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                        หน่วยการเรยีนร ูท่ี้ 1  อาหารกบัการด ารงชีวิต 

 กล ุม่สาระการเรยีนร ูวิ้ทยาศาสตร ์ระดบัชัน้ ม.2  

          
 

สาระส าคญั/แนวความคิดหลกั 

  

 อาหาร (food) ประกอบด้วยสารอาหาร (nutrient) หลายประเภท โดยท่ีอาหารต่าง ๆ จะมีประเภทและ 
ปริมาณของสารอาหารท่ีเป็นส่วนประกอบแตกต่างกนั จ าแนกสารอาหารตามองคป์ระกอบทางเคมีไดเ้ป็น  
6 ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) โปรตีน (protein) ไขมนั (lipid) วติามิน (vitamin)  
แร่ธาตุ (mineral) และน ้า (water) 
 คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ประกอบดว้ยหน่วยยอ่ย คือ น ้าตาล ขนาด 
ของโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรตข้ึนอยูก่บัจ  านวนน ้าตาลท่ีเป็นองคป์ระกอบ โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีเสริมสร้าง 
การเจริญเติบโต ซ่อมแซมเซลลใ์นส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย นอกจากน้ียงัใหพ้ลงังานแก่ร่างกายในกรณีท่ีจ าเป็น 
โปรตีนประกอบดว้ยกรดอะมิโนจ านวนมากเช่ือมต่อกนั ไขมัน เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงกวา่คาร์โบไฮเดรต 
และโปรตีน ช่วยในการดูดซึมวติามินบางชนิด โมเลกุลของไขมนัประกอบดว้ยกลีเซอรอลและกรดไขมนั ส าหรับ 
วิตามิน แร่ธาตุ และน ้า เป็นสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน แต่มีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการท างานของร่างกาย วิตามิน 
มีความส าคญัต่อปฏิกิริยาเคมีในร่างกาย ช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ แร่ธาตุ เป็นส่วนประกอบของ 
สารหลายชนิดท่ีมีความส าคญัต่อการท าหนา้ของเซลลแ์ละอวยัวะต่าง ๆ และเป็นส่วนประกอบของอวยัวะ 
บางอยา่ง น า้ เป็นส่วนประกอบของเซลลทุ์กเซลล ์ช่วยในการก าจดัของเสียและปรับอุณหภูมิของร่างกาย 
 การทดสอบอาหารบางชนิด สามารถท าไดโ้ดยการท าปฏิกิริยากบัสารเคมี เช่น การทดสอบน า้ตาล  
บางชนิดโดยใชส้ารละลายเบเนดิกต ์ทดสอบแป้งโดยใชส้ารละลายไอโอดีน ทดสอบโปรตีนโดยใชส้ารละลาย 
โซเดียมไฮดรอกไซด์ (NaOH) และคอปเปอร์ (II) ซัลเฟต (CuSO4) ไขมนัสามารถทดสอบโดยหยดลงบน 
กระดาษและสังเกตความโปร่งแสงของกระดาษ ส่วนวิตามินทดสอบโดยหยดลงไปในน ้าแป้งผสมสารละลาย 
ไอโอดีน 
 แคลอรี (calorie) เป็นหน่วยท่ีใชว้ดัปริมาณพลงังานจากอาหาร แต่ละคนมีความตอ้งการพลงังานหรือ 
ปริมาณแคลอรีจาอาหารแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัเพศ วยั สภาพของร่างกายและกิจกรรมท่ีท า การเลือกรับประทาน 
อาหารจึงตอ้งค านึงถึงความสมดุลระหวา่งพลงังานท่ีไดรั้บและพลงังานท่ีใชไ้ป ควรรับประทานสารอาหาร 
ใหค้รบทุกประเภทในสัดส่วนท่ีเหมาะสมและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 อาหารบางประเภทอาจมีการเติมสารบางอยา่งเพื่อสงวนคุณค่าทางโภชนาการ ช่วยยดือายใุนการเก็บรักษา 
ช่วยใหอ้าหารมีคุณภาพคงท่ีและช่วยปรับปรุงคุณภาพ สารดงักล่าวเรียกวา่ วตัถเุจือปนในอาหาร ซ่ึงแบ่งออกเป็น 
หลายประเภท แต่ท่ีใชก้นับ่อย ๆ ไดแ้ก่ วตัถุกนัเสีย สีผสมอาหาร วตัถุปรุงแต่งกล่ินรสอาหาร ส่วนสารปนเป้ือน 
ในอาหารนั้นเป็นสารท่ีติดมาในอาหารโดยไม่ไดต้ั้งใจจากกระบวนการผลิตอาหาร  
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เรือ่งท่ี 1 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน (energy nutrients) 
 

