แร่งแลัะคุวบคุมุกัาร่ที่ำงาน

ของส่วนต่าง ๆ ในร่่างกัาย คุวบคุุมกัาร่ที่ำงานของกัลั้ามเนื�อในทีุ่กั ๆ อวัยวะ 

ช่วยคุวบคุุมกัาร่ที่ำงานของฮอร่์โมนแลัะร่ักัษาสมดีุลัของกัร่ะบวนกัาร่ออสโมซิส 

แลัะมีบที่บาที่สำคุัญอย่างยิ�งต่อกัาร่ที่ำหน้าทีี่�เป็นโคุร่งสร่้างของร่่างกัาย เป็น

องคุ์ปร่ะกัอบของเซลัลั์เนื�อเยื�อแลัะเส้นปร่ะสาที่ ร่วมไปถึงเอนไซม์ ฮอร่์โมน 

แลัะวิตามิน โดียร่่างกัายของเร่ามีเกัลัือแร่่อยู่ปร่ะมาณ 4% ของน�ำหนักัตัวแลัะวิตามิน โดียร่่างกัายของเร่ามีเกัลัือแร่่อยู่ปร่ะมาณ 4% ของน�ำหนักัตัว

เกลือแร่ที่คนต้องการแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

 (1) เกลือแร่ที่ต้องการในปริมาณมากกว่าวันละ 100 

มลิลิกรมั ไดีแ้กั ่แคุลัเซียม ฟอสฟอร่สั โซเดียีม โพิแที่สเซยีม คุลัอร่นี แมกันเีซยีม 

แลัะกัำมะถัน

 (2) เกลอืแร่ทีต้่องการในปรมิาณวนัละ 2-3 มลิลกิรมั

ได้ีแก่ั เหลัก็ั ที่องแดีง โคุบอลัต์ สงักัะส ีแมงกัานสี ไอโอดีนี โมลับิดีีนัม ซีลัเีนยีม 

ฟลัอูอร่นี แลัะโคุร่เมยีม

ภ�พที่ 1.12 
ที่ม� : https://www.123rf.com/69800725
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 เกัลัอืแร่่ที่ั�ง 2 ปร่ะเภที่ มคีุวามสำคุญัต่อร่่างกัายที่ั�งสิ�น เกัลืัอแร่่ทีี่�กัล่ัาวถงึ

