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ค าน า 

 บทเรียนส าเร็จรูป กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาจและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 

ชุด การเจริญเติบโตและพฒันาการของเรา เล่มท่ี 5 สารอาหารกบัการเจริญเติบโต จดัท าข้ึน

เพื่อใหน้กัเรียนไดค้น้ควา้หาความรู้และหาค าตอบดว้ยตนเอง เก่ียวกบัสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อ

ร่างกาย ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วติามิน เกลือแร่และน ้า เน้ือหามีภาพประกอบ

สีสันสวยงาม นกัเรียนสนุกสนานเพลิดเพลินจากการเรียน ส่งเสริมนิสัยรักการอ่าน กิจกรรม

การเรียนรู้มีประสิทธิภาพ บรรลุวตัถุประสงคต์ามหลกัสูตรและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของ

นกัเรียนสูงข้ึน 

 บทเรียนส าเร็จรูปน้ี  ประกอบไปดว้ยค าแนะน าการใชบ้ทเรียนส าเร็จรูป ส าหรับครู

และนกัเรียน จุดประสงคก์ารเรียนรู้ เน้ือหาบทเรียน  แบบทดสอบก่อนเรียน และหลงัเรียน  

ท าใหน้กัเรียนมีโอกาส ศึกษาบทเรียนดว้ยตนเองได ้ ทั้งในและนอกเวลาเรียน 

 ผูจ้ดัท าหวงัวา่บทเรียนส าเร็จรูปชุดน้ี  จะเป็นประโยชนต่์อการจดัการเรียนการสอน

วชิาสุขศึกษา ระดบัประถมศึกษาตอนปลาย  และเป็นประโยชนต่์อผูส้นใจศึกษาคน้ควา้ทัว่ไป 

 

 ธิติรัตน ์   เภาสลกั 
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ค าแนะน าการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับครู988+ 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าแนะน าการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับครู 

1.  บทเรียนเล่มน้ีใชป้ระกอบแผนการจดัการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

     สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 

2. ใชบ้ทเรียนส าเร็จรูปน้ีส าหรับประกอบการเรียนการสอนในกลุ่มสาระ 

     การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 

3.  บทเรียนส าเร็จรูปน้ีเป็นบทเรียนท่ีนกัเรียนศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง 

4.  ศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปน้ีตั้งแต่กรอบแรกถึงกรอบสุดทา้ยทั้งเน้ือหาและ 

     กิจกรรมใหเ้ขา้ใจก่อน        

5.  ศึกษาวา่กิจกรรมในกรอบใดท่ีครูเป็นผูใ้หค้  าแนะน าหรือใหค้  าปรึกษา 

6.  ช้ีแจงใหน้กัเรียนอ่านค าแนะน า  ในการใชบ้ทเรียนส าเร็จรูปและปฏิบติั 

     ตามทุกขั้นตอน  ทั้งเน้ือหา  ค  าถาม  ค  าตอบ  กิจกรรม หรือแบบทดสอบ 

     ก่อนเรียนและหลงัเรียน 
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ค าแนะน าการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับนักเรียน 

1.  บทเรียนเล่มน้ีนกัเรียนสามารถศึกษาเรียนรู้ดว้ยตนเอง 

2.  นกัเรียนอ่านค าช้ีแจงใหเ้ขา้ใจ 

3.  นกัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนแลว้ตรวจค าตอบ 

4.  เร่ิมศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปน้ีตั้งแต่กรอบแรก เรียงไปตามล าดบัโดยไม่ 

     ขา้มกรอบใดกรอบหน่ึง                

5.  เม่ือตอบค าถามหรือท ากิจกรรมเสร็จกรอบหน่ึง  แลว้จึงเปิดดูค าตอบใน 

     กรอบเฉลยเพื่อตรวจค าตอบวา่ตอบถูกหรือไม่  ถา้ตอบถกูกท็  ากรอบต่อไป  

6.  ถา้ตอบผดิจงยอ้นกลบัไปอ่านหรือท าความเขา้ใจในกรอบท่ีผา่นมาให ้

     เขา้ใจอีกคร้ังแลว้ตอบใหม่จนไดค้  าตอบท่ีถูกตอ้ง 

7.  เม่ือศึกษาจนครบทุกกรอบแลว้ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียนแลว้ 

     ตรวจค าตอบเพื่อดูผลความกา้วหนา้ของตนเอง      

8.  นกัเรียนจะตอ้งซ่ือสัตยต่์อตนเองโดยไม่เปิดดูค าตอบก่อน 

9.  ถา้นกัเรียนมีปัญหาหรือมีขอ้สงสัยใหถ้ามคุณครูหรือผูรู้้          
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. มีความรู้และเขา้ใจเก่ียวกบัความส าคญัของสารอาหารท่ีมีผลต่อ 

    การเจริญเติบโตได ้

2. ระบุช่ือสารอาหารท่ีมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตได ้

3. อธิบายการท างานหรือบทบาทของสารอาหารท่ีมีผลกระทบต่อ 

    การเจริญเติบโตได ้

4. มีทกัษะในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้น 

    เพื่อการเจริญเติบโตท่ีสมบูรณ์ได ้

เม่ือนักเรียนศึกษาบทเรียนนี้แล้ว  

นักเรียนสามารถ... 
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ค าช้ีแจง   นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   ทบัขอ้ ก ข ค หรือ ง ท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียวลงใน 

                กระดาษค าตอบ 
                  
 1. โรคลกัปิดลกัเปิด เป็นโรคท่ีเกิดจากการขาดวติามินในขอ้ใด 

  ก. วติามินบี 6 

  ข. วติามินบี 1 

  ค. วติามินซี 

  ง. วติามินเอ 

 2. อาหารจ าพวกใดท่ีใหส้ารคาร์โบไฮเดรตมากท่ีสุด 

  ก. แป้ง น ้าตาล เผอืก มนั 

  ข. เคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง 

  ค. ผกัใบเขียว ผลไมสี้เหลือง 

  ง. น ้าหวาน น ้าอดัลม น ้าผึ้ง 

 3. ขอ้ใดเป็นหนา้ท่ีการท างานของโปรตีนในร่างกาย 
  ก. ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
    ข. ขบัสารพิษออกจากร่างกาย 

   ค. บ ารุงสายตาและการมองเห็น  
  ง. ซ่อมแซมเน้ือเยือ่และสร้างภูมิคุม้กนั 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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 4.  หากร่างกายขาดกรดไลโนเลอิกเป็นเวลานาน จะเกิดผลเสียอยา่งไรต่อร่างกาย 
 ก. เกลด็เลือดสูง 

 ข. เส้นผมหยาบ 

 ค. ไขมนัคัง่ในไต 

 ง. เป็นโรคเหน็บชา 

 5. เด่นโดนมีดบาด เลือดไหลออกไม่หยดุ แสดงวา่เด่นมีอาการขาดวติามินใด 

  ก. วติามินบี6 

ข. วติามินอี 

ค. วติามินเค 

ง. วติามินดี 

 6. คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ีประกอบดว้ยโมเลกลุธาตุในขอ้ใด 

