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 อาหาร (Food) คือ สิ่งท่ีนําเขาสูรางกายแลวมี

ประโยชน ทําใหรางกายเจริญเติบโต มีพลังงานในรางกาย 

และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
 สารอาหาร (Nutrients) คือ โมเลกุลของสารท่ี
สิ่งมีชีวิตนําไปใชในการดํารงชีพได 
 สารอาหารท่ีรางกายตองการแบงเปน 6 ประเภท 

คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน เกลือแร และ

นํ้า ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีใหประโยชนตอรางกายตางกัน 

และรางกายตองการในปริมาณท่ีไมเทากันดวย 

  
 

1.  คารโบไฮเดรต  (Carbohydrate)   
สูตรทางเคมี คือ CxH2On ประกอบดวยธาตุ

คารบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) โดยมี
อัตราสวนระหวาง H:O เปน 2:1 เสมอ เปนสารอาหารท่ี
พบไดมากท่ีสุด ท้ังน้ีเพราะเกิดจากการสังเคราะหแสงของ

พืช ซึ่งคารโบไฮเดรตท่ีพืชสะสมมีหลายชนิด เชน แปง 

นํ้าตาล และเซลลูโลส 
 คารโบไฮเดรตของพืชเรียกวา “แปง” จะถูก
สะสมไวบริเวณเมล็ด หัว และราก แตคารโบไฮเดรตท่ี

สะสมในรางกายมนุษยและสัตวเรียกวา “ไกลโคเจน” ซึ่ง
สวนใหญจะสะสมในตับและกลามเน้ือ 
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 ประเภทของคารโบไฮเดรต แบงเปน 3 ประเภท 

คือ 

 1.) โมโนแซกคาไรด หรือน้ําตาลโมเลกุลเด่ียว 

เปนนํ้าตาลท่ีมีโมเลกุลขนาดเล็กท่ีสุด จึงยอยใหมีขนาด

เล็กลงอีกไมได ซึ่งเม่ือเขาสูรางกายสามารถดูดซึมไปใช

ประโยชนไดทันทีโดยไมตองผานกระบวนการยอยอีก 

นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวไดแก 
 -   กลูโคส หรือเดกซโทรส เปนนํ้าตาลท่ีมีมาก

ท่ีสุดในธรรมชาติ คือในผัก ผลไมบางชนิด เชน องุน 

เผือก มันเทศ ขาวโพด เปนตน ในกระแสเลือดจะมี

กลูโคสรอยละ 0.08 และในปสสาวะมีรอยละ 0.2 ซึ่งหาก

มีมากกวาน้ีจะทําใหเกิดโรคเบาหวาน 
 -   ฟรุก โทส  หรื อ เ ล วู โ ลส  เ ป น นํ้ า ต าล

ธรรมชาติท่ีมีรสหวานท่ีสุด พบในผึ้ง นํ้าหวานของเกสร

ดอกไม และผลไมท่ีมีรสหวาน 
 -   กาแลกโทส เปนนํ้าตาลท่ีไมมีในธรรมชาติ 

แตรางกายไดรับการสลายตัวของนํ้าตาลแลกโทส พบมาก

ในนํ้านม 

 2.)  ไดแซ็กคาไรด  หรือน้ําตาลโมเลกุลคู เปน
นํ้าตาลท่ีเกิดจากการรวมตัวของนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว 2 

เมโลกุล โดยอาศัยปฏิกิริยาควบแนน เม่ือเขาสูรางกายไม

สามารถนําไปใชประโยชนไดทันทีแตตองยอยใหเปน

นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวกอน นํ้าตาลโมเลกุลคูไดแก 
  -   ซูโครส หรือน้ําตาลทราย เกิดจากการ

รวมตัวระหวางกลูโคสกับฟรุกโทส พบมากในออย ตาล 

ขาวโพด 

  -   แลกโทส เกิดจากการรวมตัวระหวาง

กลูโคสกับกาแลกโทส พบมากในนํ้านมสัตวเลี้ยงลูกดวย

นมทุกชนิด นํ้ าตาลแลกโทสน้ีชวยในการดูดซึมแร

แคลเซียม 
  -   มอลโทส หรือน้ําตาลมอลท เกิดจาก

การรวมตัวระหวางกลูโคสกับกลูโคส หรือเกิดจากการ

รวมตัวของกลูโคส 2 โมเลกุล พบมากในเมล็ดขาวบารเลย

ท่ีกําลังงอก หรือไดจากการยอยแปง 

 3.)  โพลีแซ็กคาไรด หรือน้ําตาลโมเลกุลใหญ 

เปนนํ้าตาลท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญท่ีสุด โดยเกิดจากการ

รวมตัวของนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวต้ังแต 10 โมเลกุลขึ้นไป 
นํ้าตาลโมเลกุลใหญไดแก 
  -   แปง พบในเมล็ดขาว หัวเผือก หัวมัน 

หัวกลอย มันเทศ ซึ่งเก็บสะสมไวท่ีหัว ลําตน และราก  
  -   ไกลโครเจน หรือแปงสัตว เปนแหลง

