
หน่วยการเรยีนรู้ที่ 4 ร่างกายของเรา

1. อาหาร สารอาหาร และพลงังาน
2. ระบบย่อยอาหาร
3. การบรโิภคอาหารที่ก่อให้เกิดประโยชน์แกร่า่งกาย
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อาหาร

• อาหาร (food) คือ 
สิ่งที่เรารบัประทานได้โดยปลอดภัยและใหส้ารอาหารตา่ง ๆ 
ที่เป็นประโยชนต์อ่รา่งกาย ในประเทศไทยมกัจ าแนกเปน็ 5 หมู่ เพื่อเปน็แนวทาง
ให้คนไทยบรโิภคอาหารที่หลากหลายและครบสว่น อาหาร 5 หมู่ ได้แก่

อาหารหลกัหมู่ที ่1 โปรตนี ( เนื้อสัตว ์ไข่ นม ถั่ว )
อาหารหลกัหมู่ที ่2 คารโ์บไฮเดรต ( ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน )
อาหารหลกัหมู่ที ่3 เกลือแร ่และแรธ่าตตุา่ง ๆ ( พืชผัก )
อาหารหลกัหมู่ที ่4 วิตามนิ ( ผลไม้ )
อาหารหลกัหมู่ที ่5 ไขมัน ( ไขมันจากพชืและสตัว ์)



โปรตีน

• โปรตีน (protein) 
เป็นสว่นประกอบส าคญัของทุกอวัยวะช่วยสรา้งเสรมิการเจรญิเตบิโตและซอ่มแซมเซลล ์
และเปน็สารอาหารทีใ่หพ้ลงังาน โปรตีนมบีทบาทส าคญัโดยเปน็เอนไซม์
อาหารทีพ่บโปรตีนมากได้แก ่เนื้อสตัว ์ ไข่ นมและถัว่



คาร์โบไฮเดรต

• คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate)
เป็นสารอาหารหลกัทีใ่หพ้ลงังานแก่ร่างกาย ส่วนใหญข่องคารโ์บไฮเดรตที่มนษุย์ได้รบั
มาจากอาหารจ าพวกน้ าตาลและแปง้ ซึ่งมีมากในธัญพืช ถั่ว และผกัผลไม้



เกลือแร่

• เกลือแร่ (พืชผัก)
โดยแหลง่อาหารทีใ่หเ้กลอืแร ่และแร่ธาตุตา่ง ๆ มากจาก ฟักทอง มันเทศสเีหลอืง และแร่
ธาตุต่าง ๆ เป็นสารอาหารทีร่า่งกายต้องการ และขาดไมไ่ด้ เพราะเปน็สว่นประกอบของ
อวัยวะ และกลา้มเนือ้ ช่วยเสรมิสรา้งภมูคิุม้กนัใหแ้ขง็แรง ช่วยปกป้องกระดูกแตกหกั



เกลือแร่ที่ร่างกายต้องการ และประโยชน์



วิตามิน

• วิตามิน (ผลไม)้
โดยแหลง่อาหารทีใ่หว้ิตามนิมาจากผลไมช้นดิตา่ง ๆ เช่น ส้ม มังคุด ผลไมต้ระกลูเบอร์รี ่ทั้งนี้
วิตามินสามารถแบ่งเปน็ 2 จ าพวก ได้แก่ วิตามินทีล่ะลายในน้ า และวิตามนิทีล่ะลายในไขมนั 
ซึ่งประโยชนข์องวติามนิบ ารงุสขุภาพเหงอืก และฟัน สุขภาพปาก ผิวหนงัใหส้ดชื่น ช่วยให้
ระบบการยอ่ย และการขับถา่ยเปน็ปกติ



วิตามินทีล่ะลายในน้ า และไขมนั

ชนิดของวติามนิ
ประโยชน์

วิตามนิที่ละลายในน้ าได้

วิตามิน B1 ป้องกันโรคเหน็บชา

วิตามิน B2 ป้องกันโรคปากนกกระจอก

วิตามิน C ป้องกันโรคท่ีเก่ียวกับฟัน

วิตามนิที่ละลายในไขมนั

วิตามิน A ช่วยบ ารุงสายตา

วิตามิน D ช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง

วิตามิน E ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะสืบพันธุ์

วิตามิน K ช่วยท าให้เลือดแข็งตัว



ไขมนั

• ไขมนั
โดยแหลง่อาหารทีใ่หไ้ขมนั จะแบ่งเปน็ไขมนัอิม่ตัวที่สว่นใหญ่จะได้จากสตัว ์เช่น น้ ามนัหม ู
เนย ชีส และไขมนัไมอ่ิม่ตัวจากพืชบางชนดิ เช่น น้ ามนัมะพรา้ว น้ ามนัซึง่ประโยชนข์องไขมนั
ช่วยในการดดูซมึของวิตามนิทีล่ะลายในไขมนั ให้ความอบอุน่แกร่า่งกาย นอกจากนีย้งัชว่ยใน
การป้องกนัการกระทบ กระเทอืนของอวัยวะภายใน