 ก. เหลก็และคาร์บอน 

 ข. ไนโตรเจนและออกซิเจน  

 ค. ไฮโดรเจน และออกซิเจน 

 ง. ออกซิเจนและคาร์บอนมอนน็อกไซด ์

 7. ขอ้ใดเป็นหนา้ท่ีหลกัของโปรตีน 

 ก. ช่วยรักษาดุลน ้า 

 ข. ช่วยเผาผลาญไขมนั  

 ค. ช่วยบ ารุงระบบประสาท  

 ง. ช่วยในการดูดซึมวติามิน 
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 8. สารอาหารในขอ้ใดท่ีหญิงมีครรภห์รือหญิงใหน้มบุตรมีความตอ้งการมากท่ีสุด 

  ก. ไขมนั 

  ข. เกลือแร่ 

  ค. วติามิน 

  ง. โปรตีน 

 9. คนเราควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละก่ีแกว้จึงจะพอดีต่อความตอ้งการของร่างกาย 

  ก. 2-6 แกว้ 

  ข. 8-10 แกว้ 

  ค. 2 ลิตรข้ึนไป 

  ง. ถูกทุกขอ้ 

 10. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 

 ก. ผลไมท่ี้มีวติามินซีสูงช่วยบ ารุงสายตา 

  ข. สุขภาพผวิพรรณท่ีดีตอ้งด่ืมน ้าผลไมห้มกั 

  ค. ผกัใบเขียวจะช่วยในการเผาผลาญไขมนั 

  ง. ตน้ตอของเกลือแร่คืออาหารท่ีใหโ้ปรตีน 

 

 

 

 

 

 

เมื่อท าแบบทดสอบเสร็จแล้ว 

                ตรวจค าตอบกันเลยค่ะ 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

 

  

 

  1.  ค      6.  ค 

  2.  ก      7.  ก 

  3.  ง      8.  ง 

  4.  ข      9.  ข 

  5.  ค       10. ง 

 

 

 

 

 

 

 

ท าคะแนนได้ไม่ดีเลย   

ต้องตั้งใจให้มากๆ แล้ว 
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แนวคดิหลกั

การได้อาหารที่เพียงพอและถูกสัดส่วนเป็นสิ่งจ าเป็นที่สดุส าหรับมนุษย ์
เพ่ือให้มีสุขภาพที่แข็งแรง ประเทศใดก็ตามที่ประชาชนที่กินด ีย่อมมีภาวะ
โภชนาการที่สมบรูณ์และได้เปรียบ มีขุมพลังในการพัฒนาประเทศ ถ้าหาก
ประชาชนสนใจและเข้าใจในเร่ืองโภชนาการ สามารถน าความรู้ที่ได้รับไป
ประยุกต์ใช้เป็นประโยชนใ์นชีวิตประจ าวนัของตนเองและครอบครัวแล้วจะเป็น
ก าลังส าคัญในการแก้และลดปัญหาทุพโภชนาการที่ประเทศไทยเราประสบอยู่ 

โภชนาการ (nutrition) หมายถงึ อาหารที่เข้าสู่ร่างกายคนแล้ว ร่างกาย
สามารถน าไปใช้เป็นประโยชน์ในด้านการเจรญิเติบโต การค้ าจุนและการ
ซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของร่างกาย โภชนาการมีความหมายกว้างกว่าและตา่งจาก
ค าว่าอาหารเพราะอาหารที่กินกันอยูทุ่กวันนี้มีดีเลวต่างกัน อาหารหลายชนิดที่
กินแล้วรู้สึกอิ่มแต่ไม่มีประโยชน์หรือก่อโทษต่อรา่งกายได ้

   ถ้าน าเอาอาหารต่างๆมาวเิคราะห์ จะพบว่ามีสารประกอบอยู่มากมายหลาย

ชนิด โดยอาศัยหลักคุณค่าทางโภชนาการท าให้มกีารจัดสารประกอบต่างๆใน

อาหารออกเป็น 6 ประเภท คือ โปรตนี (protein) คาร์โบไฮเดรต 

(carbohydrate) ไขมัน (fat) วิตามิน (vitamin) เกลือแร่ (mineral) และ 

น้ า สารประกอบทั้ง 6 กลุ่มนี่เองที่เรียกว่า "สารอาหาร" (nutrient) ร่างกาย

ประกอบด้วยสารอาหารเหล่านี ้และการท างานของร่างกายจะเป็นปกติอยู่ได้ก็

ต่อเมื่อได้สารอาหารทั้ง 6 ประเภทครบถ้วน 
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กรอบที่ 1                              
 

 

โปรตีน 
 

          โปรตีนเป็นสารอาหารชนิดหน่ึงท่ีร่างกายขาดไม่ได ้ โปรตีนประกอบดว้ยสารเคมี

จ าพวกหน่ึงเรียกวา่ กรดอะมิโน (amino acid) ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 พวก คือ 

          1. กรดอะมิโนจ าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีร่างกายสร้างไม่ได ้ ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ีกินเขา้

ไปเท่านั้น กรดอะมิโนท่ีอยูใ่นกลุ่มน้ีมีอยู ่9 ตวั คือ ฮิสติดีน (histidine) ไอโซลิวซีน 

(isoleucine) ลิวซีน (leucine) ไลซีน (lysine) เมไทโอนีน (methionine) เฟนิลอะลานีน 

(phenylalanine) ทรีโอนีน (threonine) ทริปโตเฟน (tryptophan) และวาลีน (valine) 

          2. กรดอะมิโนไม่จ าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงั

สามารถสร้างได ้เช่น อะลานีน (alanine) อาร์จินีน (arginine)  ซีสเตอีน (cysteine) โปรลีน 

(proline) และไทโรซีน (tyrosine) เป็นตน้ 

          เม่ือโปรตีนเขา้สู่ล  าไส้  น ้ายอ่ยจากตบัอ่อนและล าไส้จะยอ่ยโปรตีนจนเป็นกรดอะมิโน

ซ่ึงดูดซึมเขา้สู่ร่างกาย  ร่างกายน าเอากรดอะมิโนเหล่าน้ีไปสร้างเป็นโปรตีนมากมายหลาย

ชนิด  โปรตีนแต่ละชนิดมีส่วนประกอบและการเรียงตวัของกรดอะมิโนแตกต่างกนัไป 
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หน้าที่ของโปรตนี 

          โปรตีนมีบทบาทส าคญัต่อร่างกายอยู ่ 6 ประการ  คือ 

          1. เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต  

          2. เม่ือเติบโตข้ึน ร่างกายยงัตอ้งการโปรตีนเพื่อน าไปซ่อมแซมเน้ือเยือ่ต่างๆ ท่ีสึกหรอ

ไปทุกวนั 

          3. ช่วยรักษาดุลน ้า โปรตีนท่ีมีอยูใ่นเซลลแ์ละหลอดเลือด ช่วยรักษาปริมาณน ้าใน

เซลล ์ และหลอดเลือดใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์พอเหมาะ ถา้ร่างกายขาดโปรตีน น ้าจะเลด็ลอดออก