พลังงานสํารองท่ีจะนํามาพลังงานมาใชยามจําเปน ซึ่งพบ

ในมนุษยและสัตว เทา น้ัน  โดยจะเก็บสะสมไว ท่ี ตับ 

กลามเน้ือ และกระแสเลือด 
  -  เซลลูโลส เปนคารโบไฮเดรตท่ีพบตาม

สวนตาง ๆ ท่ีเปนโครงสรางสวนใหญของพืช ผัก และหญา 

(กิ่ง กาน ใบ ลําตน) ซึ่งพืชแตละชนิดมีเซลลูโลสมากนอย

แตกตางกัน รางกายมนุษยไมสามารถยอยเซลลูโลสได

เพราะเปนคารโบไฮเดรตโมเลกุลขนาดใหญ จึงขับถายออก

ในรูปของกาก หรือเสนใยอาหาร ซึ่งชวยกระตุนลําไสให

ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และขับถายดีขึ้น สําหรับสัตวท่ี

สามารถยอยเซลลูโลสได คือ ปลวก วัว ควาย เพราะมีโปร

โตซัวหรือแบคทีเรียอยูในระบบทางเดินอาหาร ท่ีสามารถ

ผลิตเอนไซมเซลลูเลสออกมายอยเซลลูโลสใหเปนกลูโคส

ได 
 รางกายมนุษยสามารถดูดซึมคารโบไฮเดรต

จําพวกกลูโคสไปใชไดทันที แตถาเปนนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว

ชนิดอื่นก็จะถูกเปลี่ยนใหเปนกลูโคสเสียกอน แตถาเปนนํ้า

ตามโมเลกุลคู เอนไซมจะยอยสลายใหเปนกลูโคส แลวจึง

ดูดซึมไปใช 
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 คารโบไฮเดรตเม่ือถูกยอยแลวจะถูกดูดซึมเขาสู

กระแสโลหิตบริเวณลําไสเล็กตอนบน และลําเลียงไปยัง

ตับ เพื่อเผาผลาญโดยสวนหน่ึงจะเปลี่ยนเปนพลังงาน 

และอีกสวนจะเปลี่ยนเปนไกลโคเจน แลวเก็บสะสมไวจน

กวางกายตองการจะใชพลังงาน  
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงสารอาหารใหเปน

พลังงานมีขั้นตอนท่ีซับซอนมาก และถูกควบคุมโดย

ฮอรโมนหลายชนิด เชน อินซูลินซึ่งผลิตโดยตับออน ทํา

หนาท่ีรักษาระดับกลูโคสในเลือด โดยปกติอยูท่ีประมาณ 

65 – 120 มิลลิกรัม ตอเลือด 100 ลูกบาศกเซนติเมตร 

สําหรับรางกายท่ีขาดอินซูลินจะไมสามารถนํากลูโคสมาใช

ประโยชนได ดังน้ันปริมาณกลูโคสในเลือดจะเพิ่มมากข้ึน 

ทําใหเปนโรคเบาหวาน รางกายออนเพลีย ซูบผอม และ

เปนสาเหตุของโรคตาง ๆ  

ในวันหน่ึง ๆ เราควรรับประทานอาหารประเภท

คารโบไฮเดรตใหได 300 – 400 กรัม จึงจะเพียงพอกับ

ปริมาณพลังงานท่ีรากายตองการ แตหากเราบริโภคคาร

โบรไฮเดรตมากเกินความตองการของรางกาย ตับจะ

เปลี่ยนกลูโคสท่ีเหลือใหเปนไขมัน และจะสะสมไวใต

ผิวหนัง ซึ่งเปนสาเหตุของการสะสมไขมันหรือโรคอวน

น่ันเอง 
น้ําตาลเทียม คือ สารสังเคราะหชนิดหน่ึงท่ีมีรส

หวาน ท่ีนิยมนํามาใชแทนนํ้าตาล ซึ่งเหมาะสําหรับผูปวยท่ี

เปนโรคเบาหวาน หรือคนท่ีตองการลดความอวน โดยจะ

พบไดในนํ้าอัดลม ยาสีฟน นํ้ายาบวนปาก หรือในผลไม

แชอิ่มท่ีมีรสเปรี้ยว 
นํ้าตาลเทียมไมจัดเปนคารโบไฮเดรต เพราะ

ไมใหคุณคาทางอาหาร และพลังงานแกรางกาย ซึ่งนํ้าตาล

เทียมท่ีควรรูจักไดแก 
-  ขัณฑสกร หรือแซ็กคารีน เปนนํ้าตาลเทียม

ท่ีมีรสหวานมากท่ีสุด มีลักษณะเปนผลึกสีขาว ใหความ

หวานประมาณ 500 – 550 เทาของนํ้าตาลทราย หาก

นําเขาสูรางกายมาก ๆ อาจกอใหเกิดโรคมะเร็งได 
-   ไซคลาแมท มีความหวานประมาณ 15 – 

30 เทาของนํ้าตาล ซึ่งหากใชประกอบอาหารเกิน 5% จะ

ทําใหทองรวง และเ ม่ือนําเขาสู ร างกายมาก ๆ อาจ

กอใหเกิดโรคมะเร็งได 
-   ซอร มิ ตอล  หรื อ เ ฮก ซิตอล  เ ป นส า ร

สังเคราะหประเภทแอลกอฮอล ท่ีมีราคาแพง ใหความ

หวานประมาณ 

3
2

2
1
  เทาของนํ้าตาลทราย หากนําเขาสู

รางกายมาก ๆ จะมีผลตอระบบประสาท 
 หนาท่ีของคารโบไฮเดรต 
 1.  ใหพลังงานแกรางกาย โดยคารโบไฮเดรต 1 

กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ 
 2.  ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ เชน เซลลหรือ

เน้ือเยื่อตาง ๆ  
 3.  ควบคุมการเผาผลาญอาหารจําพวกไขมันให

เกิดขึ้นอยางสมบูรณ เพราะถาการเผาผลาญไขมันใน

รางกายไมสมบูรณ จะเกิดสารคีโตน ซึ่งมีอันตรายตอ

สมองมนุษย 
 4.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของสารพันธุกรรม 

ในโมเลกุลของดีเอ็นเอ 
 5.  สามารเปลี่ยนเปนไขมันและเก็บสะสมไวใน

รางกาย 
 

2.  ไขมัน  (Lipid of Fat)  
สารอาหารท่ีประกอบดวยธาตุคารบอน (C) 

ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) ซึ่งเหมือนกับ

คารโบไฮเดรต แตตางกันท่ีอัตราสวนของสารประกอบ (มี
ปริมาณออกซิเจนนอยกวา แตมีคารบอนและไฮโดรเจน

มากกวาสองเทา) 
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ไขมันท่ีอยูในสภาพของเหลวในอุณหภูมิปกติ  

(25 ۫ C) เรียกวา “นํ้ามัน” (Oil) แตถาอยูในสภาพของแข็ง
ในอุณหภูมิปกติ เรียกวา “ไข หรือไขมัน” (Fat) 
 ไขมันใหพลังงานสูงกวาสารอาหารชนิดอื่น ๆ 

โดยไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี ซึ่งรางกาย

มนุษยสามารถสะสมไขมันได โดยไมจํ ากัดปริมาณ 

นอกจากนี้ยังสามารถเปลี่ยนคารโบไฮเดรตและโปรตีนให

เปนไขมันไดดวย ดังน้ัน ถาเราบริโภคสารอาหารเหลาน้ี

เกินความตองการของรางกายก็จะถูกสะสมไวในรูปของ

ไขมัน ซึ่งหากสะสมไวมาก ๆ ก็จะเปนโรคอวน 
นอกจากจะใหพลังงานสูงแลว ไขมันยังใหกรด

ไขมันท่ีจํ า เปนตอรางกาย ซึ่ งกรดไขมันแบง เปน 2 

ประเภทคือ 

 1.)  แบงตามจุดหลอมเหลว ไดแก กรดไขมัน

ชนิดอิ่มตัว และกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว ซึ่งแตกตางกันท่ี

จํานวนของอะตอม กลาวคือ เปนกรดท่ีมีจํานวนอะตอม

ของคารบอนเทากัน แตอะตอมของไฮโดรเจนไมเทากัน 
  1.1  กรดไขมันชนิดอิ่มตัว มีจุดหลอมเหลว
สูง เม่ือท้ิงไวในอากาศจะไมเหม็นหืนเพราะไมทําปฏิกิริยา

กับออกซิเจนในอากาศ แตเปลี่ยนสถานะเปนของแข็งได

งาย ดังน้ัน เม่ือเขาสูรางกายจึงยอยยาก และเกิดการอุด

ตันในเสนเลือด กอใหเกิดโรคอวน โรคหัวใจ และโรค

ไขมันอุดตันในเสนเลือด กรดไขมันชนิดอิ่มตัวไดแก 
   -  กรดลอริก มีจุดหลอมเหลว 44 ۫ C 
พบมากในนํ้ามันมะพราว ไขมันสัตว 
   - กรดไมรีสติก มีจุ ดหลอมเหลว  

54 ۫ C พบมากในนํ้ามันมะพราว และนํ้ามันหมู 
   -  กรดปาลมิติก มีจุดหลอมเหลว  

63 ۫ C พบมากในนํ้ามันมะพราว นํ้ามันหมู นํ้ามันมะกอก 

และนํ้ามันปาลม 
   -  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 จึงเปลี่ยนสภาพเปนของเหลวท่ียอยไดงาย 

แตเม่ือท้ิงไวจะทําปฏิกิริยากับออกซิเจนทําใหเหม็นหืน 

กรดไขมันชนิดไมอิ่มตัวไดแก 
   - กรดโอเลอิก มีจุดหลอมเหลว 16 ۫ C 
พบมากในนํ้ามันมะกอก และนํ้ามันถั่วลิสง 
   - กรดไลโนเลอิก มีจุดหลอมเหลว -5۫ C 

พบมากในน้ํามันรํา นํ้ามันถั่วลิสง และนํ้ามันดอกคําฝอย 
   - กรดไลโนเลนิก มีจุดหลอมเหลว  

-11 ۫ C พบมากในนํ้ามันถั่วลิสง และนํ้ามันลินสีด 
   - กรดอะราชิโดนิก มีจุดหลอมเหลว  

25 ۫ C พบมากในนํ้ามันถั่วลิสง  
 อยางไรก็ตาม กรดไขมันไมอิ่มตัวในน้ํามันพืช

สามารถเปลี่ยนเปนกรดไขมันอิ่มตัวท่ีมีจุดหลอมเหลว

สูงขึ้นกวาเดิม และอยูในสภาพของแข็งท่ีอุณหภูมิปกติ 

โดยการเติมไฮโดรเจนลงไป ซึ่งวิธีการน้ีนิยมนําไปใชใน

อุตสาหกรรมผลิตเนยเทียม หรือมารการีนจากนํ้ามันพืช 

แทนท่ีการทําจากนม 
 2.)  แบงตามประโยชนท่ีมีตอรางกาย แบงเปน 

2 ชนิด คือ 
  2.1  กรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย เปนกรด

