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ค าน า 

เอกสารประกอบการเรียน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดวัยใสใส่ใจสุขภาพ เล่มที่ 1 เร่ือง อาหารกับสุขภาพ เป็นเอกสารประกอบการเรียนที่ให้ความรู้

เกี่ยวกับประโยชน์และความส าคัญของอาหารและสารอาหารที่มีต่อสุขภาพและการเลือก

รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ซึ่งผู้จัดท าได้น าข้อมูล พร้อมรูปภาพประกอบ มาจัดเป็น

หมวดหมู่ โดยยึดแนวคิดการจัดการเรียนรู้ที่มุ่ งเน้นให้นักเรียนสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง          

มุ่งพัฒนาการคิดและพัฒนาการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับพัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทาง

ร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างสมบูรณ์และสามารถน าไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้                 

ภายในเล่มประกอบด้วย เนื้ อหาที่ ตรงตามมาตรฐานการ เ รียน รู้  ตัวชี้ วั ดชั้ นปี                  

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง แบบฝึกกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ก าหนดไว้เมื่อจบเนื้อหา เหมาะสม

กับวัยและพัฒนาการด้านต่างๆ ของนักเรียน สะดวกในการปฏิบัติและกระตุ้นให้นักเรียนได้คิด

และส่งเสริมให้ศึกษาเพิ่มเติมจากแหล่งสืบค้นตามความเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ หนังสือ เพื่อให้

สอดคล้องกับเร่ืองที่เรียน 

หวังว่าเอกสารประกอบการเรียน ชุดวัยใสใส่ใจสุขภาพ เล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อครู

ผู้สนใจพัฒนาการเรียนการสอน และเป็นแรงกระตุ้นให้นักเรียนมีความสามารถคิดเป็น วิเคราะห์ 

แยกแยะ สร้างสรรค์ เกิดทักษะในการด าเนินชีวิตและสนใจในการศึกษา มีทักษะแสวงหาความรู้

ใช้การศึกษาเป็นเคร่ืองมือพัฒนาตนเองต่อไป 

       นิชนันท์  หวังเจริญ 
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ค าชี้แจงส าหรับครู 

 

  

  
 
 
 
  
 เ อกส า รประกอบกา ร เ ร ียน  ช ุด  ว ัย ใส ใส ่ใ จส ุขภ าพ  ชั ้นม ัธ ยมศ ึกษ าป ีที ่ 1              

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มที่ 1 เรื่องอาหารกับสุขภาพ ประกอบด้วย

จุดประสงค์การเรียนรู้ แบบทดสอบก่อนเรียน เนื้อหาวิชา แบบฝึกกิจกรรม และแบบทดสอบ  

หลังเรียน  

การใช้เอกสารประกอบการเรียนมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. ศึกษาตามแผนการจัดการเรียนรู้ ซึ่งมีขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้อย่างละเอียด 

 2. ครูชี้แจงจุดประสงค์การเรียนรู้และรายละเอียดของกิจกรรมการเรียนการสอนที่นักเรียน

ต้องปฏิบัตติามแบบฝึกกิจกรรมทุกกิจกรรม ท าแบบทดสอบก่อนเรียนและแบบทดสอบหลงัเรียน 

 3. เมื่อจัดกิจกรรมการเรียนการสอนสิ้นสุดลง นักเรียนและครูร่วมกันตรวจแบบฝึก

กิจกรรมและแบบทดสอบก่อนเรียน แบบทดสอบหลังเรียนทั้งหมด 

 4. บันทึกคะแนนเพื่อเปรียบเทียบผลการพัฒนาการเรียนรู้ 
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ค าชี้แจงส าหรับนักเรียน 

 
 
  

 

 

 เ อกสารประกอบการ เ ร ียน  ช ุด  ว ัย ใส  ใส ่ใ จส ุขภ าพ  ชั ้นม ัธ ยมศ ึกษ าป ีที ่ 1             

กลุ ่มสาระการเรียนรู ้สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มที่  1 เร่ือง อาหารกับสุขภาพ เป็นเอกสาร             

ที่นักเรียนสามารถศึกษาและเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ก่อนที่จะศึกษาและเรียนรู้ นักเรียนควรปฏิบัติ

ดังนี ้

1. ศึกษาหัวข้อเร่ือง สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้ทราบว่า เมื่อจบบทเรียน 

นักเรียนสามารถเรียนรู้อะไรได้บ้าง 

 2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียนจ านวน 10 ข้อ  

3. ศึกษา เน้ือหา รายละเอียดให้เข้าใจ 

 4. ท ากิจกรรมที่ก าหนดให้ด้วยตนเอง ถ้าท าไม่ได้ หรือสงสัยให้อ่านทบทวนเนื้อหาใหม่ 

แล้วตรวจค าตอบจากเฉลย 

 5. ท าแบบทดสอบหลังเรียน 10 ข้อ แล้วตรวจค าตอบจากเฉลย 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

  

 

 

  

 หลังจากศึกษาเอกสารประกอบการเรียน ชุด วัยใส ใส่ใจสุขภาพ เร่ือง อาหารกับสุขภาพ

ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถ ดังนี้ 

1. บอกประโยชน์ของอาหารและสารอาหารทั้ง  5 หมู่ได้ 

2. เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยได้ 

3. เห็นประโยชน์และความส าคัญของอาหารและสารอาหารที่มีต่อสุขภาพ 
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แบบทดสอบก่อนเรียนเร่ือง อาหารกับสุขภาพ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

คะแนนเต็ม  10  คะแนน  เวลา  10  นาที 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ค าชี้แจง นักเรียนท าเคร่ืองหมาย ทับตัวอักษร  ก  ข  ค และ ง  ที่เป็นค าตอบที่ถูกต้อง 

1. เพราะเหตุใดเราจึงควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

ก. ท าให้มีรูปร่างดี 

ข. ท าให้มีหน้าตาสวยงาม 

ค. ท าให้เลือกซื้ออาหารได้ง่าย 

ง. ท าให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน 

2. ข้อใดให้ความหมายของอาหารได้ถูกต้อง 

ก. สิ่งที่รับประทานแล้วอ่ิม 

ข. สิ่งที่รับประทานแล้วย่อยได้ 

ค. สิ่งที่รับประทานแล้วช่วยขับถ่าย 

ง. สิ่งที่รับประทานแล้วเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

3. การกินพอดี มีความหมายตรงกับข้อใด 

ก. รับประทานอาหารราคาถูก 

ข. รับประทานอาหารแต่พออ่ิม 

ค. รับประทานอาหารที่ชอบเท่านั้น 

ง. รับประทานอาหารครบทุกหมู่และเพียงพอต่อร่างกาย 

4. หญิงตั้งครรภ์มีความต้องการโปรตีน เพื่อน าไปใช้ส าหรับแม่และลูกในครรภ์ วันละปริมาณ 

    เท่าไร 

ก. 20 กรัม 

ข. 30 กรัม 

ค. 40 กรัม 

ง. 50 กรัม 



 
 
 

7 
  

 
5. อาหารในข้อใดควรรับประทานในปริมาณน้อยที่สุด 

ก. ข้าว แป้ง 

ข. ผัก ผลไม้ 

ค. นม เน้ือสัตว์ 

ง. น้ ามัน น้ าตาล เกลือ 

6. ข้อใดเป็นผลจากการรับประทานอาหารที่ไม่ได้สัดส่วนและปริมาณตามวัย 

ก. เป็นโรคอ้วน 

ข. ตัวสูงกว่าเพื่อน 

ค. เป็นไข้หวัดบ่อย 

ง. เรียนรู้ได้ช้ากว่าเพื่อน 

7.  ถ้าไม่มีเน้ือสัตว์ เราสามารถเลือกรับประทานอาหารประเภทใดแทน เพื่อจะได้รับ 

    สารอาหารประเภทโปรตีน 

ก. ถั่ว 

ข. ขนุน 

ค. ผักกาด 

ง. น้ ามันพืช 

8. วิตามินบี มีหลายชนิด ยกเว้นข้อใด 

ก. วิตามินบี 2 

ข. วิตามินบี 6 

ค. วิตามินบี 10 

ง. วิตามินบี 12 

9.  สารอาหารตามหลักคุณค่าทางโภชนาการแบ่งออกเป็นกี่ประเภท 

ก. 3 ประเภท 

ข. 4 ประเภท 

ค. 5 ประเภท 

ง. 6 ประเภท 
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10. หลักการรับประทานอาหารให้เหมาะสม ควรพิจารณาจากสิ่งใด 

ก. เพศ อายุ 

ข. ลักษณะรูปร่างหน้าตา 

ค. อายุ กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

ง. โรคประจ าตัว และฐานะทางครอบครัว 
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อาหารและโภชนาการ 

  

 อาหารเป็นปัจจัยส าคัญอันดับแรกต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ การมีสุขภาพกายที่ดีต้อง

รู้จักบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ถูกต้องตามหลักโภชนาการอย่างเพียงพอ และเหมาะสม มีความ

ปลอดภัยจากสารเคมี และสารปนเปื้อนต่างๆ มีพฤติกรรมการบริโภคที่หลากหลาย เพื่อสนอง

ความต้องการของร่างกายได้ครบถ้วน 

 อาหาร (food)หมายถึงสิ่งที่รับประทานแล้วก่อประโยชน์ต่อร่างกายอยู่ในรูปของแข็งหรือ

ของเหลวก็ได้สิ่งที่รับประทานแล้วไม่มีประโยชน์หรือก่อโทษต่อร่างกายไม่จัดว่าเป็นอาหาร      

ถ้าน าเอาอาหารต่างๆ มาวิเคราะห์จะพบว่ามีสารประกอบอยู่มากมายหลายชนิดโดยอาศัยหลัก

คุณค่าทางโภชนาการมีการจัดสารประกอบต่างๆ ออกเป็น 6 ประเภท คือ โปรตีน (protein)  

ค า ร์โบไฮ เดรต  ( carbohydrate)  ไขมัน ( fat) วิ ต ามิน ( vitamin)  เกลื อแ ร่ (mineral)  และน้ า  

สารประกอบทั้ง 6 กลุ่มนี้เรียกว่า สารอาหาร(nutrient) 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

ท่ีมา: http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-

2013&date= 04&group=1&gblog=108 

http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-
http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-
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สารอาหาร 
 

 อาหารเมื่อรับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วจะถูกย่อยเป็นหน่วยเล็กๆ ซึ่งเรียกว่า  สารอาหาร 
ร่างกายสามารถน าสารอาหารไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย อาหารเมื่อน ามาวิเคราะห์
คุณสมบัติทางเคมี จะได้สารอาหาร 6 ประเภท ซึ่งมีประโยชน์ต่อคนทุกช่วงวัย สารอาหาร          
ทั้ง 6 ประเภทมีดังนี้ 