 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน คือ สารอาหารท่ีเม่ือร่างกายไดรั้บจะใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย เพื่อนน าไปใชใ้น 
กิจกรรมต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น เป็นพลงังานส าหรับการเดิน การหายใจ การนอน การขบัถ่าย ไดแ้ก่ 

คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) อยูใ่นอาหารจ าพวกแป้ง ขา้ว ขนมปัง น ้าตาล ผกั ผลไม ้ 
โดยคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4  
 โปรตีน (Protein) อยูใ่นอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์นม ไข่ ถัว่ งา สาหร่าย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 
4 กิโลแคลอรี 
 ไขมัน (Lipid) อยูใ่นอาหารจ าพวกน ้ามนั เนย ถัว่ โดยไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี 
 

1.1 อาหาร (food) และสารอาหาร (nutrient) 

 

ใบงานที ่1.1  อาหารและสารอาหาร 
ตอนที ่1   

ค าช้ีแจง     ใหน้กัเรียนใชค้วามรู้ท่ีเรียนมาตอบค าถาม 

 1.   อาหาร คืออะไร 
   
   
 2.   สารอาหารประเภทใดบา้งท่ีใหพ้ลงังาน 
    
    
 3.   สารอาหารประเภทใดท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย แต่ไม่ใหพ้ลงังาน 
   
   
 4.   ออกซิเจนกบัสารอาหาร มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งไร 
   
   
 5.   ถา้นกัเรียนกินขา้ว นกัเรียนจะไดรั้บสารอาหารประเภทใดมากท่ีสุด 
   

       
 6.  น ้าตาลโมเลกุลเด่ียว คืออะไร 
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 7.   น ้าตาลโมเลกุลคู่ คืออะไร 
   
   
 8.   โมเลกุลจ านวนมากท่ีมารวมตวักนัเป็นโปรตีน เรียกวา่อะไร 
    
    
 9.   เด็กมีความจ าเป็นตอ้งไดรั้บกรดอะมิโนใด นอกจากกรดอะมิโนท่ีผูใ้หญ่ตอ้งการ 
   
   

10.   การกินอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัในปริมาณมาก มีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคใด 
   
   
            11.   โดยปกติในเพศชายกบัเพศหญิง เพศใดมีความตอ้งการพลงังานมากกวา่กนัใน 1 วนั 
   
           
            12.  โดยเฉล่ียคนอายรุะหวา่ง 12-15 ปี มีความตอ้งการพลงังานเท่าใดใน 1 วนั 
    
             
           13.   คาร์โบไฮเดรต มีในอาหารประเภทใด 
   
                  
            14.  นกัเรียนคิดวา่ ในน ้าอดัลมมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายหรือไม่ อยา่งไร 
    
           
            15.   ถา้เราตอ้งการพลงังานทั้งหมด 2,000 Kcal/g ใน 1 วนั เราตอ้งไดรั้บสารคาร์โบไฮเดรต  
       ประมาณเท่าใด 
   
   
            16.   ใน 1 กรัม โปรตีนใหพ้ลงังานเท่าใด 
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17.   ถา้นาย B มีน ้าหนกัตวั 50 Kg ควรไดรั้บสารอาหารประเภทโปรตีนก่ีกรัมใน 1 วนั 
   :  
            

18.   ใน 1 กรัม ไขมนัใหพ้ลงังานก่ีแคลอรี 
   
   
            19.   ถา้นกัเรียนมีอาชีพเป็นสถาปนิก ซ่ึงท างานออกแบบในส านกังานใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละ  
       1,800  Kcal/วนั นกัเรียนมีความตอ้งการพลงังานจากสารอาหารประเภทไขมนัวนัละเท่าใด 
   
            
   
           20.   นกัเรียนคิดวา่ วยัใดตอ้งการใชพ้ลงังานในแต่ละวนัมากท่ีสุด 
   
           
 

