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เรือ่งท่ี 3 สารปนเป้ือนในอาหารและการรบัประทานอาหารใหถ้กูสดัสว่น 

 
สาระส าคญั / แนวความคิดหลกั 

  

ทุพโภชนาการ (malnutrition) 
 ความผดิปกติอนัเน่ืองมาจากสารอาหารท่ีไดรั้บเขา้ไปมากเกินควร หรือไม่เพียงพอ ซ่ึงจะส่งผลร้ายแรง 
ต่อการเจริญเติบโตและการด ารงสภาพปกติของร่างกาย โดยความผิดปกติของการรับสารอาหารท่ีมีต่อร่างกาย 
มี 2 ชนิด คือ  

1) ความผิดปกติเน่ืองจากการได้รับสารอาหารมากเกนิควร (Over nutrition) : ไดแ้ก่ การอว้นมาก  
และการเกิดพิษเน่ืองจากการรับประทานอาหารมากเกินไปหรือการไดรั้บสารมีพิษจากอาหาร เช่น ถา้ร่างกาย 
ไดรั้บวติามินมากเกินไปจะท าใหท้างเดินอาหารระคายเคือง คล่ืนไส้ อาเจียน และอาจท าใหเ้กิดโรคน่ิวใน 
กระเพาะปัสสาวะได ้

2) ความผิดปกติเน่ืองจากการขาดสารอาหาร (Under nutrition) : โดยเฉพาะการขาดโปรตีนจะท าให้ 
เกิดโรค ดงัน้ี 
  2.1 ควาซิออร์กอร์ (Kwashiorkor) หรือ โรคตานขโมย : จะมีอาการพุงโร ซีด ผอม หนงัหยาบ- 
แหง้ ผมเปล่ียนเป็นสีแดง มีภูมิตา้นทานโรคต ่า ติดเช้ือง่าย ทอ้งเสีย เวยีนหวับ่อย 
  2.2 โรคมาราสมัส (Marasmus) : เน่ืองจากการขาดอาหารทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  
ลกัษณะของโรคคือ ผวิซีด ผวิหนงัหยาบแหง้ เห่ียวยน่ ทอ้งเสียบ่อย งอแง แต่ทอ้งไม่บวมพองออกมา 
  2.3 โรคอะนอเรเซีย เนอร์โวชา (Anorexia nervosa) : โรคกลวัอว้น เป็นภาวะท่ีบุคคล 
ปฏิเสธท่ีจะรับประทานอาหารเพื่อคงน ้าหนกัไวใ้นระดบัปกติ โดยมีทศันคติท่ีผดิต่อรูปร่างและน ้าหนกัตวั 
เกิดจากการท่ีคนอว้นหรือคนปกติตอ้งการผอม โดยท าการอดอาหาร มกัพบในหญิงวยัรุ่นพวกท่ีไม่ยอมกิน 
อาหารเพราะตอ้งการลดความอว้น ท าใหเ้ป็นอนัตรายต่อสุขภาพ บางคนถึงกบัชีวติ 
 

