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แผนการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  
 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี  8                             เร่ือง   การกินอาหารใหถูกสัดสวน , โทษของ  
                                                                                   การขาดสารอาหาร , พลังงานจากอาหารกับ                    

 
 
                                                                                   กิจกรรมตางๆ  
ภาคเรียนท่ี  1  ปการศึกษา  2551                                เวลา  2  คาบ 
รายวิชา  วิทยาศาสตร  (ว 32101)                 สัปดาหท่ี 4 วันท่ี 30 มิถุนายน – 4 พฤษภาคม พ.ศ. 2551 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2          หอง  2/3 , 2/4   
ช่ือผูสอน   นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที           
 
 
มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ี
ของระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู
และนําความรูไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 

1. เพื่อผลิตและพฒันานักเรียนใหมีความรูความสามารถทางดานวิทยาศาสตร 
2. ใหนกัเรียนสามารถคิดเปน  ทําเปน  แกปญหาเปน  โดยใชกระบวนการทาง 

วิทยาศาสตร 
3. สงเสริมและสนับสนุนใหผูสอนคิดคนวิจยั  เพื่อพัฒนาคุณภาพทางการศึกษาและ 

เผยแพรองคความรูใหกับสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงคของโรงเรียน 

1. นักเรียนมีทักษะทางดานการคิดวิเคราะห  สังเคราะห  แกปญหาการจดัการอยางเปน 
ระบบ  รูวิธีการแสวงหาความรูเพิ่มเติมจากส่ือและแหลงการศึกษาตางๆ 

2. นักเรียนมีความรูและทักษะพื้นฐานทางดานคณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  เทคโนโลยีและ 
ส่ิงแวดลอม  เพียงพอตอการแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง  หรือศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา  
รวมท้ังรูจักเลือกใชวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและเทคโนโลยีใน
ชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมและตระหนักถึงความสําคัญของการรักษาธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
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แผนผังความคิดเรื่อง  การกินอาหารใหถกูสัดสวน 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  

- รับประทานมาก เปนโรค
อวน เบาหวาน ฯลฯ 

การกินอาหารใหถูกสัดสวน 

ความหมาย 
อาหารตามหลัก       
โภชนาการ 

ประกอบดวย 
คารโบไฮเดรต รอยละ 50 

โปรตีนรอยละ 20        
ไขมัน รอยละ 20            

ผักและผลไมรอยละ  10 

ปจจัยที่ทําใหความตองการพลังงานของ
แตละบุคคลแตกตางกัน 

คือ  การกินอาหารใหได
สารอาหารครบถวนทุก
ประเภทในปริมาณที่
เพียงพอ 

เพศ  โดยเพศตางกัน อายุ
เทากัน  เพศชายตองการ
พลังงานมากกวาเพศหญิง 

อายุ  โดยอายุไมเทากัน ตองการ
พลังงานตางกนั ซึ่งวัยที่กําลัง
เจริญเติบโตตองใชพลังงาน
มากกวาวยัอื่นๆ  

อาชีพ  โดยอา ชีพต า งกัน  การใช
พลังงานจะตางกัน   ชายที่มีอาชีพเปน
กรรมกร ใชพลังงานมากกวาชายที่มี
อาชีพเปนเลขานุการ 

สภาพรางกายตางกัน  ก็มีความตองการ
พลังงานตางกัน ซึ่งหญิงมีครรภอายุ 25 
ป ตองการพลังงานมากกวาหญิงสภาพ
รางกายปกติอายุ 25 ป  

- รับประทานนอย เปนโรคที่
เกิดจากการขาดสารอาหาร
ตางๆ เชน มาราสมัส , ควาชิ
ออรกอร 

โทษของการกินอาหารไมถูกสัดสวน 
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แผนผังความคิดเรื่อง  โทษของการขาดสารอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โทษของการขาดสารอาหาร 

โรคขาดโปรตนีและแคลอรี 

ควาชิออรกอร 

  เกิดจากการขาดโปรตีน
อยางแรง  มักเกิดกับ
ทารก จะมีอาการซีด 
บวม ที่หนา ขา ลําตัว 
เสนผมบาง สติปญญาต่ํา 

โรคขาดวติามิน 

มาราสมัส 

โรคขาดแรธาต ุ

- วิตามิน A มองไมเห็นในที่สลัว 
 

- วิตามิน D โรคกระดูกออน 
 

- วิตามิน E เปนหมัน แทงงาย 
 

- วิตามิน K เลือดแข็งตัวชา 
 

- วิตามิน B โรคเหน็บชา 
 

- วิตามิน C เลือดออกตามไรฟน - ไอโอดีน โรคคอพอก รางกายแคระแกร็น 

- โซเดียม โรคประสาทเสื่อม  
- แมกนีเซียม โรคหัวใจขาดเลือด 
- เหล็ก  โรคโลหิตจาง 
- แมงกานีส  เปนอัมพาต ชักในเด็ก 
- ทองแดง เกิดภาวะโลหิตจาง 

- แคลเซียมโรคกระดูกออน รางกายโตชา 
- ฟอสฟอรัส  โรคนิ่วในกระเพาะปสสาวะ 
- โพแทสเซียม ทําใหกลามเนือ้ออนเพลีย 
- กํามะถัน ยังไมทราบแนชัด 

- อาการจะคลายควาชิออร
กอร แตไมมีอาการบวมที่
หนา นอง ขา  แตจะมี
อาการผอมแหง ผิวเหี่ยว
เหมือนคนแก 

- เกิดจากการขาดโปรตีน 
คารโบไฮเดรต และไขมัน 
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แผนผังความคิดเรื่อง  พลงังานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พลังงานจากอาหารกับ
กิจกรรมตางๆ 

การใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ ใน       
1 ชั่วโมง ตอน้าํหนักรางกาย 1 กิโลกรัม 

ปนทางชันและ
ขรุขระ 

ชายใชพลังงาน 10.5 kcal 

หญิงใชพลังงาน 9.70 kcal 

วายน้ํา 

ชายใชพลังงาน 4.73 kcal 

หญิงใชพลังงาน 4.37 kcal 

อาบน้ํา 
แปรงฟน 

ชายใชพลังงาน 3.05 kcal หญิงใชพลังงาน 2.81  kcal 

การคํานวณคาพลังงานที่ใชในกิจกรรม 

พลังงานที่ใช  =  น้ําหนักตัว x พลังงานที่ใช
ในการทํากจิกกรม 1 ชั่วโมงตอน้ําหนกั
รางกาย 1 กิโลกรัม ปจจัยที่ทําใหพลังงานที่ใชในการทํา

กิจกรรมแตละอยางไมเทากัน 

ลางจาน        
ปดฝุน 

ชายใชพลังงาน 2.84 kcal 

หญิงใชพลังงาน 2.62 kcal 

- ประเภทของกิจกรรม 
- ระยะเวลาที่ใชในการ
ทํากิจกรรม 
- เพศ 
- น้ําหนักตัว 
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2. สาระพื้นฐาน 
 สาระท่ี 1 : ส่ิงมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต 
 
3. มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ีของระบบตางๆ 
ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรูและนําความรูไปใชในการ
ดํารงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
4. มาตรฐานการเรียนรูชวงชัน้ 
 6. การสํารวจ  ตรวจสอบสารอาหารตางๆ ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวนั  และนําความรูมาใชในการเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนไดสัดสวน  เหมาะสมกับเพศและวัย 
  
5. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับอาหารและสารอาหาร  สามารถทดสอบสารอาหารบางประเภทในอาหาร  
สามารถสืบคนขอมูลและอธิบายความสําคัญของสารอาหารท่ีมีตอรางกาย  และเลือกรับประทานอาหารท่ีมี
สารอาหารครบถวนไดสัดสวนเหมาะสมกบัเพศและวัย 
   
6. จุดประสงคการเรียนรู 
 1.   นักเรียนบอกคําจํากัดความของคําวา  การกินอาหารใหถูกสัดสวน ได 

2.   สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนเหมาะกับเพศและวัยได 
3.   นักเรียนสามารถบอกโทษของการขาดสารอาหารและการปองกนัโรคท่ีเกิดจากการขาด 

สารอาหารได 
4. นักเรียนเปรียบเทียบปริมาณอาหารท่ีรางกายตองการตามอายุและน้ําหนักได 
5. นักเรียนสามารถบอกปจจัยท่ีสงเสริมตอความตองการพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ  

ได 
 6.  นักเรียนสามารถคํานวณคาพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ ได 
 

7. สาระการเรียนรู 

การกินอาหารใหถูกสัดสวน 
 การกินอาหารใหถูกสัดสวน คือ การกินอาหารใหไดสารอาหารครบถวนทุกประเภทในปริมาณท่ีเพยีง
พอท่ีจะทําใหมีพลังงานและทําใหรางกายเจริญเติบโตได 
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 พลังงานของรางกายไดมาจากการอาหาร  ปริมาณอาหารท่ีเรารับประทานจึงมีความสัมพันธกับพลังงานท่ี
รางกายตองการ ดังนั้นในแตละวันคนเราจึงตองการพลังงานจากสารอาหารเพ่ือนําไปใชในการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ปริมาณท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกับ  
  1. เพศ 2. วัย 3. สภาพรางกาย 4. กิจกรรมของแตละบุคคล  ดังนั้นเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง
สมบูรณ แตละคนจึงตองรับประทานอาหารใหไดสัดสวนกับความตองการของรางกาย  
 
  
 
    รางกายจําเปนตองไดรับสารอาหารประเภทตางๆ ในปริมาณท่ีเพียงพอ หากแต
รางกายไดรับสารอาหารชนิดใดชนดิหนึ่งนอยเกนิไป หรือขาดสารอาหารชนิดนัน้ๆ 
ก็จะทําใหรางกายมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนหรือแสดงอาการเปนโรคตางๆ โดยเรา
สามารถแบงโรคตางๆท่ีพบบอยได ดังนี ้

 1. โรคที่เกิดจากการขาดโปรตีนและแคลอรี 
 เปนโรคท่ีเกิดจากรางกายขาดสารอาหารประเภทโปรตีนและคารโบไฮเดรต และไขมันท่ีไมมีคุณภาพ เปน
โรคท่ีพบบอยในเด็กท่ีอายุต่ํากวา 6 ป ลักษณะอาการของโรคท่ีเห็นแตกตางกันชัดเจน มี 2 รูปแบบ คือ                
ควาชิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส (Marasmus) 
  1.1 ควาชิออรกอร   
  เปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรีประเภทท่ีมีการขาดโปรตีนอยางมาก  เด็กมีอาการบวมเห็นไดชัดท่ี
ขา 2 ขาง เสนผมมีลักษณะบางเปราะและรวงหลุดงาย  ตับโต มีอาการซึม และดูเศรา  ไมสนใจตอส่ิงแวดลอม
ผิวหนังบางและลอกหลุด 
  1.2 มาราสมัส   
  เปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรี  ประเภทท่ีขาดท้ังกําลังงานและโปรตีน เด็กมีแขนขาลีบเล็ก 
เพราะท้ังไขมันและกลามเนือ้ถูกเผาผลาญมาใชเปนกําลังงานเพื่อการอยูรอด   ลักษณะท่ีพบเห็นเปนแบบหนังหุม
กระดูกผิวหนงัเหี่ยวยนเหมือนหนังคนแก  
ไมมีอาการบวมและตับไมโต 
            
  
 
 
 
 

 

โทษของการขาดสารอาหาร 

เด็กที่เปนโรคความชิออร เด็ก มัสที่เปนโรคมาราส  
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อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยจํานวนไมนอยท่ีมีลักษณะท้ังควาชิออรกอร และมาราสมัสในคนเดียวกันก็ได 

2. โรคขาดวิตามิน 

 สารอาหารประเภทวิตามิน แมจะเปนสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน แตกเ็ปน
สารอาหารท่ีรางกายขาดไมได เนื่องจากวิตามินจะชวยทําใหรางกายสมบูรณ ควบคุมการ
ทํางานของอวยัวะตางๆ ในรางกาย หากขาดสารอาหารประเภทน้ีจะทําใหรางกายไม
สมบูรณและเกิดโรคตางๆ ดังนี ้
 

วิตามิน อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 
วิตามิน A ทําใหเปนโรคตาฟาง หรือ ตาบอดกลางคืน เยื่อบุตาและกระจก

ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวเปนแผลท่ีเรียกวา “เกล็ดกระดี่” มี
ลักษณะ คือ ตาดําจะขุนหนาและออนเหลว          ถาเปนเด็กการ
เจริญเติบโตจะหยุดชะงัก ผิวหนังแหงหยาบ มีตุมสากๆ 

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันและ
อาหารพวกพชื ผัก และผลไม เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก ฟกทอง ผักบุง 
ไขแดง ตับ น้าํมันตับปลา นม เปนตน  
 

วิตามิน B1 เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ เปนโรคเหน็บชา (Beriberi) ซ่ึงจะเกดิ
อาการชาท่ีมือและเทา กลามเน้ือแขนและขาไมมีแรง  

รับประทานอาหารท่ีวิตามิน B1 ให
เพียงพอ ไดแก ขาวกลอง ขาวซอมมือ 
ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดทานตะวนั ตับ ไข 
เนื้อหมู เคร่ืองในสัตว และนม 

ตาไมไวตอแสง (photophobia) ล้ินอักเสบ ริมฝปากแหง 
(cheilosis) มุมปากซีดและแตกเปนรอยมีฝาสีเหลืองคลุม เปน
อาการของโรคปากนกกระจอก (angular stomatitis) ถารอยแผล
ลึก เม่ือแผลหายจะเปนแผลเปนอยางเห็นไดชัด นอกจากน้ียังมี
อาการเบ่ืออาหาร หงุดหงิด สมองทึบ ผมรวง เล็บตกสะเก็ด 
ผิวหนังอักเสบ 

