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บทที่  1
อำหำร

และสำรอำหำร

8

ÍÒËÒÃ     :  สิ่งที่เรารับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย
ÊÒÃÍÒËÒÃ : 	องค์ประกอบทางเคมี ในอาหาร	ที่ร่างกายน�าไปใช้ประโยชน์ต่างๆ

ËÁÙ‹            ÍÒËÒÃ»ÃÐ¨íÒËÁÙ‹                ÊÒÃÍÒËÒÃ·Õè ä´ŒÃÑº

1	 เนื้อสัตว์	นม	ไข่	และถั่วต่างๆ				 				â»ÃµÕ¹
2	 แป้ง	น�้าตาล	เผือก	และมัน											   ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ
3	 ผักต่างๆ																																ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹
4	 ผลไม้ต่างๆ	 																					 ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹
5	 ไขมันจากพืชและสัตว์	 													ä¢ÁÑ¹

ÊÒÃÍÒËÒÃ áº‹§ÍÍ¡à»š¹ 2 ¡ÅØ‹Á ¤×Í
กลุ่มสารอาหารที่ ให้พลังงาน	
ได้แก่	โปรตีน ไขมัน
และคาร์โบไฮเดรต

กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้
พลังงาน	ได้แก่	เกลือแร่	
วิตามิน	และน�้า1 2

อาหารหลัก 5 หมู่

สาร อาหาร

สำร น่ำรู้ะ
ความจริงแล้วสารอาหารที่คนเราต้องการมีทั้งหมด	6	ประเภท	
รวมน�้าดื่มด้วย และน�้ายังช่วยควบคุมอุณหภูมิร่างกายให้คงที่
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ÇÔµÒÁÔ¹  áËÅ‹§ÍÒËÒÃ·Õè¾ºÁÒ¡        »ÃÐâÂª¹�

       ¤Ø³¤‹Ò¢Í§â»ÃµÕ¹
1.	ช่วยเสริมสร้างกระดูกและกล้ามเนื้อ
2.	ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของ			 	
			ร่างกาย	
3. บ�ำรุงสมอง
4.	ให้พลังงานแก่ร่างกาย
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ :	มีทั้งจากพืช	และจากสัตว์
•	ผลิตภัณ±์จากถั่วต่างๆ	เช่น	นมถั่ว-
เหลือง	และเต้าหู้	เป็นต้น

•	เนื้อสัตว์ต่างๆ	นม	และไข่ 

      ¤Ø³¤‹Ò¢Í§¤ÒÃ� âºäÎà´Ãµ
1.	ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย
2.	ให้พลังงานแก่ร่างกาย
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ : พบมากในอาหารจ�าพวกเผือก	
น�้าตาล	แป้ง	และข้าว	เช่น	ข้าวเจ้า	ข้าวสาลี	
ข้าวเหนยีว	รวมไปถึงผลิตภัณ±์ที่ท�าจากแป้ง	
เช่น	ขนมปัง	และเส้นก๋วยเตี๋ยว	เป็นต้น	

    ¤Ø³¤‹Ò¢Í§à¡Å×ÍáÃ‹
ช่วยให้การท�างานของอวัยวะ
ต่างๆ	ในร่างกายเป็นไปอย่าง
ปกติ
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ :	พบมากในผัก
และผลไม้ต่างๆ	
*¶Ö§áÁŒ¨ÐäÁ‹ä´ŒãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ 
áµ‹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ¡ç¢Ò´·Ñé§
ÇÔµÒÁÔ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹äÁ‹ä´Œ

       ¤Ø³¤‹Ò¢Í§ÇÔµÒÁÔ¹
1.	ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรคต่างๆ		
			ให้แก่ร่างกาย	ท�าให้ไม่เจ็บป่วย		
			ง่าย
2.	ช่วยให้การท�างานของอวัยวะ			
			ต่างๆ	ในร่างกายเป็นไปอย่าง	
			ปกติ
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ : พบมากในผักและ
ผลไม้ต่างๆ	

     ¤Ø³¤‹Ò¢Í§ä¢ÁÑ¹
1.	ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
2.	เป็นตัวละลายวิตามิน 
   A D E K  
3.	ให้พลังงานแก่ร่างกาย		
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ :  มีทั้งจำกพ×ª 
คือ	น�้ามันงา	น�้ามันร�าข้าว	
น�้ำมันมะพร้ำว และจากสัตว์	
คือ	น�้ามันหมู

