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เรือ่งท่ี 2 สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน (non-energy nutrients)                  
 

 

สาระส าคญั / แนวความคิดหลกั 

  

 สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน (non-energy nutrient)  คือ สารอาหารท่ีเม่ือร่างกายไดรั้บจะไม่ไดพ้ลงังาน  
แต่ใหป้ระโยชน์แก่ร่างกาย และเป็นส่ิงจ าเป็นต่อร่างกาย สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่ วติามิน แร่ธาตุ  
และน ้า 
 วติามิน (vitamin) วติามินช่วยควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย แบ่งเป็น วิตามินทีล่ะลาย 
ในไขมัน ได้แก่ A , D , E และ K และวิตามินทีล่ะลายในน ้า ได้แก่ B และ C  
ควรรู้ : ไม่ควรปอกเปลือกผลไดห้รือหัน่ผกัก่อนน าลา้งน ้า เน่ืองจากวติามิน B และ C จะถูกละลายออกไปกบัน ้า 
 ความเขม้ขน้ของสารละลายวติามินซี 0.01% ใชเ้ป็นเกณฑใ์นการเปรียบเทียบปริมาณวติามินซีใน 
น ้าผลไม ้ถา้จ านวนหยดของน ้าผลไมท่ี้ใชต้รวจสอบมากกวา่จ านวนหยดของสารละลายวติามินท่ีใชเ้ป็นเกณฑ ์ 
แสดงวา่น ้าผลไมน้ั้นมีปริมาณวติามินซีนอ้ยกวา่ 0.01% แต่ถา้จ านวนหยดของน ้าผลไดท่ี้ใชต้รวจสอบนอ้ยกวา่ 
แสดงวา่มีปริมาณวติามินซีมากกวา่ 0.01% 
 แร่ธาตุ (mineral) ช่วยควบคุมารท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งเป็นส่วนประกอบ 
ของอวยัวะและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน กลา้มเน้ือ เลือด 
 น า้ (water) เป็นองคป์ระกอบในร่างกายอยูถึ่ง 2 ใน 3 ส่วนของน ้าหนกัตวั น ้ามีประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัน้ี 

1. ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายใหค้งท่ี 
2. เป็นส่วนหน่ึงท่ีท าใหป้ฏิกิริยาเคมีต่าง ๆ ในร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ 
3. ช่วยก าจดัของเสียออกจากร่างกายทั้งในรูปแบบปัสสาวะและเหง่ือ 

 

ควารู้เพิม่เติม : 
1. สารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกายมนุษย ์คือ น ้า รองลงมา คือ โปรตีน และไขมนั 

สารอาหาร เปอร์เซ็นต์ 
น ้า 

โปรตีน 
ไขมนั 
เกลือแร่ 

คาร์โบไฮเดรต 

61.6 
17.0 
13.8 
6.1 
1.5 

รวม 100 

2. ตามินท่ีร่างกายตอ้งการมากท่ีสุดในแต่ละวนั คือ วติามิน C นอ้ยท่ีสุด คือ วติามิน B12 
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2.1 สารอาหรท่ีไม่ใหพ้ลงังาน (non-energy nutrients) 

 

ใบงานที ่2.1  สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน (non-energy nutrients) 
ตอนที ่1  คิดวิเคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนศึกษาลกัษณะของผูป่้วยในรูปต่อไปน้ีแลว้ตอบค าถามใหส้ัมพนัธ์กบัอาการของผูป่้วยให้ 
   ถูกตอ้ง 
1. ผู้ป่วยมีอาการคอพอก     2. กล้ามเนือ้ลบี หัวโต พุงป่อง 

                                                         

3. ลกัษณะผู้ป่วย ผวิหนังแห้งหยาบ   4. ลกัษณะเลอืดออกตามไรฟัน เหงือกอกัเสบ 

                                                        
 

ตอนที ่2  ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนจ าแนกสารอาหารท่ีก าหนดให ้() ลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 

สาร วติามิน แร่ธาตุ 
คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน 
แป้ง น า้ตาล 

เนย       
นม       
ไข ่       
ปลาไสต้นั       
เผือก       
น ้าออ้ย       
สม้       
มะพร้าว       
ขนมปังจืด       
ผกับุง้       

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
................................. 
 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
.................................
................................. 
 

