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บทนํา

อาหารเปนหนึ่งในปจจัยที่จําเปนตอการดํารงชีวิต มนุษยเราตองบริโภค

อาหารเพื่อใหมีชีวิตอยูได การบริโภคอาหารของมนุษยจะแตกตางไปตาม

สภาพเศรษฐกิจและสังคม ความเชื่อ  และนิสัยการกิน ถารางกายไดรับ

สารอาหารครบถวนจะทําใหรางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัย สติปญญาดี มี

ประสิทธิภาพในการทํางานยิ่งขึ้น 

           ในทางตรงกันขาม ถากินอาหารมากหรือนอยเกินไป เลือกกินตามใจชอบ

หรือขาดสารอาหารบางอยางติดตอกันเปนเวลานาน เปนสาเหตุใหเกิดโรค

ตางๆ เชน โรคอวน โรคขาดสารอาหาร โรคโลหิตจาง โรคความดันสูง เปน

ตน ดังนั้นจึงควรมีความรูเกี่ยวกับสารอาหารที่รางกายตองการ เพื่อใหการ

ทํางานของรางการเปนไปอยางปกติ

อาหารกับคุณภาพชีวิต



• อาหาร หมายถึง  สิ่งใดๆก็ตามที่มนุษยรับเขาสูรางกาย แลวกอใหเกิด

ประโยชนอยางใดอยางหนึ่ง 

• สารอาหาร หมายถึง  สวนประกอบของอาหารที่มีความสําคัญตอรางกาย

มนุษย  ชวยใหการทําหนาที่ตางๆ ของรางกายเปนไปโดยปกติ



สารอาหารแบงเปน 2 ประเภท
• ใหพลังงาน

• ไมใหพลังงาน 

สารอาหารกลุมที่ใหพลังงาน 

       ไดแก

• คารโบไฮเดรต

• โปรตีน

• ไขมัน 



สารอาหารกลุมที่ ไมให พลังงาน 

       ไดแก

• วิตามนิ

• เกลือแร



• คารโบไฮเดรต เปนสารประกอบอินทรียเคมีที่ประกอบดวยธาตุ 

คารบอน ไฮโดรเจน และออกซิเจนในอัตรา 1:2:1 

–  คารโบไฮเดรตที่เปนน้ําตาล จากผักและผลไม แบงเปน 2 กลุม

ใหญ คือ

   1. น้ําตาลชั้นเดียว  (Monosaccharides) 

• กลูโคส (glucose) : เปนน้ําตาลโมเลกุลเลก็ที่สุด พบในองุน

และขาวโพด ฯ

• ฟรัคโตส (fructose) : พบในผลไมหลายชนิด

• กาแลคโตส (galactose) : พบในนมรวมกับกลโูคส

Carbohydrate



2. น้ําตาลหลายชั้น (Oligosaccharide) เชน น้ําตาล 2 ชั้นหรือ 3 ชั้น

• ซูโครส (sucrose) : พบในพืชหลายชนิด ประกอบดวย 

กลูโคส + ฟรัคโตส

• แลคโตส (lactose) : พบในนมคนหรือสัตว เรียกชื่ออีกอยางวา 

“น้ําตาลนม” ประกอบดวย กลูโคส + กาแลคโตส

• มอลโตส (maltose) : เปนน้ําตาลที่ไดจากการสลายตัวของแปง

พบในเมล็ดพันธุพืชที่กําลังงอก ประกอบดวย กลูโคส 2 โมเลกุล



     

  คารโบไฮเดรตที่ไมเปนน้ําตาล

       ไดแก

-  แปง (starch) 

- ไกลโคเจน (glycogen)

-  เซลลโูลส (cellulose)

แหลงคารโบไฮเดรตสําคัญ

•  อาหารจําพวกแปง

•  พืชหัวตางๆ 

•  พืช ผัก ผลไม

•  น้ําตาล



คุณคาทางอาหารของคารโบไฮเดรต

- เปนแหลงพลังงานในรางกาย ( 1 กรัม ใหพลังงาน 4 แคลอรี่)