ส่ิงทีเ่ป็นพษิในอาหาร 
 1) กลุ่มของส่ิงทีเ่ป็นพษิในอาหาร 
  1. กลุ่มทีเ่กดิเองในธรรมชาติ เช่น สารพิษจากเช้ือราพวก แอสพอร์จิลลสั (Aspergillus spp.) 
คือ สารอะฟลาทอกซิน (Afla toxin) ท าลายเซลลต์บัก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งตบั ท าใหค้นตายได ้หรือสารพิษจาก 
เห็ดบางชนิด ตวัอ่อนของพยาธิใบไมใ้นตบัท่ีติดอยูใ่นปลาดิบ หรือไวรัสตบัอกัเสบบี หรือจุลินทรียอ่ื์น ๆ ท่ีท า 
ใหเ้กิดโรค อาทิ แบคทีเรียโรคอหิวาต ์เป็นตน้ 
  2. กลุ่มทีเ่กดิจากการกระท าของมนุษย์ เช่น 
 - สารปรุงแต่งอาหาร เช่น บอแรกซ์ (sodium borate หรือผงกรอบ), ผงฟอกสี, สีผสมอาหาร,  
สารกนับูด, สารปรุงแต่ง, ผงชูรสปลอม ฯลฯ 
 - สารเคมี พวก ดี.ดี.ที., ปุ๋ย, ยาปราบศตัรูพืช อาจตกคา้งในอาหารได ้
 - สียอ้มผา้ มีสารตะกัว่ และโครเม่ียมปะปนอยู ่ฯลฯ 
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 2) ลกัษณะอาการเมื่อได้รับพษิ 
  1. อาการเป็นพษิอย่างเฉียบพลนั เช่น อาการทอ้งเสียอยา่งรุนแรง คล่ืนไส้ อาเจียน หายใจ 
ไม่ออก เป็นอมัพาตในเวลาอนัรวดเร็ว บางรายอาจถึงตายได ้
  2. อาการเป็นพิษสะสมเร้ือรัง สารค่อยๆ สะสมในร่างกายแบบค่อยเป็นค่อยไป ท าให้ร่างกาย
เส่ือมโทรมลงเร่ือย ๆ กวา่แพทยจ์ะวนิิจฉยัพบวา่มีสาเหตุมาจากอะไร ก็มกัจะสายเกินไปจนรักษาไม่ได ้ 
 3) การทดสอบสารปลอม 
  1. การทดสอบน า้ส้มสายชูปลอม (ใชก้รดก ามะถนั ผสมน ้าแทนกรดอะซิติก จึงเป็นพิษ) 
 - ใชผ้กัชีสด หรือ พริกสดแช่ ดูการเปล่ียนแปลง จะพบวา่ ผกัชีละพริกจะเหลืองซีดไม่เขียวสด 
 - หยดสารเมทิลไวโอเลต จะเปล่ียนจากสีม่วงเป็นสีเขียวหรือน ้าเงิน 
  2. การทดสอบผลชูรสปลอม (เป็นสารพวกโซเดียมเมตาฟอสเฟตและผงบอแรกซ์) 
 - เผาผงชูรสปลอมในชอ้นโลหะ จะไดผ้งสีขาวของบอแรกซ์ 
 - ใชผ้า้หรือกระดาษขมิ้นจุ่มลงในสารละลายผงชูรสปลอมท่ีมีสารบอแรกซ์ สีเหลืองจะเปล่ียนเป็นสีแดง 
หรือส้ม 
 

3.1 สารปนเป้ือนในอาหาร 

 

ใบงานที ่3.1  สารปนเป้ือนในอาหาร 
 

ตอนที ่1  ค าช้ีแจง : คิดวเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. แม่คา้วางปลาเคม็ขายโดยไม่มีฝาครอบ แต่ไม่มีมดหรือแมลงวนัตอม นกัเรียนควรจะซ้ือปลาเคม็ไป 

รับประทานหรือไม่ เพราะเหตุใด 
 ตอบ.............................................................................................................................................................. 

2. เพื่อความสะดวกในการประกอบาหารควรท าพริกป่นและถัว่ป่นเก็บไวเ้ป็นเวลานาน ๆ ดีหรือไม่  
เพราะเหตุใด 
 ตอบ.............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 

3. เม่ือไปรับประทานก๋วยเต๋ียวท่ีร้านควรใหผู้ข้ายเติมผงชูรสหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 

4. ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีสุกใหม่ ๆ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 
 

5. ลูกช้ินเดง้ แป้งกรุบ และแหนมท่ีไม่สุกเป็นอาหารท่ีควรรับประทานหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 
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6. ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท่ีเสนอแนวคิดการด ารงชีวติท่ีอยูบ่นความพอประมาณ มีเหตุผล และ 
ภูมิคุม้กนั หากเราจะน ามาประยกุตใ์ชใ้นการรับประทานอาหารควรท าอยา่งไร 

ตอบ............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 
 

ตอนที ่2  ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนตอบค าถามลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 

ชนิดของสาร วธีิการ ของแท้ ของปลอม 
 

ผงชูรส 
 
 

   

 
 

น ้าส้มสายชู 
 
 

   

 
น ้าปลาแท ้

 

   

 

3.2 ความตอ้งการสารอาหารและพลงังานของรา่งกาย 

 

1) สารอาหารแต่ละชนิดให้พลงังานแตกต่างกนั การวดัพลงังานจากอาหารวดัไดโ้ดยการเผาอาหารนั้น 
เพื่อวดัค่าพลงังานความร้อน โดยวดัเป็น  