คุณค่า 
สารอาหาร

วิตามินที่ละลายในไขมัน  

A

D

E

K

ผักโขม	ผักใบเขียว	แครอต	ฟักทอง	น�้ามันตับปลา				 ºíÒÃØ§ÊÒÂµÒ »‡Í§¡Ñ¹âÃ¤µÒ¿Ò§

นม	เนย	มาร์การีน	ไข่แดง	ตับ        ºíÒÃØ§¡ÃÐ Ù́¡ 

ผักใบเขียว	ธัญพืช	ไข่แดง	ตับ	       »‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃà»š¹ËÁÑ¹

ผักใบเขียว	นม	ตับ      ª‹ÇÂãËŒàÅ×Í´á¢ç§µÑÇàÃçÇ (àÇÅÒà¡Ô´ºÒ´á¼Å)     

ตารางเสริมทักÉะ
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การรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

ÇÔµÒÁÔ¹   áËÅ‹§ÍÒËÒÃ·Õè¾ºÁÒ¡         »ÃÐâÂª¹�
แคลเซียม

เหล็ก

ไอโอดีน

ฟอสฟอรัส
โซเดียม

นม	ไข่	สตัว์ทีกิ่นทั้งเปลอืกและกระดกูได้	เช่น	กุ้งแห้ง	ปลา						 àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¡ÃÐ´Ù¡áÅÐ¿̃¹

ตับ	เนื้อสัตว์	ถั่ว	ไข่		     »‡Í§¡Ñ¹âÃ¤âÅËÔµ¨Ò§

เกลือแกง	ไข่	นม      ¤Çº¤ØÁ»ÃÔÁÒ³¹íéÒã¹Ã‹Ò§¡ÒÂãËŒ¤§·Õè

9.	งด/ลด	
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

10

A µÒ B ªÒ C ÅÑ¡ D ´Ù¡ E ËÁÑ¹ K àÅ×Í´

ÇÔµÒÁÔ¹  áËÅ‹§ÍÒËÒÃ·Õè¾ºÁÒ¡        »ÃÐâÂª¹�
B1

B2

C

เกร็ดช่วยจ�า

อำหำรทะเล เกล×อสมุทร       »‡Í§¡Ñ¹âÃ¤¤Í¾Í¡

มะเขอืเทศ	นม	ไข	่ถ่ัว							àÊÃÔÁÊÃŒÒ§¡ÃÐ´Ù¡áÅÐ¿˜¹

วิตามินที่ละลายในน�้า  

ตารางเสริมทักÉะ

ธัญพืช	โยเกิร์ต	ชีส	ตับ	ปลา	ไข่       ÊÃŒÒ§àÊŒ¹¼Á àÅçº áÅÐ¼ÔÇË¹Ñ§

ผลไม้ตระกูลส้ม	ผักตระกูลกะหล�่า	มะเขือเทศ	½รัèง มะละกอ     à¾ÔèÁ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§ÃÐºº
ÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ »‡Í§¡Ñ¹âÃ¤ÅÑ¡»�́ ÅÑ¡à»�́  (àÅ×Í´ÍÍ¡µÒÁäÃ¿̃¹)

ธัญพืช	ข้าวซ้อมมือ	ตับ	มันเทศ				   ºíÒÃØ§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ áÅÐÃÐºº»ÃÐÊÒ· »‡Í§¡Ñ¹âÃ¤àË¹çºªÒ

1.	กินอาหารครบ	5	หมู่	
และกินแต่ละหมู่
ให้หลำกหลำย

2.	กินข้าวเป็นอาหารหลัก
ควรบริโภคข้าวกล้อง
หรือข้าวซ้อมมือ

3.	กินผักและผลไม้
ตามฤดูกาล

4.	กินปลา	เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน	
ไข่	และถั่วเมล็ดแห้ง