ตอนที ่2   
ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนจบัคู่ขอ้ท่ีมีความสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่ม A และกลุ่ม B ใหถู้กตอ้ง 
                                   กลุ่ม A         กลุ่ม B 
............... 1. ฟรักโทส (fructose)   ก. พบในพืช เช่น ขา้ว เผือก โดยสะสมอยูต่ามส่วนต่าง ๆ 
............... 2. กาแล็กโทส (galactose)  ข. เกิดจากการรวมตวักนัของกลูโคส พบในสัตว ์
.............. 3. มอลโทส (maltose)   ค. มกัพบในพืช ท าหนา้ท่ีใหพ้ืช ผกั มีโครงสร้างแขง็แรง 
.............. 4. ซูโครส (sucrose)   ง. กรดไขมนัท่ีแขง็ตวัในอุณหภูมิหอ้ง ไม่มีกล่ินเหมน็หืน 
.............. 5. แล็กโทส (lactose)   จ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคสกบักาแล็กโทส มกัพบในนม 
.............. 6. แป้ง (starch)    ฉ. กรดไขมนัท่ีไม่แขง็ตวัในอุณหภูมิหอ้ง มีกล่ินเหมน็หืน 
............... 7. ไกลโคเจน (glycogen)  ช. กรดอะมิโนท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย ร่างกายไม่สามารถ 
                                                                                      สร้างเองได ้
.............. 8. เซลลูโลส (cellulose)   ซ. วติามิน B และ C 
.............. 9. กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น   ฌ. วติามิน A , D , E และ K 
............. 10. กรดอะมิโนท่ีไม่จ  าเป็น  ญ. กรดอะมิโนท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย และร่างกาย 
                                                                                       สามารถสร้างเองได ้
.............. 11. กรดไขมนัอ่ิมตวั   ฎ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคสกบัฟรักโทส พบในออ้ย 
.............. 12. กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั   ฏ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคส 2 โมเลกุล  
.............. 13. วติามินละลายในน ้า   ฐ. พบในน ้านม 
............. 14. วติามินละลายในไขมนั  ฑ. พบในผลไม ้น ้าผึ้ง และน ้าอสุจิ มีรสหวานกวา่น ้าตาลอ่ืน 
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ตอนที ่3   
ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
    

การทดสอบอาหาร (nutrient testing) 
 1.  การทดสอบอาหาร คือ  
                                                                                                                    
              

2. ใหน้กัเรียนเติมค าท่ีถูกตอ้งลงในการทดสอบอาหารใหถู้กตอ้ง 

แป้ง (starch) 

                        

                                      

 

น า้ตาล (sugar) 

                        

                             

 

 

 

น ้าแป้ง + .........................................                              สีน ้าเงินปนม่วง 

น ้าตาล + ........................................... (ตม้)                   ตะกอนสีแดงอิฐ 
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โปรตีน (protein) 

                        

                              

ไขมัน (lipid) 

                                                                        

                            

ตอนที ่4   
ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
 

 1.  พลงังานทีใ่ช้ในชีวติประจ าวนัได้รับจากแหล่งใดตามล าดับ 
  ก. คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั  ข. คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน 
  ค. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  ง. ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
              2.  ช่วยกระตุ้นการท างานของล าไส้ ท าให้ไม่เกดิท้องผูก เป็นหน้าที่ของสารอาหารประเภทใด 
  ก.   คาร์โบไฮเดรต    ข.   ไขมนั 
  ค.   โปรตีน     ง.   แร่ธาตุ 
              3.  เมื่อรับประทานคาร์โบไฮเดรตมากเกดิไป จะเกบ็สะสมไว้ใช้ในรูปของอะไรก่อน 
  ก.   ไขมนั     ข.   ไกลโคเจน 
  ค.   คาร์โบไฮเดรต    ง.   ไคติน 
              4.  ข้อใดไม่ใช้หน้าที่ของโปรตีน 
  ก.   ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ   ข.   สร้างภูมิคุม้กนัโรค 
  ค.   ละลายวติามิน A D E K   ง.   เป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน 

โปรตีน + (..................... + .........................)                       สีม่วง 
                          สารไบยเูรต (สีฟ้า) 

................. + .........................................                      กระดาษโปร่งแสง 
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              5.  น า้ตาลทีพ่บในน ้าปัสสาวะ คืออะไร 
  ก.   น ้าตาลทราย    ข.   น ้าตาลมอลโทส 
  ค.   น ้าตาลฟรุกโทส    ง.   น ้าตาลกลูโคส 
              6.  สารละลายไบยูเร็ต คือข้อใด สีอะไร 
  ก.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในกรด สีฟ้า  ข.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในเบส สีฟ้า 
  ค.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในเบส สีเขียว ง.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในกรด สีเขียว 
              7.  การทดสอบสารอหารประเภททีไ่ม่ต้องใช้สารเคมี 
  ก.   โปรตีน     ข.   แป้ง 
  ค.   ไขมนั     ง.   น ้าตาล 
              8.  คาร์โบไฮเดรต โมเลกุลใหญ่ได้แก่ข้อใด 
  ก.   แล็กโทส มอลโทส ซูโคส   ข.   กลูโคส ฟรุกโทส มอลโทส 
  ค.   แป้ง เซลลูโลส ไกลโคลเจน  ง.   กาแล็กโทส มอลโทส กลูโคส 
              9.  ข้อใดไม่ใช่หน้าที่ของวติามิน 
  ก.   ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต  ข.   ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ผม เหงือก 
  ค.   เพิ่มความตา้นทานโรค   ง.   ควบคุมใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ 
              10.  ข้อใดไม่ใช่หน้าทีข่องแร่ธาตุ 
  ก.   เป็นส่วนประกอบของอวยัวะบางอยา่ง ข.   ควบคุมการท างานของอวยัวะต่าง ๆ 
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   เป็นส่วนประกอบของสารต่าง ๆ ในร่างกาย 

************************************************************************ 

 


