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 อาหาร (Food) คือ สิ่งท่ีนําเขาสูรางกายแลวมี

ประโยชน ทําใหรางกายเจริญเติบโต มีพลังงานในรางกาย 

และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
 สารอาหาร (Nutrients) คือ โมเลกุลของสารท่ี
สิ่งมีชีวิตนําไปใชในการดํารงชีพได 
 สารอาหารท่ีรางกายตองการแบงเปน 6 ประเภท 

คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน เกลือแร และ

นํ้า ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีใหประโยชนตอรางกายตางกัน 

และรางกายตองการในปริมาณท่ีไมเทากันดวย 

  
 

1.  คารโบไฮเดรต  (Carbohydrate)   
สูตรทางเคมี คือ CxH2On ประกอบดวยธาตุ

คารบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) โดยมี
อัตราสวนระหวาง H:O เปน 2:1 เสมอ เปนสารอาหารท่ี
พบไดมากท่ีสุด ท้ังน้ีเพราะเกิดจากการสังเคราะหแสงของ

พืช ซึ่งคารโบไฮเดรตท่ีพืชสะสมมีหลายชนิด เชน แปง 

นํ้าตาล และเซลลูโลส 
 คารโบไฮเดรตของพืชเรียกวา “แปง” จะถูก
สะสมไวบริเวณเมล็ด หัว และราก แตคารโบไฮเดรตท่ี

สะสมในรางกายมนุษยและสัตวเรียกวา “ไกลโคเจน” ซึ่ง
สวนใหญจะสะสมในตับและกลามเน้ือ 
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 ประเภทของคารโบไฮเดรต แบงเปน 3 ประเภท 

คือ 

 1.) โมโนแซกคาไรด หรือน้ําตาลโมเลกุลเด่ียว 

เปนนํ้าตาลท่ีมีโมเลกุลขนาดเล็กท่ีสุด จึงยอยใหมีขนาด

เล็กลงอีกไมได ซึ่งเม่ือเขาสูรางกายสามารถดูดซึมไปใช

ประโยชนไดทันทีโดยไมตองผานกระบวนการยอยอีก 

นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวไดแก 
 -   กลูโคส หรือเดกซโทรส เปนนํ้าตาลท่ีมีมาก

ท่ีสุดในธรรมชาติ คือในผัก ผลไมบางชนิด เชน องุน 

เผือก มันเทศ ขาวโพด เปนตน ในกระแสเลือดจะมี

กลูโคสรอยละ 0.08 และในปสสาวะมีรอยละ 0.2 ซึ่งหาก

มีมากกวาน้ีจะทําใหเกิดโรคเบาหวาน 
 -   ฟรุก โทส  หรื อ เ ล วู โ ลส  เ ป น นํ้ า ต าล

ธรรมชาติท่ีมีรสหวานท่ีสุด พบในผึ้ง นํ้าหวานของเกสร

ดอกไม และผลไมท่ีมีรสหวาน 
 -   กาแลกโทส เปนนํ้าตาลท่ีไมมีในธรรมชาติ 

แตรางกายไดรับการสลายตัวของนํ้าตาลแลกโทส พบมาก

ในนํ้านม 

 2.)  ไดแซ็กคาไรด  หรือน้ําตาลโมเลกุลคู เปน
นํ้าตาลท่ีเกิดจากการรวมตัวของนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว 2 

เมโลกุล โดยอาศัยปฏิกิริยาควบแนน เม่ือเขาสูรางกายไม

สามารถนําไปใชประโยชนไดทันทีแตตองยอยใหเปน

นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวกอน นํ้าตาลโมเลกุลคูไดแก 
  -   ซูโครส หรือน้ําตาลทราย เกิดจากการ

รวมตัวระหวางกลูโคสกับฟรุกโทส พบมากในออย ตาล 

ขาวโพด 

  -   แลกโทส เกิดจากการรวมตัวระหวาง

กลูโคสกับกาแลกโทส พบมากในนํ้านมสัตวเลี้ยงลูกดวย

นมทุกชนิด นํ้ าตาลแลกโทสน้ีชวยในการดูดซึมแร

แคลเซียม 
  -   มอลโทส หรือน้ําตาลมอลท เกิดจาก

การรวมตัวระหวางกลูโคสกับกลูโคส หรือเกิดจากการ

รวมตัวของกลูโคส 2 โมเลกุล พบมากในเมล็ดขาวบารเลย

ท่ีกําลังงอก หรือไดจากการยอยแปง 

 3.)  โพลีแซ็กคาไรด หรือน้ําตาลโมเลกุลใหญ 

เปนนํ้าตาลท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญท่ีสุด โดยเกิดจากการ

รวมตัวของนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวต้ังแต 10 โมเลกุลขึ้นไป 
นํ้าตาลโมเลกุลใหญไดแก 
  -   แปง พบในเมล็ดขาว หัวเผือก หัวมัน 

หัวกลอย มันเทศ ซึ่งเก็บสะสมไวท่ีหัว ลําตน และราก  
  -   ไกลโครเจน หรือแปงสัตว เปนแหลง

