
ใบความรู้เรื่องประโยชน์ของสารอาหาร

ไขมัน

     ไขมัน พบในน้�ำมันและไขมันจำกพืชและสัตว์ ซ่ึงให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย
๙ กิโลแคลอรีต่อกรัม ช่วยให้ร่ำงกำยอบอุ่น และควบคุมกำรท�ำงำนของ
ร่ำงกำยให้เป็นปกติ  ถ้ำขำดสำรอำหำรประเภทไขมัน

จะท�ำให้ร่ำงกำยซูบผอม ผิวหนังย่น
และอำจจะท�ำให้ขำดวิตำมินชนิดอ่ืน
ไปด้วย

โปรตีน

 โปรตีน พบในเนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง และงำ
ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย ๔ กิโลแคลอรีต่อกรัม ท�ำให้ร่ำงกำย
เจริญเติบโตมีสุขภำพดี เสริมสร้ำงและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
และช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำยให้เป็นปกติ
 ถ้ำขำดสำรอำหำรประเภทโปรตีน
จะท�ำให้ร่ำงกำยซูบผอม ตัวซีด เหนื่อยง่ำย
ผมร่วง อ่อนเพลีย เลือดจำง

คาร์โบไฮเดรต

 คำร์โบไฮเดรต  พบในข้ำว แป้ง เผือก มันและน้�ำตำล ให้พลังงำน
แก่ร่ำงกำย ๔ กิโลแคลอรีต่อกรัม และช่วยควบคุม
กำรท�ำงำนของร่ำงกำยให้เป็นปกติ
 ถ้ำขำดสำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต
จะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนแอ ไม่มีแรง ซูบผอม
ควำมต้ำนทำนโรคมีน้อยและอำจเกิดโรคแทรก
ได้ง่ำย

       สำรอำหำร คือสำรท่ีอยู่ในอำหำรซึ่งร่ำงกำยสำมำรถน�ำไป
ใช้ประโยชน์ในกำรด�ำรงชีวิตได้ 
       ถ้ำต้องกำรจ�ำแนกสำรอำหำรตำมเกณฑ์กำรได้รับพลังงำนจำก
สำรอำหำร* สำมำรถแบ่งสำรอำหำรเป็น ๒ กลุ่มใหญ่ ๆ คือ

   ๑. กลุ่มที่ให้พลังงาน ได้แก่  ไขมัน โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต

* หมำยเหตุ : พลังงำนจำกสำรอำหำรมีหน่วยเป็นแคลอรี (cal) หรือ กิโลแคลอรี (Cal หรือ kcal)
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    วิตามนิ พบในผลไม้ พชื ผกั ช่วยเสรมิสร้างการท�างาน
ของร่างกายให้เป็นปกติท�าให้ร่างกายเจริญเติบโต
มีสุขภาพดี 

     เกลือแร่ พบในผลไม้ พืช ผัก ช่วยเสริมสร้างการท�างานของร่างกายให้เป็นปกติ ท�าให้
ร่างกายเจริญเติบโต มสุีขภาพดี ตลอดจนเป็นส่วนประกอบหลกัของอวัยวะต่าง ๆ เช่น กระดูกและฟัน
ร่างกายต้องการเกลือแร่ในปรมิาณน้อย แต่ขาดไม่ได้ เกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการ เช่น แคลเซยีม ฟอสฟอรสั
ไอโอดนี เหลก็ แมกนีเซียม โซเดียม

๒. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ วิตามิน  เกลือแร่ และน�้า

วิตามิน

     ถ้าขาดวิตามินอาจท�าให ้
เป็นโรคต่าง ๆ  เช่น ขาดวิตามนิเอ
ท�าให้เกิดโรคตาฟาง ตาบอด
กลางคืน ขาดวิตามินบีหน่ึง
ท�าให้ใจสั่น เกิดโรคหัวใจโต
และเต ้นเร็ว หอบ เหน่ือย
เป็นโรคเหน็บชา ขาดวิตามินซี
เป็นลักปิดลักเปิด 

เกลือแร่

     ถ้าขาดธาตแุคลเซยีม อาจจะเป็นโรคกระดูกอ่อน กระดูก
ไม่แขง็แรง อาการของโรคจะท�าให้ข้อต่อกระดกูบวม ขาโค้งโก่ง
กล้ามเน้ือหย่อน กระดูกซี่โครงด้านหน้ารอยต่อนูนท�าให้อก
เป็นสันเรียกว่าอกไก่ 

     ถ้าขาดธาตเุหล็ก อาจจะเป็นโรคโลหิตจาง ร่างกายอ่อนแอ 
เบ่ืออาหาร ความต้านทานโรคต�า่ เปลือกตาขาวซดี ลิน้อกัเสบ
เลบ็เปราะ 
 
 ถ้าขาดธาตุไอโอดีน อาจจะเป็นโรคคอหอยพอก ต่อมไทรอยด์
บวม และถ้าขาดธาตุน้ีในเด็ก จะท�าให้ร่างกายแคระ สติปัญญาเสื่อม 
หรือท่ีเรยีกว่าโรคเอ๋อ
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น�้า

   ร่างกายมนุษย์มีน�้าเป็นส่วนประกอบประมาณ
๖๐ เปอร์เซ็นต์ของน�า้หนักตวั น�า้ช่วยล�าเลยีงอาหาร
และสารต่าง ๆ  ไปท่ัวร่างกาย
     ถ้าร่างกายขาดน�า้จะท�าให้อณุหภมูขิองร่างกายสงู
เกิดตะครวิ หมดแรง หน้ามดื วิงเวียน จนเสยีชวิีตได้ 

     ท่ัวไปมนุษย์จะขาดน�า้ได้ไม่เกิน ๗ วัน ปรมิาณน�า้
ท่ีจ�าเป็นต้องด่ืมต่อวันขึ้นอยู ่กับความร้อนของ
อากาศและกิจกรรมของมนุษย์ ในวันท่ีอากาศร้อนจดั
ร่างกายอาจสูญเสียน�้าถึง ๒ ลิตรต่อชั่วโมงหรือ
นักกีฬาท่ีต้องออกก�าลังมากเป็นระยะเวลานาน
เช่น นักว่ิงมาราธอน ร่างกายสูญเสียน�้าไปมาก
ท้ังทางเหงื่อและลมหายใจออก จงึต้องด่ืมน�้าเพิ่ม
มากกว่าปกติ

     ในแต่ละวันอาหารแต่ละอย่างท่ีเรารบัประทานมปีระเภทและปรมิาณของสารอาหารแตกต่างกัน
อาหารหนึง่ชนดิอาจมสีารอาหารประเภทเดยีว เช่น ไขมนัจากสตัว์ หรอืมหีลายประเภท เช่น ไข่ไก่
มท้ัีงโปรตนี วิตามนิ เกลือแร่และน�า้
     เราควรรบัประทานอาหารให้ได้รบัสารอาหารครบท้ัง ๖ ประเภท เพือ่ให้ร่างกายได้รบัประโยชน์ต่าง ๆ
จากสารอาหาร และท�าให้เราด�ารงชวิีตอยู่ได้

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
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