 1. โปรตีน เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่ว ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
โปรตีน ถือว่าเป็นธาตุอาหารที่ส าคัญที่สุดในร่างกาย โปรตีนเป็นสารอินทรีย์ ซึ่งเป็นโพลิเมอร์ 
ของสายยาวของกรดอะมิโน (amino acid) ในแง่โภชนาการ โปรตีนเป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน 
โปรตีน 1 กรัมให้พลังงาน 4 แคลอรี (calorie) โปรตีนเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ที่มีปริมาณ
มากเป็นอันดับสองรองจากน้ าโดยเป็นส่วนประกอบพื้นฐานของเซลสิ่งมีชีวิต เช่น เอนไซม์ 
(enzyme) ฮอร์โมนซึ่งจ าเป็นต่อการท างาน และการด ารงชีวิตมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตและ
การเสริมสร้างเน้ือเยื่อส่วนที่สึกหรอของสัตว์ 

ตัวอย่างอาหารท่ีให้โปรตีน 
พืชสังเคราะห์โปรตีนได้จากไนโตรเจนส่วนคนและสัตว์ชั้นสูงอาศัยกรดอะมิโนที่ได้รับ

จากอาหารแหล่งอาหารโปรตีนที่ส าคัญของมนุษย์และสัตว์ ได้แก่ เนื้อสัตว์ (meat) นม (milk)     
ไข่ (egg) ถั่ว (legume) เช่น ถั่วเหลือง เมล็ดธัญพืช (cereal grain) นอกจากนี้จุลินทรีย์ เช่น ยีสต์ 
สาหร่าย เห็ด หนอนแมลงที่กินได้ก็เป็นแหล่งของโปรตีนที่ดี 

 

 

 

 

 

     ที่มา: http://sasook.igetweb.com/article/art_424525.jpg 

 

http://sasook.igetweb.com/article/art_424525.jpg
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ประโยชน์ของโปรตีน  เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีนร่างกายสามารถ

น าไปใช้ประโยชน์ คือ 
1. สร้างเสริมความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้แก่ร่างกาย 

  2.ให้พลังงานแก่ร่างกาย โปรตีน1 กรัม จะให้พลังงาน4แคลอรี 

  3. สร้างน้ าย่อย ฮอร์โมนเอนไซม์ สารภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย 

  4. ช่วยรักษาความสมดุลกรด- ด่างของร่างกาย 

  5. ช่วยรักษาความสมดุลของน้ าในหลอดเลือดเนื้อเยื่อและเซลล์ให้อยู่ในเกณฑ์

พอเหมาะ ถ้าร่างกายขาดโปรตีน น้ าจะเล็ดลอดออกจากเซลล์ เกิดอาการบวม 

  6. โปรตีน 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

 ความต้องการโปรตีน  วัยรุ่นมีความต้องการโปรตีนวันละ ประมาณร้อยละ 10 -15 ของ

พลังงานทั้งหมดที่ได้จากอาหารใน 1 วัน หญิงตั้งครรภ์ต้องการโปรตีนเพิ่มขึ้นอีกวันละ 30 กรัม

เพื่อน าไปใช้ส าหรับแม่และลูกในครรภ์ แม่ที่ให้นมลูกต้องรับประทานโปรตีนเพิ่มขึ้นอีกวันละ 20 กรัม 

เพราะการสร้างน้ านมต้องอาศัยโปรตีนจากอาหาร 

 ผลเสียถ้าร่างกายขาดโปรตีนหรือได้รับโปรตีนน้อยเกินไปจะท าให้มีอาการ ซึมเซาตับโต 

แขนขาลีบ ผิวหนังบางและลอกหลุดรูปร่างแคระแกรน ซูบซีดอ่อนเพลีย ไม่แข็งแรงและน าไปสู่

การขาดภูมิคุ้มกันโรค 

 

 2. คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate)เป็นสารอาหารที่มีมากในหมู่ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ข้าวโพด

ข้าวสาลีรวมทั้งน้ าตาล น้ าผึ้ง เผือก มัน และผลไม้ที่มีรสหวาน เช่น ทุเรียน ล าไย  มะม่วงสุก 

นอกจากนี้ยังมีในขนมหวานที่ท าจากแป้งและน้ าตาล  

ตัวอย่างอาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรตได้แก่ เมล็ดธัญพืช แป้ง น้ าตาล ข้าว และขนมปัง 
 

 

   
     
 
 

      ที่มา: http://image.dek-d.com/23/2071222/103126245 

 

http://image.dek-d.com/23/2071222/103126245
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สารอาหารคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

 ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรตเมื่อร่างกายได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรตแล้วจะถูกย่อย

เป็นน้ าตาลกลูโคส ร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ดังนี้ 

 1. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย คาร์โบไฮเดรต1กรัมให้พลังงาน 4 แคลอรี 

 2. ช่วยให้ร่างกายสามารถน าสารอาหารโปรตีนไปใช้ประโยชน์  ถ้าร่างกายรับ

คาร์โบไฮเดรตน้อย ร่างกายจะน าโปรตีนมาสลายเพื่อท าให้เกิดพลังงานและมีประโยชน์ต่อคน     

ที่ลดความอ้วนท าให้รับประทานข้าวน้อยลง 

 3.  ใช้ เป็นพลังงานส ารองของร่างกาย  เพราะถ้า ร่างกายรับประทานอาหาร               

พวกคาร์โบไฮเดรตมากเกินไปส่วนที่เกินจะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมไว้ใช้เมื่อร่างกายขาดแคลน

อาหารที่ให้พลังงาน 

 4. เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของตับ ซึ่งตับเป็นอวัยวะที่ส าคัญของร่างกายในการก าจัด

สารพิษในเลือด 

 

 

 

 ที่มา: http://www.thebeautyonline.com/wp-content/gallery/body-care/keep-your-body-fit.jpg 

  

  