พลังงานสํารองท่ีจะนํามาพลังงานมาใชยามจําเปน ซึ่งพบ

ในมนุษยและสัตว เทา น้ัน  โดยจะเก็บสะสมไว ท่ี ตับ 

กลามเน้ือ และกระแสเลือด 
  -  เซลลูโลส เปนคารโบไฮเดรตท่ีพบตาม

สวนตาง ๆ ท่ีเปนโครงสรางสวนใหญของพืช ผัก และหญา 

(กิ่ง กาน ใบ ลําตน) ซึ่งพืชแตละชนิดมีเซลลูโลสมากนอย

แตกตางกัน รางกายมนุษยไมสามารถยอยเซลลูโลสได

เพราะเปนคารโบไฮเดรตโมเลกุลขนาดใหญ จึงขับถายออก

ในรูปของกาก หรือเสนใยอาหาร ซึ่งชวยกระตุนลําไสให

ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และขับถายดีขึ้น สําหรับสัตวท่ี

สามารถยอยเซลลูโลสได คือ ปลวก วัว ควาย เพราะมีโปร

โตซัวหรือแบคทีเรียอยูในระบบทางเดินอาหาร ท่ีสามารถ

ผลิตเอนไซมเซลลูเลสออกมายอยเซลลูโลสใหเปนกลูโคส

ได 
 รางกายมนุษยสามารถดูดซึมคารโบไฮเดรต

จําพวกกลูโคสไปใชไดทันที แตถาเปนนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว

ชนิดอื่นก็จะถูกเปลี่ยนใหเปนกลูโคสเสียกอน แตถาเปนนํ้า

ตามโมเลกุลคู เอนไซมจะยอยสลายใหเปนกลูโคส แลวจึง

ดูดซึมไปใช 
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 คารโบไฮเดรตเม่ือถูกยอยแลวจะถูกดูดซึมเขาสู

กระแสโลหิตบริเวณลําไสเล็กตอนบน และลําเลียงไปยัง

ตับ เพื่อเผาผลาญโดยสวนหน่ึงจะเปลี่ยนเปนพลังงาน 

และอีกสวนจะเปลี่ยนเปนไกลโคเจน แลวเก็บสะสมไวจน

กวางกายตองการจะใชพลังงาน  
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงสารอาหารใหเปน

พลังงานมีขั้นตอนท่ีซับซอนมาก และถูกควบคุมโดย

ฮอรโมนหลายชนิด เชน อินซูลินซึ่งผลิตโดยตับออน ทํา

หนาท่ีรักษาระดับกลูโคสในเลือด โดยปกติอยูท่ีประมาณ 

65 – 120 มิลลิกรัม ตอเลือด 100 ลูกบาศกเซนติเมตร 

สําหรับรางกายท่ีขาดอินซูลินจะไมสามารถนํากลูโคสมาใช

ประโยชนได ดังน้ันปริมาณกลูโคสในเลือดจะเพิ่มมากข้ึน 

ทําใหเปนโรคเบาหวาน รางกายออนเพลีย ซูบผอม และ

เปนสาเหตุของโรคตาง ๆ  

ในวันหน่ึง ๆ เราควรรับประทานอาหารประเภท

คารโบไฮเดรตใหได 300 – 400 กรัม จึงจะเพียงพอกับ

ปริมาณพลังงานท่ีรากายตองการ แตหากเราบริโภคคาร

โบรไฮเดรตมากเกินความตองการของรางกาย ตับจะ

เปลี่ยนกลูโคสท่ีเหลือใหเปนไขมัน และจะสะสมไวใต

ผิวหนัง ซึ่งเปนสาเหตุของการสะสมไขมันหรือโรคอวน

น่ันเอง 
น้ําตาลเทียม คือ สารสังเคราะหชนิดหน่ึงท่ีมีรส

หวาน ท่ีนิยมนํามาใชแทนนํ้าตาล ซึ่งเหมาะสําหรับผูปวยท่ี

เปนโรคเบาหวาน หรือคนท่ีตองการลดความอวน โดยจะ

พบไดในนํ้าอัดลม ยาสีฟน นํ้ายาบวนปาก หรือในผลไม

แชอิ่มท่ีมีรสเปรี้ยว 
นํ้าตาลเทียมไมจัดเปนคารโบไฮเดรต เพราะ

ไมใหคุณคาทางอาหาร และพลังงานแกรางกาย ซึ่งนํ้าตาล

เทียมท่ีควรรูจักไดแก 
-  ขัณฑสกร หรือแซ็กคารีน เปนนํ้าตาลเทียม

ท่ีมีรสหวานมากท่ีสุด มีลักษณะเปนผลึกสีขาว ใหความ

หวานประมาณ 500 – 550 เทาของนํ้าตาลทราย หาก

นําเขาสูรางกายมาก ๆ อาจกอใหเกิดโรคมะเร็งได 
-   ไซคลาแมท มีความหวานประมาณ 15 – 

30 เทาของนํ้าตาล ซึ่งหากใชประกอบอาหารเกิน 5% จะ

ทําใหทองรวง และเ ม่ือนําเขาสู ร างกายมาก ๆ อาจ

กอใหเกิดโรคมะเร็งได 
-   ซอร มิ ตอล  หรื อ เ ฮก ซิตอล  เ ป นส า ร

สังเคราะหประเภทแอลกอฮอล ท่ีมีราคาแพง ใหความ

หวานประมาณ 

3
2

2
1
  เทาของนํ้าตาลทราย หากนําเขาสู

รางกายมาก ๆ จะมีผลตอระบบประสาท 
 หนาท่ีของคารโบไฮเดรต 
 1.  ใหพลังงานแกรางกาย โดยคารโบไฮเดรต 1 

กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ 
 2.  ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ เชน เซลลหรือ

เน้ือเยื่อตาง ๆ  
 3.  ควบคุมการเผาผลาญอาหารจําพวกไขมันให

เกิดขึ้นอยางสมบูรณ เพราะถาการเผาผลาญไขมันใน

รางกายไมสมบูรณ จะเกิดสารคีโตน ซึ่งมีอันตรายตอ

สมองมนุษย 
 4.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของสารพันธุกรรม 

ในโมเลกุลของดีเอ็นเอ 
 5.  สามารเปลี่ยนเปนไขมันและเก็บสะสมไวใน

รางกาย 
 

2.  ไขมัน  (Lipid of Fat)  
สารอาหารท่ีประกอบดวยธาตุคารบอน (C) 

ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) ซึ่งเหมือนกับ

คารโบไฮเดรต แตตางกันท่ีอัตราสวนของสารประกอบ (มี
ปริมาณออกซิเจนนอยกวา แตมีคารบอนและไฮโดรเจน

มากกวาสองเทา) 
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ไขมันท่ีอยูในสภาพของเหลวในอุณหภูมิปกติ  

(25 ۫ C) เรียกวา “นํ้ามัน” (Oil) แตถาอยูในสภาพของแข็ง
ในอุณหภูมิปกติ เรียกวา “ไข หรือไขมัน” (Fat) 
 ไขมันใหพลังงานสูงกวาสารอาหารชนิดอื่น ๆ 

โดยไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี ซึ่งรางกาย

มนุษยสามารถสะสมไขมันได โดยไมจํ ากัดปริมาณ 

นอกจากนี้ยังสามารถเปลี่ยนคารโบไฮเดรตและโปรตีนให

เปนไขมันไดดวย ดังน้ัน ถาเราบริโภคสารอาหารเหลาน้ี

เกินความตองการของรางกายก็จะถูกสะสมไวในรูปของ

ไขมัน ซึ่งหากสะสมไวมาก ๆ ก็จะเปนโรคอวน 
นอกจากจะใหพลังงานสูงแลว ไขมันยังใหกรด

ไขมันท่ีจํ า เปนตอรางกาย ซึ่ งกรดไขมันแบง เปน 2 

ประเภทคือ 

 1.)  แบงตามจุดหลอมเหลว ไดแก กรดไขมัน

ชนิดอิ่มตัว และกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว ซึ่งแตกตางกันท่ี

จํานวนของอะตอม กลาวคือ เปนกรดท่ีมีจํานวนอะตอม

ของคารบอนเทากัน แตอะตอมของไฮโดรเจนไมเทากัน 
  1.1  กรดไขมันชนิดอิ่มตัว มีจุดหลอมเหลว
สูง เม่ือท้ิงไวในอากาศจะไมเหม็นหืนเพราะไมทําปฏิกิริยา

กับออกซิเจนในอากาศ แตเปลี่ยนสถานะเปนของแข็งได

งาย ดังน้ัน เม่ือเขาสูรางกายจึงยอยยาก และเกิดการอุด

ตันในเสนเลือด กอใหเกิดโรคอวน โรคหัวใจ และโรค

ไขมันอุดตันในเสนเลือด กรดไขมันชนิดอิ่มตัวไดแก 
   -  กรดลอริก มีจุดหลอมเหลว 44 ۫ C 
พบมากในนํ้ามันมะพราว ไขมันสัตว 
   - กรดไมรีสติก มีจุ ดหลอมเหลว  

54 ۫ C พบมากในนํ้ามันมะพราว และนํ้ามันหมู 
   -  กรดปาลมิติก มีจุดหลอมเหลว  

63 ۫ C พบมากในนํ้ามันมะพราว นํ้ามันหมู นํ้ามันมะกอก 

และนํ้ามันปาลม 
   -  กรดสเตียริก มีจุดหลอมเหลว  

70 ۫ C พบมากในนํ้ามันถั่วลิสง นํ้ามันมะกอก นํ้ามัน 

ดอกคําฝอย 

  1.2  ก ร ด ไ ข มั น ช นิ ด ไ ม อิ่ ม ตั ว  มี จุ ด

หลอมเหลวตํ่า จึงเปลี่ยนสภาพเปนของเหลวท่ียอยไดงาย 

แตเม่ือท้ิงไวจะทําปฏิกิริยากับออกซิเจนทําใหเหม็นหืน 

กรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวไดแก 
   - กรดโอเลอิก มีจุดหลอมเหลว 16 ۫ C 
พบมากในนํ้ามันมะกอก และนํ้ามันถั่วลิสง 
   - กรดไลโนเลอิก มีจุดหลอมเหลว -5۫ C 

พบมากในน้ํามันรํา นํ้ามันถั่วลิสง และนํ้ามันดอกคําฝอย 
   - กรดไลโนเลนิก มีจุดหลอมเหลว  

-11 ۫ C พบมากในนํ้ามันถั่วลิสง และนํ้ามันลินสีด 
   - กรดอะราชิโดนิก มีจุดหลอมเหลว  