ไขมันท่ีรางกายไมสามารถสรางขึ้นมาเองได กรดไขมัน

ชนิดน้ีคือกรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว 

  2.2  กรดไขมันท่ีไมจําเปนตอรางกาย เปน

กรดไขมันท่ีรางกายสามารถสังเคราะหขึ้นไดเอง กรดไขมัน

ชนิดน้ีคือกรดไขมันชนิดอิ่มตัว 
ไขมันชนิดหนึ่งท่ีสําคัญ คือ คอเลสเทอรอล  

เปนไขมันท่ีมีนํ้าหนักโมเลกุลมาก พบมากในไขแดง ไขมัน

สัตว ตับหมู และมันสองหมู  ทําหนาท่ี  
1. เปนสารเบ้ืองตนในการสรางฮอรโมนเพศทุก

ชนิด สรางนํ้าดี  
2. สรางสารท่ีจะเปลี่ยนเปนวิตามินดีเม่ือไดรับ

แสงอาทิตย 
3. เปนฉนวนของเสนประสาทตาง ๆ  
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คอเลสเทอรอลในรางกายมนุษยสวนหน่ึงเกิดจาก

อาหารท่ีรับประทาน และอีกสวนหน่ึงเกิดจากการสังเคราะห

ภายในรางกาย ดังน้ันการรับประทานไขมันชนิดอิ่มตัวมาก 

ๆ ทําใหคอเลสเทอรอลในเลือดสูง และเม่ือคอเลสเทอ

รอลรวมตัวกับไขมันชนิดอื่น แลวไปเกาะตามผนังเสนเลือด

จะทําใหเกิดการอุดตันในเสนเลือดซึ่งเปนอันตรายมาก 

เพราะหากอุดตันบริเวณเสนเลือดท่ีไปหลอเลี้ยงหัวใจก็จะ

ทําใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด หรืออุดตันเสนเลือดท่ีไปหลอ

เลี้ยงสมองก็จะทําใหเปนอัมพาตได 

   
 
 
 

หนาท่ีของไขมัน 
 1. ใหพลังงานแกรางกาย โดยไขมัน 1 กรัม 

ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอร่ี 
 2. ช วย ดูดซึ มวิ ต า มิน ท่ีละล าย ในไข มัน 

(วิตามิน เอ, ดี , อี, เค) เขาสูรางกาย 
 3. ชวยในการผานเขาผนังลําไสของวิตามินเค 

ซึ่งรางกายสังเคราะหไดท่ีลําไสใหญ โดยอาศัยแบคทีเรีย

ชื่อ E.Coil 
 4. ปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะ

ภายในรางกาย 
 5. เปนฉนวนปองกันการสูญเสียความรอนของ

รางกาย และชวยใหรางกายอบอุนในเวลาอากาศหนาว 
 6. ปองกันไมใหรางกายเสียนํ้ามาก 
 7.  ทําใหผิวหนัง เล็บ และผมชุมชื้นไมหยาบกราน 

 8.  ชวยใหอิ่มนาน เพราะยอยยาก 
 9.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของเยื่อหุมเซลล 
 

3.  โปรตีน  (Protein) 
เปนสารประกอบท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญ และมี

โครงสรางทางโมเลกุลท่ีซับซอนกวาคารโบไฮเดรตและ

ไขมัน ตลอดจนเปนสารอาหารในรางกายที่มีปริมาณมาก

รองลงมาจากนํ้า โปรตีนประกอบดวยธาตุคารบอน (C) 
ไฮโดรเจน (H) ออกซิเจน (O) และไนโตรเจน (N) แต
โปรตีนบางชนิดอาจประกอบดวยธาตุกํามัน (S) หรือ
ฟอสฟอรัส (P)  

รางกายมนุษยประกอบดวยโปรตีนรอยละ 20 

ของนํ้าหนักตัว โดยโปรตีนจะอยู ในกลามเ น้ือ เปน

สวนประกอบของเลือด กระดูก  ฟน แม และเปน

สวนประกอบสําคัญของฮอรโมน ตลอดจนเอนไซมใน

รางกาย 
โปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ในวัน

หน่ึง ๆ เราควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีนใน

ปริมาณ 1 กรัมตอนํ้าหนักรางกาย 1 กิโลกรัม ท้ังน้ีขึ้นอยู

กับวัยและสภาพรางกาย  
  

 

(1)       (2)            (3) 

(1) ผนังหลอดเลือดปกติ 
(2) ผนังหลอดเลือดที่หนาขึ้น และรูแคบ 
(3) หลอดเลือดที่เกือบจะอุดตันจากการเกาะของไขมัน 
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เ ม่ือรับประทานอาหารประเภทโปรตีนแลว 