 ความต้องการคาร์โบไฮเดรต  วัยรุ่นต้องใช้พลังงานโดยเฉลี่ยวันละ2,200-3,300 แคลอรี   

ถ้าใช้ก าลังมากก็จะต้องใช้พลังงานมากขึ้นด้วย วัยรุ่นควรได้รับคาร์โบไฮเดรตวันละประมาณ 4-6 กรัม 

ต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม 

 ผลเสีย  ถ้าร่างกายขาดคาร์โบไฮเดรต จะท าให้ร่างกายอ่อนเพลียเนื่องจากขาดพลังงาน  

ไขมันและโปรตีนที่มีอยู่ในร่างกายจะถูกน ามาเผาผลาญเป็นพลังงาน เป็นผลให้ร่างกาย

เจริญเติบโตไม่เต็มที่ นอกจากนี้ยังท าให้การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกายและการสร้าง

ภูมิคุ้มกันโรคไม่ดี 

 

http://www.thebeautyonline.com/wp-content/gallery/body-care/keep-your-body-fit.jpg


 
 
 

13 
  

 
 3. วิตามิน(vitamin) เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกายแต่เป็นสารอาหารที่มี    

ความจ าเป็นต่อร่างกาย ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย ท าให้อวัยวะต่างๆ 

ในร่างกายท างานอย่างเป็นปกติ วิตามินมีหลายชนิด  มีแหล่งที่มาและประโยชน์แตกต่างกัน         

บางชนิดจ าเป็นต่อร่างกายมาก บางชนิดจ าเป็นต่อร่างกายน้อย 

 ตัวอย่างอาหารท่ีให้วิตามิน ผลไม้ชนิดต่างๆ 

 

 

 

 

 

ที่มา: http://healthydietingtipstoloseweight.blogspot.com/2011_08_01_archive.html 
 

 วิตามินแบ่งได้ 2 ประเภท คือ 

1. วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่  

1.1 วิตามินเอ พบมากในตับ ไข่แดง นม น้ ามันตับปลา ผักใบเขียวเข้ม และผลไม้ 

ที่มีสีเหลืองจะมีสารแคโรทีน ซึ่งจะเปลี่ยนวิตามินเอในร่างกายได้เมื่อร่างกายมีความต้องการใช้ 

เช่น ผักต าลึง ผักบุ้งจีน ผักกวางตุ้ง มะเขือเทศ ฟักทอง มะละกอสุก กล้วย มะม่วงสุก ละมุด      

เป็นต้น ประโยชน์ของวิตามินเอ ช่วยบ ารุงสายตา และช่วยให้มองเห็นในที่มืดได้ดี ช่วยสร้าง

ภูมิคุ้มกันโรคท าให้ร่างกายแข็งแรงและช่วยบ ารุงผิวพรรณ ผลเสีย ถ้าร่างกายขาดวิตามินเอ จะท า

ให้เกิดโรคตาฟางในเวลากลางคืน ติดเชื้อโรคได้ง่าย ผิวแห้งตกสะเก็ด เล็บเปราะ แต่ร่างกายได้รับ

วิตามินเอมากเกินไปจะท าให้ปวดศีรษะ คลื่นไส้ ตาพร่า ตัวเหลือง 

  1.2 วิตามินดี พบมากในน้ ามันตับปลา และมีเล็กน้อยในไข่แดง ตับสัตว์ เนยและ

กล้วย ร่างกายคนเราสามารถสร้างวิตามินดีได้เองทางผิวหนัง เมื่อผิวหนังได้รับแสงแดด แสงแดด 

จะช่วยเปลี่ยนสารไขมันบางชนิดใต้ผิวหนังให้เป็นวิตามินดี โดยเฉพาะแสงแดดในช่วงเช้า 

ประโยชน์ของวิตามินดีช่วยสร้างกระดูกและฟัน ช่วยให้แคลเซียมและฟอสฟอรัสซึมผ่าน 

http://healthydietingtipstoloseweight.blogspot.com/2011_08_01_archive.html
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ผนังล าไส้ได้ดี และป้องกันโรคกระดูกอ่อน ผลเสีย ถ้าร้างกายขาดวิตามินดีจะท าให้เป็นโรค

กระดูกอ่อน เน้ือเยื่อกระดูกไม่แข็งแรง และจะท าให้แคลเซียมในเลือดและปัสสาวะสูง หากเกิดใน

เด็กเล็กจะเป็นอันตรายมาก 

  1.3 วิตามินอีเป็นวิตามินที่ละลายได้ในไขมัน ช่วยในการท างานของระบบต่างๆ 

ในร่างกายหลายระบบ และเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้เซลล์ต่างๆ รอดอันตรายจาก            

ท็อกซิน ช่วยชะลอความแก่ได้พบมากในน้ ามันถั่วเหลือง หรือมาการีนที่ท าจากน้ ามันพืช ข้าวโพด 

เมล็ดฝ้าย ดอกค าฝอย และในผักใบเขียวเข้ม  

  1.4 วิตามินเคพบว่าในน้ านมถั่วเหลือง ผักใบสีเขียว เช่นผักคะน้า มะเขือเทศ 

กะหล่ าปลี เป็นต้น นอกจากนี้ยังพบในไข่แดง ตับ เนย และแบคทีเรียในล าไส้สามารถสังเคราะห์

วิตามินเคได้เอง ประโยชน์ของวิตามินเค พบว่าเป็นตัวควบคุมการสร้างสารโปรทอมมิน 

(Prothmbin) ซึ่งเป็นสารที่ช่วยท าให้เลือดแข็งตัว ท าให้เลือดหยุดไหลได้เร็วเมื่อเกิดบาดแผล  

ถ้าร่างกายขาดวิตามินเค อาจท าให้เลือดออกง่าย และเลือดไหลไม่หยุด หรือหยุดช้า ซึ่งเป็น