25 ۫ C พบมากในนํ้ามันถั่วลิสง  
 อยางไรก็ตาม กรดไขมันไมอิ่มตัวในน้ํามันพืช

สามารถเปลี่ยนเปนกรดไขมันอิ่มตัวท่ีมีจุดหลอมเหลว

สูงขึ้นกวาเดิม และอยูในสภาพของแข็งท่ีอุณหภูมิปกติ 

โดยการเติมไฮโดรเจนลงไป ซึ่งวิธีการน้ีนิยมนําไปใชใน

อุตสาหกรรมผลิตเนยเทียม หรือมารการีนจากนํ้ามันพืช 

แทนท่ีการทําจากนม 
 2.)  แบงตามประโยชนท่ีมีตอรางกาย แบงเปน 

2 ชนิด คือ 
  2.1  กรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย เปนกรด

ไขมันท่ีรางกายไมสามารถสรางขึ้นมาเองได กรดไขมัน

ชนิดน้ีคือกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว 

  2.2  กรดไขมันท่ีไมจําเปนตอรางกาย เปน

กรดไขมันท่ีรางกายสามารถสังเคราะหขึ้นไดเอง กรดไขมัน

ชนิดน้ีคือกรดไขมันชนิดอิ่มตัว 
ไขมันชนิดหนึ่งท่ีสําคัญ คือ คอเลสเทอรอล  

เปนไขมันท่ีมีนํ้าหนักโมเลกุลมาก พบมากในไขแดง ไขมัน

สัตว ตับหมู และมันสองหมู  ทําหนาท่ี  
1. เปนสารเบ้ืองตนในการสรางฮอรโมนเพศทุก

ชนิด สรางนํ้าดี  
2. สรางสารท่ีจะเปลี่ยนเปนวิตามินดีเม่ือไดรับ

แสงอาทิตย 
3. เปนฉนวนของเสนประสาทตาง ๆ  
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คอเลสเทอรอลในรางกายมนุษยสวนหน่ึงเกิดจาก

อาหารท่ีรับประทาน และอีกสวนหน่ึงเกิดจากการสังเคราะห

ภายในรางกาย ดังน้ันการรับประทานไขมันชนิดอิ่มตัวมาก 

ๆ ทําใหคอเลสเทอรอลในเลือดสูง และเม่ือคอเลสเทอ

รอลรวมตัวกับไขมันชนิดอื่น แลวไปเกาะตามผนังเสนเลือด

จะทําใหเกิดการอุดตันในเสนเลือดซึ่งเปนอันตรายมาก 

เพราะหากอุดตันบริเวณเสนเลือดท่ีไปหลอเลี้ยงหัวใจก็จะ

ทําใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด หรืออุดตันเสนเลือดท่ีไปหลอ

เลี้ยงสมองก็จะทําใหเปนอัมพาตได 

   
 
 
 

หนาท่ีของไขมัน 
 1. ใหพลังงานแกรางกาย โดยไขมัน 1 กรัม 

ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอร่ี 
 2. ช วย ดูดซึ มวิ ต า มิน ท่ีละล าย ในไข มัน 

(วิตามิน เอ, ดี , อี, เค) เขาสูรางกาย 
 3. ชวยในการผานเขาผนังลําไสของวิตามินเค 

ซึ่งรางกายสังเคราะหไดท่ีลําไสใหญ โดยอาศัยแบคทีเรีย

ชื่อ E.Coil 
 4. ปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะ

ภายในรางกาย 
 5. เปนฉนวนปองกันการสูญเสียความรอนของ

รางกาย และชวยใหรางกายอบอุนในเวลาอากาศหนาว 
 6. ปองกันไมใหรางกายเสียนํ้ามาก 
 7.  ทําใหผิวหนัง เล็บ และผมชุมชื้นไมหยาบกราน 

 8.  ชวยใหอิ่มนาน เพราะยอยยาก 
 9.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของเยื่อหุมเซลล 
 

3.  โปรตีน  (Protein) 
เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญ และมี

โครงสรางทางโมเลกุลท่ีซับซอนกวาคารโบไฮเดรตและ

ไขมัน ตลอดจนเปนสารอาหารในรางกายที่มีปริมาณมาก

รองลงมาจากนํ้า โปรตีนประกอบดวยธาตุคารบอน (C) 
ไฮโดรเจน (H) ออกซิเจน (O) และไนโตรเจน (N) แต
โปรตีนบางชนิดอาจประกอบดวยธาตุกํามัน (S) หรือ
ฟอสฟอรัส (P)  

รางกายมนุษยประกอบดวยโปรตีนรอยละ 20 

ของนํ้าหนักตัว โดยโปรตีนจะอยู ในกลามเ น้ือ เปน

สวนประกอบของเลือด กระดูก  ฟน แม และเปน

สวนประกอบสําคัญของฮอรโมน ตลอดจนเอนไซมใน

รางกาย 
โปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ในวัน

หน่ึง ๆ เราควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีนใน

ปริมาณ 1 กรัมตอนํ้าหนักรางกาย 1 กิโลกรัม ท้ังน้ีขึ้นอยู

กับวัยและสภาพรางกาย  
  

 

(1)       (2)            (3) 

(1) ผนังหลอดเลือดปกติ 
(2) ผนังหลอดเลือดที่หนาขึ้น และรูแคบ 
(3) หลอดเลือดที่เกือบจะอุดตันจากการเกาะของไขมัน 
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เ ม่ือรับประทานอาหารประเภทโปรตีนแลว 