 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
. 
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ตอนที ่3  ค าช้ีแจง : ใหจ้บัคู่สารอาหารกบัอาการเม่ือขาดสารอาหารท่ีมีความสัมพนัธ์กนั 
กลุ่ม ก        กลุ่ม ข 
ฟอสฟอรัส  โรคเอ๋อหรือสติปัญญาต ่า 
โปรตีน  เลือดไหลไม่หยดุ 
วติามินซี  กระดูกอ่อน 
วติามินบี 6  ตานขโมย 
วติามินอี  เป็นหมนั 
วติามินเค  โลหิตจาง 
วติามินบี 2  ปากนกกระจอก 
ธาตุไอโอดีน  ประสาทเส่ือม 
ธาตุเหล็ก  เลือดออกตามไรฟัน 

 

ตอนที ่4  ค าช้ีแจง : คิด วเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง 
1. ร่างกายของเราปกติมีน ้าเป็นองคป์ระกอบอยูเ่ท่าไหร่ 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
2. ร่างกายไดรั้บน ้าจากกิจกรรมใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
3. ผลไมต่้อไปน้ี แตงโม สับปะรด มะละกอ และส้มเขียวหวานในปริมาณท่ีเท่ากนั ควรเลือกรับประทาน 

ผลไมช้นิดใดจึงจะไดรั้บน ้ามากท่ีสุด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
4. คนท่ีเป็นโรคโลหิตจางควรรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินชนิดใดมากเป็นพิเศษ 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
5. ในการท าอาหาร ควรปอกและหัน่ผกัผลไดก่้อนหรือหลงัการลา้ง เพราะเหตุใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
6. ปัจจุบนัมีการโฆษณาใหรั้บประทานวติามิน หรืออาหารเสริมเพื่อบ ารุงสุขภาพ นกัเรียนมีความคิดเห็น

อยา่งไร 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
7. ผูท่ี้เสียเลือดหรือสตรีท่ีมีประจ าเดือน ควรรับประทานอาหารท่ีมีแร่ธาตุประเภทใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
8. สารอาหารใดบา้งท่ีมีบทบาทส าคญัต่อความแขง็แรงของกระดูก 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
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ตอนที ่5 ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนตอบค าถามลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 
โรคทีเ่กดิจากการขาดสารอาหาร (malnutrition disease) 

สารอาหาร โรคทีเ่กดิจากการขาดสารอาหาร (malnutrition disease) 

โปรตีน 
 
 
 

ไขมนั  

วติามิน A 
 
 

วติามิน B1 
 
 

วติามิน B2  
วติามิน B3  
วติามิน B5  
วติามิน B6  
วติามิน B12  
วติามิน C 

 
 

วติามิน D  
วติามิน E  
วติามิน K  

แคลเซียม (Ca)  
ฟอสฟอรัส (P)  
เหล็ก (Fe)  
ไอโอดีน (I)  
ฟลูออไรด ์(F)  
โซเดียม (Na)  

แมกนีเซียม (Mg)  
โพแทสเซียม (K)  

 

ถา้บริโภคไขมนัมากเกินไปจะท าใหเ้ป็นโรคอว้น ซ่ึงจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เช่น โรคความดนั
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคคอเลสเตอรอลในเลือดสูง โรคหลอดเลือดอุดตนั (ถา้หลอดเลือดท่ีเล้ียงสมองอุดตนั 
จะท าใหเ้ป็นอมัพาต) โรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย กระดูกและไขขอ้เส่ือมเร็ว 
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ตอนที ่6  ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
 

 จากตารางเป็นการทดลองเปรียบเทยีบวติามินซีในอาหาร ใช้ตอบค าถามข้อ 1  

อาหาร จ านวนหยดของสารละลาย 
A 
B 
C 

วติามินซี 0.01% 
D 

10 
15 
20 
5 
4 

 