- การสะสมโปรตีนในรางกาย

- ชวยในการเผาผลาญไขมันเปนไปอยางปกติ

- มีอิทธิพลตอสมรรถภาพการทํางานของเซลลเนื้อเยื่อในสมอง

- กลูโคสใชเปนอาหารคนไข

- เซลลโูลส ชวยในการขับถาย

- กลูโคสสวนที่เหลือเปลี่ยนเปนไกลโคเจน เก็บไวที่ตับและกลามเนื้อ



โปรตีน   ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน ออกซิเจนและไนโตรเจน 

บางชนิดมีฟอสฟอรัสและซัลเฟอรรวมอยูดวย 

•        โปรตีนประกอบดวยหนวยเล็กๆ ที่เรียกวา กรดอะมิโน (amino acid)  ซึ่งมี

ทั้งหมด ประมาณ 20 ชนิด แบงเปนกรดอะมิโนที่จําเปน (essential amino acid)  

คือ กรดอะมิโนที่รางไมสามารถสังเคราะหในรางกายไดมี 8 ชนิด 

          ไดแก วาลีน ไลซีน ธรีโอนีน ไอโซลูซีน ทริปโตเฟน เฟนิลอะลานิน และ

เมไธโอนีน

Protein



• สวนกรดอะมิโนที่รางกายสามารถสังเคราะหได เรียกวา กรดอะมิโนที่

ไมจําเปน (non-essential amino acid)

แหลงโปรตีนที่สําคัญ

•  เนื้อสัตว

•  นม

•  ไข

•  พืช



คุณคาทางอาหารของโปรตีน

• เกี่ยวของกับการเจริญเติบโตของรางกายและซอมแซมเซลลตางๆ

• เปนสวนประกอบของฮอรโมนและเอนไซม

• เปนสวนประกอบของสารเคมีที่ใหอํานาจตานทางโรคแกรางกาย

• ใหพลังงาน ( 1 กรัม ใหพลังงาน 4 แคลอรี)่



Fat & Oil

ไขมัน หมายถึง ไขมันและน้ํามัน ในอุณหภูมิหอง 

•        ไขมัน        ประกอบดวยหนวยตางๆ ของกรดไขมัน (fatty acid) 

ซึ่งเกาะอยูกับแอลกอฮอลชนิดหนึ่งที่เรียกวา กลีเซอรอล  (glycerol) 

•        กรดไขมัน  ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจนและออกซิเจนเปน

สวนใหญ ใน 1 โมเลกุลของไขมันประกอบดวยกลีเซอรอล 1 และ

กรดไขมัน 3 โมเลกุล



• ชนิดของกรดไขมัน

–  กรดไขมันที่มีความจําเปนตอรางกาย (essential fatty acid) เชน 

      ไลโนเลอิก ในน้ํามันพืช 

–  กรดไขมันที่ไมจําเปนตอรางกาย (non-essential fatty acid) หมายถึง 

      กรดไขมนั ที่รางกายสามารถสังเคราะหได พบไดทั่วไปในอาหารไขมัน 

      ทั่วไป



Cholesterol 
เปนกลุมไขมันที่เปนสาร ไมมสีี ไมมีกลิ่น และไมละลายน้ํา

• Cholesterol เปนสิ่งจําเปนตอชีวิต เนื่องจากรางกายตองใชเปน
สวนประกอบของโครงสรางของผนังเซลล และเปนสวนประกอบที่
สําคัญของ ฮอรโมน เชน estrogen progesterone , 
testosterone , aldosterone และ cortisol 

• นอกจากนั้น cholesterol ยังใชในการสรางวิตามินดี และน้ําดี
สําหรับยอยไขมันในอาหาร เปนตน 