ระบบหน่วยเมตริก ระบบหน่วยเอสไอ ระบบหน่วยอังกฤษ 
แคลอรี (calorie = cal) 
กิโลแคลอรี (kilocalorie = kcal) 

จูล (Joule = J) 
กิโลจูล (kilojoule = kJ) 

บีทีย ู(BTU=British Thermal Unit) 
 

2) พลงังานในอาหาร ร่างกายไดรั้บพลงังานส าหรับการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัจากอาหารท่ี 
กินเขา้ไป พลงังานในอาหารวดัไดเ้ป็นปริมาณ ซ่ึงมีหน่วยเป็น แคลอรี (calorie) 
  2.1 พลังงานความร้อน 1 แคลอรี หมายถึง ปริมาณความร้อนท่ีท าใหน้ ้ามวล 1 กรัม มีอุณหภูมิ 
สูงข้ึน 1 องศาเซลเซียส 
  2.2 พลังงานความร้อน 1 กิโลแคลอรี (แคลอรีใหญ่) หมายถึง ปริมาณความร้อนท่ีท าให้น ้ามวล 1 
กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงข้ึน 1 องศาเซลเซียส 
 3)  เคร่ืองมือทีใ่ช้หาค่าพลงังานในอาหาร เรียกวา่ แคลอรีมิเตอร์ (Calorimeter)  เป็นภาชนะปิดสนิท   
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มีเทอร์มอมิเตอร์วดัอุณหภูมิภายใน  อาหารจะถูกบรรจุไวใ้นภาชนะท่ีมีก๊าซออกซิเจนหุม้ดว้ยถงัน ้า  ใชไ้ฟฟ้าจุด
ไฟเผาอาหารและวดัอุณหภูมิของน ้าท่ีเพิ่มข้ึน 

 
ภาพ แคลอรีมิเตอร์ (Calorimeter) 

 4) หน่วยของพลงังานในอาหาร พลงังานในอาหารมกัระบุหน่วยเป็นกิโลแคลอรี ในฉลากอาหารต่าง ๆ 
จะระบุหน่วยพลงังานโดยเขียนเป็นหลายรูปแบบ เช่น 210 กิโลแคลอรี หรือ 210 C หรือ 210 kcal ทั้ง C และ kcal 
แทนหน่วยกิโลแคลอรี  
 
 
 
 โดยความสัมพนัธ์ระหวา่งแคลอรีกบัจูล ค้นพบโดย เจมส์ จูล (James Jouls) นกัวทิยาศาสตร์ชาวองักฤษ 
 5) การวางแผนบริโภคอาหาร การพิจารณาวา่ผูใ้หญ่มีน ้าหนกัเกินมาตรฐานหรือไม่นั้น พิจารณาไดจ้าก 
  ดัชนีมวลกาย (Body mass index หรือ BMI) 
  ดัชนีมวลกาย   =  น า้หนักตัว (กิโลกรัม) 
                                                           ส่วนสูง2 (เมตร)2 
 

 
 

BMI มาตรฐานสากล (ยุโรป) BMI มาตรฐานสากล (อาเซียน) การแปรผล 
< 18.5 

18.5 – 24.9  
25 – 29.9  
30 – 34.9  
35 – 39.9  

       > หรือ = 40  

< 18.5 
18.5 – 22.9  
23 – 24.9 
25 – 29.9  

> หรือ = 30 

น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
ปกติ 

อว้นระดบั 1  
อว้นระดบั 2  
อว้นระดบั 3  
อว้นระดบั 4 

       1 กโิลแคลอรี   =  1,000 แคลอรี 
       1 แคลอรี    =    4.184 จูล หรือประมาณ 4.2 จูล 
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 6) พลงัจากอาหารกจิกรรมต่าง ๆ  
ตารางตวัอยา่งแสดงค่าพลงังานท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน 1 ชัว่โมงต่อน ้าหนกัร่างกาย 1 กิโลกรัม 

 
กจิกรรม 

พลงังานทีใ่ช้ (kcal) 

