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บทน า 
 อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต มนุษยเ์ราตอ้งบริโภคอาหารเพ่ือให้มีชีวิตอยู่ได ้การบริโภค
อาหารของมนุษยจ์ะแตกต่างกนัไปตามสภาพเศรษฐกิจและสังคม ความเช่ือ และนิสัยการกิน ถา้ร่างกายไดรั้บสารอาหาร
ครบถว้นจะท าให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภยั สติปัญญาดี มีประสิทธิภาพในการท างานยิ่งข้ึน ในทางตรงกนัขา้ม ถา้
กินอาหารมากหรือนอ้ยเกินไป เลือกกินตามใจชอบหรือขาดสารอาหารบางอยา่งติดต่อกนัเป็นเวลานาน เป็นสาเหตุให้เกิด
โรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคขาดสารอาหาร โรคโลหิตจาง โรคความดันสูง เป็นต้น ดังนั้ นจึงควรมีความรู้เก่ียวกับ
สารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการ เพ่ือใหก้ารท างานของร่างกายเป็นไปอยา่งปกติ 
 อาหาร หมายถึงส่ิงใดๆ ก็ตามท่ีมนุษยรั์บเขา้สู่ร่างกายแลว้ก่อให้เกิดประโยชน์ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ซ่อมแซมเน้ือเยือ่ของร่างกายและท าใหอ้วยัวะต่างๆ ท างานไดต้ามปกติ  
 สารอาหาร หมายถึง ส่วนประกอบในอาหารท่ีมีความส าคญัต่อร่างกายมนุษย ์ช่วยให้การท าหน้าท่ีต่างๆ ของ
ร่างกายเป็นไปโดยปกติ สารอาหารได้มาจากอาหารชนิดต่างๆ ซ่ึงอาหารแต่ละอย่างจะมีส่วนประกอบของสารอาหาร
แตกต่างกนัไป  

อาหารกบัพลงังานชีวติ 
 

สารอาหารทีใ่ห้พลังงาน 
1. คาร์โบไฮเดรต เป็นสารประกอบอินทรียเ์คมีท่ีประกอบดว้ยธาตุ คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจนในอตัรา 1:2:1 เป็น
สารอาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกายพบในธญัพืชและพืชหัว ไดแ้ก่ ขา้วชนิดต่างๆ เผือก มนั และน ้ าตาลซ่ึงเป็นผลผลิตของ
พืช คาร์โบไฮเดรตแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  
  1.1 คาร์โบไฮเดรตที่เป็นน า้ตาล มีรสหวานและละลายน ้ าได ้ไดแ้ก่ น ้ าตาลต่างๆ ท่ีไดจ้ากผกัและผลไม ้แบ่งเป็น 2 
กลุ่มใหญ่ คือ   - น า้ตาลช้ันเดยีว (Monosaccharides)       - น า้ตาลหลายช้ัน (Oligosaccharide)  
 

  1.2 คาร์โบไฮเดรตทีไ่ม่เป็นน ้าตาล ไม่มีรสหวาน ไม่ละลายน ้ า ประกอบดว้ยหน่วยน ้ าตาลตั้งแต่ 10 โมเลกลุข้ึนไป 
เรียกว่า น ้ าตาลเชิงซ้อน (Polysaccharide) ตวัอย่างเช่น แป้ง (starch)   ไกลโคเจน (glycogen) และ  เซลลูโลส (cellulose) 
ประกอบดว้ยกลูโคสจ านวนมาก มีลกัษณะเป็นเสน้ใยท่ีใหค้วามแขง็แรงกบัเซลลพื์ช 
 

คุณค่าทางอาหารของคาร์โบไฮเดรต 

 1. เป็นแหล่งพลงังานในร่างกาย โดย คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม จะใหพ้ลงังาน 4 แคลอร่ี 
 2. การสะสมโปรตีนในร่างกาย ถา้ร่างกายไม่ได้รับคาร์โบโฮเดรตเพียงพอ จะดึงเอาโปรตีนมาเผาผลาญเป็น
พลงังานแทนท่ีจะท าหนา้ท่ีอนัส าคญัมากกวา่ 
 3. ช่วยใหก้ารเผาผลาญไขมนัเป็นไปอยา่งปกติ 
 4. มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพการท างานของเซลลแ์ละเน้ือเยือ่ในสมอง 
 5. กลูโคสใชเ้ป็นอาหารคนไขท่ี้ไม่สามารถรับประทานอาหารไดป้กติ 
 6. เซลลูโลส ช่วยในการขบัถ่าย 
 7. กลูโคสท่ีเหลือเปล่ียนเป็นไกลโคเจนเก็บไวท่ี้ตบัและกลา้มเน้ือ จะดึงมาใชเ้ม่ือร่างกายขาดแคลนอาหารร่างกาย  