2. High-density lipoproteins (HDLs) ทําหนาที่ขนสง 

cholesterol ไปยังตับ และขับออกจากรางกายผานทางน้ําดี เนื่องจาก 

HDLs ทําหนาที่กําจัด cholesterol สวนเกิน จึงเรียกวา 

cholesterol ชนิด " ดี

1. Low-density lipoproteins (LDLs) ทําหนาที่ขนสง cholesterol ไปเก็บไว
ตามเซลลตาง ๆ เพื่อนําไปผลิตฮอรโมน หรือไปสรางผนังเซลล สําหรับ 
cholesterol สวนที่เกินความตองการ LDLs จะนําไปเกาะไวตามผนังเสนเลือด
แดง และเมื่อมีการสะสมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จะทําใหเสนเลือดแดงตีบลง ในที่สุดจะ
เกิดการอุดตันของเสนเลือดแดง ทําใหเซลลบริเวณนั้นขาดเลือดไปหลอเลี้ยง
ทําใหเซลลตาย จึงเรียก LDLs วา cholesterol ชนิด "ราย"   

cholesterol มี 2 ชนิดคือ



แหลงไขมันที่สําคัญ

•  เนื้อสัตว

•  นม

•  น้ํามันพืช 

•  ถั่ว



คุณคาทางอาหารของไขมัน

•  ใหพลังงานสูง โดยไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 แคลอรี

•   กรดไขมันบางชนิดมีความจําเปนตอรางกาย

•   เปนตัวละลายวิตามิน ไขมันที่มวีิตามินละลายอยูไดแกไขมันจากสัตว    

                   คือ  น้ํามันตับปลา และเนย ซึ่งชวยในการดูดซึมวิตามินนั้นๆ ใน 

                   ระบบทางเดินอาหาร

•   ไขมันชวยใหผูบริโภคอิ่มนาน หิวชา เพราะไขมันยอยไดชากวา

•   ชั้นไขมันใตผิวหนังจะชวยรักษาและควบคมุอุณหภูมิของรางกาย

•   ไขมันที่สะสมในรางกายชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะ 

                ภายในของรางกาย



เกลือแร แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ

– เกลือแรที่รางกายตองการเปนจํานวนมาก รางกายตองไดรับในปริมาณวันละ 

100 มิลลิกรัมขึ้นไปไดแก แคลเชียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม กํามะถัน 

โซเดียม คลอรีน และแมกนีเซียม

– เกลือแรที่รางกายตองการนอย รางกายตองการใหปริมาณที่ต่ํากวา 100 

มิลลิกรัม ไดแก เหล็ก แมงกานีส ทองแดง

สารอาหารกลุมที่ไมให

พลังงาน
เกลือแร



       ตัวอยางเชน

• แคลเซียม (Ca)

   เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน รอยละ 90 อยูในรูปของแคลเซียม
ฟอสเฟต มีความสําคัญตอการสรางกระดูกและฟน ทําใหกลามเนื้อทํางาน
ปกติ

• ฟอสฟอรัส (P)

   รวมตัวกับแคลเซียมเพื่อสรางกระดูกและฟน และมีสวนรวมใน
กระบวนการสรางพลังงานแกรางกาย

• โซเดียม (Na)

  ควบคุมสมดุลของน้ําในรางกาย ชวยรักษาสมรรถภาพการทํางานของ
กลามเนื้อประสาทและเซลล

เกลือแกง = Na+ Cl-



กระบวนการสรางสาร ATP = Adenosine triphosphate



คลอรีน (Cl)

        พบทั่วไปในรางกาย อยูในรูปสารประกอบคลอไรด โดยรวมกับ

โซเดียม มีบทบาทในการควบคมุ pH ของๆ เหลวที่อยูรอบๆ เซลล และ

สมดุลออสโมติก

เหล็ก (Fe)

อยูในเลือดประมาณ รอยละ 55-60 เปนองคประกอบของ

ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง มีหนาที่ในการขนสงออกซิเจนไปยังสวน

ตางๆ ของรางกายและรบัคารบอนไดออกไซดจากเนื้อเยื่อมายังปอด

ไอโอดนี

               เปนสวนประกอบของฮอรโมนไทรอกซิน (thyroxine) ซึ่งสราง

จากตอมไทรอยด มีหนาที่กระตุนการทํางานตางๆของเซลล ทําให

รางกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี

(ตอ)



ทองแดง   Cu        

-   ชวยในการสรางฮีโมโกลบินในเลือด เกี่ยวของกับเหล็กใน

รางกาย

         -   หากขาด จะทําใหเปนโรคโลหิตจาง

(ตอ)