จากเซลลแ์ละหลอดเลือดเกิดอาการบวม 

          4. กรดอะมิโนส่วนหน่ึงถูกน าไปสร้างเป็นฮอร์โมน เอนไซม ์สารภูมิคุม้กนั และโปรตีน

ชนิดต่างๆ ซ่ึงแต่ละตวัมีหนา้ท่ีแตกต่างกนัไป และมีส่วนท าใหป้ฏิกิริยาต่างๆ ในร่างกาย

ด าเนินต่อไปไดต้ามปกติ 

          5. รักษาดุลกรด-ด่างของร่างกาย เน่ืองจากกรดอะมิโนมีหน่วยคาร์บอกซีล (carboxyl) 

ซ่ึงมีฤทธ์ิเป็นกรด  และหน่วยอะมิโนมีฤทธ์ิเป็นด่าง โปรตีนจึงมีสมบติัรักษาดุลกรด-ด่าง ซ่ึงมี

ความส าคญัต่อปฏิกิริยาต่างๆภายในร่างกาย 

          6. ใหก้  าลงังาน โปรตีน 1 กรัมใหก้ าลงังาน 4 กิโลแคลอรี อยา่งไรกต็าม ถา้ร่างกายได้

ก  าลงังานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมนัเพียงพอ จะสงวนโปรตีนไวใ้ชใ้นหนา้ท่ีอ่ืน 

 

 

 

 
 

มาดูกนัครับ..ว่าโปรตนีได้จาก

อาหารประเภทใดบ้าง 
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อาหารที่ให้โปรตนี     โปรตีนตามแหล่งอาหารท่ีใหโ้ปรตีนออกเป็น  2  พวก คือ  

 

 

  

 

                       

                             

 ไข่                                                               ปลา 

 

                                            

                          

                                  เน้ือสัตว ์                                                           นม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรตนีจากสัตว์ 
 

ทานเนื้อ นม และไข่ กนั

เยอะๆ นะครับ...จะได้โตไวๆ 
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ขา้วโอ๊ต         ขา้วโพด          ถัว่เหลือง 

 

     

                                                                                                                    

 ถัว่ลิสง                                          ขา้วกลอ้ง                                       ถัว่พ ู
 

ความต้องการโปรตนี 

          คนเราตอ้งการโปรตีนในแต่ละวนัมากนอ้ยเพียงใด ข้ึนกบัปัจจยั  2  ประการ คือ อาหาร
ท่ีกินมีปริมาณและคุณภาพของโปรตีนอยา่งไร และตวัผูกิ้นอายเุท่าไร  ตั้งครรภห์รือใหน้ม
บุตรอยูห่รือเปล่า  ตลอดจนมีอาการเจบ็ป่วยอยูห่รือไม่  ความตอ้งการของโปรตีนลดลงตาม
อาย ุ แรกเกิดเดก็ตอ้งการโปรตีนวนัละประมาณ 2.2 กรัมต่อน ้าหนกัตวัหน่ึงกิโลกรัม  ความ
ตอ้งการดงักล่าวน้ีลดลงเร่ือยๆ จนกระทัง่ตั้งแต่อาย ุ 19  ปีข้ึนไป  ตอ้งการโปรตีนเพียง 0.8 
กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมต่อวนั ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะเดก็ตอ้งการโปรตีนไปสร้างเน้ือเยือ่
ต่างๆในการเจริญเติบ โต  ส่วนผูใ้หญ่แมว้า่การเจริญเติบโตหยดุแลว้  แต่ยงัตอ้งการโปรตีนไว้
ซ่อมแซมส่วนต่างๆ  ท่ีสึกหรอไป ส่วนหญิงตั้งครรภต์อ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึนอีกวนัละ 30 กรัม 
เพื่อน าไปใชส้ าหรับแม่และลูกในครรภ ์  
 

โปรตนีจากพชื 
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 ค ำถำมกรอบที ่1 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 

1. ขอ้ใดเป็นไม่ใช่หนา้ท่ีหลกัของโปรตีน 

 ก. ช่วยรักษาดุลน ้า 

 ข. สร้างเป็นเอนไซม ์ 

 ค. ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  

 ง. ช่วยเผาผลาญไขมนัในร่างกาย 

2. บุคคลในขอ้ใดท่ีตอ้งการโปรตีนมากข้ึนจากเดิมวนัละ 30 กรัม 

 ก. เดก็วยัเรียน 

 ข. วยัท างาน 

 ค. วยัชรา 

 ง. หญิงมีครรภ ์

3. ขอ้ใดคือโปรตีนท่ีไดจ้ากพืช 

 ก. เน้ือสัตว ์

 ข. เตา้หู ้

 ค. ไข่ 

 ง. นม  
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เฉลยค ำตอบกรอบที ่1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 

1. ขอ้ใดเป็นไม่ใช่หนา้ท่ีหลกัของโปรตีน 

 ก. ช่วยรักษาดุลน ้า 

 ข. สร้างเป็นเอนไซม ์ 

 ค. ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  

 ง. ช่วยเผาผลาญไขมนัในร่างกาย 

2. บุคคลในขอ้ใดท่ีตอ้งการโปรตีนมากข้ึนจากเดิมวนัละ 30 กรัม 

 ก. เดก็วยัเรียน 

 ข. วยัท างาน 

 ค. วยัชรา 

 ง. หญิงมีครรภ์ 

3. ขอ้ใดคือโปรตีนท่ีไดจ้ากพืช 

 ก. เน้ือสัตว ์

 ข. เต้าหู้ 

 ค. ไข่ 

 ง. นม  
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กรอบที่ 2 

 

คาร์โบไฮเดรต 
 

คาร์โบ ไฮเดรต จดัเป็นสารอาหารชนิดหน่ึง ประกอบดว้ยธาตุคาร์บอนไฮโดรเจน และ
ออกซิเจน ในแต่ละโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรต มีไฮโดรเจน และออกซิเจนอยูใ่นอตัราส่วน
สองต่อหน่ึง คาร์โบไฮเดรตแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ  

  1. โมโนแซ็กคาไรต ์(monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกลุเลก็ท่ีสุด 
สามารถดูดซึมจากล าไส้ไดเ้ลย ไม่ตอ้งผา่นการยอ่ย ตวัอยา่งของน ้าตาลประเภทน้ีไดแ้ก่ 
กลูโคส (glucose) และฟรักโทส (fructose) ทั้งกลูโคส และฟรักโทสเป็นน ้าตาลท่ีพบไดใ้นผกั 
ผลไม ้และน ้าผึ้ง น ้าตาลส่วนใหญ่ท่ีพบในเลือด คือ กลูโคส ซ่ึงเป็นตวัใหก้  าลงังานท่ีส าคญั 