2. โปรตีน ประกอบดว้ย คาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจนและไนโตรเจน บางชนิดมีฟอสฟอรัสและซัลเฟอร์ร่วมอยู่ดว้ย 
โปรตีนประกอบดว้ยหน่วยเล็กๆ ท่ีเรียกวา่ กรดอะมิโน (amino acid) ซ่ึงมีทั้งหมดประมาณ 20 ชนิด แบ่งเป็นกรดอะมิโนท่ี
จ าเป็น (essential amino acid) คือ กรดอะมิโนท่ีร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ในร่างกายไดมี้ 8 ชนิดไดแ้ก่ วาลีน ไลซีน ธรี
โอนีน ลูซีน ไอโซลูซีน ทริปโตเฟน เฟนิลอะลานินและเมไธโอนีน ส่วนกรดอะมิโนท่ีร่างกายสามารถสงัเคราะห์ได ้เรียกวา่ 
กรดอะมิโนท่ีไม่จ าเป็น (non-essential amino acid)  
 

แหล่งอาหารทีม่โีปรตนี  
  1) เน้ือสตัว ์      2) นม             3) ไข่             4) พืช  
 

คุณค่าทางอาหารของโปรตนี 
 1. เก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของร่างกายและซ่อมแซมเซลลต์่างๆ ตลอดชีวติ 
  2. เป็นส่วนประกอบของฮอร์โมนและเอนไซม ์ซ่ึงร่างกายขบัออกมาเพ่ือควบคุมการท างานของอวยัวะต่างๆ เช่น 
ระบบยอ่ยอาหาร ระบบหายใจ เป็นตน้ 
 3. เป็นส่วนประกอบของสารเคมีท่ีใหอ้ านาจตา้นทานโรคแก่ร่างกาย 
  4. ใหพ้ลงังาน โดยโปรตีน 1 กรัมใหพ้ลงังาน 4 แคลอรี ถา้ร่างกายไดรั้บพลงังานจากคาร์โบโฮเดรตไม่เพียงพอจะ
ดึงโปรตีนมาใชเ้ป็นพลงังานแทน  
 

3. ไขมัน หมายถึงไขมนัและน ้ ามนั ในอุณหภูมิห้องไขมนัประกอบดว้ยหน่วยต่างๆ ของกรดไขมนั (fatty acid) ซ่ึงเกาะอยู่
กบัแอลกอฮอลช์นิดหน่ึงท่ีเรียกวา่ กลีเซอรอล (glycerol) ในกรดไขมนัประกอบดว้ย คาร์บอน ไฮโดรเจนและออกซิเจนเป็น
ส่วนใหญ่ ใน 1 โมเลกลุของไขมนัประกอบดว้ยกลีเซอรอล 1 และกรดไขมนั 3 โมเลกลุ 
 

ชนิดของกรดไขมนั 
  3.1 กรดไขมันที่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย (essential fatty acid) หมายถึง กรดไขมนัท่ีไม่สามารถสังเคราะห์ได ้
หรือสังเคราะห์ได้แต่ปริมาณน้อย กรดไขมนัท่ีไม่อ่ิมตวัท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกายเราได้แก่ ไลโนเลอิค ซ่ึงช่วยลดระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดได้ พบมากในน ้ ามันพืช (ยกเวน้น ้ ามนัมะพร้าว) และพบได้บ้างในมันสัตว ์เช่น มนัหมู มันไก่ 
มนัปลา 
  3.2 กรดไขมันที่ไม่จ าเป็นต่อร่างกาย (non-essential fatty acid) หมายถึง กรดไขมนัท่ีร่างกายสามารถสังเคราะห์
ได ้พบไดท้ัว่ไปในอาหารไขมนัทัว่ไป 
  โคเลสเตอรอล (Cholesterol) พบในไขมนัสตัว ์ไม่พบในพืช เป็นสารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย มีความส าคญัในการช่วย
ดูดซึมกรดไขมนัในล าไสเ้ลก็จ าเป็นส าหรับการผลิตฮอร์โมนและน ้ าดีท่ีช่วยในการยอ่ยไขมนั แต่ถา้โคเลสเตอรอลในเลือดมี
มากเกินไปอาจไปเกาะผนงัหลอดเลือดทีละนอ้ย ท าใหห้ลอดเลือดเลก็ลง เลือดไหลเวยีนไม่สะดวก หลอดเลือดตีบ ท าให้
ความดนัโลหิตสูง หวัใจสูบฉีดโลหิตไม่เตม็ท่ี กลายเป็นโรคหวัใจและในท่ีสุดหลอดเลือดหวัใจจะอุดตนัท าใหห้วัใจวายได ้
 