เอนไซมจะยอยสลายโปรตีนจนเปลี่ยนสภาพเปนกรดอะมิ

โน ซึ่งเปนโมเลกุลขนาดเล็กท่ีสุดท่ีรางกายสามารถดูดซึม

ผานผนังลําไสเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปใชในการ

เจริญเติบโตของรางกาย ซอมแซมเนื้อเยื่อ รักษาสมดุล

ของนํ้า รักษากรด-เบส ใหพลังงาน และสรางฮอรโมน

เอนไซมและภูมิคุมกันใหแกรางกาย 

 ดังท่ีกลาวแลวขางตนวา โปรตีนประกอบดวย

หนวยยอยท่ีมีขนาดเล็กท่ีสุด เรียกวา “กรดอะมิโน” 

(Amino Acid) ซึ่งโปรตีนในธรรมชาติมีกรดอะมิโนเปน
สวนประกอบถึง 22 ชนิด โดยโปรตีนชนิดตาง ๆ เกิดจาก

การรวมตัวทางเคมีของกรดอะมิโนจนเกิดเปนโมเลกุล

ขนาดใหญท่ีมีโครงสรางสลับซับซอน โดยมีพันธะเปปไตน 

(Peptide Bond) ยึดแตละโมเลกุลเขาดวยกัน และจาก
ความแตกตางในการเรียงลําดับ ตลอดจนสัดสวนในการ

รวมตัวของกรดอะมิโนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน ทําใหเกิด

โปรตีนหลายลานชนิดในธรรมชาติ 
กรดไขมันท้ัง 22 ชนิด แบงเปน 2 พวกใหญ ๆ 

คือ 
1.) กรดอะมิโนชนิดท่ีจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ี

รางกายตองการ โดยท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหขึ้นมา

ได แตไดจากสารอาหารท่ีรับประทานเขาไป กรดอะมิโน

ชนิดน้ีแบงเปน 8 ชนิด ดวยกัน คือ วาลีน ลิวซีน  ไอโซ

ลิวซีน  ทรีโอนีน  เมโธโอนีน  เฟนนิลอะลานีน  ทริป

โตเฟน  ไลซีน   
2.) กรดอะมิโนชนิดท่ีไมจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ี

รางกายไมตองการ แตรางกายสามารถสังเคราะหขึ้นมาได 

และพบไดในเมล็ดพืช ผลไมจําพวกขาว ขาวโพด และ 

ถั่วเมล็ดแหง กรดอะมิโนชนิดน้ีไดแก  ฮีสติดีน  อารจีนิน  

อะลานิน  แอสพาราจีน  แอสปารติก  ซีสเทอีน  กลูตา

มิก  กลูตามีน  ไกลซีน  โปรลีน  เซอรีน  ไทโรซีน 
 โปรตีนชนิดท่ีสําคัญ ไดแก 

-  โกลบูลีน พบมากในเลือด ทํางานรวมกับ

เซลลเม็ดเลือดขาวในการตอตานเชื้อโรค 
-  อัลบูมีน พบมากในไขขาว 

-  เคซีน พบมากในนํ้านม 
-  เคอราตีน พบมากในเล็บ ขน ผล และเขาสัตว 
-  คอลลาเจน พบมากในกระดูกออน และ

ผิวหนัง 
-  โปรตีนเกษตร ผลิตขึ้นจากถั่วเหลืองและถั่ว

เขียว พรอมท้ังเติมกรดอะมิโนท่ีจําเปน (เมโธโอนีน ทริป

โตเฟน) และวิตามินลงไป 

  อยางไรก็ตาม สารอาหารจําพวกโปรตีนไม

สามารถทดแทนไดดวยสารอาหารชนิดอื่น ๆ ดังน้ัน เรา

ควรเลือกบริโภคอาหารท่ีประกอบดวยโปรตีนท่ียอยสลาย

งาย และมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน จึงจะได รับ

ประโยชนจากโปรตีนอยางแทจริง 

หนาท่ีของโปรตีน 
1. ใหพลังงานแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม 

ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ (เทากับคารโบไฮเดรต) 
2. เปนสวนสําคัญในการสรางเ น้ือเยื่อของ

รางกาย ซึ่งทําใหรางกายเจริญเติบโต และชวยซอมแซม

สวนท่ีสึกหรอ 
3. เปนสวนประกอบของเอนไซมท่ีใชควบคุม

ปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย เชน ฮอรโมน และเอนไซม 

4. ชวยตอตานเชื้อโรค 

5. เปนสวนประกอบของฮอรโมนและเอนไซม

ในอวัยวะตาง ๆ 
6. เ ป น ส ว น ป ร ะ ก อ บ ท่ี สํ า คั ญ ข อ ง ส า ร

ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง 
7. ชวยรักษาความเปนกลางของเลือดไมใหเปน

กรดหรือดาง 
 8. รักษาสมดุลของนํ้าในรางกาย 
 

4.  วิตามิน  (Vitamins) 
 วิตามิน คือ สารอินทรียซึ่งทําหนาท่ีควบคุม

ปฏิกิริยาเคมีในรางกายใหดําเนินไปตามปกติ และแม

รางกายมนุษยจะตองการวิตามินในปริมาณนอย แตก็ขาด

ไมไดเพราะวิตามินชวยปฏิกิริยาเคมีตาง ๆ ในรางกาย 
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 ประเภทของวิตามิน แบงตามคุณสมบัติในการ