  2. ไดแซ็กคาไรด ์(disaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบดว้ย โมโนแซ็กคาไรด์
สองตวัมารวมกนัอยู ่เม่ือกินไดแซ็กคาไรดเ์ขา้ไป น ้ายอ่ยในล าไส้เลก็ จะยอ่ยออกเป็น
โมโนแซ็กคาไรดก่์อน ร่างกายจึงสามารถน าไปใชเ้ป็นประโยชนไ์ด ้ไดแซ็กคาไรดท่ี์ส าคญั
ทางดา้นอาหาร คือ แลก็โทส (lactose) และซูโครส (sucrose) แลก็โทสเป็นน ้าตาลท่ีพบใน
น ้านมแต่ละโมเลกลุประกอบดว้ยกลูโคส และกาแลก็โทส (galactose) ส่วนน ้าตาลทราย หรือ
ซูโครสนั้น พบอยูใ่นออ้ยและหวับีท แต่ละโมเลกลุประกอบดว้ยกลูโคส และฟรักโทส  

3. โพลีแซ็กคาไรด ์(polysaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกลุใหญ่ และมี
สูตรโคตรสร้างซบัซอ้น ประกอบดว้ยโมโนแซ็กคาไรดจ์  านวนมากมารวมตวักนัอยู ่โพลีแซ็ก
คาไรดท่ี์ส าคญัทางอาหาร ไดแ้ก่ ไกลโคเจน (glycogen) แป้ง (starch) และเซลลูโลส  
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(cellulose) ไกลโคเจนพบในอาหารพวกเน้ือสัตวแ์ละเคร่ืองในสัตว ์ส่วนแป้งและเซลลูโลส
พบในพืช แมว้า่ไกลโคเจน แป้ง และเซลลูโลสประกอบดว้ยกลูโคสเหมือนกนั แต่ลกัษณะ
การเรียงตวัของกลูโคสต่างกนั ท าใหล้กัษณะสูตรโครงสร้างต่างกนัไป เฉพาะไกลโคเจนและ
แป้งเท่านั้นท่ีน ้ายอ่ยในล าไส้สามารถยอ่ยได ้ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 อาหารท่ีให้สารคาร์โบไฮเดรต 

หน้าที่ของคาร์โบไฮเดรต 
 

  คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทส าคญัต่อร่างกายดงัน้ี  
  1. ใหก้  าลงังาน  1  กรัมของคาร์โบไฮเดรตให ้4  กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรตเป็น
สารอาหารท่ีใหก้  าลงังานไม่ต ่ากวา่ร้อยละ 50 ของแคลอรีทั้งหมด ท่ีไดรั้บในแต่ละวนั ชาว
ไทยในชนบทบางแห่งไดก้  าลงังานจากคาร์โบไฮเดรตถึงร้อยละ 80  
  2. สงวนคุณค่าของโปรตีนไวไ้ม่ใหเ้ผาผลาญเป็นก าลงังาน ถา้ไดก้  าลงังานจาก
คาร์โบไฮเดรตเพียงพอ  
  3. จ าเป็นต่อการเผาผลาญไขมนัในร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกติ ถา้หากร่างกายได ้
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คาร์โบไฮเดรตไม่พอ จะเผาผลาญไขมนัเป็นก าลงังานมากข้ึน เกิดสารประเภทคีโทน     
(ketone bodies) คัง่ ซ่ึงก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้ 
  4. กรดกลูคูโรนิก (glucuronic acid) ซ่ึงเป็นอนุพนัธ์ุของกลูโคส ท าหนา้ท่ีเปล่ียน
สารพิษท่ีเขา้สู่ร่างกาย เม่ือผา่นไปท่ีตบั ใหมี้พิษลดลง และอยูใ่นสภาพท่ีขบัถ่ายออกได ้ 
  5. การท างานของสมองตอ้งพึ่งกลูโคสเป็นตวัใหก้  าลงังานท่ีส าคญั  
  6. อาหารคาร์โบไฮเดรตพวกธญัพืช เป็นแหล่งใหโ้ปรตีน วติามิน และเกลือแร่ดว้ย 
 

อาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรตและความต้องการคาร์โบไฮเดรต  
 

  อาหารท่ีใหค้าร์โบไฮเดรตมีอยู ่ 5 ประเภท คือ ธญัพืช ผลไม ้ผกั นม ขนมหวาน และ
น ้าหวานชนิดต่างๆ แมว้า่โปรตีน และไขมนัใหก้  าลงังานไดเ้ช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรตไม่ต ่า
กวา่ 50-100 กรัม เพื่อหลีกเล่ียงผลร้ายจากการเผาผลาญโปรตีน และไขมนั ถา้จะใหดี้ร้อยละ 
50 ของก าลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนั ควรไดม้าจากคาร์โบไฮเดรต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2 อาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรตในท้องถ่ิน 
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ค ำถำมกรอบที ่2 
  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 

1. คาร์โบไฮเดรตมีความส าคญัอยา่งไรกบัร่างกาย 

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

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

2. ยกตวัอยา่งอาหารท่ีใหส้ารคาร์โบไฮเดรต  2-3 ตวัอยา่ง 

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

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

 

กรอบที่ 1 ตอบถูกทุกข้อ 

กรอบที่ 2 ต้องท าให้ได้ 
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เฉลยค ำตอบกรอบที ่2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Good Job! นายเยี่ยมมาก.. 

ตอบถูกทุกข้อเลย 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 

1. คาร์โบไฮเดรตมีความส าคญัอยา่งไรกบัร่างกาย 

    ให้พลงังาน ช่วยในการเผาผลาญอาหารในร่างกาย  สงวนคุณค่าของโปรตีน 

               ไว้ไม่ให้เผาผลาญเป็นก าลังงาน ถ้าได้ก าลงังานจากคาร์โบไฮเดรตเพียงพอ       

                เป็นต้น 

 

2. ยกตวัอยา่งอาหารท่ีใหส้ารคาร์โบไฮเดรต  2-3 ตวัอยา่ง 

     แป้ง  น า้ตาล อ้อย  ธัญพืช ผลไม้ ผกั นม ขนมหวาน และน า้หวานชนิด    

     ต่างๆ 
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กรอบที่ 3 

 

ไขมนั 
 

ไขมนั  หมายถึง สารอินทรียก์ลุ่มหน่ึงท่ีไม่สามารถละลายไดใ้นน ้า  แต่ละลายไดดี้ใน

น ้ามนัและไขมนัดว้ยกนั   

ไขมนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของคน  คือ ไตรกลีเซอไรด ์(triglyceride) และคอเลสเทอ

รอล  ส่วนใหญ่ของไขมนัท่ีอยูใ่นอาหาร คือ ไตรกลีเซอไรด ์ดงันั้น เม่ือพดูถึงไขมนัเฉยๆ  จึง

หมายถึงไตรกลีเซอไรด ์ แต่ละโมเลกลุของไตรกลีเซอไรด ์ประกอบดว้ย กลีเซอรอล 

(glycerol)  และกรดไขมนั  (fatty  acid) โดยกลีเซอรอลท าหนา้ท่ีเป็นแกนใหก้รดไขมนั      

3  ตวัมาเกาะอยู ่ กรดไขมนัทั้ง 3  ชนิดอาจเป็นชนิดเดียวกนัหรือต่างชนิดกไ็ด ้ไตรกลีเซอไรด์