เปšนประจ�ำ
5. ดื่มนมให้เหมาะสม

ตำมวัย

6.	กินอาหารที่มี
ไขมันแต่พอควร

7. หลีกเลีèยงอำหำร
รสจัดและเค็มจัด

8.	กินอาหารที่
ปรำÈจำกสำรปนเป„œอน
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เพศและกิจกรรมที่ท�า
เช่น	เพศชายในวัยท�างาน
จะต้องกำรสำรอำหำร > 
เพศหญิงในวัยเดียวกัน

ช่วงวัย
เช่น	วัยชราจะต้องการ
คาร์โบไฮเดรต	< วัยเรียน

สภาพร่างกาย 
เช่น	คนตั้งครรภ์และคน
ป่วยต้องการสารอาหาร	
> คนปกติทั่วไป

การทดสอบ             วิธีทดสอบ                 ความเปลี่ยนแปลง

การทดสอบแป้ง
ใช้สารละลายไอโอดีน

การทดสอบน�้าตาล
ใช้สารละลายเบเนดิกต์

การทดสอบโปรตีน
ใช้สารละลายไบยูเร็ต

การทดสอบไขมัน
ใช้กระดาษขาวทึบ

หยดสารละลายลงบนอาหาร

น�าสารละลายใส่อาหาร
แล้วน�าไปต้ม

หยดสารละลายลงบนอาหาร

น�าอาหารมาถูกับกระดาษ

ถ้าอาหารมีแป้ง	สารละลายจะเปลี่ยนสี
น�้าตาล         ม่วงแกมน�้าเงิน

¶้ำอำหำรมีน�้ำตำล สำรละลำยจะเปลีèยนสี
ฟ้า        ตะกอนแดงอิ°

¶้ำอำหำรมโีปรตีน สำรละลำยจะเปลีèยน
เปšนสี ฟ้า ม่วง หร×อ น�้าเงิน

ถ้าอาหารมีไขมัน	
กระดาษทึบแสง	เกิดคราบ	และโปร่งแสง

การทดสอบสารอาหาร

1.	ควรดื่มนมสดวันละ	2-3	แก้ว
2.	หลีกเลี่ยงอาหารที่ส่งผลเสียต่อร่างกาย	เช่น	น�้าอัดลม	
			อาหารขยะ	ลูกอม	เป็นต้น

1.	เน้นโปรตีน	และควบคุมคาร์โบไฮเดรตให้พอเหมาะ
2.	หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันและคอเลสเตอรอลสูง
3.	หลีกเลี่ยงอาหารที่ก่อให้เกิดความเสื่อมต่อร่างกาย	
   เช่น	แอลกอฮอล์	กาเฟอีน	เป็นต้น

1.	รับประทานคาร์โบไฮเดรตให้น้อยลง	
2. อาหารควรปรุงรสให้น้อย
3.	เสริมเกลือแร่และวิตามินให้มาก

การเลือกรับประทานอาหาร ให้เหมาะสมกับช่วงวัย

วัย
ท�างาน

วัย
เรียน

วัยชรา

ความต้องการสารอาหารของแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับ
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2.

ข้อใดต่อไปนีค้ือกลุ่มสารอาหารที่ ให้พลังงาน

ก.  วิตามิน              ข.  เกลือแร่              ค.  น�ำ้                 ง.  โปรตีน

คนที่ ไม่บริโภคไขมัน จะท�ำให้ร่างกายไม่สามารถ ละลาย/ดูดซึม วิตามินชนดิใดได้

ก.  วิตามินบี 1          ข.  วิตามินบี 2           ค.  วิตามินซี           ง.  วิตามินเค

                    ตารางสารอาหาร (ใช้ตารางตอบค�ำถามข้อที่ 3-4)

จากตาราง อาหารชนดิ A ควรเป็นอาหารในข้อใด
ก.  ข้าวปลาทูทอด                                      
ข.  ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลาน�้ำใส ไม่ใส่ผัก    
ค.  แซนด์วิชหมูทอด ใส่ผักกาดหอม                     

ง.  ไม่มีข้อใดถูกต้อง

จากตารางอาหารชนดิ B ควรเป็นอาหารในข้อใด
ก.  สลัดผักน�้ำใส ใส่เนื้ออกไก่                           ข.  ผัดไทยกุ้งสด  

