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ใบความรู เรือ่ง สารอาหารและการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับตนเอง

สารอาหาร คือ สารที่อยูในอาหาร ซึ่งรางกายสามารถนำไปใชประโยชนในการดำรงชีวิตได

ถาตองการจำแนกสารอาหารตามเกณฑการไดรับพลังงานจากสารอาหาร สามารถแบงสารอาหาร

เปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ

1. กลุมที่ใหพลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน และคารโบไฮเดรต

            ไขมัน พบในน้ำมันและไขมันจากพืชและสัตว พลังงานจากไขมันชวยใหรางกาย

อบอุน และควบคุมการทำงานของรางกายใหเปนปกติ  ถาขาดสารอาหารประเภทไขมัน จะทำให

รางกายซูบผอม ผิวหนังยน และอาจทำใหขาดวิตามินบางชนิดไปดวย

          โปรตีน พบในเน้ือสัตว ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา โปรตีนทำให

รางกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี เสริมสรางและซอมแซมสวนที่สึกหรอและชวยควบคุมการทำงาน

ของรางกายใหเปนปกติ ถาขาดสารอาหารประเภทโปรตีน จะทำใหรางกายซูบผอม ตัวซีด

เหนื่อยงาย ผมรวง ออนเพลีย

              คารโบไฮเดรต พบในขาว แปง เผือก มันและน้ำตาล 

คารโบไฮเดรตใหพลังงานแกรางกาย และชวยควบคุมการทำงานของรางกายใหเปนปกติ 

ถาขาดสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตจะทำใหรางกายออนแอ ไมมีแรง ซูบผอม ความตานทาน

โรคมีนอย และอาจเกิดโรคไดงาย

ใ
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2. กลุมที่ไมใหพลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร และน้ำ

            วิตามิน พบในผลไม ผัก ชวยเสริมสรางการทำงานของรางกายใหเปนปกติ 

ทำใหรางกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี ถาขาดวิตามินอาจทำใหเปนโรคตาง ๆ ไดง าย เชน 

ขาดวิตามินเอ ทำใหเกิดโรคตาฟาง ตาบอดกลางคืน ขาดวิตามินบี 1 ทำใหหอบ เหนื ่อย 

เปนโรคเหน็บชา ขาดวิตามินซี เปนลักปดลักเปด

          เกลือแร พบในผลไม ผัก ชวยเสริมสรางการทำงานของรางกายใหเปนปกติ 

ทำใหรางกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี ตลอดจนเปนสวนประกอบหลักของอวัยวะตาง ๆ เชน 

กระดูกและฟน รางกายตองการเกลือแรในปริมาณนอย แตขาดไมได ถาขาดเกลือแร ทำให

ความตานทานโรคมีนอยและเปนโรคตาง ๆ ไดงาย เชน ขาดโซเดียม ทำใหออนลา ปวดศีรษะ 

อาเจียน ขาดไอโอดีน ทำใหรางกายแคระ สติปญญาเสื่อม ขาดธาตุเหล็ก ทำใหรางกายออนแอ

  น้ำ ชวยลำเลียงอาหารและสารตาง ๆ ไปทั่วรางกาย ถารางกายขาดน้ำ

จะทำใหอณุหภูมิของรางกายสูง เกิดตะคริว หมดแรง หนามืด วิงเวียน จนเสียชีวิตได

อาหารแตละอยางที่เรารับประทานมีประเภทและปริมาณของสารอาหารแตกตางกัน 

อาหารหนึ่งชนิดอาจมีสารอาหารประเภทเดียว เชน น้ำมันที่สกัดไดจากพืช หรือมีหลายประเภท 

เชน ไขไก มีทั้งโปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และน้ำ 

ในแตละวันเราควรรับประทานอาหารใหไดรับสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท เพื ่อให

รางกายไดรับประโยชนจากสารอาหารแตละประเภท
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นอกจากนี้ ใน 1 วัน ยังตองรับประทานอาหารใหไดปริมาณพลังงานจากอาหารเพียงพอ

ตอความตองการของรางกาย ซึ่งปริมาณพลังงานที่รางกายตองการในแตละวันจะแตกตางกัน

ขึ้นอยูกับเพศ วัย และกิจกรรมที่ทำ โดยในชวงอายุ 9-15 ป มีความตองการปริมาณพลังงานจาก