ท่ีสกดัจากสัตวมี์ลกัษณะแขง็เม่ือท้ิงไวท่ี้อุณหภูมิหอ้ง  ส่วนไตรกลีเซอไรดท่ี์สกดัจากเมลด็พืช

ผลไมเ้ปลือกแขง็และปลามีลกัษณะเป็นน ้ามนั 

 

กรดไขมนั 

          เป็นสารท่ีประกอบดว้ยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจนและออกซิเจน กรดไขมนัแบ่งเป็น 2 

ประเภท คือ 

          1. กรดไขมนัไม่จ าเป็น เป็นกรดไขมนัท่ีนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสามารถ

สังเคราะห์ไดด้ว้ย เช่น กรดสเตียริก (stearic acid) กรดโอเลอิก (oleic acid) 

20

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



ส า ร อ า ห า ร กั บ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต   |            

 

 

 

          2. กรดไขมนัจ าเป็น  เป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายสังเคราะห์เองไม่ได ้ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ี

กินเขา้ไป  มีอยู ่3 ตวัคือ กรดไลโนเลอิก (linoleic acid) กรดไลโนเลอิก  (linolenic  acid)  และ

กรดอะแรคิโดนิก (arachidonic  acid) กรดไลโนเลอิกเป็นกรดไขมนัจ าเป็นท่ีพบมากท่ีสุดใน

อาหาร ส่วนกรดอะแรคิโดนิกนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสร้างไดจ้ากกรดไลโน-   

เลอิก 
 

หน้าที่ของไขมนั 

          ไขมนัมีความส าคญัในดา้นโภชนาการหลายประการ นบัตั้งแต่เป็นตวัใหก้  าลงังาน 

ไขมนั 1 กรัม ใหก้  าลงังาน 9 กิโลแคลอรี ใหก้รดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวติามินเอ 

ดี อี และเค รสชาติของอาหารจะถูกปากตอ้งมีไขมนัในขนาดพอเหมาะและช่วยท าใหอ่ิ้มทอ้ง

อยู ่นาน นอกจากน้ีร่างกายยงัเกบ็สะสมไขมนัไวส้ าหรับใหก้ าลงังานเม่ือมีความตอ้งการ 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 อาหารท่ีให้ไขมนั 

อาหารที่ให้ไขมัน 
         เช่น มนัหมู มนัววั น ้ามนัพืชชนิดต่างๆ หรืออาหารอีกหลายชนิดกมี็ไขมนัอยูด่ว้ย  เช่น 
เน้ือสัตว ์อาทิ  เน้ือหมู เน้ือววั และ เน้ือแกะ ปลาบางชนิดมีไขมนันอ้ยในส่วนของเน้ือแต่ไปมี
มากท่ีตบั สามารถน ามาสกดัเป็นน ้ามนัตบัปลาได ้ 
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บทบาทของกรดไลโนเลอกิต่อสุขภาพ 

          ถา้ไดก้รดไลโนเลอิกไม่เพียงพอเป็นระยะเวลานาน จะปรากฏอาการแสดงต่อไปน้ี คือ    

1. การอกัเสบของผวิหนงั  

2. เกลด็เลือดลดต ่าลง  

3. ไขมนัคัง่ในตบั  

4. การเจริญเติบโตชะงกังนั  

5. เส้นผมหยาบ  

6. ติดเช้ือไดง่้าย และถา้มีบาดแผลอยูจ่ะหายชา้  

7. ถา้บริโภคในขนาดร้อยละ 12 ของแคลอรีท่ีควรไดรั้บ  จะท าใหร้ะดบัคอเลสเทอ

รอล และไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดลดลง การจบัตวัของเกลด็เลือดท่ีจะเกิดเป็นกอ้นเลือดอุดตนั

ตามหลอดเลือดต่างๆ เป็นไปไดน้อ้ยลง และช่วยลดความดนัโลหิต 

 

ปริมาณของกรดไลโนเลอกิในน า้มันทีใ่ช้ปรุงอาหาร 

  ในทางปฏิบติัควรเลือกกินน ้ามนัพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิกในเกณฑร้์อยละ 46 ข้ึนไป   

ประมาณวนัละ 15  ชอ้นชา จึงไดก้  าลงังานร้อยละ 12 ท่ีมาจากกรดไลโนเลอิก ถา้ใชน้ ้ามนัพืช

ท่ีมีปริมาณกรดไลโนเลอิกต ่ากวา่น้ีจะตอ้งใชป้ริมาณน ้ามนัมากข้ึนในการปรุงอาหารซ่ึง

ในทางปฏิบติัเป็นไปไดย้าก 
 

 ความต้องการไขมนั 

          ปริมาณไขมนัท่ีกินแต่ละวนัควรอยูใ่นเกณฑร้์อยละ  25-35 ของแคลอรีทั้งหมดท่ีไดรั้บ 

และร้อยละ12 ของแคลอรีทั้งหมดควรมาจากกรดไลโนเลอิก 
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ค ำถำมกรอบที ่3 
  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   หนา้ขอ้ความท่ีถูก และเคร่ืองหมาย    

                หนา้ขอ้ความท่ีผดิ 

........... 1. ถา้ร่างกายไดรั้บกรดไลโนเลอิกไม่เพียงพอจะท าใหไ้ขมนัคัง่ในตบั  

    และการเจริญเติบโตชะงกังนั  

 ........... 2. ปลาบางชนิดมีไขมนันอ้ยในส่วนของเน้ือ แต่ไปมีมากท่ีตบั ซ่ึงไม่ 

             สามารถน ามาสกดัเป็นน ้ามนัได ้

 ........... 3. กรดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวิตามินเอ ดี อี และเค และ 

                            สะสมไวเ้พื่อใหก้  าลงังาน 

........... 4. ไขมนัเป็นสารอินทรียก์ลุ่มหน่ึงท่ีสามารถละลายไดใ้นน ้า  และ                                  

                 ละลายไดดี้ในน ้ามนัและไขมนัดว้ยกนั   
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เฉลยค ำตอบกรอบที ่3 
  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   หนา้ขอ้ความท่ีถูก และเคร่ืองหมาย    

                หนา้ขอ้ความท่ีผดิ 

........... 1. ถา้ร่างกายไดรั้บกรดไลโนเลอิกไม่เพียงพอจะท าใหไ้ขมนัคัง่ในตบั  

    และการเจริญเติบโตชะงกังนั  

 ........... 2. ปลาบางชนิดมีไขมนันอ้ยในส่วนของเน้ือ แต่ไปมีมากท่ีตบั ซ่ึงไม่ 

             สามารถน ามาสกดัเป็นน ้ามนัได ้

 ........... 3. กรดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวิตามินเอ ดี อี และเค และ 

                            สะสมไวเ้พื่อใหก้  าลงังาน 

........... 4. ไขมนัเป็นสารอินทรียก์ลุ่มหน่ึงท่ีสามารถละลายไดใ้นน ้า  และ                                  

                 ละลายไดดี้ในน ้ามนัและไขมนัดว้ยกนั   

 