คุณค่าทางอาหารของไขมนั 
 1. ใหพ้ลงังานสูง โดยไขมนั 1 กรัมใหพ้ลงังาน 9 แคลอรี 
 2. กรดไขมนับางชนิดมีความจ าเป็นต่อร่างกาย  
  3. เป็นตวัละลายวติามิน ไขมนัท่ีมีวิตามินละลายอยูไ่ดแ้ก่ไขมนัจากสัตว ์คือ น ้ ามนัตบัปลาและเนย ซ่ึงช่วยในการ
ดูดซึมวติามินนั้นๆ ในระบบทางเดินอาหาร 



 4. ไขมนัช่วยใหผู้บ้ริโภคอ่ิมนาน หิวชา้ เพราะไขมนัยอ่ยไดช้า้กวา่ 
 5. ชั้นไขมนัใตผ้ิวหนงัจะช่วยรักษาและควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 
 6. ไขมนัท่ีสะสมในร่างกายช่วยป้องกนัการกระทบกระเทือนของอวยัวะภายในของร่างกาย 
   

สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน 
1. เกลือแร่ ร่างกายของคนเราร้อยละ 4 เป็นเกลือแร่ โดยมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสอยูใ่นปริมาณท่ีมากท่ีสุด โดยเกลือแร่ 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือ  
  1) เกลือแร่ท่ีร่างกายตอ้งการเป็นจ านวนมาก (macromineral) ร่างกายตอ้งไดรั้บในปริมาณวนัละ 100 มิลลิกรัมข้ึน
ไป ไดแ้ก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม ก ามะถนั โซเดียม คลอรีน และแมกนีเซียม 
  2) เกลือแร่ท่ีร่างกายตอ้งการน้อย (trace mineral) ร่างกายตอ้งการในปริมาณท่ีต ่ากวา่ 100 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ เหล็ก 
แมงกานีส ทองแดง 
2. วิตามิน เป็นสารอินทรียท่ี์ส าคญัต่อกระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) ในร่างกาย ช่วยในการเจริญเติบโตและการ
ท างานตามปกติของเน้ือเยือ่ต่างๆ วติามินเป็นสารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน ร่างกายตอ้งการในปริมาณนอ้ยแต่ขาดไม่ได ้ถา้ขาดจะท า
ใหร้ะบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ผิดปกติและอาจเป็นโรคบางชนิดได ้วติามินออกเป็น 2 กลุ่มตามสมบติัการละลายดงัน้ี 
  1) วติามินท่ีละลายในไขมนั มกัไม่ถูกท าลายดว้ยความร้อนในระหวา่งหุงตม้ ไดแ้ก่ วติามิน A D E K 
  2) วติามินท่ีละลายในน ้ า พวกน้ีสลายตวัไดง่้ายเม่ือถูกความร้อน  ไดแ้ก่  วติามิน  B และ C 
วติามนิทีล่ะลายในไขมนั 
  1. วิตามินเอ พบมากในผกั ผลไมท่ี้มีสีเหลืองส้ม ไดแ้ก่ มะละกอสุก มะม่วงสุก แครอท ขา้วโอ๊ต มนัเทศ ผกับุง้ 
น ้ ามนัตบัปลา ไข่แดง นม ตบั ถา้ขาดจะเป็นโรคนยัน์ตาฟาง (Night blindness) นยัน์ตาแหง้ 
  2. วติามนิด ีพบมากในน ้ ามนัตบัปลา ตบั ถา้ขาดจะท าใหเ้ป็นโรคกระดูกอ่อน ฟันผ ุ
  3. วติามนิอ ีพบในผกัสีเขียว ขา้วสาลี น ้ ามนัพืช ถา้ขาดในเด็กจะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง ถา้ในหญิงมีครรภอ์าจท า
ใหแ้ทง้ได ้ส่วนในผูช้ายท าใหเ้ป็นหมนั 
  4. วิตามินเค พบในกะหล ่าปลี กะหล ่าดอก เห็ด ขา้วโพด แบคทีเรียในล าไส้สามารถสังเคราะห์วิตามินชนิดน้ีได ้
ถา้ขาดจะท าใหเ้ลือดออกง่ายและเลือดไม่แขง็ตวั 
วติามนิทีล่ะลายในน า้ 
  1. วติามนิบี 1 (Thiamine) พบในไข่ นม ตบั ถัว่ ยสีต ์ขา้วซอ้มมือและเน้ือสตัว ์ถา้ขาดจะท าใหเ้ป็นโรคเหน็บชา 
  2. วิตามินบี 2 (Riboflavin) พบมากในเน้ือสัตว ์ผกัใบเขียว ถัว่เหลือง เคร่ืองในสัตว ์ไข่ และนม ถา้ขาดจะท าให้
เป็นโรคปากนกกระจอก คือเป็นแผลท่ีมุมปากทั้งสองขา้ง 
  3. วิตามินบี 5 (Niacin) พบมากในยีสต์ เน้ือสัตว ์ผกัสด ถัว่ ตบั และขา้วซ้อมมือ ถา้ขาดเป็นสาเหตุให้เกิดโรค
ผิวหนังเกรียมหรือเพลลากรา (Pellagra) คือผิวหนังอกัเสบ อุจจาระร่วง มีการอกัเสบท่ีปาก มีการบกพร่องทางจิต ล้ินมี
ลกัษณะเรียบแดงและเจ็บรู้สึกปวดแสบปวดร้อนในปาก 
  4. วิตามินบี 6 (Pyridoxine) พบมากในเน้ือสัตว ์ตบั ผกัใบเขียว ขา้วซอ้มมือ ถัว่ ขา้วโพด ไข่และนม ถา้ขาดจะท า
ใหจิ้ตใจห่อเห่ียว นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร คล่ืนไสอ้าเจียน ผิวหนงัอกัเสบ ทารกอาจเติบโตชา้ โลหิตจาง 
  5. วติามินบี 12 พบมากในตบั ไต และแบคทีเรียในล าไส้สามารถสังเคราะห์ได ้ถา้ขาดจะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง 
เน่ืองจากเซลลเ์มด็เลือดแดงมีรูปร่างผิดปกติ มีฮีโมโกลบินนอ้ย 
  6. วติามนิซี พบมากในสม้ มะเขือเทศ มะขามเทศ กะหล ่าปลี ฝร่ัง 