ละลายเปน 2 ประเภท คือ 
. 1.) วิตามินท่ีละลายในไขมัน เปนวิตามินท่ีคง

สภาพเดิมไวไดนาน โดยไมเสียงาย ๆ ไดแก  
.  วิตามินเอ พบไดในนํ้ามันตับปลา ตับ ไข 

นม เนย ผัก และผลไมท่ีมีสีเขียวเหลือง เชน ฟกทอง 
มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ทําหนาท่ี  
  1. เสริมสรางเยื่อบุผิวหนังใหแข็งแรง 
  2. เปนสวนประกอบของตอมสีในลูกตา 
  3. ปองกันโรคตาแหง 
  4. ถาขาดจะเปนโรคเก่ียวกับสายตา เชน 

ตามัว ตาไมสูแสง ตาบอดกลางคืน โรคตาเกล็ดกระด่ี 

และตาฟาง 

.  วิตามินดี  พบไดในนํ้ามันตับปลา ไขแดง 

เนย และแสงแดด ทําหนาท่ี 
  1. เสริมสรางกระดูกและฟน 
  2. ควบคุมปริมาณแคลเซียมในเลือด 
  3. ชวยดูดซึมแคลเซียม ฟอสฟอรัส  
  4. ถาขาดจะเปนโรคกระดูกออน ฟนไม

แข็งแรง 

.  วิตามินอี  พบไดในเมล็ดพืช ขาวสาลี ถั่ว

เปลือกแข็ง ผักสีเขยีว ผักกาดหอม ทําหนาท่ี  
  1. ชวยใหเซลลเม็ดเลือดแดงมีคุณภาพ 
  2. ถาขาดจะทําใหเปนหมันในเพศชาย 

และแทงลูกในเพศเมีย กลามเน้ือลีบ และเปนโลหิตจาง 

.  วิตามินเค พบไดในไขแดง ผักสีเขียว ถั่ว

เหลือง มันเทศ แครอท มันฝร่ัง ตับสัตว และรางกาย

สามารถสังเคราะหขั้นโดยอาศัยแบคทีเรียในลําไสใหญ 

(E.Coil) ทําหนาท่ี ช ว ย ตั บ ส ร า ง โ ป ร ท ร อ ม บิ น 

(Prothrombin) เพื่อควบคุมการแข็งตัวของเลือด 
 2.) วิตามินท่ีละลายในน้ํา เปนวิตามินท่ีถูก

ทําลาย หรือสลายตัวไดงายดวยแสง ความรอน อากาศ 

กรด-ดาง ไดแก  
.  วิตามินบี 1 พบไดในเนื้อหมู ตับสัตว ไข

แดง ยีสต รํา ขาวซอมมือ ถั่วลิสง ทําหนาท่ี  
  1.  ชวยในการเจริญเติบโต 
  2.  เผาผลาญคารโบไฮเดรต 
  3.  ชวยในการหดและยืดตัวของกลามเน้ือ 
  4.  ชวยใหระบบประสาท ทางเดินอาหาร 

และหายใจทํางานปกติ 
  5.  ถาขาดจะเปนโรคเหน็บชา เบ่ืออาหาร 

ออนเพลีย ผิวหนังแหง หงุดหงิด 

.  วิตามินบี 2 พบไดในเน้ือหมู ตับหมู เน้ือสัน 

นม ไข ถั่ว ยีสต ผักสีเขียว ขาวซอมมือ ทําหนาท่ี 
  1.  ชวยบํารุงผิวหนัง และตา 
  2.  ชวยสรางเซลลเม็ดเลือดแดง 
  3.  เผาผลาญสารอาหารพวกคารโบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมัน 
  4.  ถาขาดจะเปนโรคปากนกกระจอก ผม

รวง ลิ้นอักเสบ เคืองและคันตา 
  วิตามินบี 5 พบไดในตับ ไข ยีสต รํา นม 

เน้ือสัน ถั่วลิสง ผักสด ปลาทู ทําหนาท่ี  
  1.  ปองกันผิวหนังตกกระ 
  2.  เผาผลาญสารอาหารพวกคารโบไฮเดรต 

และโปรตีน 
  3.  ชวยในการทํางานของระบบประสาทและ

ระบบยอยอาหาร 
  4.  ถาขาดระบบประสาทจะเสื่อม ผิวหนัง

แหง ตกกระ เบ่ืออาหาร ผิวหนังเปนแผล และคลื่นไส

อาเจียน 
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  วิตามินบี 6 พบไดในเน้ือสัตว ตับ นม ถั่ว 

รํา ยีสต ขาวซอมมือ ทําหนาท่ี  
  1.  เปนโคเอนไซมในการเผาผลาญโปรตีน 
  2.  ชวยเปลี่ยนทริปโตเฟนใหเปนวิตามินบี 5 
  3.  ชวยสรางความสมดุลของฮอรโมนใน

รางกาย 
  4.  ชวยสรางเม็ดเลือดแดง 
  5.  ถาขาดจะทําใหเบ่ืออาหาร ออนเพลีย 

ผิวหนังเปนแผล มีอาการทางประสาท เปนโรคโลหิตจาง 

  วิตามินบี 12 พบไดในตับได เ น้ือปลา  

ปลารา และสังเคราะหไดในลําไสเล็ก ทําหนาท่ี  
  1.  ชวยรักษาสุขภาพของประสาท 
  2 .   เผาผลาญสารอาหารพวกโปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมัน  
  3.  ถาขาดจะทําใหประสาทเสื่อม โลหิตจาง 