 

 

 

 

รางวัลคนเก่งครับ 
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กรอบที่ 4              
 

วติามิน 
           

 วติามิน เป็นกลุ่มของสารอินทรีย ์ซ่ึงร่างกายตอ้งการจ านวนนอ้ย เพื่อท าใหป้ฏิกิริยา 

ต่างๆ ในร่างกายเป็นไปตามปกติ ร่างกายไม่สามารถสร้างวติามินได ้หรือสร้างไดก้ไ็ม่เพียงพอ

แก่ความตอ้งการ วติามินแบ่งเป็น 2 พวก คือ วติามินท่ีละลายในไขมนั และวติามินท่ีละลายใน

น ้า 
 

วติามินที่ละลายตวัในไขมัน 

          วติามินในกลุ่มน้ีมี 4 ตวั คือ เอ ดี อี  และเค การดูดซึมของวติามินกลุ่มน้ีตอ้งอาศยัไขมนั

ในอาหาร มีหนา้ท่ีการสังเคราะห์โปรตีนบางชนิดในร่างกาย 
 

          วิตามินเอ  มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการมองเห็น  

โดยเฉพาะในท่ีทีมีแสงสว่างนอ้ย การเจริญเติบโต  

และสืบพนัธ์ุ อาหารท่ีใหว้ติามิน เอ ไดแ้ก่ น ้านม ไข่แดง  

ตบัน ้ามนัตบัปลา ผกัใบเขียวและผกัเหลืองท่ีใหแ้คโรทีน  เช่น มะละกอสุก มะม่วงสุก ผกับุง้ 

ในขนาดพอเหมาะจึงมีประโยชนแ์ละป้องกนัการขาดวติามินเอได ้
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          วิตามินด ี มีมากในน ้ามนัตบัปลา เม่ือวติามินดีเขา้สู่ร่างกายแลว้จะถูกเปล่ียนแปลงท่ีตบั

และไต เป็นสารท่ีมีฤทธ์ิช่วยในการดูดซึมแคลเซียมจากล าไส้  และการใชแ้คลเซียมในการ

สร้างกระดูก การขาดวติามินดีจะท าใหเ้กิดโรคกระดูกอ่อน 

          วิตามินอี มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการต่อตา้นออกซิไดซ์สารพวกกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั วติามิน

เอ  วติามินซีและแคโรทีน  มีมากในถัว่เปลือกแขง็ ถัว่เปลือกอ่อน และน ้ามนัพชื เช่น น ้ามนัร า 

น ้ามนัทานตะวนั น ้ามนัดอกค าฝอย ในเดก็คลอดก่อนก าหนดการขาดวติามินอีท าใหซี้ดได ้
 

          วิตามินเค  มีหนา้ท่ีสร้างโปรตีนหลายชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแขง็ตวัของเลือด การขาด

วติามินเค ท าใหเ้กิดภาวะเลือดออกไดง่้าย วติามินเคมีมากในตบัววัและผกัใบเขียว เช่น 

ผกักาดหอม กะหล ่าปลี นอกจากน้ีบคัเตรีในล าไส้ใหญ่ของคนสามารถสังเคราะห์วติามินเค 

ซ่ึงร่างกายน าไปใชไ้ด ้

วติามินที่ละลายตวัในน า้ 

          วติามินในกลุ่มน้ีมีอยู ่ 9 ตวั คือ วติามินซี  บี1  บี2 บี6 ไนอาซิน กรดแพนโทเทนิก 

(pantothenic acid) ไบโอติน (biotin) โฟลาซิน (folacin) และบี12 ส าหรับวติามิน 8 ตวัหลงั  

มกัรวมเรียกวา่ วิตามินบีรวม  หนา้ท่ีคือ เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาหรือท าใหป้ฏิกิริยาของร่างกาย

ด าเนินไปได ้

          วิตามินซี  มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการสร้างสารซ่ึงยดึเซลลใ์นเน้ือเยือ่ชนิดเดียวกนัท่ีส าคญั

ไดแ้ก่  เน้ือเยือ่หลอดเลือดฝอย  กระดูก  ฟัน และพงัผดื การขาดวติามินซี  ท าใหมี้อาการ

เลือดออกตามไรฟัน ท่ีเรียกวา่ โรคลกัปิดลกัเปิด และอาจมีเลือดออกในท่ีต่างๆของร่างกาย 

อาหารท่ีมีวติามินซีมากคือ ผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว เช่น ส้ม มะนาว และผกัสดทัว่ไป 
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          วิตามินบี 1  ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัปฏิกิริยาการเปล่ียนแปลงของคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย 

ถา้ขาดจะเป็นโรคเหน็บชา อาหารท่ีมีวติามินบี1 มาก คือเน้ือหมูและถัว่ ส่วนขา้วท่ีสีแลว้มี

วติามินบี1 นอ้ย 

          วิตามินบี 2  มีหนา้ท่ีในขบวนการท าใหเ้กิดก าลงังานแก่ร่างกายอาหารท่ีมีวติามินน้ีมาก 

คือ ตบั หวัใจ ไข่ นม และผกัใบเขียว 

          วิตามินบี 6 ช่วยในการผลิตแอนติโบด้ีใหก้บัระบบภูมิคุม้กนั มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเผา

ผลาญโปรตีนภายในร่างกาย ถา้ไดว้ติามินบี6 ไม่พอ จะเกิดอาการชาและซีดได ้อาหารท่ีให้

วติามินบี6 ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์เคร่ืองในสัตว ์ถัว่ กลว้ย และผกัใบเขียว 

 

 

 

 

                  เน้ือสัตว ์                                  กลว้ย                                   ผกัใบเขียว 

 
    

   ไนอาซิน  มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหารเพื่อใหเ้กิดก าลงังาน การ

หายใจของเน้ือเยือ่และการสร้างไขมนัในร่างกาย การขาดไนอาซินจะท าใหมี้อาการผวิหนงั

อกัเสบบริเวณท่ีถูกแสงแดด ทอ้งเดินและประสาทเส่ือม ความจ าเลอะเลือน อาหารท่ีมีวติามิน

น้ีมาก ไดแ้ก่ เคร่ืองในสัตวแ์ละเน้ือสัตว ์

          กรดแพนโทเทนิก  มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญสารอาหารเพื่อใหเ้กิดก าลงังาน อาหาร

ท่ีใหว้ติามินตวัน้ี ไดแ้ก่ ตบั ไต ไข่แดง และผกัสด โอกาสท่ีคนจะขาดวติามินตวัน้ีมีนอ้ย 

ภาพท่ี 4 อาหารท่ีให้วิตามินบี 6 
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          ไบโอติน  มีบทบาทส าคญัในปฏิกิริยาของกรดไขมนัและกรดอะมิโน โอกาสท่ีคนจะ

ขาดวติามินตวัน้ีมีนอ้ย   เพราะอาหารท่ีใหว้ติามินตวัน้ีมีหลายชนิด เช่น  ตบั ไต ถัว่ และดอก

