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เรื่อง สารอาหารและประโยชน์
ของสารอาหาร (1)

ครูผู้สอน ครูวิทวัฒน์ ศรีเมฆ
ครูธิดารัตน์ เมฆหมอก

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6





อ้างอิง : รูปเด็ก โดย thedanw จาก https://pixabay.com/th/photos/เพลง-เด็ก-เล่น-ระนาด-กลอง-818459/

(อาหาร น ้า อากาศ)

สิ่งที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโต
และการด ารงชีวิตของมนุษย์

มีอะไรบ้าง



สิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นมีประโยชน์อยา่งไร

อ้างอิง : รูปผัก โดย Sponchia จาก https://pixabay.com/th/photos/กิน-ผักกาดหอม-แตงกวา-อาหาร-ใบไม้-2834549/



อาหารหมายถึงอะไร

อ้างอิง : รูปแซลมอนเทอริยากิ โดย Wow_Pho จาก https://pixabay.com/th/photos/อาหาร-ปลาแซลมอน-เทอริยากิ-ปลา-กิน-712665/



อ้างอิง : รูปพิซซ่า โดย zuzi99 จาก https://pixabay.com/th/photos/พิซซ่า-แผ่น-อาหาร-ชีส-อาหารกลางวัน-3010062/

เช้านี้นักเรียนได้รับประทาน
อาหารอะไรบ้าง 



อ้างอิง : รูปข้าวเหนียวหมูทอด โดย monkeytan จาก รวมร้านข้าวเหนียวหมูทอด อร่อยจนติดลมบน https://food.mthai.com/food-recommend/115715.html

ข้าวเหนียวหมูทอด
มีสารอาหารอะไรบ้าง



กิจกรรมที่ 1
สารอาหารคืออะไร



1. รวบรวมข้อมูลและบอกความหมายและประโยชน์
ของสารอาหาร

2. ระบุประเภทของสารอาหารที่รับประทาน
ในชีวิตประจ าวัน



วิธีท ากิจกรรม
1. ร่วมกันรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสารอาหารที่
พบในอาหารและประโยชน์ของสารอาหาร 
จากใบความรู้เรื ่องประโยชน์ของสารอาหาร 
และแหล่งการเรียนรู้อื่น ๆ



วิธีท ากิจกรรม

2. ส ารวจสารอาหารและจ าแนกประเภทของ
สารอาหารในอาหารที ่ตนเองร ับประทาน     
ใน 1 มื้อ บันทึกผล



วิธีท ากิจกรรม
3. แลกเปลี ่ยนข้อม ูลก ับเพื ่อน ตรวจสอบ
ความถ ูกต ้องในการจ  าแนกประเภทของ
สารอาหารในอาหารที่รับประทาน และอภิปราย
ประโยชน์ที่ได้รับจากอาหาร บันทึกผล



ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของสารอาหาร หน้า 4-6



ใบงาน 01 อาหารกับสารอาหาร หน้า 7-8



1. อาหารและสารอาหารเหมือนหรือต่างกันอย่างไร
2. สารอาหารแบ่งเป็นกี่ประเภทอะไรบ้าง
3. สารอาหารแต่ละประเภทพบในอาหาร

จ าพวกใดบ้าง

ตอบค าถามต่อไปนี้



ค าชี้แจงในการท า
กิจกรรมนักเรียนตอนที่ 1

1. อ่านใบความรู้เรื่อง
ประโยชน์ของสารอาหาร

2. ตอบค าถามจากใบความรู้
(15 นาท)ี

ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง
กิจกรรมตอนที่ 1

1. แจกใบความรู้และใบงาน
ให้แก่นักเรียน 

2. เน้นย ้านักเรียนให้อ่าน
ใบความรู้และจับใจความ
ส าคัญ



สารอาหาร คือสารที ่อยู ่ในอาหารซึ ่งร่างกายสามารถ
น าไปใช้ประโยชน์ในการด ารงชีวิตได้ถ้าต้องการจ าแนก
สารอาหารตามเกณฑ์การได้รับพลังงานจากสารอาหาร* 
สามารถแบ่งสารอาหารเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ กลุ่มที่ให้
พลังงาน และกลุ่มที่ไม่ให้พลังงาน

ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของสารอาหาร



กลุ่มสารอาหารที่ ให้ พลังงาน
1. ไขมัน พบในน ้ามันและไขมันจากพืชและสัตว์ ซึ่งให้

พลังงานแก่ร่างกาย 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม ช่วยให้ร่างกาย
อบอุ ่น และควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ     
ถ้าขาดสารอาหารประเภทไขมันจะท าให้ร่างกายซูบผอม 
ผิวหนังย่นและอาจจะท าให้ขาดวิตามินชนิดอื่นไปด้วย



ไขมัน

รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6



กลุ่มสารอาหารที่ ให้ พลังงาน
2. โปรตีน พบในเนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง และงาให้

พลังงานแก่ร่างกาย 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม ท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโตมีสุขภาพดี เสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอและช่วยควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ
ถ้าขาดสารอาหารประเภทโปรตีนจะท าให้ร่างกายซูบผอม   
ตัวซีด เหนื่อยง่ายผมร่วง อ่อนเพลีย เลือดจาง



โปรตีน

รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6



กลุ่มสารอาหารที่ ให้ พลังงาน 
3. คาร์โบไฮเดรต พบในข้าว แป้ง เผือก มันและน ้าตาล

ให้พลังงานแก่ร ่างกาย 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม และช่วย
ควบค ุมการท  างานของร ่างกายให ้ เป ็นปกต ิถ ้าขาด
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตจะท าให้ร่างกายอ่อนแอ 
ไม่มีแรง ซูบผอมความต้านทานโรคมีน้อยและอาจเกิดโรค
แทรกได้ง่าย หมายเหตุ : พลังงานจากสารอาหารมีหน่วยเป็นแคลอรี (cal) 

หรือ กิโลแคลอรี (Cal หรือ kcal)



รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6

คาร์โบไฮเดรต



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 
4. วิตามิน พบในผลไม้ พืชผัก ช่วยเสริมสร้างการท างาน

ของร่างกายให้เป็นปกติท าให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี 
ถ้าขาดวิตามินอาจท าให้เป็นโรคต่าง ๆ เช่น ขาดวิตามินเอ
ท าให้เกิดโรคตาฟาง ตาบอดกลางคืน ขาดวิตามินบีหนึ่ง
ท าให้ใจสั ่น เกิดโรคหัวใจโตและเต้นเร็ว หอบ เหนื ่อย
เป็นโรคเหน็บชา ขาดวิตามินซีเป็นลักปิดลักเปิด



รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6

วิตามิน



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 
5. เกลือแร่ พบในผลไม้ พืชผัก ช่วยเสริมสร้างการท างาน

ของร ่างกายให ้ เป ็นปกต ิ  ท  าให ้ร ่างกายเจร ิญเต ิบโต 
มีสุขภาพดี ตลอดจนเป็นส่วนประกอบหลักของอวัยวะต่าง ๆ 
เช่น กระดูกและฟันร่างกายต้องการเกลือแร่ในปริมาณน้อย 
แต่ขาดไม่ได้ เกลือแร่ที ่ร ่างกายต้องการ เช่น แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส ไอโอดีน เหล็ก แมกนีเซียม โซเดียม



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 
o ถ้าขาดธาตุแคลเซียม อาจจะเป็นโรคกระดูกอ่อน

กระดูกไม่แข็งแรง อาการของโรคจะท าให้ข้อต่อ
กระดูกบวม ขาโค้งโก่งกล้ามเนื้อหย่อน กระดูก
ซี ่ โครงด ้านหน้ารอยต่อน ูนท าให ้อกเป ็นส ัน
เรียกว่า อกไก่



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 

o ถ้าขาดธาตุเหล็ก อาจจะเป็นโรคโลหิตจาง 
ร่างกายอ่อนแอเบื่ออาหาร ความต้านทานโรคต ่า 
เปลือกตาขาวซีด ลิ้นอักเสบ เล็บเปราะ



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 

o ถ้าขาดธาตุไอโอดีน อาจจะเป็นโรคคอหอยพอก 
ต่อมไทรอยด์บวม และถ้าขาดธาตุนี้ในเด็ก จะท า
ให้ร่างกายแคระ สติปัญญาเสื่อมหรือที่เรียกว่า
โรคเอ๋อ



รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6

เกลือแร่



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 
6. น ้า ร่างกายมนุษย์มีน ้าเป็นส่วนประกอบประมาณ 60 

เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักตัว น ้าช่วยล าเลียงอาหารและสาร
ต่าง ๆ ไปท่ัวร่างกายถ้าร่างกายขาดน ้าจะท าให้อุณหภูมิของ
ร ่างกายส ูง เก ิดตะคร ิว หมดแรง หน ้าม ืด ว ิงเว ียน          
จนเสียชีวิตได้ ทั่วไปมนุษย์จะขาดน ้าได้ไม่เกิน 7 วัน



กลุ่มสารอาหารที่ ไม่ให้ พลังงาน 
ปริมาณน ้าที่จ าเป็นต้องดื่มต่อวันขึ้นอยู่กับความร้อนของ
อากาศและกิจกรรมของมนุษย์ ในวันที ่อากาศร้อนจัด
ร่างกายอาจสูญเสียน ้าถึง 2 ลิตรต่อชั่วโมงหรือนักกีฬาที่ต้อง
ออกก าลังมากเป็นระยะเวลานานเช่น นักวิ ่งมาราธอน 
ร่างกายสูญเสียน ้าไปมากทั้งทางเหง่ือและลมหายใจออก 
จึงต้องดื่มน ้าเพิ่มมากกว่าปกติ



รูปภาพจาก ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภาคเรียนที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6

น ้า



ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของสารอาหาร

ในแต่ละวันอาหารแต่ละอย่างที่เรารับประทานมี
ประเภทและปริมาณของสารอาหารแตกต่างกัน
อาหารหนึ่งชนิดอาจมีสารอาหารประเภทเดียว เช่น
ไขมันจากสัตว์ หรือมีหลายประเภท เช่น ไข่ไก่ มีทั้ง
โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ และน ้า



ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของสารอาหาร

เราควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหาร
ครบทั ้ง 6 ประเภท เพ ื ่อให ้ร ่างกายได ้ร ับ
ประโยชน์ต่าง ๆ จากสารอาหาร และท าให้เรา
ด ารงชีวิตอยู่ได้



อาหารและสารอาหาร
เหมือนหรือต่างกันอย่างไร

อ้างอิง : รูปพิซซ่า โดย zuzi99 จาก https://pixabay.com/th/photos/พิซซ่า-แผ่น-อาหาร-ชีส-อาหารกลางวัน-3010062/



สารอาหาร
แบ่งเป็นกี่ประเภทอะไรบ้าง 

อ้างอิง : รูปแซลมอนเทอริยากิ โดย Wow_Pho จาก https://pixabay.com/th/photos/อาหาร-ปลาแซลมอน-เทอริยากิ-ปลา-กิน-712665/



สารอาหารแต่ละประเภท
พบในอาหารจ าพวกใดบ้าง

อ้างอิง : รูปพาสต้า โดย Oldmermaid จาก https://pixabay.com/th/photos/พาสต้า-fettuccine-พาสต้าสด-ส่วนผสม-1181189/



ไขมัน

โปรตีน

พบในอาหารจ าพวก ไขมันสัตว์ ไขมันพืช   

พบในอาหารจ าพวก เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่ว งา 

พบในอาหารจ าพวก ข้าว แป้ง น ้าตาล เผือก มนั คาร์โบไฮเดรต



วิตามิน

เกลือแร่

น ้า พบในอาหารจ าพวก เครื่องดื่ม ผัก ผลไม้ ต้ม แกง

พบในอาหารจ าพวก ผัก ผลไม้ อาหารทะเลบางประเภท

พบในอาหารจ าพวก ผลไม้ ผัก



สารอาหารจ าแนกเป็นกี่กลุ่ม
มีอะไรบ้าง

อ้างอิง : ภาพข้าวอบ โดย Free-Photos จาก https://pixabay.com/th/photos/กุ้ง-ข้าว-พริก-หม้อ-อาหารค ่า-สุก-1209744/



1. ให้พลังงาน 2. ไม่ให้พลังงาน

ไขมัน

โปรตีน

คาร์โบไฮเดรต

วิตามิน

เกลือแร่

น ้า



สารอาหารต่าง ๆ มีประโยชน์อย่างไร
และถ้าขาดสารอาหารจะส่งผลอย่างไร

อ้างอิง : รูปตะกร้าผัก โดย congerdesign จาก https://pixabay.com/th/photos/ผัก-ตะกร้า-ตะกร้าผัก-การเก็บเกี่ยว-752153/



ควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ
ถ้าขาดจะท าให้ร่างกายอ่อนแอ ไม่มีแรง ซูบผอม ความต้านทานโรคมีน้อย

ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี เสริมสร้างและซอ่มแซมส่วนที่สึกหรอ
ถ้าขาดจะท าให้ร่างกายซูบผอม ตัวซีด เหนื่อยง่ายผมร่วง อ่อนเพลีย เลือดจาง

ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ร่างกายท างานเป็นปกติ
ถ้าขาดจะท าให้ร่างกายซูบผอม ผิวหนังย่น



o ขาดวิตามินเอ ท าให้เกิดโรคตาฟาง ตาบอดกลางคืน
o ขาดวิตามินบหีนึ่ง ท าให้ใจสั่น เกิดโรคหัวใจโตและเต้นเร็ว 

หอบ เหนื่อยเป็นโรคเหน็บชา
o ขาดวิตามินซี เป็นลักปิดลักเปิด

ช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี 



o ขาดธาตุแคลเซียม อาจจะเป็นโรคกระดูกอ่อน
o ขาดธาตุเหล็ก อาจจะเป็นโรคโลหิตจาง
o ขาดธาตุไอโอดีน อาจจะเป็นโรคคอหอยพอก

ถ้าขาดธาตุนี้ในเด็ก จะท าให้ร่างกายแคระ
สติปัญญาเสื่อมหรือที่เรียกว่าโรคเอ๋อ

ช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี 



oขาดน ้าจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายสูง
o เกิดตะคริว หมดแรง หน้ามืด วิงเวียน
oจนเสียชีวิตได้

เป็นส่วนประกอบประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักตวั
ช่วยล าเลียงอาหารและสารต่าง ๆ ไปทั่วร่างกาย
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ชื่ออาหาร ส่วนประกอบในอาหาร
สารอาหาร

ประโยชน์ที่ได้รับ
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ีน
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ไข่เจียวปู - ไข่
- ปู
- หอมแดง
- น ้ามันพืช
- น ้าปลา

ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
ให้พลังงานแก่ร่างกาย และ
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต  
ท างานเป็นปกติ









 





ค าชี้แจงในการท า
กิจกรรมนักเรียนตอนที่ 2

1. ท าใบงาน 01 : อาหารกับ
สารอาหาร

2. แลกเปลี่ยนข้อมูลกับเพื่อน
และอภิปรายประโยชน์ที่
ได้รับจากอาหาร

(5 นาท)ี

ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง
กิจกรรมตอนที่ 2

1. ให้ความช่วยเหลือนักเรียน
ขณะท าใบงาน

2. เปิดโอกาสให้นักเรียน
แลกเปลี่ยนข้อมูลกับเพือ่น
และอภิปรายประโยชน์ที่
ได้รับจากอาหาร
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เขียนชื่ออาหาร จ าแนกส่วนประกอบในอาหารที่
รับประทาน แล้วท าเครื่องหมาย  √ ในช่องสารอาหาร
ที่พบในส่วนประกอบของอาหารนั้น พร้อมทั้งเขียน
ประโยชน์ที่ได้รับ
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ชื่ออาหาร ส่วนประกอบในอาหาร
สารอาหาร
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ข้าวผัดไข่ - ไข่
- ข้าว
- คะน้า
- น ้ามันพืช
- น ้าปลา

ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
ให้พลังงานแก่ร่างกาย และ
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต  
ท างานเป็นปกติ









 





ข้าวเหนียวหมูทอด
มีสารอาหารอะไรบ้าง

อ้างอิง : รูปข้าวเหนียวหมูทอด โดย monkeytan จาก รวมร้านข้าวเหนียวหมูทอด อร่อยจนติดลมบน https://food.mthai.com/food-recommend/115715.html



สารอาหาร คือสารที่อยู่ในอาหารซึ่งร่างกายสามารถ
น าไปใช้ประโยชน์ในการด ารงชีวิตได้

สารอาหารแบ่งได้เป็น 6 ประเภท ได้แก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ และน ้า

สรุปผลการท ากิจกรรม



สารอาหารและ
ประโยชน์ของสารอาหาร (2)

บทเรียนครั้งต่อไป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th
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สิ่งที่ต้องเตรียม