วิตามิน B2 

 
รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B2 เชน 
ผักคะนา ผักโขม ผักบุง ถ่ัวเมล็ดแหง 
ขาวกลอง ขาวซอมมือ นมสด นมถ่ัว
เหลือง น้ําเตาหู 

วิตามิน B6 มีช่ือทางเคมีวา ไพริดอกซิน(Pyridoxin)  หากขาดจะเปนโรค
หลอดเลือดหวัใจอุดตันไดงาย เพราะวิตามินบี6จะชวยในการเผา
ผลาญคอเลสเตอรอลอยางมีประสิทธิภาพ 

รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B6  เชน 
ไก ยีสต ถ่ัว ตับ ปลา ไก กลวย ขาว
แดง ฯลฯ 

      ผูท่ีมักขาดวิตามินบี6 ไดแก สตรีท่ีกินยาคุมกําเนิด สตรีท่ีอยู
ในชวงของการมีประจําเดือน และหญิงมีครรภ 

 

 
 

วิตามิน B12 เปนโรคโลหิตจาง  เจ็บล้ิน  เจ็บปาก  มีอาการเสนประสาทไขสัน
หลังเส่ือมสภาพ 

รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B12   

ไดแก  ตับ  ไข  เนื้อปลา นม    
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วิตามิน  D เปนโรคกระดูกออนและผุในเด็ก , เกิดรอยแตกในกระดูกและ
กระดูกผิดรูปรางในผูใหญ 

รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน D  
ไดแก ตับ  น้ํามันตับปลา  ไข นม เนย 
และการสัมผัสกับแสงแดดจะชวยให
ไดรับวิตามิน D    

วิตามิน E ทําใหเม็ดเลือดแดงแตกงาย เปราะ  โลหิตจาง  เปนหมัน  แทงลูก   รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน E ไดแก  
น้ํามันพืช  ผักใบเขียว   

วิตามิน  K ขาดทําใหเลือดแข็งตัวชา  เลือดออกงายซ่ึงอาจเปนอันตรายตอ
ชีวิต  ถาเกิดในเด็กแรกเกิดถึง 2 เดือนจะมีอาการเลือดออกท่ัวๆ 
ไปตามผิวหนงั 

รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน K ไดแก 
ผักสีเขียว เห็ด ขาวโพด น้ํามันพืช 
เนื้อสัตว 

วิตามิน C ทําใหเลือดออกตามไรฟนหรือเปนโรคลักปด ลักเปด (scurvy) มี
อาการทั่วไป คือ เหงือกบวมแดง อักเสบ เปนแผล เม่ือถูก
กระทบกระเทือนเบาๆ จะเลือดออกไดงาย ไหลไมหยุด เสนเลือด
ฝอยไมแข็งแรง เปราะงาย ในผูสูงอายุหากขาดวิตามิซี เม่ือหกลม
จะกระดูกแตกงาย เม่ือรางกายออนแอจะเปนหวดังาย ความ
ตานทานโรคตํ่า 

รับประทานอาหารพวกท่ีมีวติามินซี
สูง ไดแก มะขาวปอม มะนาว สม 
มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักชี และผักสวนยอด
และใบออนจะมีวิตามินซีสูง 

 
3. โรคขาดแรธาตุ 

แรธาตุตางๆ แมจะเปนสวนประกอบของรางกายในจํานวนไมมากนัก แตตางมีหนาท
สําคัญหลายประการ ซ่ึงรางกายจะขาดสารอาหารพวกน้ีไมไดเชนเดยีวกับสารอาหารอ่ืนๆ หาก
ขาดแรธาตุ ก็จะทําใหการทํางานของอวัยวะผิดปกติและทําใหเกิดโรคตางๆ ดังนี ้

ี่

 
 

แรธาต ุ อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 
แคลเซียมและฟอสฟอรัส  เปนโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) หรือกระดูกออน 

ฟนผุ มักพบในเด็ก หญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตร 
ทําใหกระดูกบวม ขาโกง หนาอกเปนสัน ท่ีเรียกวา 
“อกไก” 

(calcium & phosphorous 
, Ca & P) 

 
 

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม
และฟอสฟอรัสอยางเปนประจํา 
เชน ปลาตัวเล็กท่ีกินไดท้ังกระดูก 
ปลาปน ปลากรอบ เตาหู นมสด 
ผักใบเขียว และนํ้ามันตับปลา  

เหล็ก  
(iron หรือ ferrous , Fe) 

 

1. เปนโรคโลหิตจาง ถาเปนอยูนาน มามจะโต หัวใจมี
ขนาดใหญ เล็บเปราะบาง ซีด ตุมรับรสบนล้ินมีขนาด
เล็กลง  

รับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
เปนประจํา เชน เคร่ืองในสัตว ตับ 
กุงแหง กะป ผักใบและเขียว  
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2. ทารกท่ีขาดธาตุเหล็กจะมีอาการเหน่ือยหอบ เบ่ือ
อาหาร หงุดหงิด ข้ีแย และหัวใจโต 
3. มักมีอาการเกี่ยวกับทางประสาทในหญิงท่ีมีโลหิต
อกมากขณะ ท่ี มีประ จํ า เ ดื อน  หรือหญิง ท่ีหมด
ประจําเดือน ถาอยูไปนานๆ จะมีอาการออนเพลีย 
เหนื่อยงาย ซีด หายใจขัด หัวใจเตนแรง ทองอืดและ
ทองผูกเสมอ 
 

 

ไอโอดีน 
 (iodine , I) 

 

- ในเด็ก การขาดไอโอดีนทําใหเกิดภาวะครีตินิซึม 
(cretinism) หรือภาวะเต้ียแคระและสมองไมเจริญ ซ่ึง
เปนโรคท่ีมีมาแตกําเนิดเกิดจากขณะต้ังครรภ แม
บริโภคไอโอดีนนอยเกินไป 
- สวนในผูใหญ ท่ีขาดไอโอดีน  จะมีลักษณะตอม
ไทรอยดโตมากเห็นชัดท่ีบริเวณคอ เรียกวา “คอพอก” 
(simple goiter) ตอมไทรอยดท่ีโตจะกดหลอดลม  
ทําใหไอ สําลัก หายใจลําบาก 

รับประทานอาหารทะเล เชน กุง 
หอย ปู ปลา หรือบริโภคเกลือ
อนามัย 

โซเดียม  
(Sodium, Na) 

รางกายออนเพลีย คล่ืนไส ระบบประสาทผิดปกติ  
การทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ ทําใหเปนตะคริว 
(muscular cramp) เซ่ืองซึม ชัก อาจถึงหมดสติและ  
ตายได 

รับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมมาก 
ไดแก อาหารทั่วไป โดยเฉพาะใน
เกลือแกง และเครื่องปรุงรสที่ใส
เกลือ อาหารธรรมชาติท่ีมีมาก เชน 
อาหารทะเล  ไข  เปด  ไก  และ
เนื้อสัตวอ่ืนๆ และมีมากในอาหาร
แปรรูปท่ีหมักดองดวยเกลือ  น 
ปลาเค็ม ไขเค็ม น้ําปลา ผลไมดอง 
เนยเค็ม เปนตน 