กะหล ่า 

          โฟลาซิน  มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการสังเคราะห์กรดนิวคลิอิกและโปรตีน ถา้ขาดวติามินตวัน้ี

จะเกิดอาการซีด  ชนิดเมด็เลือดแดงโต อาหารท่ีใหโ้ฟลาซินมาก คือ ผกัใบเขียวสด น ้าส้ม ตบั

และไต 

          วิตามินบี12  มีส่วนส าคญัต่อการท างานของเซลลใ์นร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ต่อไข

กระดูก ระบบประสาท และทางเดินอาหาร มีส่วนสัมพนัธ์กบัหนา้ท่ีบางอยา่งของโฟลาซิน

ดว้ย การขาดวติามินบี12  จะมีอาการซีดชนิดเมด็เลือดแดงโต และมีความผดิปกติทางระบบ

ประสาท วติามินบี12  พบมากในอาหารจากสัตว ์ เช่น  ตบั ไต น ้าปลาท่ีไดม้าตรฐาน  ปลาร้า 

แต่ไม่พบในพืช 

          จะเห็นไดว้า่ วติามินบางชนิดมีอยูเ่ฉพาะในพืชหรือสัตว ์บางชนิดมีทั้งในพืชและสัตว ์

การกินขา้วมากโดยไม่ไดอ้าหารพวกเน้ือสัตว ์ถัว่ พชื ผกั ไขมนั และผลไมท่ี้เพียงพอ ยอ่มท า

ใหข้าดวติามินไดง่้ายข้ึน เพราะขา้วท่ีขดัสี แลว้มีระดบัวติามินเอ บี1 และบี12  ต ่ามาก 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาบทเรียนแล้วมาท ากิจกรรม

กรอบที่ 4 กันนะครับ 
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ค ำถำมกรอบที ่4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค 

ก 

ข 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนจบัคู่ขอ้ความท่ีมีความสัมพนัธ์กนั 

 

 

 

 

 

 

........... 1. เก่ียวขอ้งกบัการหายใจของเน้ือเยือ่และการสร้างไขมนัในร่างกาย 

 ........... 2. สร้างโปรตีนหลายชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแขง็ตวัของเลือด 

 ........... 3. การเปล่ียนแปลงของคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย ถา้ขาดจะเป็นโรค 

                            เหน็บชา 

 

 

ก. วติามินเค 

ข. วติามินเอ 

ค. ไนอาซีน 

สู้ๆ นะครับ เป็นก าลังใจให้ 

เรามาตรวจค าตอบกันเล้ย 
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ค าช้ีแจง   นกัเรียนจบัคู่ขอ้ความท่ีมีความสัมพนัธ์กนั 

 

 

 

 

 

 

........... 1. เก่ียวขอ้งกบัการหายใจของเน้ือเยือ่และการสร้างไขมนัในร่างกาย 

 ........... 2. สร้างโปรตีนหลายชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแขง็ตวัของเลือด 

 ........... 3. การเปล่ียนแปลงของคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย ถา้ขาดจะเป็นโรค 

                            เหน็บชา 

 

 

 

เฉลยค ำตอบกรอบที ่4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก. วติามินเค 

ข. วติามินเอ 

ค. ไนอาซีน 

ค 

ก 

ข 

เก่งจัง...ท าถูก 

ทุกข้อ เลยครับ 
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กรอบที่ 5       

 
                                      

เกลอืแร่และน า้ 
 
เกลอืแร่ 

          เกลอืแร่ เป็นกลุ่มของสารอนินทรียท่ี์ร่างกายขาดไม่ได ้มีการแบ่งเกลือแร่ท่ีคนตอ้งการ
ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
          1. เกลือแร่ท่ีคนตอ้งการในขนาดมากกวา่วนัละ 100 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียม และก ามะถนั 
          2. เกลือแร่ท่ีคนตอ้งการในขนาดวนัละ 2-3 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ เหลก็ ทองแดง 
โคบอลต ์ สังกะสี แมงกานีส  ไอโอดีน  โมลิบดีนมั  ซีลีเนียม ฟลูออรีนและโครเมียม 
 

หน้าที่ของเกลอืแร่ 

          ร่างกายมีเกลือแร่เป็นส่วนประกอบอยูป่ระมาณร้อยละ 4 ของน ้าหนกัตวั เกลือแร่แต่ละ

ชนิดมีหนา้ท่ีเฉพาะของตวัเอง อยา่งไรกต็าม หนา้ท่ีโดยทัว่ไปของเกลือแร่มีอยู ่5 ประการ คือ 

          1. เป็นส่วนประกอบของเน้ือเยือ่  เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม เป็น

ส่วนประกอบท่ีส าคญัของกระดูกและฟัน ท าใหก้ระดูกและฟันมีลกัษณะแขง็ 

          2. เป็นส่วนประกอบของโปรตีน  ฮอร์โมนและเอนไซม ์เช่น เหลก็ เป็นส่วนประกอบ

ของโปรตีนชนิดหน่ึง เรียกวา่ เฮโมโกลบิน (hemoglobin) ซ่ึงจ  าเป็นต่อการขนถ่ายออกซิเจน

แก่เน้ือเยือ่ต่างๆ  
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        3. ควบคุมความเป็นกรด-ด่างของร่างกาย  โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน และ

ฟอสฟอรัส  ท าหนา้ท่ีส าคญัในการควบคุมความเป็นกรด-ด่างของร่างกาย เพื่อใหมี้ชีวติอยูไ่ด ้

        4. ควบคุมดุลน ้า โซเดียม  และโพแทสเซียมมีส่วนช่วยในการควบคุมความสมดุลของน ้า

ภายในและภายนอกเซลล ์

        5. เร่งปฏิกิริยา ปฏิกิริยาหลายชนิดในร่างกายจะด าเนินไปได ้ตอ้งมีเกลือแร่เป็นตวัเร่ง 

เช่น แมกนีเซียม เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญกลูโคสใหเ้กิดก าลงังาน 
 

อาหารที่ให้เกลอืแร่ 

          ตน้ตอส าคญัของเกลือแร่ชนิดต่างๆ นั้น มีอยูใ่นอาหารท่ีใหโ้ปรตีน เช่น เน้ือสัตว ์นม 

ถัว่เมลด็แหง้ผกัและผลไมก้ใ็หเ้กลือแร่บางชนิดดว้ย เช่น โพแทสเซียม  แมกนีเซียม ส่วน

โซเดียมและคลอรีนนั้นร่างกายไดจ้ากเกลือท่ีใชป้รุงอาหาร 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 5 อาหารท่ีให้เกลือแร่ 
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น า้ 

 

 

 

 

          น ้า เป็นสารอาหารอีกชนิดหน่ึงท่ีคนขาดไม่ไดร่้างกายไดน้ ้าจากน ้าด่ืม และการเผาผลาญ

โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  และไขมนั  ร่างกายขบัถ่ายน ้าออกมากบัปัสสาวะและอุจจาระ   และ