มือเทาชา เจ็บลิ้นและปาก 

  วิตามินซี พบไดในผัก ผลไมท่ีมีรสเปร้ียว 

เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักคะนา 

และกะหล่ําปลี ทําหนาท่ี  
  1.  สรางกระดูกและฟน 
  2.  ชวยดูดซึมแคลเซียม และเหล็ก 

   3.  ชวยใหผนังเสนเลือดฝอยแข็งแรง 
  4. ขาดจะเปนโรคเลือดออกตามไรฟน  

โรคโลหิตจาง 

 แมวิตามินจะเปนสารอาหารท่ีมีประโยชนตอ

รางกายมนุษยก็ตาม แตหากไดรับในปริมาณท่ีมากเกินไป

รางกายก็จะสะสมสวนเกิน และอาจกอใหเกิดอันตรายตอ

รางกายได เชน 
 1. วิตามินท่ีละลายในไขมัน 
  วิตามินเอ ทําใหคลื่นไส อาเจียน เ บ่ือ

อาหาร ออนเพลีย ผมรวง คันตามผิวหนัง และปวด

กระดูก 
  วิตามินดี ทําใหคลื่นไส อาเจียน เบ่ืออาหาร 

นํ้าหลักตัวลด ปสสาวะบอย ทองผูก แคลเซียมในกระดูก

สูงกวาปกติ 

 2. วิตามินท่ีละลายในน้ํา ถามีมากเกินความ

ตองการรางกายจะขับออกทางปสสาวะ ซึ่งนอกจากจะไมมี

ประโยชนแลวยังเพ่ิมภาระใหระบบขับถาย คือ ทําให

กระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย (เมตาโบลิซึม) 

ผิดปกติ 

 หนาท่ีของวิตามิน 
 1.  ควบคุมการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ 

ใหเปนไปตามปกติ 

 2.  ชวยกระตุนการเจริญเติบโต และปฏิกิริยา

เคมีตาง ๆ  
 3.  ปองกันและตานทานโรค 
 4.  บํารุงผิวพรรณ ผม กระดูก ฟน และนัยนตา 

  

5.  เกลือแร  (Mineral Salt) 
  ในรางกายของเรามีเกลือแรประมาณรอยละ 5 
ของนํ้าหนักตัวท้ังหมด ซึ่งในแตละวันรางกายจะขับถาย

เกลื อแร ออกมาประมาณ  3 0  กรั ม  เ กลื อแร เ ป น

สารประกอบที่มีอยูท้ังในพืชและสัตว รางกายจะดูดซึม

เกลือแรไปใชประโยชนในรูปของอิออน (Ion) ของธาตุตาง ๆ  
แมรางกายมนุษยจะตองการเกลือแรในปริมาณ

นอย  แต ก็ ข าด ไม ได เพร า ะ เกลื อแร บ า งช นิด เป น

สวนประกอบของอวัยวะ เชน กระดูก ฟน หรือเกลือแร

บางชนิดเปนสวนประกอบทางเคมีท่ีเกี่ยวกับกระบวนการ

เจริญเติบโตของรางกาย  
เกลือแรท่ีสําคัญ ไดแก 

 แคลเซียม (Ca) พบไดในไข นมสด ผลิตภัณฑ

จากนม อาหารทะเล กุงฝอย ปลารา ปลาไสตัน หัวปลาทู 

ปลาปน มะรุม ถั่วเหลือง ผักคะนา เครื่องในสัตว ผักขม 

ทําหนาท่ี  
 -  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว 
 -  ชวยสรางกระดูกและฟน 
 -  ชวยในการยืดหดของกลามเน้ือ 
 -  ชวยรักษาระดับความเปนกรด-เบสในเลือด 
 -  ถาขาดจะทําใหเลือดไหลไมหยุด เปนโรค

กระดูกออน กระดูกเปนโพรง และเจริญเติบโตชา 
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 ฟอสฟอรัส (P) พบไดในอาหารชนิดเดียวกับ
แคลเซียม ทําหนาท่ี  
 -  ชวยในการเจริญเติบโตของเซลล 
 -  ชวยใหเซลลตาง ๆ ทํางานเปนปกติ 
 -  ชวยในการสรางกระดูกและฟน 
 -  ถาขาดจะทําให เลือดแข็งตัวชา เปนโรค

เกี่ยวกับกระดูก มะเร็งในเม็ดเลือด และเจริญเติบโตชา 

 เหล็ก (Fe) พบไดในผักใบเขียว เ น้ือสัตว  

ไขแดง เครื่องในสัตว กระเทียม ผักขมสวน กุยชาย  
ทําหนาท่ี  
  -  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดง 
 -  ถาขาดจะเปนโรคโลหิตจาง 

 โซเดียม (Na) พบไดในเกลือแกง อาหารทะเล 
ปู ปลา นม ไข ผักใบเขียว ทําหนาท่ี  
 -  ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือในการยืด

และหดตัว 

 -  ควบคุมการทํางานของระบบประสาท 
 -  ควบคุมสมดุลออสโมซิส 
 -  ควบคุมกรด-เบสในรางกาย   
 -  ถาขาดจะทําใหหงุดหงิด ระบบประสาทไมดี 

ปวดเม่ือกลามเน้ือ 

 โพแทสเซียม (K) พบไดในเน้ือสัตว ไข นม ผัก

ใบเขียว ทําหนาท่ี  
 -  ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือ โดยเฉพาะ