เอนไซมจะยอยสลายโปรตีนจนเปลี่ยนสภาพเปนกรดอะมิ

โน ซึ่งเปนโมเลกุลขนาดเล็กท่ีสุดท่ีรางกายสามารถดูดซึม

ผานผนังลําไสเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปใชในการ

เจริญเติบโตของรางกาย ซอมแซมเนื้อเยื่อ รักษาสมดุล

ของนํ้า รักษากรด-เบส ใหพลังงาน และสรางฮอรโมน

เอนไซมและภูมิคุมกันใหแกรางกาย 

 ดังท่ีกลาวแลวขางตนวา โปรตีนประกอบดวย

หนวยยอยท่ีมีขนาดเล็กท่ีสุด เรียกวา “กรดอะมิโน” 

(Amino Acid) ซึ่งโปรตีนในธรรมชาติมีกรดอะมิโนเปน
สวนประกอบถึง 22 ชนิด โดยโปรตีนชนิดตาง ๆ เกิดจาก

การรวมตัวทางเคมีของกรดอะมิโนจนเกิดเปนโมเลกุล

ขนาดใหญท่ีมีโครงสรางสลับซับซอน โดยมีพันธะเปปไตน 

(Peptide Bond) ยึดแตละโมเลกุลเขาดวยกัน และจาก
ความแตกตางในการเรียงลําดับ ตลอดจนสัดสวนในการ

รวมตัวของกรดอะมิโนแตละชนิดท่ีแตกตางกัน ทําใหเกิด

โปรตีนหลายลานชนิดในธรรมชาติ 
กรดไขมันท้ัง 22 ชนิด แบงเปน 2 พวกใหญ ๆ 

คือ 
1.) กรดอะมิโนชนิดท่ีจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ี

รางกายตองการ โดยท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหขึ้นมา

ได แตไดจากสารอาหารท่ีรับประทานเขาไป กรดอะมิโน

ชนิดน้ีแบงเปน 8 ชนิด ดวยกัน คือ วาลีน ลิวซีน  ไอโซ

ลิวซีน  ทรีโอนีน  เมโธโอนีน  เฟนนิลอะลานีน  ทริป

โตเฟน  ไลซีน   
2.) กรดอะมิโนชนิดท่ีไมจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ี

รางกายไมตองการ แตรางกายสามารถสังเคราะหขึ้นมาได 

และพบไดในเมล็ดพืช ผลไมจําพวกขาว ขาวโพด และ 

ถั่วเมล็ดแหง กรดอะมิโนชนิดน้ีไดแก  ฮีสติดีน  อารจีนิน  

อะลานิน  แอสพาราจีน  แอสปารติก  ซีสเทอีน  กลูตา

มิก  กลูตามีน  ไกลซีน  โปรลีน  เซอรีน  ไทโรซีน 
 โปรตีนชนิดท่ีสําคัญ ไดแก 

-  โกลบูลีน พบมากในเลือด ทํางานรวมกับ

เซลลเม็ดเลือดขาวในการตอตานเชื้อโรค 
-  อัลบูมีน พบมากในไขขาว 

-  เคซีน พบมากในนํ้านม 
-  เคอราตีน พบมากในเล็บ ขน ผล และเขาสัตว 
-  คอลลาเจน พบมากในกระดูกออน และ

ผิวหนัง 
-  โปรตีนเกษตร ผลิตขึ้นจากถั่วเหลืองและถั่ว

เขียว พรอมท้ังเติมกรดอะมิโนท่ีจําเปน (เมโธโอนีน ทริป

โตเฟน) และวิตามินลงไป 

  อยางไรก็ตาม สารอาหารจําพวกโปรตีนไม

สามารถทดแทนไดดวยสารอาหารชนิดอื่น ๆ ดังน้ัน เรา

ควรเลือกบริโภคอาหารท่ีประกอบดวยโปรตีนท่ียอยสลาย

งาย และมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน จึงจะได รับ

ประโยชนจากโปรตีนอยางแทจริง 

หนาท่ีของโปรตีน 
1. ใหพลังงานแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม 

ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ (เทากับคารโบไฮเดรต) 
2. เปนสวนสําคัญในการสรางเ น้ือเยื่อของ

รางกาย ซึ่งทําใหรางกายเจริญเติบโต และชวยซอมแซม

สวนท่ีสึกหรอ 
3. เปนสวนประกอบของเอนไซมท่ีใชควบคุม

ปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย เชน ฮอรโมน และเอนไซม 

4. ชวยตอตานเชื้อโรค 

5. เปนสวนประกอบของฮอรโมนและเอนไซม

ในอวัยวะตาง 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. ชวยรักษาความเปนกลางของเลือดไมใหเปน

กรดหรือดาง 
 8. รักษาสมดุลของนํ้าในรางกาย 
 

4.  วิตามิน  (Vitamins) 
 วิตามิน คือ สารอินทรียซึ่งทําหนาท่ีควบคุม

ปฏิกิริยาเคมีในรางกายใหดําเนินไปตามปกติ และแม

รางกายมนุษยจะตองการวิตามินในปริมาณนอย แตก็ขาด

ไมไดเพราะวิตามินชวยปฏิกิริยาเคมีตาง ๆ ในรางกาย 
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 ประเภทของวิตามิน แบงตามคุณสมบัติในการ