อันตรายต่อร่างกาย 

 2.  วิตามินที่ละลายน้ าได้แก่  
 2.1 วิตามินซี มีคุณสมบัติช่วยเสริมสร้างเนื้อเยื่อต่างๆ รักษาบาดแผล สร้างภูมิคุ้มกันโรค
ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก การได้รับวิตามินซีในปริมาณที่เหมาะสมก็จะช่วยให้ผิวพรรณสดใส 
ไม่หมองคล้ ารวมทั้งยังช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟันได้อีกด้วยโดยวิตามินชนิดนี้พบมากใน
ผักและผลไม้สด เช่นฝร่ัง มะเขือเทศ และส้ม เป็นต้น 
 2.2 วิตามินบี 1 ช่วยในการท างานของระบบประสาท หัวใจและกล้ามเนื้อช่วยเพิ่ม  
การเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ป้องกันโรคเหน็บชา อาการเหนื่อยง่ายและป้องกันอาการตะคริว 
วิตามินบี 1 พบในข้าวซ้อมมือ ตับ เน้ือหมูและไข่แดง 
 2.3 วิตามินบี 2 มีประโยชน์ต่อการท างานของระบบประสาทตา ช่วยในการเผาผลาญ
ไขมัน โดยหากร่างกายขาดวิตามินชนิดนี้ อาจท าให้เป็นโรคปากนกกระจอกได้  ส าหรับแหล่ง      
ที่พบวิตามินชนิดนี้ เช่น ไข่ ถั่ว เน้ือสัตว์ ผักใบเขียว และนม 
 2.4 วิตามินบี 5 ช่วยในการท างานของระบบผิวหนัง ระบบประสาท ระบบทางเดิน
อาหารและระบบหายใจโดยหากขาดวิตามินชนิดนี้ อาจท าให้เป็นโรคความจ าเสื่อม หรือมีอาการ
เชื่องช้าสามารถพบได้ในไข่ ถั่วลิสง เนื้อสัตว์ เคร่ืองในสัตว์ งา และนม 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C
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 2.5 วิตามินบี 6 ช่วยสร้างเซลล์เม็ดเลือดหากขาดวิตามินชนิดนี้จะท าให้เป็นโรคหลอดเลือด 

อุดตัน โรคโลหิตจางได้ วิตามินบี 6 พบได้ในเนื้อสัตว์  ตับ กล้วย ผักต่างๆ และปลา 
            2.6 วิตามินบี 12 มีส่วนช่วยในการสังเคราะห์DNA สร้างเม็ดเลือดแดง และช่วยในการ
สังเคราะห์โปรตีนในร่างกาย พบในไข่ ถั่ว เน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์จากนม 

 4. เกลือแร่( mineral) มีบทบาทและหน้าที่ส าคัญใน ร่างกายหลายอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ท าหน้าที่เป็นโครงสร้างของร่างกาย เป็นองค์ประกอบของเซลล์เนื้อเยื่อเส้นประสาทเอนไซม์ 
ฮอร์โมน และวิตามิน นอกจากนี ้ เกลือแร่ย ังท าหน้าที ่ควบคุมการท างานของกล้ามเนื ้อ      
ในทุกอวัยวะ เกลือแร่เป็นสารอาหารที่มีความส าคัญยิ่งต่อร่างกาย ซึ่งร่างกายต้องได้รับเพียงพอ 
ร่างกายจึงจะเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่และแข็งแรง อาหารทั่วไปที่เป็นแหล่งของเกลือแร่ทั้งชนิดหลัก
และชนิดปริมาณน้อยแตกต่างกันออกไปแล้วแต่ชนิดของอาหาร  

ร่างกายมีเกลือแร่ 4% ของน้ าหนักร่างกายทั้งหมด เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการมีดังต่อไปนี้ 
 1. แคลเซียม เป็นส่วนประกอบส าคัญของกระดูกและฟัน ช่วยควบคุมการท างานของ 

ระบบประสาท กล้ามเนื้อ และหัวใจ เป็นธาตุที่จ าเป็นในการแข็งตัวของเลือด มีอยู่มากในนม และ
เนื้อสัตว์ประเภทที่กินได้ทั้งกระดูก เช่น กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย หญิงมีครรภ์ หญิงให้นมบุตร 
และทารกที่ก าลังเจริญเติบโตไปจนถึงวัยรุ่นควรกินแคลเซียมมากกว่าปกติ 

2. เหล็ก  เป็นตัวน าออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆของร่างกาย เป็นส่วนประกอบของ              

เม็ดเลือดแดงในส่วนที่เรียกว่า ฮีโมโกลบิน ซึ่งเป็นตัวพาออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย 
และพาคาร์บอนไดออกไซด์กลับไปยังปอด เพื่อขับถ่ายออกในรูปการหายใจ ในประเทศร้อน    
เมื่อเหงื่อออกมาก อาจมีการสูญเสียธาตุเหล็กออกไปกับเหงื่อได้ อาหารที่มีเหล็กมากได้แก่     
เคร่ืองในสัตว์ ถั่วเมล็ด ผักใบเขียวบางชนิด 