แมกนีเซียม 
(Magnesium , Mg) 

 

เกิดการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อผิดปกติ ทําให
กลามเนื้อกระตุก 

รับประทานอาหารพวกพืชใบเขียว 
ธัญพืชไมขัดสี ขาวโพด แปงสาลี 
ปลาน้ําจืด อาหารทะเล เนื้อสัตว 

แรธาต ุ อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 
  และนม  มีนอยในผลไม ยกเวน

แอปเปลและกลวย 
โพแทสเซียม ทําใหกลามเนื้อออนเพลียและหัวใจวาย , ทําใหเกิดสิว รับประทานอาหารพวกเน้ือสัตว 
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คลอรีน มักเกิดอาการอาเจียน รับประทานอาหารพวก  เกลือแกง 
กํามะถัน ยังไมทราบแนชัด รับประทานอาหารพวก เนื้อสัตว 

นม ไข 
แมงกานีส ทําใหเปนอัมพาต  มีอาการชักในเด็ก เวียนศีรษะและ

ไมสามารถไดยินเสียง 
รับประทานอาหารพวกกระดูก ตับ 
สับประรด  ชา 

 
นอกจากน้ีการกินอาหารมากเกินไปก็เปนโรคได  เชน  ผูท่ีไดรับไขมันมากเกินไปจะกอใหเกิดโรคตางๆ 

ไดแก โรคอวน โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  เปนตน 

โรคอวน    
  เปนภาวะท่ีเกิดจากการสะสมไขมันไวตามรางกายมากเกินไป คน
อวนมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซอนมากกมาย เชน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ ขอเส่ือม เหนื่อยงาย หอบ ไขมันพอกตับ นิ่วในถุงน้ําดี เสนเลือดขอด แผล
เร้ือรังท่ีขา ไสเล่ือน ผิวหนังช้ืนแฉะและเปนฝงายตามขอพับ 
 การปองกัน : ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันมาก , อาหารท่ีมีแคลอรีสูง
จําพวกแปง 

 า

ลใหกากอาหารเหลานั้นแหงและแข็ง ทําให
ุจจาระ

การปองกัน

  
 การขาดน้ํ   

 ทําใหเปนโรคทองผูก หากรางกายสูญเสียน้ํามากเกินไป เนื่องจากรางกายจะดูดซึม
น้ําจากกากอาหารบริเวณลําไสใหญ เปนผ
อ ลําบาก จนอาจเปนริดสีดวงทวารได 
  : ดื่มน้ํามากๆ ควรดื่มน้ําวันละ 6 – 8 แกว 
 

มัน
ลขดังกลาวเปนเพียงคาเฉล่ียโดยท่ัวไปนั้น  เพราะความตองการ

 
 
 
 
 

พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ 

องคการอาหารและเกษตรของสหประชาชาติไดเสนอวา  คาเฉล่ียของพลังงานท่ีคนเราตองการในแตละวนั
ประมาณ  2800  กิโลแคลอรี  โดยแบงเปนอาหารประเภทโปรตีน  400  กิโลแคลอรี  และสารอาหารประเภทไข
และแปง  2400  กิโลแคลอรี  อยางไรก็ตามตัวเ
พลังงานของคนเราข้ึนอยูกับปจจัยดังตอไปนี้ 
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1. วัย  โดยเดก็ตองการพลังงานมากกวาผูใหญ 

การพลังงานเพิ่มข้ึน  1000  กิโลแคลอรี หญิงต้ังครรภตองการ

โดยเราสามารถคํานวณคาพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ ไดงายๆ  ดังน้ี 
 

  พลังงานท่ีใชในการทํากจิกรรมใน  1  ช่ัวโมงตอน้ําหนัก 
                                  รางกาย  1  กิโลกรัม 

8. ก
รูปแบบการสอนท่ีใช รสอนแบบสืบสวนสอบสวน  แบบ 5Es  

    

      ขั้นท

ีทียบกับคนอวน  ถามนักเรียนวาอยากมีหุนแบบภาพไหน 

วนักเรียนคิดวาคนในรูปเหลานี้ ใน 1 วัน พวกเขา

ระทานอาหารเฉพาะท่ีชอบ เชน  ชอบกินแตเนื้อสัตว  ผักไมยอม

ากนัวา  รางกายของนักเรียนตองการปริมาณอาหารชนิด
ดเทาไหร  จึงจะเพยีงพอกับความตองการของรางกาย   

2. เพศ  ชายตองการพลังงานมากกวาผูหญิง 
3. สภาพรางกาย  หญิงใหนมบุตรตอง

พลังงานเพิ่มข้ึน  200  กิโลแคลอรี 
4. อาชีพ  อาชีพใชกําลังใชพลังงานมากกวาอาชีพใชความคิด 
5. กิจกรรม  หากออกกําลังกายจะใชพลังงานมากกวาการนัง่เฉยๆ 

พลังงานท่ีใช  =  น้ําหนักตัว  X
  
 
 

ระบวนการจัดการเรียนรู 
  :  รูปแบบการเรียนกา

(Inquiry  Method) 
 

ี่  1 ขัน้สรางความสนใจ   (Engagement  Phase) 
1.1  นักเรียนทบทวนความรูเดิม เร่ือง  แรธาตุและนํ้า  พรอมยกตัวอยาง 

 1.2  ใหนกัเรียนดูภาพคนหุนด
 (แนวทางตอบ : รูปคนหุนด)ี 
 -  นักเรียนอยากมีรูปรางดี หุนดีกันท้ังนั้นใชไหมคะ  แล
บริโภคอาหารอยางไรจึงไดหุนสวยสุขภาพดี  แข็งแรงแบบน้ี 
 (แนวทางตอบ : อาหารที่ใหประโยชน  มีสารอาหารท่ีรางกายตองการ) 
 -  ครูถามนักเรียนวา  แลวถาเราเลือกรับป
ทานเลย  นกัเรียนคิดวาจะสงผลอยางไรตอตัวเรา 
 (แนวทางตอบ :  รางกายของเราจะขาดสารอาหาร  และอาจจะเปนโรคได ) 
 -  ครูบอกนักเรียน เราก็ทราบแลววา  ในแตละวันเราไมสามารถท่ีจะเลือกรับประทานเฉพาะอาหารท่ีชอบ
ได งั้น  1  วัน  เราควรจะรับประทานอาหารอยางไรจึงจะทําใหเราไดรับสัดสวนปริมาณอาหารท่ีพอเหมาะกับ
รางกายของเรา  พรอมบอกนักเรียนวา  วนันี้เราจะมาศึกษ
ใ
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าดสารอาหาร 