ละลายเปน 2 ประเภท คือ 
. 1.) วิตามินท่ีละลายในไขมัน เปนวิตามินท่ีคง

สภาพเดิมไวไดนาน โดยไมเสียงาย ๆ ไดแก  
.  วิตามินเอ พบไดในนํ้ามันตับปลา ตับ ไข 

นม เนย ผัก และผลไมท่ีมีสีเขียวเหลือง เชน ฟกทอง 
มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ทําหนาท่ี  
  1. เสริมสรางเยื่อบุผิวหนังใหแข็งแรง 
  2. เปนสวนประกอบของตอมสีในลูกตา 
  3. ปองกันโรคตาแหง 
  4. ถาขาดจะเปนโรคเก่ียวกับสายตา เชน 

ตามัว ตาไมสูแสง ตาบอดกลางคืน โรคตาเกล็ดกระด่ี 

และตาฟาง 

.  วิตามินดี  พบไดในนํ้ามันตับปลา ไขแดง 

เนย และแสงแดด ทําหนาท่ี 
  1. เสริมสรางกระดูกและฟน 
  2. ควบคุมปริมาณแคลเซียมในเลือด 
  3. ชวยดูดซึมแคลเซียม ฟอสฟอรัส  
  4. ถาขาดจะเปนโรคกระดูกออน ฟนไม

แข็งแรง 

.  วิตามินอี  พบไดในเมล็ดพืช ขาวสาลี ถั่ว

เปลือกแข็ง ผักสีเขยีว ผักกาดหอม ทําหนาท่ี  
  1. ชวยใหเซลลเม็ดเลือดแดงมีคุณภาพ 
  2. ถาขาดจะทําใหเปนหมันในเพศชาย 

และแทงลูกในเพศเมีย กลามเน้ือลีบ และเปนโลหิตจาง 

.  วิตามินเค พบไดในไขแดง ผักสีเขียว ถั่ว

เหลือง มันเทศ แครอท มันฝร่ัง ตับสัตว และรางกาย

สามารถสังเคราะหขั้นโดยอาศัยแบคทีเรียในลําไสใหญ 

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

(Prothrombin) เพื่อควบคุมการแข็งตัวของเลือด 
 2.) วิตามินท่ีละลายในน้ํา เปนวิตามินท่ีถูก

ทําลาย หรือสลายตัวไดงายดวยแสง ความรอน อากาศ 

กรด-ดาง ไดแก  
.  วิตามินบี 1 พบไดในเนื้อหมู ตับสัตว ไข

แดง ยีสต รํา ขาวซอมมือ ถั่วลิสง ทําหนาท่ี  
  1.  ชวยในการเจริญเติบโต 
  2.  เผาผลาญคารโบไฮเดรต 
  3.  ชวยในการหดและยืดตัวของกลามเน้ือ 
  4.  ชวยใหระบบประสาท ทางเดินอาหาร 

และหายใจทํางานปกติ 
  5.  ถาขาดจะเปนโรคเหน็บชา เบ่ืออาหาร 

ออนเพลีย ผิวหนังแหง หงุดหงิด 

.  วิตามินบี 2 พบไดในเน้ือหมู ตับหมู เน้ือสัน 

นม ไข ถั่ว ยีสต ผักสีเขียว ขาวซอมมือ ทําหนาท่ี 
  1.  ชวยบํารุงผิวหนัง และตา 
  2.  ชวยสรางเซลลเม็ดเลือดแดง 
  3.  เผาผลาญสารอาหารพวกคารโบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมัน 
  4.  ถาขาดจะเปนโรคปากนกกระจอก ผม

รวง ลิ้นอักเสบ เคืองและคันตา 
  วิตามินบี 5 พบไดในตับ ไข ยีสต รํา นม 

เน้ือสัน ถั่วลิสง ผักสด ปลาทู ทําหนาท่ี  
  1.  ปองกันผิวหนังตกกระ 
  2.  เผาผลาญสารอาหารพวกคารโบไฮเดรต 

และโปรตีน 
  3.  ชวยในการทํางานของระบบประสาทและ

ระบบยอยอาหาร 
  4.  ถาขาดระบบประสาทจะเสื่อม ผิวหนัง

แหง ตกกระ เบ่ืออาหาร ผิวหนังเปนแผล และคลื่นไส

อาเจียน 
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  วิตามินบี 6 พบไดในเน้ือสัตว ตับ นม ถั่ว 

รํา ยีสต ขาวซอมมือ ทําหนาท่ี  
  1.  เปนโคเอนไซมในการเผาผลาญโปรตีน 
  2.  ชวยเปลี่ยนทริปโตเฟนใหเปนวิตามินบี 5 
  3.  ชวยสรางความสมดุลของฮอรโมนใน

รางกาย 
  4.  ชวยสรางเม็ดเลือดแดง 
  5.  ถาขาดจะทําใหเบ่ืออาหาร ออนเพลีย 

ผิวหนังเปนแผล มีอาการทางประสาท เปนโรคโลหิตจาง 

  วิตามินบี 12 พบไดในตับได เ น้ือปลา  

ปลารา และสังเคราะหไดในลําไสเล็ก ทําหนาท่ี  
  1.  ชวยรักษาสุขภาพของประสาท 
  2 .   เผาผลาญสารอาหารพวกโปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมัน  
  3.  ถาขาดจะทําใหประสาทเสื่อม โลหิตจาง 

มือเทาชา เจ็บลิ้นและปาก 

  วิตามินซี พบไดในผัก ผลไมท่ีมีรสเปร้ียว 

เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักคะนา 

และกะหล่ําปลี ทําหนาท่ี  
  1.  สรางกระดูกและฟน 
  2.  ชวยดูดซึมแคลเซียม และเหล็ก 