ค.  ข้าวกะเพราหมูกรอบไข่ดาว                          ง.  ข้าวเหนยีวหมูปิ้ง

สารอาหารในข้อใดต่อไปนีม้ีหน้าที่ควบคุมอุณหภูมิร่างกายให้คงที่

ก.  โปรตีน           ข.  คาร์โบไฮเดรต              ค.  ไขมัน             ง.  น�้ำ

ถ้าต้องการสารอาหารประเภทโปรตีน ควรรับประทานอาหารข้อใดต่อไปนี้

ก.  เต้าหู้          ข.  ผักลวกจิ้ม       ค.  สลัดผักไม่ใส่เนื้อสัตว ์      ง.  ขนมปังเนยสด

เส้นก๋วยเตี๋ยวให้สารอาหารประเภทใด

ก.  โปรตีน         ข.  คาร์โบไฮเดรต       ค.  วิตามินและเกลือแร ่       ง.  ไขมัน

ถ้าต้องการป้องกันโรคตาฟาง ควรรับประทานอาหารชนดิใดต่อไปนี้

ก.  ฟักทอง            ข.  มาร์การีน            ค.  นม              ง.  ไข่แดง

จงเลือกข้อที่ถูกต้อง

อาหาร    โปรตีน	 คาร์โบไฮเดรต     เกลือแร่     วิตามิน     ไขมัน

A

B

3.

4.

5.

6.

7.

8.

1.

แบบฝึกหัดบทที่ 1
 อาหาร และสารอาหาร
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วิตามินในข้อใดต่อไปนี ้ป้องกันการเป็นหมัน

ก.  วิตามินเอ            ข.  วิตามินบี           ค.  วิตามินซี            ง.  วิตามินอี

คุณตาอายุ 70 ปี ควรเลือกรับประทานอาหารตามข้อใดต่อไปนี้

ก.  ผดัซอีิว๊ไม่ใส่ผกั      ข.  หมกูระทะ       ค.  แคบหมกัูบน�ำ้พริก      ง.  ปลาน่ึงซอีิว๊รสอ่อน

               ตารางการทดสอบสารอาหาร (ใช้ตารางตอบค�ำถามข้อที่ 11-13)

อาหารชนดิ A ควรเป็นอาหารในข้อใดต่อไปนี้
ก.  ขนมปังแผ่น          ข.  ปลาเผา           ค.  ต้มย�ำกุ้ง            ง.  นมเปรี้ยว

อาหารชนดิ B ควรเป็นอาหารในข้อใดต่อไปนี้
ก.  ปลาลวกจิ้ม         ข.  ผักชุบแป้งทอด       ค.  สลัดผักน�ำ้ใส        ง.  อกไก่ต้ม

อาหารชนดิ C ควรเป็นอาหารในข้อใดต่อไปนี้
ก.  แกงจืดเต้าหู้          ข.  แกงเลียง          ค.  หมูสับทอด           ง.  ผักลวกจิ้ม

ผู้ ใดไม่ปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ

ก.  เบลล์รบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่แต่ละหมูห่ลากหลาย     

ข.  พัดรับประทานผกัและผลไม้ตามฤดูกาล

ค.  บัวชอบรับประทานอาหารรสเค็มจัด         

ง.  คุณยายแย้มหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมากเกินไป

ผู้ ใดเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับช่วงวัย

ก.  ด.ญ.มิลค์รับประทานน�้ำอัดลม และขนมขบเคี้ยวเป็นประจ�ำ

ข.  น.ส.ฟ้าชอบรับประทานอาหารปิ้งย่าง และเลือกบริโภคแต่เนื้อสัตว์ติดมัน

ค.  คุณแม่ส้มไม่รับประทานอาหารที่ปรุงรสจัด และของหมักดอง

ง.  คุณตาสมคิดรับประทานแอลกอฮอล์หลังมื้ออาหารเป็นประจ�ำ

อาหาร    สารละลายที่ ใช้ทดสอบ         ผลลัพธ์           ถูกระดาษ	   

       ไอโอดีน	       ม่วงแกมน�้ำเงิน     ไม่เปลี่ยนแปลง

     เบเนดิกต์	      ไม่เปลี่ยนแปลง	       โปร่งแสง

       ไบยูเร็ต	            ม่วง    	        โปร่งแสง
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