มคิดของนักเรียนคิดวา  หมายถึง

านและ

       ขั้นท่ี  2  ขั้นสํารวจและคนหา  (Exploration  Phase) 
 2.1  ครูและนักเรียนรวมกันศึกษาหาความรูเร่ือง  การกินอาหารใหถูกสัดสวน , โทษของการข
, พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ  โดยใชส่ือ Power Point  ประกอบ โดยครูใชคําถามดังตอไปนี้ 
 -  นักเรียนเคยไดยนิคําวา  การกินอาหารใหถูกสัดสวนหรือไม  ในควา
อะไร  (ครูจะสุมนักเรียนตอบ  2-3 คน ซ่ึงนักเรียนอาจจะตอบถูกหรือไมก็ได) 
 2.2  ครูอธิบายใหนกัเรียนเขาใจถึงคําวา  การกินอาหารใหถูกสัดสวน 
 2.3  ครูใหนักเรียนศึกษาหาความรูจากหนังสือเรียนหนา  120  ตรงท่ี  ตารางแสดงปริมาณพลังง
สารอาหารบางชนิดท่ีรางกายควรไดรับประจําวันของคนไทยในวยัตางๆ กัน  พรอมกบัถามนักเรียนวา  

หม 

กิโลแคลอรี)  ของผูชายต้ังแต

29  


ดท่ีรางกายควรไดรับประจําวันของคนไทยในวัย

 : อายุ  10-19  ป  และหญิงมีครรภ  เพราะตองการนําแคลเซียมและฟอสฟอรัสไปในการ

 ) 
ตารางท่ีเราไดศึกษามาแลวนัน้มีปจจัยใดบางท่ีทําใหความตองการพลังงานและ

กจิกรรมตางๆ จะใชเปน
ักษณะ

หารท่ี

 -  ตรงชอง  พลังงาน (กิโลแคลอรี)  ทุกชองมีความตองการพลังงานเทากันไ
 (แนวทางตอบ :  ไมเทากัน)  ครูอภิปรายรวมกับนักเรียนถึงขอมูลในตาราง 
 -  ครูถามนักเรียนเพื่อกระตุนความคิดวา  เพราะเหตุใดตรงชอง  พลังงาน (
อายุ  20-29  เร่ือยมาจนอายุ  60  ป  ทําไมความตองการพลังงานมันจึงลดลงเร่ือยๆ 
 (แนวทางตอบ :  เด็กอาจจะตอบไดหรือไมได  ครูจึงอธิบายเพิ่มวา  การท่ีผูชายหรือผูหญิงต้ังแตอาย ุ 20-
ปข้ึนไปตองการพลังงานนอยลงนั้น  เนื่องมาจากวา  รางกายไมตองการพลังงานไปเพื่อการเจริญเติบโตแลว  แต
รางกายตองการพลังงานไปเพื่อการดํารงอยู  ทํากิจกรรมตางๆ ประจําวนั  และซอมแซมสวนท่ีสึกหรอเทานั้น ) 
 2.4  ใหนกัเรียนศึกษาตารางแสดงปริมาณแรธาตุบางชนิ
ตางๆ กัน  จากหนังสือเรียนหนา  121  พรอมกับถามนักเรียนวา 
 -  จากตาราง  อายุเทาใดตองการแรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสมากท่ีสุด  เพราะเหตุใด 
 (แนวทางตอบ
สรางกระดูกและฟน) 
 -  ทําไมหญิงมีครรภหรือหญิงใหนมบุตรจึงตองการปริมาณแรธาตุตางๆ เพิ่มมากข้ึนในทุกตัว  แลว
นอกเหนือจากแรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสแลวหญิงมีครรภตองการแรธาตุตัวใดเพิ่มมากกวาคนปกติดวย 
 (แนวทางตอบ : การท่ีหญิงมีครรภตองการแรธาตุตางๆ เพิ่มข้ึนทุกตวัเพราะตองการนําแรธาตตางๆ ไปใช
เพื่อการเจริญเติบโตท่ีสมบูรณของทารก  และนอกเหนือจากแรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  แรธาตุอีกตัวหนึ่งท่ี
หญิงมีครรภตองการคือ  เหล็ก  เพราะเหล็กเปนแรธาตุท่ีจําเปนสําหรับกระบวนการสรางโปรตีนและเม็ดเลือดแดง
 -  ครูถามนักเรียนวา  จาก
สารอาหารในแตละคนไมเทากัน 
 (แนวทางตอบ : เพศ  วยั  สภาพรางกาย  กจิกรรมท่ีทําในแตละวัน) 
 (หมายเหตุ : สวนในเร่ืองของโทษของการขาดสารอาหาร  พลังงานจากอาหารกับ
ล ของคําถามถามใหนกัเรียนคิดหาคาํตอบ  แลวนําขาสูบทเรียนเชนเดียวกนั  โดย) 
 2.5  (เร่ือง  โทษของการขาดสารอาหาร) ครูถามนักเรียนวา  เม่ือเรารับประทานอาหารเขาไปในรางกาย  
รางกายจะยอยอาหารเหลานัน้เพื่อใหไดสารอาหารออกมานําไปใชประโยชนยังสวนตางๆ ของรางกาย หากอา
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อง  พิซซา  แฮมเบอรเกอร
ตางๆ)  ซ งไรตอรางกายของเรา 

อาหาร  พรอมกันนี้ครูอธิบาย
เพิ่มเติม

3  ตรงท่ี ตารางแสดงพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ ในเวลา  1  ช่ัวโมงตอน้ําหนักของรางกาย  

ึ่งมีสารอาหารไมครบถวน นักเรียนคิดวาจะสงผลอยา
(แนวทางตอบ :  นักเรียนอาจตอบวา  เกิดโรคตางๆ ) 
-  ครูถามนักเรียนวา  แลวโรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร  ท่ีนักเรียนเคยไดยินมาน้ันมีโรคอะไรบาง   
-  ครูและนักเรียนรวมกันอภปิรายความรูเร่ือง  โรคท่ีเกิดจากการขาดสาร
ในสวนท่ีนักเรียนยังไมเขาใจในเร่ือง  โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร   
2.6  (เร่ือง  พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ)  บอกนกัเรียนวา  เราไดรูมาแลววา  รางกายของเรา

ตองการพลังงานมาเพื่อการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  นอกจากนีย้ังนํามาใชในการทํากิจกรรมตางๆ 
นักเรียนคิดวา  การลางจานกบัการอาบน้ําแปรงฟนใชพลังงานเทากันหรือไม  (ใหนักเรียนศึกษาเพิม่เติมจากหนังสือ
เรียนหนา  13
1  กิโลกรัม) 

(แนวทางตอบ :  ไมเทากัน ) 
 -  ครูและนักเรียนรวมกันอภปิรายความรูจากตารางแสดงพลังงานท่ีใชในการทํากจิกรรมตางๆ ในเวลา  1  
ช่ัวโมงตอน้ําหนักของรางกาย  1  กิโลกรัม  และความรูในเร่ือง  พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ  

-  ครูอธิบายการคํานวณคาพลังงานท่ีใชในกิจกรรมตางๆ 

าหารใหถูกสัดสวน , โทษของการขาดสารอาหาร  พลังงานจาก
อาหารก

 
 

       ขั้นท่ี  3  ขั้นอธิบายและลงขอสรุป  (Explanation   Phase) 
 3.1 ครูอธิบายเพิ่มเติมในเร่ือง  การกินอ