3. ไอโอดีน เป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย ใช้สร้างไทรอยด์ฮอร์โมน ซึ่งมีบทบาท     
ในการควบคุมเมตาบอลิซึมของร่างกาย เร่งการหายใจ ควบคุมการเผาผลาญสารอาหารต่าง ๆ     
ในร่างกาย จึงมีผลต่อพลังงาน และอุณหภูมิของร่างกายอย่างมาก ที่ส าคัญคือควบคุมการ
เจริญเติบโตของร่างกาย จ าเป็นต่อการเจริญและพัฒนาการของสมอง ส่วนใหญ่ไอโอดีนจะอยู่ใน
ต่อมไทรอยด ์ซึ่งอยู่ที่คอส่วนล่าง ต่อมไทรอยด์เป็นต่อมไร้ท่อ มีหน้าที่สังเคราะห์ฮอร์โมนไทรอกซิน  
ถ้าหากร่างกายมีการขาดไอโอดีนตั้งแต่เด็กจะท าให้เป็นโรคเอ๋อ ร่างกายแคระแกร็น  และเป็นโรคคอพอก อาหาร
ที่มีไอโอดีนได้แก่ อาหารทะเล และเกลืออนามัย วัยรุ่น หญิงมีครรภ์ และหญิงให้นมบุตรต้องการ
ไอโอดีนสูง 
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 4. แมกนีเซียม มีมากในอาหารหลายชนิด เช่น ข้าวแดง ข้าวบาร์เลย์ ข้าวโพด ผักใบเขียว  

และถั่ว แมกนีเซียมท างานร่วมกับแคลเซียม หากร่างกายขาดแมกนีเซียม ฟันจะไม่แข็งแรง การที่
ร่างกายมีแมกนีเซียมต่ าจะท าให้ความดันโลหิตสูง และเป็นโรคหัวใจผู้ใหญ่จะต้องการแมกนีเซียม
ประมาณ 300-400 มิลลิกรัม ต่อวัน 

5. ซีลีเนียม เป็นธาตุที่มีสมบัติเหมือนก ามะถัน ร่างกายต้องการซีลีเนียมน้อยมาก หากได้รับ 
มากเกินไปจะเป็นอันตราย อาหารที่มีซีลีเนียมมาก ได้แก่ ข้าวสาลี ตับ ไต ปลาทูน่า ซีลีเนียมมีการ
ท างานสัมพันธ์กันกับวิตามินอี ซึ่งมีผลในการป้องกันโรคหัวใจ ซีลีเนียมเป็นองค์ประกอบของ
เอนไซม์ชนิดหน่ึงชื่อว่า ซีลีโนโปรตีน เอนไซม์นี้ป้องกันไม่ให้สารพิษชื่อว่า ฟรีแรดิกัล เกิดขึ้นใน
ร่างกายมนุษย์ นอกจากนี้ซีลีเนียมยังช่วยลดการแพ้เคมีภัณฑ์ต่างๆได้ช่วยลดการแพ้มลพิษจาก
อากาศและช่วยป้องกันโรคมะเร็งหลอดอาหาร 

6. สังกะสี เป็นธาตุที่เราต้องรับเป็นประจ าในปริมาณที่น้อยมาก เพราะถ้ามากเกินไปก็จะ
ก่อให้เกิดอันตราย อาหารที่มีสังกะสีมาก ได้แก่ ตับ ข้าวสาลี ข้าวโพด ถั่ว หอยนางรม หากกิน
อาหารที่มีสังกะสีในปริมาณต่ ามาก จะท าให้เจริญเติบโตช้าและขนร่วง สังกะสีมีความส าคัญ     
ในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนเป็นส่วนประกอบของเอนไซม์อินซูลิน ซึ่งช่วยใน
การเผาผลาญน้ าตาลที่เรากินเข้าไป ซึ่งผู้ป่วยโรคเบาหวาน ร่างกายจะมีสังกะสีต่ ากว่าคนปกติ   
หากขาดจะเป็นโรคตาบอดสี (เรตินาในตาของคนจะมีสังกะสีอยู่ในปริมาณสูง)และช่วย
บ ารุงรักษาผิวหนัง และสิวฝ้า  

7. โครเมียม ร่างกายต้องการน้อยมาก ถ้าได้รับมากเกินไปก็จะเกิดอันตราย อาหารที่มี
โครเมียมมาก ได้แก่ ไข่แดง ตับ หอย  มันเทศ ยีสต์หมักเหล้า โครเมียมช่วยในการเผาผลาญน้ าตาล 
ช่วยป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

 
 

 

ที่มา: http://healthydietingtipstoloseweight.blogspot.com/2011_08_01_archive.html 
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https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A8
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://healthydietingtipstoloseweight.blogspot.com/2011_08_01_archive.html
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 5. ไขมัน(fat)หมายถึงสารอินทรีย์กลุ่มหนึ่งที่ไม่สามารถละลายได้ในน้ าแต่ละลายได้ดี    

ในน้ ามันและไขมันด้วยกัน ไขมันเป็นสารอาหารที่มีอยู่ในอาหารหมู่ไขมันต่างๆ โดยมีแหล่งที่มาดังนี ้

 5.1 ไขมันที่ได้จากพืช เช่น น้ ามันงา น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันข้าวโพด น้ ามันมะกอก ไขมัน

เหล่านี้เหมาะที่จะน ามารับประทานเพราะไม่มีคลอเรสเตอรอลที่จะไปอุดตันในเส้นเลือด  

5.2 ไขมันที่ได้จากสัตว์ เช่น น้ ามันหมู น้ ามันปลา น้ ามันวัว น้ ามันกุ้ง ไขมันที่ได้จากสัตว์

จะมีคลอเรสเตอรอลอยู่  ถ้าร่างกายรับสารนี้มากเกินไปจะอุดตันตามผนังหลอดเลือด เป็นสาเหตุ

ของการเกิดโรคหัวใจ โรคความดันเลือดสูง 

 

 

 

 

 

 

  ที่มา:http://benefitdental.files.wordpress.com/2011/06/healthy_teeth1.jpg 

  