โภชนบัญญตัิ 9 ประการ เพ่ือสุขภาพทีด่ีของคนไทย 
  โภชนบญัญติั 9 ประการ : ขอ้ปฏิบติัการกินอาหาร เพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย โภชนบญัญติั 9 ประการน้ี จะช่วย
ได ้หากท่านปฏิบติัตามหลกัต่อไปน้ี 
  1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนกัตวั 
  2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
  3. กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
  4. กินปลา เน้ือสตัวท่ี์ไม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้เป็นประจ า 
  5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
  6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
  7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั 
  8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
  9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
 

"ธงโภชนาการ "(Nutrition Flag) จดัท าข้ึนเพ่ือเป็นภาพจ าลองการแนะน าการบริโภคอาหารของคนไทย โดยมี
พ้ืนฐานมาจาก "ขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย" หรือ โภชนบญัญติั ๙ ประการ 
  "ธงโภชนาการ" มีจุดมุ่งหมายเพ่ือแนะน า "สัดส่วน" "ปริมาณ" และ "ความหลายหลาย" ของอาหารท่ีคนไทยควร
บริโภคใน ๑ วนั ดว้ยรูปแบบท่ีเขา้ใจง่าย  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การมโีภชนาการด ีท าให้มสุีขภาพด ีและท าให้มคุีณภาพชีวติทีด่ ีต้องค านึงถึงหลกั ดงันี ้
  1. กินอาหารและปฏิบติัตาม 9 ขอ้ 
  2. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
  3. ผอ่นคลายจิตใจ 
  4. หลีกเล่ียงส่ิงท่ีเป็นพิษภยั เช่น บุหร่ี เหลา้ และส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นมลพิษ 



ค าถามท้ายบท 
1. สารอาหารหมูใ่ดบา้ง ท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย และอธิบายบททาทท่ีส าคญัของอาหารในกลุ่มน้ี 
2. วติามินชนิดใดบา้งท่ีไม่ละลายน ้า และใหย้กตวัอยา่งประโยชน์ของวติามินในกลุ่มน้ีมา 1 ชนิด 
3. วติามินชนิดใดท่ีช่วยในการบ ารุงสายตา 
4. วติามินชนิดใดท่ีช่วยในการบ ารุงกระดูก 
5. ธงโภชนาการ มีจุดมุ่งหมายเพื่ออะไร  อธิบายพอสังเขป 
 