โดยการระเหยทางผวิหนงัและทางระบบทางเดินหายใจ ร่างกายมีกลไกควบคุมรักษาดุลน ้าให้

อยูใ่นเกณฑพ์อเหมาะ การขาดน ้า  เช่น ไม่มีน ้าด่ืมเป็นเวลา 2-3 วนั หรือเกิดทอ้งเดินอยา่ง

รุนแรงไม่ไดรั้บการรักษา  สามารถท าใหเ้สียชีวติได ้ ในทางตรงกนัขา้มถา้ร่างกายมีน ้ามาก

ไป  เช่น  เป็นโรคไตขบัถ่ายปัสสาวะไม่ได ้จะเกิดอาการบวม ซ่ึงท าใหต้ายไดเ้ช่นกนั 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 6  น า้ 

ดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 8 แก้วนะครับ 

และ ไม่ควรดื่มน้ าระหว่างรับประทาน

อาหาร เพราะท าให้น้ าย่อยเจือจาง ระบบ

ย่อยอาหารท างานช้าลงครับ 
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ค าช้ีแจง   นกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 

  

 1. ยกตวัอยา่งช่ือของเกลือแร่ท่ีนกัเรียนรู้จกั มา 2-3 ช่ือ 

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

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

2. เกลือแร่มีประโยชนอ์ยา่งไรต่อร่างกาย 

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

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

 3. เพราะเหตุใดร่างกายของมนุษยจึ์งขาดน ้าไม่ได ้

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

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

 

 

ค ำถำมกรอบที ่5 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตั้งใจตอบค าถามให้ถูกทุกข้อนะครับ.. 

ผมเป็นก าลังใจให ้สู้ๆ  
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ค าช้ีแจง   นกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 

  

 1. ยกตวัอยา่งช่ือของเกลือแร่ท่ีนกัเรียนรู้จกั มา 2-3 ช่ือ 

      แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม เหลก็ ทองแดง โคบอลต์  สังกะสี  

                 แมงกานีส  ไอโอดีน โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียม และก ามะถนั 

2. เกลือแร่มีประโยชนอ์ยา่งไรต่อร่างกาย 

      1. เป็นส่วนประกอบของเนือ้เย่ือ            

                 2. เป็นส่วนประกอบของโปรตีน  ฮอร์โมนและเอนไซม์  

              3. ควบคุมความเป็นกรด-ด่างของร่างกาย  เพ่ือให้มีชีวิตอยู่ได้ 

              4. ควบคุมความสมดุลของน า้ภายในและภายนอกเซลล์ 

              5. เร่งปฏิกิริยา ปฏิกิริยาหลายชนิดในร่างกายจะด าเนินไปได้  

 3. เพราะเหตุใดร่างกายของมนุษยจึ์งขาดน ้าไม่ได ้

                น า้เป็นส่วนประกอบของอวยัวะต่างๆในร่างกาย และทุกระบบกต้็องการ  

                น า้ไปใช้ท้ังส้ิน เช่น น า้ช่วยหล่อล่ืนในระบบทางเดินอาหาร ช่วยเช่ือม 

                เซลล์ต่างๆ ช่วยหล่อล่ืนข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย ช่วยในการเผาผลาญ 

               ไขมนั เป็นต้น 

 

เฉลยค ำตอบกรอบที ่5 
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ค าช้ีแจง   นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   ทบัขอ้ ก ข ค หรือ ง ท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียวลงใน 

                กระดาษค าตอบ 
                 

 1. อาหารจ าพวกใดท่ีใหส้ารคาร์โบไฮเดรตมากท่ีสุด 

  ก. แป้ง น ้าตาล เผอืก มนั 

  ข. เคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง 

  ค. ผกัใบเขียว ผลไมสี้เหลือง 

  ง. น ้าหวาน น ้าอดัลม น ้าผึ้ง 

 2. ขอ้ใดเป็นหนา้ท่ีการท างานของโปรตีนในร่างกาย 

  ก. ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
    ข. ขบัสารพิษออกจากร่างกาย 

   ค. บ ารุงสายตาและการมองเห็น  
 ง. ซ่อมแซมเน้ือเยือ่และสร้างภูมิคุม้กนั 
3. โรคลกัปิดลกัเปิด เป็นโรคท่ีเกิดจากการขาดวติามินในขอ้ใด 

  ก. วติามินบี 6 

  ข. วติามินบี 1 

  ค. วติามินซี 

  ง. วติามินเอ 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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 4. เด่นโดนมีดบาด เลือดไหลออกไม่หยดุ แสดงวา่เด่นมีอาการขาดวติามินใด 

  ก. วติามินบี6 

ข. วติามินอี 

ค. วติามินเค 

ง. วติามินดี 

 5.  หากร่างกายขาดกรดไลโนเลอิกเป็นเวลานาน จะเกิดผลเสียอยา่งไรต่อร่างกาย 

                          ก. เกลด็เลือดสูง 

 ข. เส้นผมหยาบ 

 ค. ไขมนัคัง่ในไต 

 ง. เป็นโรคเหน็บชา 

 6. ขอ้ใดเป็นหนา้ท่ีหลกัของโปรตีน 

 ก. ช่วยรักษาดุลน ้า 

 ข. ช่วยเผาผลาญไขมนั  

 ค. ช่วยบ ารุงระบบประสาท  

 ง. ช่วยในการดูดซึมวติามิน 

 7. คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ีประกอบดว้ยโมเลกลุธาตุในขอ้ใด 

 ก. เหลก็และคาร์บอน 

 ข. ไนโตรเจนและออกซิเจน  

 ค. ไฮโดรเจน และออกซิเจน 

 ง. ออกซิเจนและคาร์บอนมอนน็อกไซด ์
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 8. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 

 ก. ผลไมท่ี้มีวติามินซีสูงช่วยบ ารุงสายตา 

  ข. สุขภาพผวิพรรณท่ีดีตอ้งด่ืมน ้าผลไมห้มกั 

  ค. ผกัใบเขียวจะช่วยในการเผาผลาญไขมนั 

  ง. ตน้ตอของเกลือแร่คืออาหารท่ีใหโ้ปรตีน 

 9. สารอาหารในขอ้ใดท่ีหญิงมีครรภห์รือหญิงใหน้มบุตรมีความตอ้งการมากท่ีสุด 

  ก. ไขมนั 

  ข. เกลือแร่ 

  ค. วติามิน 

  ง. โปรตีน 

 10. คนเราควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละก่ีแกว้จึงจะพอดีต่อความตอ้งการของร่างกาย 

  ก. 2-6 แกว้ 

  ข. 8-10 แกว้ 

  ค. 2 ลิตรข้ึนไป 

  ง. ถูกทุกขอ้ 

  

 

 

 

 

 

เมื่อท าแบบทดสอบเสร็จแล้ว 

                ตรวจค าตอบกันเลยค่ะ 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

 

  

 

  1.  ก      6.  ก 

  2.  ง      7.  ค 

  3.  ค      8.  ง 

  4.  ค      9.  ง 

  5.  ข       10. ข 

 

 

 

 

เก่งมากครับ...ท าข้อสอบถูกทุกข้อเลย 
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