กลามเน้ือหัวใจ 
 -  ควบคุมการทํางานของระบบประสาท 
 -  ควบคุมสมดุลออสโมซิส 
 -  ควบคุมกรด-เบสในรางกาย   
 -  ถาขาดจะทําใหระบบประสาทไม ดี และ

กลามเน้ือหัวใจไมแข็งแรง 

 ฟอสฟอรัส (P)  พบไดในอาหารทะเล เกลือ

สมุทร เกลืออนามัย ทําหนาท่ี  
 -  เปนสวนประกอบของฮอรโมนไธรอกซิน 
 -  ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 

 
 

 -  ถาขาดจะทําใหเปนโรคคอพอก เจริญเติบโต

ชา รางกายแคระแกร็น 

 นอกจากน้ียังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีอยูใน

รางกายมนุษย แตมีความสําคัญนอย เชน  
 แมกนีเซียม จําเปนสําหรับการทํางานของระบบ

ประสาท 

 ซีลีเนียม จําเปนตอการทํางานของตับ   
 สังกะสี เปนสวนประกอบท่ีพบในเอนไซม 

หลายชนิด 
 คลอรีน เปนสวนประกอบของกรดเกลือใน

กระเพาะอาหาร 

 หนาท่ีของเกลือแร แมวาเกลือแรจะเปน

สารอาหารท่ีรางกายตองการในปริมาณนอย แตก็ขาดไมได 

เพราะเกลือแรชวย 
 1.  ควบคุมการทํางานของระบบตาง ๆ  
 2.  เปนสวนประกอบทางเคมีท่ีเกี่ยวของกับการ

เจริญเติบโตของรางกาย เชน เปนสวนประกอบของ

ฮอรโมนชนิดตาง ๆ 
 3.  เปนสวนประกอบของฮีโมโกลบินและเอนไซม 
 4.  ชวยในการทํางานของหัวใจ กลามเน้ือ และ

ระบบประสาท 
 5.  สรางและซอมแซมเน้ือเยื่อในรางกาย 

 6.  เปนสวนประกอบของอวัยวะ เชน กระดูก 

และฟน 
 7.  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
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 8 .   ควบคุมความสมดุลของ นํ้า  หรือการ

ไหลเวียนของของเหลวในรางกาย 
 

6.  นํ้า  (Water) 
 รางกายมนุษยมีนํ้าเปนสวนประกอบ 45-75% 
ของนํ้าหนักตัว เ น้ือเยื่อทุกชนิดในรางกายมีนํ้าเปน

สวนประกอบ ซึ่งสวนใหญจะสะสมท่ีกลามเน้ือ อวัยวะ

ภายใน ผิวหนัง และมีอยูนอยท่ีกระดูก ฟน และสวนท่ี

เปนไขมันของรางกาย 
 ตามปกติรางกายจะพยายามรักษาปริมาณนํ้าให

คงท่ีเสมอ แตเม่ือนํ้าในรางกายลดลงเน่ืองจากสูญเสียนํ้า 

เชน เหงื่อออกมาก ทองเดิน อาเจียน เสียเลือด ศูนย

ควบคุมนํ้าในสมองจะถูกกระตุนให รูสึกกระหายนํ้า 
ขณะเดียวกันก็จะลดปริมาณการขับนํ้าออกจากรางกาย 

อยางไรก็ตามการสูญเสียนํ้าจากรางกายมาก ๆ อาจทําให

เสียชีวิตได 

 มนุษยจะขาดนํ้าไดเพียง 4-5 วันเทาน้ัน และ

หากรางกายไดรับนํ้าไมเพียงพอ หรือสูญเสียนํ้ามาก

เกินไป ก็จะเกิดอาการกระหายนํ้าอยางรุนแรง ผิวและเยื่อ

บุอวัยวะแหง ตลอดจนปริมาณโปรตีน โซเดียม และเกลือ

ในเลือดจะเขมขนขึ้น ซึ่งอาจทําใหหมดสติได 
รางกายของมนุษยไดรับนํ้าจากหลายแหลง คือ 
1.  จากนํ้าด่ืม 
2.  จากสารอาหารท่ีมีนํ้าเปนองคประกอบ เชน 

ผัก ผลไมพวกแตง สม และออย 
3.  จากการเปล่ียนแปลงทางเคมีของสารอาหาร

พวกท่ีใหพลังงาน 
 หนาท่ีของน้ํา 
1.  เปนตัวทําลายสารอินทรียและสารอนินทรีย 
2.  เปนตัวกลางในการนํากาซ และสารตาง ๆ 

ผานเขา-ออกเซลล และเน้ือเยื่อตาง ๆ 
3.  ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี โดย

ระบายความรอนออกมาพรอมเหงื่อ 
 

 
  

 4.  ชวยในการรักษาออสโมซิสรวมกับโปรตีน

และเกลือแร 
5.  เปนสวนประกอบของทุกเซลลในรางกาย 
6.  ชวยใหระบบยอยอาหารเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ 
7.  หลอลื่นอวัยวะภายในและขอตอในรางกาย 
8.  ชวยในการขับถายของเสียออกนอกรางกาย 
9.  หลอเลี้ยงเซลลใหชุมชื้น 

 
สัดสวนของสารอาหารท่ีรางกายตองการ  

ความตองการพลังงานจากอาหารท่ีเรารับประทาน

เขาไป จะมากนอยเพียงใดน้ัน ขึ้นอยูกับเพศ อายุ อาชีพ 

นํ้าหนักตัว สภาพของรางกาย และสภาพภูมิอากาศ 