ชาย หญงิ 
นอนหลบั 

นัง่พกัอ่านหนงัสือ 
นัง่เขียนหนงัสือ 

ขบัรถ 
เยบ็ผา้ โดยใชจ้กัรเยบ็ผา้ 

ลา้งจาน ปัดฝุ่ น 
อาบน ้า แปรงฟัน 

ลา้งรถ 
ถูพื้น เล่ือยไม ้

ท าความสะอาดหนา้ต่าง ตีปิงปอง 
วา่ยน ้า 

เล่นเทนนิส 
ขดุดิน ยกน ้าหนกั 
เล่นบาสเก็ตบอล 

ชกมวย วา่ยน ้าอยา่งเร็ว 
ปีนทางชนัและขรุขระ 

1.05 
1.26 
1.47 
2.42 
2.63 
2.84 
3.05 
3.68 
3.89 
4.20 
4.73 
6.3 

7.35 
7.88 
9.42 
10.5 

0.97 
1.16 
1.36 
2.23 
2.43 
2.62 
2.81 
3.40 
3.59 
3.88 
4.37 
5.82 
6.79 
7.28 
8.73 
9.70 

สามารถใชสู้ตรในการค านวณหาพลงังานท่ีใชไ้ปในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 
 
     
  

3.3 การรบัประทานอาหารใหถ้กูสดัสว่น 

 

การรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วน ในแต่ละวนัร่างกายมนุษยเ์ราตอ้งการพลงังานจากอาหารเพื่อ
น าไปใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ ในปริมาณท่ีแตกต่างกนั 
  1. ความแตกต่างทางเพศ เพศชายตอ้งการมากกวา่เพศหญิง  

2. ความแตกต่างทางวยั  
 
 
 
 

พลงังานทีใ่ช้ไปในการท ากจิกรรม = พลงังานทีใ่ช้ในการท ากจิกรรม (kcal) x เวลา (hr) x น า้หนักตัว (kg) 



24 
 

 

3. ความแตกต่างของสภาพร่างกาย 
                                                                                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่3.2  ความต้องการสารอาหารและพลงังาน และ การรับประทานให้ถูกสัดส่วน 
 

ตอนที ่3  ค าช้ีแจง : คิดวเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. ชายและหญิงท่ีอาย ุ20-29 ปี มีความตอ้งการอาหารในปริมาณท่ีเท่ากนัหรือไม่ อยา่งไร 

ตอบ.............................................................................................................................................................. 
2. สารอาหารประเภทใดท่ีร่างกายตอ้งการในปริมาณท่ีใกลเ้คียงกนั 

ตอบ.............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 

3. หญิงปกติกบัหญิงมีครรภมี์ความตอ้งการอาหารในปริมาณท่ีเท่ากนัหรือไม่ อยา่งไร 
ตอบ............................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................... 
4. เพราะเหตุใดหญิงในวยั 13-49 ปี จึงมีความตอ้งการธาตุเหล็กในปริมาณมากกวา่หญิงวยัอ่ืน ๆ  

ตอบ............................................................................................................................................................. 
 

ตอนที ่4  ค าช้ีแจง : คิด วเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามและแสดงวธีิท าจากโจทยต่์อไปน้ีให้ถูกตอ้ง 
 

1. นิดหน่อยชัง่น ้าหนกัตวัได ้56 kg ส่วนสูง 152 cm ถา้จะ๊เอ๋สูง 165 cm น ้าหนกัตวั 45 kg เม่ือพิจารณาค่าดชันีมวล
กายของทั้ง 2 คน คนใดอยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัมาตรฐาน 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

ธงโภชนาการ บอกปริมาณ 
สัดส่วนและความหลากหลาย
ของอาหารท่ีคนไทยอาย ุ6 ปีข้ึน
ไปควรรับประทานใน 1 วนั โดย
แบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ตาม
สัดส่วนท่ีควรรับประทาน แสดง
โดยขนาดพื้นท่ี พื้นท่ีมาก
รับประทานมาก พื้นท่ีนอ้ย
รับประทานน ้า 
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2. ใหค้  านวณพลงังานท่ีใชไ้ปในการท ากิจกรรมหลงัเลิกงานของนายตรัยภูมิ แขง็แรง อาย ุ45 ปี ส่วนสูง 176 
เซนติเมตร มีน ้าหนกัตวั 64 กิโลกรัม ถา้นายตรัยภูมิ แขง็แรงมกัออกก าลงักายโดยการวา่ยน ้านาน 30 นาที จากนั้น
ขบัรถกลบับา้น ใชเ้วลานาน 1 ชัว่โมง 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
3. เน้ือหมู 200 กรัม มีโปรตีน 160 กรัม ไขมนั 40 กรัม ถา้กินเน้ือหมูดงักล่าวจะไดพ้ลงังานเฉล่ีย ก่ีกิโลแคลอรี 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
4. น ้า 5 cm3 อุณหภูมิเพิ่มข้ึนจาก 23 องศาเซลเซียส เป็น 233 K ตอ้งใชพ้ลงังานก่ีแคลอรี ก่ีจูล 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
 