ับกิจกรรมตางๆ  เพือ่ใหไดขอสรุปวา 
 (แนวทางสรุป : การกินอาหารใหถูกสัดสวน  หมายถึง  การกินอาหารใหรางกายไดรับประโย

จากอาหารอยางครบถวนและเพยีงพอ  นั้นคือ  กินอาหารไดสาร
ชน

อาหารครบ  6  ชนิด  ,  กินอาหารปริมาณมาก

ละคนไมเทากัน  ข้ึนกับ 1.  เพศ 2. อายุ 3.  สภาพรางกาย  4. อ่ืน ๆ  
เชน  น้ํา

ายมีความตองการพลังงานมากกวาเพศหญิง  ยกเวน  เม่ือเพศหญิงอยูในภาวะ  การตั้งครรภ  
าวะให

  
ร  

น้ํานมสําหรับเล้ียงทารก  ซ่ึงตองการสารอาหารท่ีถูกสัดสวนและเพียงพอ  
เพื่อทําใหสมองและรางกายเจริญเติบโต 

พอท่ีจะทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพลังงานใชไดตามปกติ 
ความตองการพลังงานและสารอาหารในแต

หนัก  ชนิดกิจกรรมท่ีกระทํา โดย 
 เพศ  เพศช

ภ นมบุตร   
วัย  วัยรุนถึงวยักลางคนตองการพลังงานมากกวาวยัอ่ืนๆ 
สภาพรางกาย  บางภาวะของรางกายตองการพลังงานมากกวาปกติ  เชน  หญิงมีครรภและหญิงใหนมบุต

ตองการสารอาหารทุกประเภทสูงกวาบุคคลในวัยอ่ืนๆ  เพราะสารอาหารที่ไดรับสวนหนึ่งจะถูกนําไปใชในการ
เล้ียงดูทารกในครรภ  และนําไปผลิตเปน
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ตามหลักโภชนาการ  อาหารท่ีเรากินเขาไปจะไดผลดีตอสุขภาพในแตละวัน  ควรประกอบดวย  
คารโบไฮเดรต 50%  โปรตีน 20%  ไขมัน 20%  ผักและผลไม 10%  จึงถือวากินอาหารไดอยางถูกสัดสวน 

ดังนั้น  ในการกินอาหาร  ควรเลือกกินอาหารหลายๆอยางสลับกัน  เพื่อใหรางกายไดรับ 
พลังงานและสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ) 
 โทษของการขาดสารอาหาร   ตัวอยางโรคขาดสารอาหารในประเทศไทย  ไดแก  1.โรคขาดโปรตีน  ไดแก  
โรคควาชิออรกอร (kwasshiokor)  และโรคมาราสมัส   2. โรคขาดวิตามิน  ไดแก  โรคตาบอดกลางคืน  จากการขาด
วิตามิน  A , โรคเหน็บชา  จากการขาดวิตามิน  B1 , โรคปากนกกระจอก  จากการขาดวิตามิน  B2  3. โรคขาดแรธาตุ  
ไดแก  โรคโลหิตจาง  จากการขาดธาตุเหล็ก , โรคคอพอก  จากการขาดธาตุไอโอดีน , โรคนิ่วท่ีกระเพาะปสสาวะ 
จากการขาดธาตุฟอสฟอรัส  นอกจากนั้นหากรับประทานอาหารมากเกินไปก็อาจจะกอใหเกดิโรคได  เชน  โรค
อวน  เม่ือเปนโรคอวน  โรคอ่ืนๆ ก็จะตามมา  ไดแก  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง   
    พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ  ในวันหนึ่งๆ ชีวิตคนเราแตละคนตองการพลังงานจากอาหารเพื่อ
ทํากิจกรรมตางๆ ในปริมาณไมเทากัน  และกิจกรรมแตละอยางตองใชพลังงานแตกตางกัน โดยเราสามารถคิด
คํานวณคาพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ ไดงายๆ  ดังนี ้

 
 

พลังงานท่ีใช  =  น้ําหนักตัว  X  พลังงานท่ีใชในการทํากจิกรรมใน  1  ช่ัวโมงตอน้ําหนัก 
                                    รางกาย  1  กิโลกรัม 
 
      ขั้นท่ี  4  ขัน้ขยายความรู  (Expansion   Phase) 
 4.1  ครูตั้งโจทยปญหาใหนักเรียนทําเปนกจิกรรมเสริม  เร่ือง  พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ  โดย
โจทยปญหาคือ 
 เม่ือนักเรียนหนัก  50  กิโลกรัม  นอนหลับ  1  ช่ัวโมง  แลวตื่นข้ึนมาถูพื้นเปนเวลา  30  นาที  จะตองใช
พลังงานเทาไหร 
 (แนวทางตอบ : นักเรียนชาย  = (50 x 1.05) + ( 50 x 1/2  x 3.89) 
          = 149.75  กิโลแคลอรี 
   นักเรียนหญิง = ( 50 x 0.97) + (50 x 1/2 x 3.59) 
          =  138.25  กิโลแคลอรี  ) 
 4.2  เม่ือนักเรียนทําเสร็จ  ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยโดยสุมเลือกนกัเรียนออกมาสาธิตวิธีการแกโจทย
ปญหาใหเพื่อนๆ ดู 
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   ขั้นท่ี 5  ขั้นประเมินผล  (Evaluation  Phase) 
5.1 นักเรียนสรุปส่ิงท่ีเรียนรูเกีย่วกับ การกินอาหารใหถูกสัดสวน , โทษของการขาด 

สารอาหาร , พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมตางๆ ได 
5.2 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวน  และมีปริมาณเพยีงพอกบัเพศ 

วัย  และสภาพรางกายได 
 5.3 นักเรียนยกตัวอยางโรคตางๆ ท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร ได 
 5.4  นักเรียนสามารถคํานวณหาคาพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ ได 

 

9. ส่ือการเรียนรู 
 1. หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3 กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรตามหลักสูตร
การศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 
 2. Power Point 
   
10. การวัดและประเมินผล 

1. การสังเกตพฤติกรรมและคุณลักษณะอันพึงประสงค เชน การใหความรวมมือในการทํากิจกรรม /ความ
สนใจและต้ังใจเรียน การตรงตอเวลา เปนตน 

2. ประเมินจากการถาม-ตอบของนักเรียนในช้ันเรียน 
 3.  ประเมินจากการออกมานาํเสนอหนาช้ันเรียน 
 

11.  บรรณานกุรม 
บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3  

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : วัฒนาพานิช. 
บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). ส่ือการเรียนรู  วิทยาศาสตรสมบูรณแบบ  ม.2  เลม 1 

   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : วัฒนาพานิช. 
ประดับ  นาคแกวและคณะ . (2550). หนังสือเรียนเสริมมาตรฐานแม็ค  วิทยาศาสตร ม.2 .  