              เปนสารอินทรียที่สําคัญตอกระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) 

ในรางกาย ชวยในการเจริญเติบโตและการทํางานตามปกติของ

เนื้อเยื่อตางๆ วิตามินเปนสารที่ไมใหพลังงาน รางกายตองการใน

ปริมาณนอยแตขาดไมได

Vitamin



เราสามารถแบงวิตามินออกเปน 2 กลุม ตามสมบัติการละลายดังนี้

• วิตามินที่ละลายในไขมัน มักไมถูกทาํลายดวยความรอนในระหวางหุงตม     

• วิตามินที่ละลายในน้ํา สลายตัวไดงายเมื่อถูกความรอน

วิตามินที่ละลายในไขมัน  ไดแก

   - วิตามิน A พบมากในผัก ผลไมที่มสีีเหลืองสม ฯ ถาขาดจะเปนโรค

นัยนตาฟาง 

    -   วิตามิน D พบมากในน้ํามันตับปลา ตับ ฯ ถาขาดจะเปนโรค

กระดูกออน ฟนผุ

    -    วิตามิน E พบในผักใบเขียว ขาวสาลี  น้ํามันพืช ถาขาดในเด็กจะ

ทําใหเปนโรคโลหิตจาง 

    -    วิตามิน K  พบในกะหล่ําปลี กะหล่ําดอก เห็ด ขาวโพด ถาขาดจะ

ทําใหเลือดออกงายและเลือดไมแข็งตัว



วิตามินที่ละลายในน้ํา

•    วิตามินบี 1 (Thiamine) พบในไข นม ตับ ถั่ว ยีสต ขาว

ซอมมือและเนื้อสัตว  ถาขาดจะทําใหเปนโรคเหน็บชา

•   วิตามินบี 2 (Riboflavin) พบมากในเนื้อสัตว ผักใบเขียว 

ถั่วเหลือง ถาขาดจะทําใหเปนโรคปากนกกระจอก คือเปน

แผลที่มมุปากทั้งสองขาง

• วิตามินบี 5 (Niacin) พบมากในยีสต เนื้อสัตว ผักสด

    ถาขาดเปนสาเหตุใหเกิดโรคผิวหนังเกรียมหรือเพลลาก

รา (Pellagra) คือผิวหนังอักเสบ อุจจาระรวง มีการอักเสบที่

ปาก



•    วิตามินบี 6 (Pyridoxine)  ถาขาดจะทําใหจิตใจหอเหี่ยว นอนไมหลับ 

เบื่ออาหาร คลื่นไสอาเจียน ผิวหนังอักเสบ ทารกอาจเติบโตชา โลหิตจาง

•     วิตามินบี 12 พบมากในตับ ถาขาดจะทําใหเปนโรคโลหิตจาง 

เนื่องจากเซลลเม็ดเลือดแดงมีรูปรางผิดปกติ มีฮีโมโกลบินนอย

•   วิตามินซี พบมากในสม มะเขือเทศ



        โภชนบัญญติ 9 ประการ เปนหลักที่แนะนําการบริโภค

อาหารที่ถูกตองใหแกผูที่ใสใจ พรอมที่จะเรียนรู และ

ปฏิบัติตามคําแนะนํา     เปนขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อ

สุขภาพที่ดีของคนไทย

โภชนบัญญติ 9 ประการ  เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย



                     โภชนบัญญัติ 9 ประการ ประกอบดวย

• กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว

• กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ

• กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา

• กินปลาและเนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา

• ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย

• กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร

• หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด

• กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน

• งดหรือลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล



จัดทําขึ้นเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภคอาหารของคน

ไทย โดยพื้นฐานมาจาก “ขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี

ของคนไทย” หรือ โภชนาบัญญัติ 9 ประการ

“ธงโภชนาการ” มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนํา  “สัดสวน” 

“ปริมาณ” และ “ความหลากหลาย” ของอาหารที่คนไทยควรบริโภค

ใน 1 วัน ดวยรูปแบบที่เขาใจงาย

ธงโภชนาการ 

(Nutrition Flag) 



ธงโภชนาการ
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