 1.  ข้อใดต่อไปนีถู้กต้องทีสุ่ด 
  ก. อาหาร C มีวติามิน C มากท่ีสุด   
 ข. อาหาร D มีวติามินซีมากกวา่ 0.01% 
  ค. เรียงล าดบัสารท่ีมีวิตามินซีมากไปนอ้ย C > B > A   
 ง. อาหาร A มีวติามินซีนอ้ยกวา่อาหาร B 
              2.  เกีย่วกบัวติามินข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง 
  ก.   วติามิน  B1 และ B2 ละลายไดใ้นน ้า   
 ข.   วติามิน A , K ร่างกายสามารถเก็บสะสมไดใ้นร่างกาย 
  ค.   วติามิน B1 และ C ถูกท าลายไดง่้ายดว้ยแสงสวา่ง    
 ง.   วติามินท่ีช่วยใหม้องเห็นไดใ้นท่ีสลวั คือ วติามิน D 
              3.  ข้อใดไม่ใช่เป็นหน้าทีข่องวติามิน 
  ก.   ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต  ข.   ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ผม เหงือก 
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   ควบคุมอวยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ 
              4.  ข้อใดไม่ใช่หน้าที่ของแร่ธาตุ 
  ก.   เป็นส่วนประกอบของอวยัวะบางอยา่ง ข.   ควบคุมการท างานของอวยัวะต่าง ๆ  
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   เป็นส่วนประกอบของสารต่าง ๆ ในร่างกาย 
              5.  ข้อใดไม่ถูกต้องเกีย่วกบัแร่ธาตุ 
  ก.   แร่ธาตุท่ีหญิงตอ้งการมากกวา่ชายคือแคลเซียม 
 ข.   โรคเอ๋อ เกิดจากการขาดแร่ไอโอดีน 
  ค.   แร่ธาตุก ามะถนัเป็นส่วนประกอบของโปรตีน 
 ง.   เกลือจากทะเลหรือท่ีเรียกเกลือสมุทร เพราะมีธาตุไอโอดีน 
              6.  ข้อใดไม่ถูกต้อง 
  ก.   วติามินดีละลายไดดี้ในน ้า       ข.   ถา้ขาดวติามินเอ เป็นโรคท่ีเก่ียวกบันยัน์ตา 
  ค.   ถา้ขาดวติามินซี เป็นโรคเลือดออกตามไรฟัน  ง.   ในผกัสีเหลืองมีปริมาณวิตามินซีสูง 
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              7.  ในการห่ันผกัแช่น า้ทิง้ไว้นาน ๆ ก่อนน าไปปรุงอาหาร จะท าให้วติามินกลุ่มใดลดปริมาณลง 
  ก.   วติามินบี และซี    ข.   วติามินเค และซี 
  ค.   วติามินเอ และบี    ง.   วติามินเอ และเค 
              8.  การขาดวติามินเอ ในเด็กนอกจากเป็นโรคตาบอดแล้ว ยงัท าให้กระดูกและฟันไม่เจริญ วติามินเอนีม้ี 
                   อยู่ในอาหารประเภทใด 
  ก.   ไข่แดง นม เนย    ข.   เน้ือและตบั 
  ค.   มะละกอ ผกับุง้ ต าลึง   ง.   มีวติามินเอทุกขอ้ 
              9.  ชายไทยคนหน่ึงป่วยเป็นโรคปากนกกระจอก ผวิหนังแตกและแห้ง ลิน้อกัเสบ ชายคนนีข้าดวติามินใด 
  ก.   B1     ข.   B2 
  ค.   B6     ง.   B12 
              10.  ในเด็กชายและเด็กหญงิ อายุ 13-15 ปี ต้องการวติามินใดมากทีสุ่ด 
  ก.   A     ข.   B1 
  ค.   B2     ง.   C 
              11.  ธาตุทีเ่ป็นส่วนประกอบทีส่ าคัญของกระดูกและฟัน ช่วยควคุมการท างานของเซลล์ประสาท เซลล์ 
                    กล้ามเนือ้ให้เป็นปกติ และช่วยในปฏิกริิยาการแข็งตัวของเลอืด ได้แก่ธาตุอะไร 
  ก.   แคลเซียม    ข.   ฟอสฟอรัส 
  ค.   เหล็ก     ง.   โพแทสเซียม 
              12.  คนกระดูกเปราะขาแขนหักง่าย อาจเป็นเพราะขาดอาหารทีม่ีแร่ธาตุอะไร 
  ก.   เหล็ก ไอโอดีน    ข.   คาร์บอน ออกซิเจน 
  ค.   แคลเซียม ฟอสฟอรัส   ง.   วติามิน โปรตีน 
              13.  ธาตุทีพ่บว่ามีอยู่ในเนือ้สัตว์มากทีสุ่ดคือ  
  ก.   โพแทสเซียม    ข.   ฟอสฟอรัส 
  ค.   แคลเซียม    ง.   ไอโอดีน 
              14.  ร่างกายต้องการธาตุเหลก็เพือ่ให้ท าอะไร 
  ก.   ช่วยในการท างานของต่อมไทรอยดเ์ป็นปกติ ข.   สร้างเมด็เลือดแดง 
  ค.   สร้างกระดูก     ง.   สร้างเมด็เลือดขาว 
              15.  หญิงมีครรภ์ส่วนใหญ่มักเป็นโรคฟันผุ ดังน้ัน จ าเป็นต้องเพิม่แร่ธาตุชนิดใดเพือ่ป้องกนัโรคฟันผุ 
  ก.   เหล็ก และฟอสฟอรัส   ข.   เหล็ก และแคลเซียม 
  ค.   แคลเซียม และโซเดียม   ง.   แคลเซียม และฟอสฟอรัส 
         ************************************************************************ 