กรุงเทพฯ : แม็ค. 
 นิพนธ  ศรีนฤมลและคณะ. (มปป.). คูมือวิทยาศาสตร ม.2 . กรุงเทพฯ : เดอะบุคส. 
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12.  บันทึกหลังการสอน 
     12.1  ความคิดเห็นเกี่ยวกบัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
    12.2   การสอนตามแผนน้ีเปนไปตามท่ีวางแผนไวหรือไม  ถาไมเปนไปตามแผน  ผูสอนไดแกปญหาอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

 

ลงช่ือ                                                 ผูสอน 
                                                                                                              (นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที) 
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    12.3    มีขอเสนอแนะ / ส่ิงท่ีไดเรียนรู / มีขอบกพรองอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 

                    ลงช่ือ                                                  
                                (อาจารยธวัชชัย   วิจารณนกิรกิจ) 

                              อาจารยนิเทศประจําโรงเรียน 
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ใบความรู 
เร่ือง อาหารและสารอาหาร  

 วิชา   ว 32101                  วิทยาศาสตร                   ชั้นมธัยมศึกษาปท่ี  2 
 
 
ชื่อ........................................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น................... 

การกินอาหารใหถูกสัดสวน 
 การกินอาหารใหถูกสัดสวน คือ การกินอาหารใหไดสารอาหารครบถวนทุกประเภทในปริมาณท่ีเพยีง
พอท่ีจะทําใหมีพลังงานและทําใหรางกายเจริญเติบโตได 

 
 
  
 พลังงานของรางกายไดมาจากการอาหาร ปริมาณอาหารท่ีเรารับประทานจึงมีความสัมพันธกับพลังงานท่ี
รางกายตองการ ดังนั้นในแตละวันคนเราจึงตองการพลังงานจากสารอาหารเพ่ือนําไปใชในการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ปริมาณท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกับ  
  1. เพศ  2. วัย  3. สภาพรางกาย  4. กิจกรรมของแตละบุคคล 
 ดังนั้นเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณ แตละคนจึงตองรับประทานอาหารใหไดสัดสวนกับความตองการของ
รางกายดังขอมูลตอไปนี้ 

ปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการตามความเหมาะสมกับเพศ วัย และการทํางาน 

เพศ เดี ยวกัน  อายุ ไม เท ากัน  ตองการ
พลังงานตางกัน วัยท่ีกําลังเจริญเติบโตซ่ึง
ตองทํากิจกรรมมากจะใชพลังงานมาก 

 
 
 
 

เพศตางกัน อายุเทากัน เพศชาย
ตองการพลังงานมากกวาเพศหญิง 

 ความตองการพลังงานของ
แตละบุคคลท่ีแตกตางกัน 

 ไปในแตละวนั 
 
 
 

เพศเดียวกัน อายุเทากัน แตสภาพรางกายตางกัน ความ
ตองการพลังงานตางกัน หญิงมีครรภอายุ 25 ป 
ตองการพลังงานมากกวาหญิงสภาพรางกายปกติอายุ 
25 ป และหญิงอายุ 25 ป ท่ีตองใหนมบุตรตองการ
พลังงานมากกวาห

เพศเดียวกัน  อายุ เทากัน  แตอาชีพ
ตางกัน การใชพลังงานจะตางกัน ชาย
ท่ีมีอาชีพเปนกรรมกร  ใชพลังงาน
มากกวาชายที่มีอาชีพเปนเลขานุการ 

ญิงมีครรภ 
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 รางกายจําเปนตองไดรับสารอาหารประเภทตางๆ ในปริมาณท่ี
เพียงพอ หากแตรางกายไดรับสารอาหารชนิดใดชนิดหนึง่นอยเกนิไป 
หรือขาดสารอาหารชนิดนัน้ๆ ก็จะทําใหรางกายมีอาการผิดปกติเกดิข้ึน
หรือแสดงอาการเปนโรคตางๆ โดยเราสามารถแบงโรคตางๆท่ีพบบอย
ได ดังน้ี 

 1. โรคที่เกิดจากการขาดโปรตีนและแคลอรี 
 เปนโรคท่ีเกิดจากรางกายขาดสารอาหารประเภทโปรตีนและคารโบไฮเดรต และไขมันท่ีไมมีคุณภาพ เปน
โรคท่ีพบบอยในเด็กท่ีอายุต่ํากวา 6 ป ลักษณะอาการของโรคท่ีเห็นแตกตางกันชัดเจน มี 2 รูปแบบ คือ                
ควาชิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส (Marasmus) 

  1.1 ควาชิออรกอร   
  เปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรีประเภทท่ีมีการขาดโปรตีนอยางมาก  เด็กมีอาการบวมเห็นไดชัดท่ี
ขา 2 ขาง เสนผมมีลักษณะบางเปราะและรวงหลุดงาย  ตับโต มีอาการซึม และดูเศรา  ไมสนใจตอส่ิงแวดลอม
ผิวหนังบางและลอกหลุด 
  1.2 มาราสมัส   
  เปนโรคขาดโปรตีนและแคลอรี  ประเภทท่ีขาดท้ังกําลังงานและโปรตีน เด็กมีแขนขาลีบเล็ก 
เพราะท้ังไขมันและกลามเนือ้ถูกเผาผลาญมาใชเปนกําลังงานเพื่อการอยูรอด   ลักษณะท่ีพบเห็นเปนแบบหนังหุม
กระดูกผิวหนงัเหี่ยวยนเหมือนหนังคนแก  
ไมมีอาการบวมและตับไมโต 
            
  

โทษของการขาดสารอาหาร 

เด็กที่เปนโรคความชิออรกอร 

 
 
 
 
 
 

เด็กที่เปนโรคมาราสมัส 
 
 อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยจํานวนไมนอยท่ีมีลักษณะท้ังควาชิออรกอร และมาราสมัสในคนเดียวกันก็ได 
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2. โรคขาดวิตามิน 
 สารอาหารประเภทวิตามิน แมจะเปนสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน แตกเ็ปน
สารอาหารท่ีรางกายขาดไมได เนื่องจากวิตามินจะชวยทําใหรางกายสมบูรณ ควบคุมการ
ทํางานของอวยัวะตางๆ ในรางกาย หากขาดสารอาหารประเภทน้ีจะทําใหรางกายไม
สมบูรณและเกิดโรคตางๆ ดังนี ้
 

วิตามิน อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 
วิตามิน A ทําใหเปนโรคตาฟาง หรือ ตาบอดกลางคืน เยื่อบุตาและกระจก

ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวเปนแผลท่ีเรียกวา “เกล็ดกระดี่” มี
ลักษณะ คือ ตาดําจะขุนหนาและออนเหลว          ถาเปนเด็กการ
เจริญเติบโตจะหยุดชะงัก ผิวหนังแหงหยาบ มีตุมสากๆ 

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันและ
อาหารพวกพชื ผัก และผลไม เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก ฟกทอง ผักบุง 
ไขแดง ตับ น้าํมันตับปลา นม เปนตน  
 

วิตามิน B1 เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ เปนโรคเหน็บชา (Beriberi) ซ่ึงจะเกดิ
อาการชาท่ีมือและเทา กลามเน้ือแขนและขาไมมีแรง  

รับประทานอาหารท่ีวิตามิน B1 ให
เพียงพอ ไดแก ขาวกลอง ขาวซอมมือ 
ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดทานตะวนั ตับ ไข 
เนื้อหมู เคร่ืองในสัตว และนม 