   3.  ชวยใหผนังเสนเลือดฝอยแข็งแรง 
  4. ขาดจะเปนโรคเลือดออกตามไรฟน  

โรคโลหิตจาง 

 แมวิตามินจะเปนสารอาหารท่ีมีประโยชนตอ

รางกายมนุษยก็ตาม แตหากไดรับในปริมาณท่ีมากเกินไป

รางกายก็จะสะสมสวนเกิน และอาจกอใหเกิดอันตรายตอ

รางกายได เชน 
 1. วิตามินท่ีละลายในไขมัน 
  วิตามินเอ ทําใหคลื่นไส อาเจียน เ บ่ือ

อาหาร ออนเพลีย ผมรวง คันตามผิวหนัง และปวด

กระดูก 
  วิตามินดี ทําใหคลื่นไส อาเจียน เบ่ืออาหาร 

นํ้าหลักตัวลด ปสสาวะบอย ทองผูก แคลเซียมในกระดูก

สูงกวาปกติ 

 2. วิตามินท่ีละลายในน้ํา ถามีมากเกินความ

ตองการรางกายจะขับออกทางปสสาวะ ซึ่งนอกจากจะไมมี

ประโยชนแลวยังเพ่ิมภาระใหระบบขับถาย คือ ทําให

กระบวนการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย (เมตาโบลิซึม) 

ผิดปกติ 

 หนาท่ีของวิตามิน 
 1.  ควบคุมการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ 

ใหเปนไปตามปกติ 

 2.  ชวยกระตุนการเจริญเติบโต และปฏิกิริยา

เคมีตาง ๆ  
 3.  ปองกันและตานทานโรค 
 4.  บํารุงผิวพรรณ ผม กระดูก ฟน และนัยนตา 

  

5.  เกลือแร  (Mineral Salt) 
  ในรางกายของเรามีเกลือแรประมาณรอยละ 5 
ของนํ้าหนักตัวท้ังหมด ซึ่งในแตละวันรางกายจะขับถาย

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

สารประกอบที่มีอยูท้ังในพืชและสัตว รางกายจะดูดซึม

เกลือแรไปใชประโยชนในรูปของอิออน (Ion) ของธาตุตาง ๆ  
แมรางกายมนุษยจะตองการเกลือแรในปริมาณ

นอย  แต ก็ ข าด ไม ได เพร า ะ เกลื อแร บ า งช นิด เป น

สวนประกอบของอวัยวะ เชน กระดูก ฟน หรือเกลือแร

บางชนิดเปนสวนประกอบทางเคมีท่ีเกี่ยวกับกระบวนการ

เจริญเติบโตของรางกาย  
เกลือแรท่ีสําคัญ ไดแก 

 แคลเซียม (Ca) พบไดในไข นมสด ผลิตภัณฑ

จากนม อาหารทะเล กุงฝอย ปลารา ปลาไสตัน หัวปลาทู 

ปลาปน มะรุม ถั่วเหลือง ผักคะนา เครื่องในสัตว ผักขม 

ทําหนาท่ี  
 -  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว 
 -  ชวยสรางกระดูกและฟน 
 -  ชวยในการยืดหดของกลามเน้ือ 
 -  ชวยรักษาระดับความเปนกรด-เบสในเลือด 
 -  ถาขาดจะทําใหเลือดไหลไมหยุด เปนโรค

กระดูกออน กระดูกเปนโพรง และเจริญเติบโตชา 
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 ฟอสฟอรัส (P) พบไดในอาหารชนิดเดียวกับ
แคลเซียม ทําหนาท่ี  
 -  ชวยในการเจริญเติบโตของเซลล 
 -  ชวยใหเซลลตาง ๆ ทํางานเปนปกติ 
 -  ชวยในการสรางกระดูกและฟน 
 -  ถาขาดจะทําให เลือดแข็งตัวชา เปนโรค

เกี่ยวกับกระดูก มะเร็งในเม็ดเลือด และเจริญเติบโตชา 

 เหล็ก (Fe) พบไดในผักใบเขียว เ น้ือสัตว  

ไขแดง เครื่องในสัตว กระเทียม ผักขมสวน กุยชาย  
ทําหนาท่ี  
  -  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดง 
 -  ถาขาดจะเปนโรคโลหิตจาง 

 โซเดียม (Na) พบไดในเกลือแกง อาหารทะเล 
ปู ปลา นม ไข ผักใบเขียว ทําหนาท่ี  
 -  ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือในการยืด

และหดตัว 

 -  ควบคุมการทํางานของระบบประสาท 
 -  ควบคุมสมดุลออสโมซิส 
 -  ควบคุมกรด-เบสในรางกาย   
 -  ถาขาดจะทําใหหงุดหงิด ระบบประสาทไมดี 

ปวดเม่ือกลามเน้ือ 

 โพแทสเซียม (K) พบไดในเน้ือสัตว ไข นม ผัก

ใบเขียว ทําหนาท่ี  
 -  ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือ โดยเฉพาะ

กลามเน้ือหัวใจ 
 -  ควบคุมการทํางานของระบบประสาท 
 -  ควบคุมสมดุลออสโมซิส 
 -  ควบคุมกรด-เบสในรางกาย   
 -  ถาขาดจะทําใหระบบประสาทไม ดี และ