ในชีวิตปร่ะจำวันที่ี�นักัเร่ียนคุวร่รู่้จักัมีดีังนี�

ตารางที่ 1.5 เกลือแร่ในชีวิตประจำวันที่สำคัญต่อร่างกาย

ชื่อของ
แร่ธาตุ

ถั�ว นมผง เนยแข็ง 

ไข่แดีง ผักัใบเขียว 

ปลัาตวัเลัก็ั กัุง้แห้งตวัเลัก็ั  

ไข่แดีง ตับ เลัือดี 

ผักัใบเขียว

สาหร่่ายที่ะเลั อาหาร่

ที่ะเลั แลัะเกัลัืออนามัย

ถั�ว ไข่แดีง เนื�อสัตว์ ปลัา 

เป็ดี ไก่ั ข้าวกัล้ัอง บะหมี� 

ขนมปัง ธญัพิชื นม แลัะ

ผลัติภณัฑ์จากันม

เกัลัือแกัง อาหาร่ที่ี�มี

ส่วนผสมเกัลัือ เช่น 

กัะปิ น��าปลัา

อาหาร่ที่ะเลั น��าดีื�มจากั

ธร่ร่มชาติ ผักั ผลัไม้

• เสร่ิมสร่้างคุวามแข็งแร่ง

ให้แกั่กัร่ะดีูกัแลัะฟัน

• คุวบคุมุกัาร่ที่�างานของร่ะบบ

ปร่ะสาที่ กัล้ัามเนื�อ แลัะหวัใจ

• เป็นส่วนปร่ะกัอบของ

เม็ดีเลัือดีแดีงในส่วนที่ี�เร่ียกัว่า 

เฮโมโกัลับิน

• ผลัิตพิลัังงานของร่่างกัาย

เป็นไปตามปกัติ

• ช่วยกัร่ะตุ้นกัาร่เผาผลัาญ

ไขมันในร่่างกัาย 

• ช่วยให้กัร่ะดีกูัแลัะฟันแขง็แร่ง

• ช่วยให้ร่่างกัายน�าพิลัังงาน

จากัอาหาร่ออกัมาใช้ 

• คุวบคุุมสมดีุลัน��าแลัะ

ของเหลัวในร่่างกัาย

• คุวบคุมุร่ะบบคุวามดีนัโลัหติ 

กัาร่ที่�างานของเซลัล์ัปร่ะสาที่

แลัะกัล้ัามเนื�อ

• ช่วยลัดีคุวามเสี�ยงต่อกัาร่

เกัิดีฟันผุป้องกัันฟันผุ

• ที่�าให้กัร่ะดีูกัแข็งแร่ง

• กัร่ะดีูกัเปร่าะแลัะ

แตกัหักัไดี้ง่าย

• ฟันผุ

• มีอากัาร่อ่อนเพิลัีย 

เหนื�อยง่าย

• โลัหิตจาง

• โร่คุเอ๋อ 

• ร่่างกัายแคุร่ะแกัร่็น 

• โร่คุคุอพิอกั

• กัร่ะดีูกัเปร่าะแลัะ

แตกัหักัไดี้ง่าย

• ฟันผุ

• ที่�าให้ร่่างกัายอ่อนเพิลัยี

• ร่่างกัายบวม

• เป็นตะคุร่ิวง่าย

• ที่�าให้ฟันผุง่าย

ตัวอย่าง
แหล่งอาหาร

ประโยชน์ ผลจากการขาด

แคลเซียม

เหล็ก 

ไอโอดีน

ฟอสฟอรัส

โซเดียม

ฟลูออรีน
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  3) น้ำำ (Water) เป็นสาร่อาหาร่ทีี่�ไม่ให้พิลัังงานแต่จำเป็น

มากัที่ี�สุดีแลัะเป็นสาร่อาหาร่ที่ี�มีมากัที่ี�สุดีในร่่างกัายคุน ปร่ะมาณ 2 ใน 3 ของ

น�ำหนักัตัวของเร่าเป็นน�ำ 

 คุนเร่ารั่บน�ำเข้าสู่ร่่างกัายด้ีวยกัาร่ดีื�มน�ำ เคุร่ื�องดีื�ม แลัะกัาร่

กัินอาหาร่ เร่าสามาร่ถอดีอาหาร่ไดี้หลัายวันแต่ไม่สามาร่ถอดีน�ำไดี้นาน

ประโยชน์ น�ำเป็นองคุ์ปร่ะกัอบของเซลัลั์ ช่วยในกัาร่ย่อย 

กัาร่ดีูดีซึม แลัะกัาร่ไหลัเวียนของสาร่ต่าง ๆ  ในร่่างกัาย ช่วยร่ักัษาสมดีุลัของน�ำ

ภายในร่่างกัาย ช่วยขับของเสียออกัมาในรู่ปของปัสสาวะแลัะเหงื�อ ช่วยคุวบคุุม

อุณหภูมิของร่่างกัาย แลัะช่วยในกัาร่หลั่อลัื�นข้อต่าง ๆ ในร่่างกัาย

  3) น้ำำ

อุณหภูมิของร่่างกัาย แลัะช่วยในกัาร่หลั่อลัื�นข้อต่าง ๆ ในร่่างกัาย
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 1.2 พลังงานที่ร่างกายต้องการ
อาหาร่แตล่ัะอยา่งที่ี�เร่าร่บัปร่ะที่านใหส้าร่อาหาร่ที่ี�มปีร่ะโยชนต์อ่ร่า่งกัาย

แตกัต่างกััน ดีังนั�นเร่าจึงคุวร่ร่ับปร่ะที่านอาหาร่ให้มีคุวามหลัากัหลัายคุร่บ

ที่ั�ง 5 หมู ่ในปร่มิาณที่ี�เหมาะสมกับัเพิศึแลัะวยัของตนเอง เพืิ�อให้ร่า่งกัายสามาร่ถ

นำพิลัังงานจากัสาร่อาหาร่ไปใช้ในกัิจกัร่ร่มต่าง ๆ ไดี้อย่างเพิียงพิอ ซึ�งสำนักั

โภชนากัาร่ กัร่มอนามยั กัร่ะที่ร่วงสาธาร่ณสุข ไดีจ้ดัีที่ำตาร่างปร่มิาณสาร่อาหาร่

อ้างอิงที่ี�คุวร่ไดี้ร่ับปร่ะจำวันสำหร่ับคุนไที่ย พิ.ศึ. 2563 ไว้ดีังนี�

ตารางท่ี 1.6 แสดงความต้องการพลังงานท่ีควรได้รับส�าหรับคนไทยใน 1 วัน

ที่ม� : กรมอน�มัย กระทรวงส�ธ�รณสุข พ.ศ. 2563

กลุมตามอายุและเพศ

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ไตรมาสที่ 1
ไตรมาสที่ 2
ไตรมาสที่ 3

0-5 เดือน
6-11 เดือน

อายุ (ป)

1-3
4-5
6-8
1-3
4-5
6-8

9-12
13-15
16-18
9-12
13-15
16-18

19-30
31-50
51-60
61-70

มากกวาหรือเทากับ 71
19-30
31-50
51-60
61-70

มากกวาหรือเทากับ 71

ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

1,050
1,290
1,440
980

1,200
1,320

1,800
2,200
2,370
1,650
1,860
1,890

2,260
2,190
2,180
1,790
1,740
1,780
1,780
1,770
1,560
1,540

+50-100
+250-300
+450-500

+500
+300

เด็ก

วัยรุน

ผูใหญ

หญิงตั้งครรภ

หญิงใหนมบุตร
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