ตอนที ่6  ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
 1.  สารอาหารประเภทใดทีค่นไทยได้รับเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย 
  ก. คาร์โบไฮเดรตและไขมนั   ข. ไขมนัและโปรตีน 
  ค. คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน   ง. ไขมนัและวติามิน 

การใชสู้ตรค านวณหาพลงังานความร้อน Q = mc      t 
เม่ือ Q    =  พลงังานความร้อน มีหน่วยเป็น cal 
       m       =  มวลของน ้าท่ีน ามาทดลอง มีหน่วยเป็น g 
       cน ้า    =  ความจุความร้อนจ าเพาะของน ้า มีค่า 1 cal/g  
          t      = ผลต่างของอุณหภูมิ มีหน่วยเป็น องศาเซลเซียส 
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              2.  ส่ิงเจือปนในอาหารข้อใดทีม่ีประโยชน์ในการยับยั้งการเจริญของจุลนิทรีย์ในอาหาร 
 ก. น ้าตาลทราย    ข. สารกนัหืน 
  ค. สารกนับูด    ง. ผงชูรส 
              3.  ต้องการท าวุ้นให้มีสีเขียว ควรใช้สีในข้อใด 
 ก. สีสังเคราะห์    ข. สียอ้มผา้ 
  ค. สีพลาสติก    ง. สีของใบเตย 
              4.  ข้อใดจับคู่ สารเจือปนในอาหารและอาหารทีใ่ช้ไม่ถูกต้อง 
  ก.   กรดเบนโซอิค-ทอ้แช่อ่ิม   ข.   กรดซอร์บิค-ผลไมแ้หง้ 
  ค.   สารประกอบไนไตรท-์เน้ือแดดเดียว ง.   เกลือซลัไฟท-์เส้นก๋วยเต๋ียวแหง้ 
              5.  อะฟลาทอ็กซิน คืออะไร 
  ก.   สารพิษท่ีสร้างจากเช้ือราชนิดหน่ึง  ข.   สารพิษท่ีสร้างมาจากแบคทีเรียชนิดหน่ึง 
  ค.   เช้ือราท่ีท าใหเ้กิดโรคมะเร็ง  ง.   เช้ือแบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรคทอ้งร่วง 
              6.  ผงชูรสปลอมท ามาจากสารใด 
  ก.   โซเดียมเมตาฟอสเฟต       ข.   บอแรกซ์ 
  ค.   โมโนโซเดียมกลูตาเมต     ง.   ก และ ข ถูก 
              7.  วธีิการทดสอบผงชูรสปลอมหรือไม่ ท าได้โดยวธีิใดบ้าง 
  ก.   ใชก้ระดาษขมิ้นและเผาไฟจะไดสี้ขาว ข.   ใชก้ระดาษขมิ้น และเผาไฟจะไดสี้ด า 
  ค.   เผาไฟจะไดสี้ด าและสีขาว   ง.   ไม่มีขอ้ใดถูก 
              8.  น า้ส้มสายชูปลอม ท ามาจากกรดในข้อใด 
  ก.   กรดแอซิติก    ข.   กรดซลัฟิวริก 
  ค.   กรดคาร์บอนิก    ง.   กรดซิตริก 
              9.  โรคควาซิออร์คอร์ เกดิจากการขาดสารอาหารประเภทใด 
  ก.   ไขมนั     ข.   น ้าตาล 
  ค.  แร่ธาตุ     ง.   โปรตีน 
              10.  หลกัการส าคัญในการเลอืกกินอาหาร คือข้อใด 
  ก.   กินอาหารให้ครบทุกประเภทในปริมาณพอเหมาะ 
 ข.   ตม้ในน ้าเดือดจดั ๆ แลว้น าไปประกอบอาหาร 
  ค.   น าไปอบในเตาอบไมโครเวฟนาน ๆ  
 ง.   ก และ ข ถูก 
         ************************************************************************ 