อาหารใน 1 วัน ดังตาราง

ตาราง ปริมาณพลังงานที่รางกายตองการใน 1 วัน

อายุ (ป)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือทำงานปกติ ออกกำลังกายหรือใชแรงงาน
หญิง ชาย หญิง ชาย

9-12 ป

1,500 1,700 1,800-2,200 2,000-2,600

13-15 ป

1,800 2,100 2,400 2,800-3,200

หมายเหตุ พลังงานจากอาหารมีหนวยเปนแคลอรี (cal) หรือ กิโลแคลอรี (Cal หรือ kcal)

ถาใน 1 วันรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินความตองการของรางกาย รางกายจะ

สะสมพลังงานสวนที่เกินนั้นไวในรูปไขมัน สงผลใหรางกายมีรูปรางไมไดสัดสวนหรืออวน และถา

รางกายไดรับพลังงานจากอาหารนอยเกินไป สงผลใหรางกายมีรูปรางไมไดสัดสวนหรือผอม 

ออนเพลีย ซึ่งการไดรับพลังงานมากหรือนอยเกินกวาความตองการอาจทำใหเปนโรคตาง ๆ ได

การรับประทานอาหารในแตละวัน นอกจากจะคำนึงถึงการไดร ับสารอาหารครบ

ทุกประเภทและปริมาณพลังงานที่เหมาะสมกับเพศและวัยแลว เราควรรับประทานอาหารที่

หลากหลายตามสัดสวนในธงโภชนาการ ของกระทรวงสาธารณสุข ที่แบงสัดสวนของอาหารที่ควร
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รูปที่ 1 ธงโภชนาการ

รับประทานใน 1 วัน สำหรับเด็กอายุ 6-13 ป ไวดังรูปที่ 1 จะเห็นไดวาถึงแมคารโบไฮเดรต ไขมัน

และโปรตีนจะใหพลังงานแกรางกาย แตเราควรรับประทานอาหารที่ใหสารอาหารประเภทเกลือแร 

วิตามิน น้ำ ในสัดสวนที ่เหมาะสมเชนกัน และในวัยนี ้ควรแบงรับประทานอาหารเปนมื้อ 

วันละ 3 มื้อ ควรรับประทานอาหารใหครบทุกมื้อ ใหแตละมื้อไดรับปริมาณพลังงาน และสัดสวน

ของอาหารที่ใกลเคียงกัน และไดสารอาหารครบทุกประเภท โดยเฉพาะมื้อเชาเปนมื้อที่สำคัญของ

เด็กวัยนี้

ที่มา : สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2558. คูมือการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการในวัยเรียน สำหรับบุคลากร 
        สาธารณสุข. กรุงเทพฯ : โรงพิมพสำนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ.
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นอกจากนี ้เพื ่อความปลอดภัยตอสุขภาพ ในการเลือกรับประทานอาหารควรคำนึง  

ความสะอาด สดใหม รวมถึงชนิดและปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหารดวย ซึ่งอาหารบางอยาง  

ในปจจุบันมีวัตถุเจือปนในอาหาร เชน วัตถุแตงสี กลิ่น หรือวัตถุกันเสียตาง ๆ ปนอยู รวมทั้งมี

เกลือแรประเภทโซเดียมจากเกลือ น้ำปลา ซอสปรุงรส หรือมีคารโบไฮเดรตจากน้ำตาล  

ในปริมาณสูง 

 เมื่อเรารับประทานอาหารเหลานี้ในปริมาณมากหรือติดตอกันเปนเวลานาน ทำใหรางกาย

ไดรับสารอาหารเหลานี้มากเกินความตองการของรางกายในแตละวัน การรับประทานอาหารที่มี

น้ำตาลสูงนอกจากจะทำใหน้ำหนักตัวเกินแลว ยังทำใหเปนโรคอีกดวย เชน โรคน้ำตาลในเลือดสูง 

โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน ในขณะเดียวกันการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงเกินกวา  

1 ชอนชาตอวัน ทำใหไตของเราทำงานหนักมากข้ึน และสงผลใหเปนโรคไตได 

 