กลามเน้ือหัวใจไมแข็งแรง 

 ฟอสฟอรัส (P)  พบไดในอาหารทะเล เกลือ

สมุทร เกลืออนามัย ทําหนาท่ี  
 -  เปนสวนประกอบของฮอรโมนไธรอกซิน 
 -  ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 

 
 

 -  ถาขาดจะทําใหเปนโรคคอพอก เจริญเติบโต

ชา รางกายแคระแกร็น 

 นอกจากน้ียังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีอยูใน

รางกายมนุษย แตมีความสําคัญนอย เชน  
 แมกนีเซียม จําเปนสําหรับการทํางานของระบบ

ประสาท 

 ซีลีเนียม จําเปนตอการทํางานของตับ   
 สังกะสี เปนสวนประกอบท่ีพบในเอนไซม 

หลายชนิด 
 คลอรีน เปนสวนประกอบของกรดเกลือใน

กระเพาะอาหาร 

 หนาท่ีของเกลือแร แมวาเกลือแรจะเปน

สารอาหารท่ีรางกายตองการในปริมาณนอย แตก็ขาดไมได 

เพราะเกลือแรชวย 
 1.  ควบคุมการทํางานของระบบตาง ๆ  
 2.  เปนสวนประกอบทางเคมีท่ีเกี่ยวของกับการ

เจริญเติบโตของรางกาย เชน เปนสวนประกอบของ

ฮอรโมนชนิดตาง ๆ 
 3.  เปนสวนประกอบของฮีโมโกลบินและเอนไซม 
 4.  ชวยในการทํางานของหัวใจ กลามเน้ือ และ

ระบบประสาท 
 5.  สรางและซอมแซมเน้ือเยื่อในรางกาย 

 6.  เปนสวนประกอบของอวัยวะ เชน กระดูก 

และฟน 
 7.  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
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 8 .   ควบคุมความสมดุลของ นํ้า  หรือการ

ไหลเวียนของของเหลวในรางกาย 
 

6.  นํ้า  (Water) 
 รางกายมนุษยมีนํ้าเปนสวนประกอบ 45-75% 
ของนํ้าหนักตัว เ น้ือเยื่อทุกชนิดในรางกายมีนํ้าเปน

สวนประกอบ ซึ่งสวนใหญจะสะสมท่ีกลามเน้ือ อวัยวะ

ภายใน ผิวหนัง และมีอยูนอยท่ีกระดูก ฟน และสวนท่ี

เปนไขมันของรางกาย 
 ตามปกติรางกายจะพยายามรักษาปริมาณนํ้าให

คงท่ีเสมอ แตเม่ือนํ้าในรางกายลดลงเน่ืองจากสูญเสียนํ้า 

เชน เหงื่อออกมาก ทองเดิน อาเจียน เสียเลือด ศูนย

ควบคุมนํ้าในสมองจะถูกกระตุนให รูสึกกระหายนํ้า 
ขณะเดียวกันก็จะลดปริมาณการขับนํ้าออกจากรางกาย 

อยางไรก็ตามการสูญเสียนํ้าจากรางกายมาก ๆ อาจทําให

เสียชีวิตได 

 มนุษยจะขาดนํ้าไดเพียง 4-5 วันเทาน้ัน และ

หากรางกายไดรับนํ้าไมเพียงพอ หรือสูญเสียนํ้ามาก

เกินไป ก็จะเกิดอาการกระหายนํ้าอยางรุนแรง ผิวและเยื่อ

บุอวัยวะแหง ตลอดจนปริมาณโปรตีน โซเดียม และเกลือ

ในเลือดจะเขมขนขึ้น ซึ่งอาจทําใหหมดสติได 
รางกายของมนุษยไดรับนํ้าจากหลายแหลง คือ 
1.  จากนํ้าด่ืม 
2.  จากสารอาหารท่ีมีนํ้าเปนองคประกอบ เชน 

ผัก ผลไมพวกแตง สม และออย 
3.  จากการเปล่ียนแปลงทางเคมีของสารอาหาร

พวกท่ีใหพลังงาน 
 หนาท่ีของน้ํา 
1.  เปนตัวทําลายสารอินทรียและสารอนินทรีย 
2.  เปนตัวกลางในการนํากาซ และสารตาง ๆ 

ผานเขา-ออกเซลล และเน้ือเยื่อตาง ๆ 
3.  ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี โดย

ระบายความรอนออกมาพรอมเหงื่อ 
 

 
  

 4.  ชวยในการรักษาออสโมซิสรวมกับโปรตีน

และเกลือแร 
5.  เปนสวนประกอบของทุกเซลลในรางกาย 
6.  ชวยใหระบบยอยอาหารเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ 
7.  หลอลื่นอวัยวะภายในและขอตอในรางกาย 
8.  ชวยในการขับถายของเสียออกนอกรางกาย 
9.  หลอเลี้ยงเซลลใหชุมชื้น 

 
สัดสวนของสารอาหารท่ีรางกายตองการ  

ความตองการพลังงานจากอาหารท่ีเรารับประทาน

เขาไป จะมากนอยเพียงใดน้ัน ขึ้นอยูกับเพศ อายุ อาชีพ 

นํ้าหนักตัว สภาพของรางกาย และสภาพภูมิอากาศ 