สารอาหาร

• สารอาหาร คือ 
สารเคมทีี่อยูใ่นอาหาร โดยสามารถแบ่งออกเปน็กลุม่ดังนี ้คือ 
สารอาหารที่ใหพ้ลงังานแกร่า่งกาย ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั
สารอาหารทีไ่มใ่หพ้ลงังานแก่รา่งกายแตใ่หป้ระโยชนแ์กร่า่งกาย ได้แก่ วิตามิน เกลือแร ่น้ า



สารอาหารทีใ่หพ้ลงังานแก่รา่งกาย

สารอาหารทีใ่หพ้ลงังานแก่รา่งกาย ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั
• โปรตีน พบมากในอาหารจ าพวก เนื้อสัตว ์นม ไข่ และถั่วเมลด็แหง้
• คาร์โบไฮเดรต พบมากในอาหารจ าพวก ข้าว แป้ง และน้ าตาล
• ไขมนั พบมากในไขมนั และน้ ามนั ที่ได้จากทัง้พชืและสตัว์



สารอาหารทีไ่มใ่ห้พลงังานแก่รา่งกาย

สารอาหารทีไ่มใ่ห้พลังงานแก่ร่างกาย ได้แก่ วิตามิน เกลือแร่ และน้ า
• วิตามิน พบมากในผกั และผลไม้
• เกลือแร ่พบมากในผกัและผลไม้
• น้ า

เสริมความรู้
หากเรารับประทานผักหรือผลไม้ ชนิดใดๆเข้าไป

จะให้สารอาหารทั้ง 2 ชนิดคือวิตามิน และเกลือแร่



พลังงานจากสารอาหาร

โปรตีนใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี่ ต่อ 1 กรัม
คาร์โบไฮเดรตใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี ่ต่อ 1 กรัม
ไขมนัใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี ่ต่อ 1 กรัม
เสริมความรู ้>>> 7,700 กิโลแคลอรี ่= 1 กิโลกรัม

ชาดากินอาหารชนิดหนึ่ง
มีโปรตีน 25 กรัม คาร์โบไฮเดรต 45 กรัม และไขมัน 7 กรัม

ชาดาจะได้รับพลังงานเท่าไหร่จากการกินอาหารชนิดนี้



ตารางแสดงความต้องการพลงังานทีร่่างกายควรได้รบัใน 1 วัน



โภชนบญัญตั ิ9 ประการ

1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมัน่ดแูลน้ าหนักตัว
2.  กินข้าวเปน็อาหารหลักสลบักบัอาหารประเภทแปง้อืน่ๆ เป็นบางมือ้
3.  กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เปน็ประจ า
4.  กินปลา เนื้อสัตวไ์มต่ดิมนั ไข่ และถั่วเมลด็แหง้เปน็ประจ า
5.  ดื่มนมให้เหมาะสมตามวยั
6.  กินอาหารทีม่ไีขมันและน้ ามนัแตพ่อควร
7.  หลีกเลีย่งการกินอาหารทีม่รีสหวานจัด และเคม็จัด
8.  กินอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเปือ้น
9.  งดหรือลดเครื่องดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์
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อวัยวะทีเ่กี่ยวขอ้งกับระบบยอ่ยอาหาร

เริ่มต้น ปาก
หลอดอาหาร

กระเพาะอาหาร

ล าไส้เล็กล าไส้ใหญ่จบ ทวารหนกั



เส้นทางของระบบยอ่ยอาหาร

เมื่ออาหาร
เข้าสูป่าก

1. ปาก

มีฟันช่วยบดเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กลง และมีส้ินช่วย
คลุกเคล้าอาหารกับน้ าลาย ในน้ าลายมีเอนไซม์ย่อยแป้ง
ให้เป็นน้ าตาลจากนั้นอาหารจะผ่านลงสู่หลอดอาหาร

น้ าลาย
+ 

เอนไซม์
+

2. หลอดอาหาร

อาหาร
ที่ผ่านการบดเคี้ยว

ท าหน้าท่ี ล าเลียงอาหาร
จากปากไปกระเพาะอาหาร



เส้นทางของระบบยอ่ยอาหาร

3. กระเพาะอาหาร

ภายในมีการย่อยโปรตีน
โดยกรดและเอนไซม์

ที่สร้างจากกระเพาะอาหาร

กรด
และเอนไซม์ 4. ล าไส้เล็ก

สารอาหารขนาดเล็ก (น้ า เกลือแร่ วิตามิน)
ดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด

มีเอนไซม์ที่สร้างจากผนังล าไส้เล็กเอง และจากตับอ่อน
ที่ช่วยย่อยโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมัน โดยสิ่งที่ผ่านการย่อยจน

เป็นสารอาหารขนาดเล็กเข้าสู่กระแสเลือด
และมีน้ าดีที่สร้างจากตับ แล้วส่งมายังล าไส้เล็กช่วยให้ไขมันแตกตัว 

ส่วนกากอาหารท่ีเหลือจะถูกส่งไปยังล าไส้ใหญ่



เส้นทางของระบบยอ่ยอาหาร

5. ล าไส้ใหญ่

ล าไส้ใหญ่ส่วนปลาย

มีกากอาหาร
ที่ย่อยไม่หมด

มาอยู่ในล าไส้ใหญ่

6. ทวารหนกั
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ธงโภชนาการ
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