 ประโยชน์ของไขมัน  เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารประเภทไขมันจะถูกย่อยเป็นกรดไขมัน

ร่างกายสามารถน าไปให้ประโยชน์ได้ดังน้ี 

  1. ให้พลังงานแก่ร่างกาย ไขมัน1กรัมให้พลังงาน9แคลอรี 

 2. ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

 3. ช่วยป้องกันการกระทบกระเทือนอวัยวะภายในร่างกาย 

 4. เป็นตัวน าวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเคซึ่งละลายในไขมันและช่วยใน

การดูดซึมในระบบทางเดินอาหาร 

 

 

http://benefitdental.files.wordpress.com/2011/06/healthy_teeth1.jpg
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 5. เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของอวัยวะบางอย่างของร่างกาย เช่นเนื้อสมอง 

เส้นประสาท เป็นต้น 

 6. เป็นพลังงานส ารองของร่างกายถ้าร่างกายขาดพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตก็จะเอา

ไขมันที่สะสมไว้ตามเนื้อเยื่อต่างๆของร่างกายไปใช้แทน 

 7. กรดไขมันบางชนิดเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการเจริญเติบโต การสืบพันธุ์และช่วย

ป้องกันผิวหนังอักเสบบางชนิดได้  

 ความต้องการไขมัน วัยรุ่นต้องการไขมันวันละประมาณ1กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม

หรือประมาณ 15–20 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้จากอาหารใน 1 วัน ส าหรับผู้ที่ใช้ก าลังงานมาก     

ควรได้รับไขมันในปริมาณที่มากกว่าปกติ 

ถ้าร่างกายขาดไขมันจะท าให้ร่างกายขาดพลังงานและความอบอุ่น โดยทั่วไปปัญหาจาก

การขาดสารอาหารไขมันมีไม่มากนัก เนื่องจากเรารับประทานอาหารประเภท ผัด ทอด             

และเน้ือสัตว์ ซึ่งจะมีน้ ามันปนอยู่แล้ว ถ้าร่างกายได้รับสารอาหารประเภทนี้มากเกินไปเป็นสาเหตุ

ท าให้เกิดโรคต่างๆ เช่นโรคอ้วน ไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดตีบตันและความดันเลือดสูง   

 6. น้ า (water)เป็นสารอาหารอีกประเภทหนึ่งมีลักษณะค่อนข้างแตกต่างไปจาก

สารอาหารประเภทอ่ืนๆ ที่กล่าวมา แต่เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นต่อชีวิตมาก คนเราสามารถมีชีวิต

อยู่ได้หลายวันโดยไม่ได้รับอาหารเลย แต่หากขาดน้ าจะตายเร็วขึ้นกว่าขาดอาหาร ทั้งนี้เพราะน้ า

เป็นส่วนประกอบส าคัญของเลือด น้ าเหลือง และทุกเซลล์ของร่างกาย โดยทั่วไปจะมีน้ าเป็น

ส่วนประกอบอยู่ประมาณร้อยละ 70 ของน้ าหนักตัว ตามปกติร่างกายต้องการน้ าประมาณ          

วันละ 6 – 8 แก้วหรือประมาณ 2.5 ลิตร 

 ประโยชน์ของน้ า ช่วยในการย่อยอาหารและน าอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย  

ขับถ่ายของเสียโดยออกมาในรูปปัสสาวะ เหงื่อ และลมหายใจ ท าให้ผิวพรรณสดชื่น ช่วยควบคุม

อุณหภูมิของร่างกายให้คงที่  ช่วยป้องกันการกระทบกระแทกของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย   

และช่วยควบคุมสมดุลความเป็นกรดด่างในร่างกาย เป็นต้น  
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   การได้รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการและรับประทานได้ครบทั้ง 5 หมู่ในแต่ละวัน

ส่งผลต่อสุขภาพดังนี้ 

 1. ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 

 2. ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 

 3. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

 4. ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายท างานได้ตามปกติ 

 5. ช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานโรค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชน์ของอาหารต่อร่างกาย 



 
 
 

20 
  

 
แบบฝึกกิจกรรมที่ 1 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนวิเคราะห์สารอาหารและประโยชน์จากอาหารที่ก าหนดให้ (10 คะแนน) 

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.......................................................... 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

ช่ือ-สกุล .....................................................ช้ัน............เลขที่.........โรงเรียน...................................... 
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แบบฝึกกิจกรรมที่ 2 

 

ค าชี้แจงให้นักเรียนวิเคราะห์ข้อมูลจากภาพ และตอบค าถามที่ก าหนดให้(10  คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.co.th/search?q=โรคขาดสารอาหาร 
 

1.  ชายจากภาพเป็นโรคอะไร 
 ตอบ ............................................................................................................................. 

       ............................................................................................................................. 
2.  โรคนี้เกิดจากขาดสารอาหารประเภทใด 

ตอบ ............................................................................................................................. 
............................................................................................................................. 

3.สารอาหารประเภทนี้มีความส าคัญต่อร่างกายอย่างไร 
 ตอบ ............................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................. 
4.สารอาหารประเภทนี้พบมากในอาหารประเภทใด 
 ตอบ ............................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................. 
5. นักเรียนจะป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคนี้ได้อย่างไร 

ตอบ ............................................................................................................................. 
         ............................................................................................................................. 

 
 

ช่ือ-สกุล .....................................................ช้ัน............เลขที่.........โรงเรียน...................................... 

https://www.google.co.th/search?q=โรคขาดสารอาหาร
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แบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง อาหารกับสุขภาพ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

คะแนนเต็ม  10  คะแนน  เวลา  10  นาที 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ค าชี้แจง นักเรียนท าเคร่ืองหมาย ทับตัวอักษร  ก  ข  ค และ ง  ที่เป็นค าตอบที่ถูกต้อง 

1. ข้อใดให้ความหมายของอาหารได้ถูกต้อง 
ก. สิ่งที่รับประทานแล้วอ่ิม 
ข. สิ่งที่รับประทานแล้วย่อยได้ 
ค. สิ่งที่รับประทานแล้วช่วยขับถ่าย 
ง. สิ่งที่รับประทานแล้วเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

2. เพราะเหตุใดเราจึงควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ก. ท าให้มีรูปร่างดี 
ข. ท าให้มีหน้าตาสวยงาม 
ค. ท าให้เลือกซื้ออาหารได้ง่าย 
ง. ท าให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน 

3. หญิงตั้งครรภ์มีความต้องการโปรตีน เพื่อน าไปใช้ส าหรับแม่และลูกในครรภ์ วันละ
ปริมาณเท่าไร 
ก. 10 กรัม 
ข. 20 กรัม 
ค. 30 กรัม 
ง. 40 กรัม 

4. อาหารในข้อใดที่สามารถรับประทานในปริมาณมากได้ 
ก. ข้าว แป้ง 
ข. ผัก ผลไม้ 
ค. นม เน้ือสัตว์ 
ง. น้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
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5. การกินพอดี มีความหมายตรงกับข้อใด 

ก. รับประทานอาหารราคาถูก 
ข. รับประทานอาหารแต่พออ่ิม 
ค. รับประทานอาหารที่ชอบเท่านั้น 
ง. รับประทานอาหารครบทุกหมู่และเพียงพอต่อร่างกาย 

6. ข้อใดเป็นจากการรับประทานอาหารที่ไม่ได้สัดส่วนและปริมาณตามวัย 
ก. เรียนรู้ได้ช้า 
ข. เป็นโรคอ้วน 
ค. สูงกว่าเพื่อน 
ง. เป็นไข้หวัดบ่อย 

7. วิตามินบี มีหลายชนิด ยกเว้นข้อใด 
ก. วิตามินบี 2 
ข. วิตามินบี 6 
ค. วิตามินบี 10 
ง. วิตามินบี 12 

8. สารอาหารตามหลักคุณค่าทางโภชนาการแบ่งออกเป็นกี่ประเภท 
ก. 4ประเภท 
ข. 5ประเภท 
ค. 6ประเภท 
ง. 7ประเภท 

9. หลักการรับประทานอาหารให้เหมาะสม ควรพิจารณาจากสิ่งใด 
ก. เพศ อายุ 
ข. ลักษณะรูปร่างหน้าตา 
ค. อายุ กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
ง. โรคประจ าตัว และฐานะทางครอบครัว 

 10. ถ้าไม่มีเน้ือสัตว์ เราสามารถเลือกรับประทานอาหารประเภทใดแทน 
ก. ถั่ว 
ข. ผักกาด 
ค. น้ ามันพืช 
ง. ขนุน 
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เฉลย 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ง 

2. ง 

3. ง 

4. ค 

5. ง 

6. ง 

7. ก 

8. ค 

9. ง 

10.ค 
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แนวค าตอบ 

แบบฝึกกิจกรรมที่ 1 
 

 

 

ค าชี้แจงให้นักเรียนวิเคราะห์สารอาหารและประโยชน์จากอาหารที่ก าหนดให้(10 คะแนน) 

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.. 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

..........................................................

..........................................................

..........................................................

.......................................................... 

สารอาหาร 

ประโยชน์ 

ไขมัน 

ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ช่วยดูดซึม

และล าเลียงวิตามินที่ละลายใน

ไขมัน ได้แก่ วิตามินเอ ดี อี เค 

เกลือแร่ 

โปรตีน 

วิตามิน 

คาร์โบไฮเดรต 

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตและ

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

ให้พลังงานและความอบอุ่น

แก่ร่างกาย 

เป็นองค์ประกอบของเซลล์เน้ือเยื่อ

เส้นประสาทเอนไซม์ ฮอร์โมน และ

วิตามิน 

ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซม

ส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
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แนวค าตอบ 

แบบฝึกกิจกรรมที่ 2 
 

 

 

 
ค าชี้แจงให้นักเรียนวิเคราะห์ข้อมูลจากภาพ และตอบค าถามที่ก าหนดให้(10  คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.co.th/search?q=โรคขาดสารอาหาร 
 

1.  ชายจากภาพเป็นโรคอะไร 
 ตอบ ............................................................................................................................. 

       ............................................................................................................................. 
2.  โรคนี้เกิดจากขาดสารอาหารประเภทใด 

ตอบ ............................................................................................................................. 
............................................................................................................................. 

3.  สารอาหารประเภทนี้มีความส าคัญต่อร่างกายอย่างไร 
 ตอบ ............................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................. 
4.  สารอาหารประเภทนี้พบมากในอาหารประเภทใด 
 ตอบ ............................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................. 
5. นักเรียนจะป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคนี้ได้อย่างไร 

ตอบ ............................................................................................................................. 
         ............................................................................................................................. 

 
 

โรคคอพอก 

สารไอโอดีน 

ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกาย และควบคุมสมอง  

พบในอาหารทะเล และ เกลืออนามัย  

เลือกรับประทานอาหารที่มีสารไอโอดีผสมอยู่ เช่น อาหารทะเล        

เกลืออนามัย 

https://www.google.co.th/search?q=โรคขาดสารอาหาร
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เฉลย 

แบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ง 

2. ง 

3. ง 

4. ข 

5. ง 

6. ก 

7. ค 

8. ค 

9. ค 

10.ก 
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