วิตามิน B2 ตาไมไวตอแสง (photophobia) ล้ินอักเสบ ริมฝปากแหง 
(cheilosis) มุมปากซีดและแตกเปนรอยมีฝาสีเหลืองคลุม เปน
อาการของโรคปากนกกระจอก (angular stomatitis) ถารอยแผล
ลึก เม่ือแผลหายจะเปนแผลเปนอยางเห็นไดชัด นอกจากน้ียังมี
อาการเบ่ืออาหาร หงุดหงิด สมองทึบ ผมรวง เล็บตกสะเก็ด 
ผิวหนังอักเสบ 

 
รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B2 เชน 
ผักคะนา ผักโขม ผักบุง ถ่ัวเมล็ดแหง 
ขาวกลอง ขาวซอมมือ นมสด นมถ่ัว
เหลือง น้ําเตาหู 

วิตามิน C ทําใหเลือดออกตามไรฟนหรือเปนโรคลักปด ลักเปด (scurvy) มี
อาการทั่วไป คือ เหงือกบวมแดง อักเสบ เปนแผล เม่ือถูก
กระทบกระเทือนเบาๆ จะเลือดออกไดงาย ไหลไมหยุด เสนเลือด
ฝอยไมแข็งแรง เปราะงาย ในผูสูงอายุหากขาดวิตามิซี เม่ือหกลม
จะกระดูกแตกงาย เม่ือรางกายออนแอจะเปนหวดังาย ความ
ตานทานโรคตํ่า 

รับประทานอาหารพวกท่ีมีวติามินซี
สูง ไดแก มะขาวปอม มะนาว สม 
มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักชี และผักสวนยอด
และใบออนจะมีวิตามินซีสูง 
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ี่

3. โรคขาดแรธาตุ 
 แรธาตุตางๆ แมจะเปนสวนประกอบของรางกายในจํานวนไมมากนัก แตตางมีหนาท
สําคัญหลายประการ ซ่ึงรางกายจะขาดสารอาหารพวกน้ีไมไดเชนเดยีวกับสารอาหารอ่ืนๆ หาก
ขาดแรธาตุ ก็จะทําใหการทํางานของอวัยวะผิดปกติและทําใหเกิดโรคตางๆ ดังนี ้

 
แรธาต ุ อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 

แคลเซียมและฟอสฟอรัส  เปนโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) หรือกระดูกออน 
ฟนผุ มักพบในเด็ก หญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตร 
ทําใหกระดูกบวม ขาโกง หนาอกเปนสัน ท่ีเรียกวา 
“อกไก” 

(calcium & phosphorous 
, Ca & P) 

 
 

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม
และฟอสฟอรัสอยางเปนประจํา 
เชน ปลาตัวเล็กท่ีกินไดท้ังกระดูก 
ปลาปน ปลากรอบ เตาหู นมสด 
ผักใบเขียว และนํ้ามันตับปลา  

เหล็ก  
(iron หรือ ferrous , Fe) 

 

1. เปนโรคโลหิตจาง ถาเปนอยูนาน มามจะโต หัวใจมี
ขนาดใหญ เล็บเปราะบาง ซีด ตุมรับรสบนล้ินมีขนาด
เล็กลง  

รับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
เปนประจํา เชน เคร่ืองในสัตว ตับ 
กุงแหง กะป ผักใบและเขียว  

2. ทารกท่ีขาดธาตุเหล็กจะมีอาการเหน่ือยหอบ เบ่ือ
อาหาร หงุดหงิด ข้ีแย และหัวใจโต 

 

3. มักมีอาการเกี่ยวกับทางประสาทในหญิงท่ีมีโลหิต
อกมากขณะที่ มี ประ จํ า เ ดื อน  หรือหญิง ท่ีหมด
ประจําเดือน ถาอยูไปนานๆ จะมีอาการออนเพลีย 
เหนื่อยงาย ซีด หายใจขัด หัวใจเตนแรง ทองอืดและ
ทองผูกเสมอ 
 

ไอโอดีน 
 (iodine , I) 

 

- ในเด็ก การขาดไอโอดีนทําใหเกิดภาวะครีตินิซึม 
(cretinism) หรือภาวะเต้ียแคระและสมองไมเจริญ ซ่ึง
เปนโรคท่ีมีมาแตกําเนิดเกิดจากขณะต้ังครรภ แม
บริโภคไอโอดีนนอยเกินไป 
- สวนในผูใหญ ท่ีขาดไอโอดีน  จะมีลักษณะตอม
ไทรอยดโตมากเห็นชัดท่ีบริเวณคอ เรียกวา “คอพอก” 
(simple goiter) ตอมไทรอยดท่ีโตจะกดหลอดลม  
ทําใหไอ สําลัก หายใจลําบาก และถากดหลอดอาหาร  
จะทําใหกลืนอาหารลําบากดวย 

รับประทานอาหารทะเล เชน กุง 
หอย ปู ปลา หรือบริโภคเกลือ
อนามัย 

 



Retrieved from Digital Repository at Srinakharinwirot University 
http://kids-d.swu.ac.th

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 

 
 

นางสาว สิรินาถ  ชุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  เอกวิทยาศาสตรทั่วไป SC47102010557 
 

118

แรธาต ุ อาการท่ีพบ/โรคท่ีเกิด การปองกันและรักษา 
โซเดียม  รางกายออนเพลีย คล่ืนไส ระบบประสาทผิดปกติ  

การทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ ทําใหเปนตะคริว 
(muscular cramp) เซ่ืองซึม ชัก อาจถึงหมดสติและ  
ตายได 

(Sodium, Na) 
รับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมมาก 
ไดแก อาหารทั่วไป โดยเฉพาะใน
เกลือแกง และเครื่องปรุงรสที่ใส
เกลือ อาหารธรรมชาติท่ีมีมาก เชน 
อาหารทะเล  ไข  เปด  ไก  และ
เนื้อสัตวอ่ืนๆ และมีมากในอาหาร
แปรรูปท่ีหมักดองดวยเกลือ  น 
ปลาเค็ม ไขเค็ม น้ําปลา ผลไมดอง 
เนยเค็ม เปนตน 

แมกนีเซียม เกิดการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อผิดปกติ ทําให
กลามเนื้อกระตุก (Magnesium , Mg) 

 

รับประทานอาหารพวกพืชใบเขียว 
ธัญพืชไมขัดสี ขาวโพด แปงสาลี 
ปลาน้ําจืด อาหารทะเล เนื้อสัตว
และนม  มีนอยในผลไม ยกเวน
แอปเปลและกลวย 

 

โรคอวน    
  เปนภาวะท่ีเกิดจากการสะสมไขมันไวตามรางกายมากเกินไป คน
อวนมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซอนมากกมาย เชน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ ขอเส่ือม เหนื่อยงาย หอบ ไขมันพอกตับ นิ่วในถุงน้ําดี เสนเลือดขอด แผล
เร้ือรังท่ีขา ไสเล่ือน ผิวหนังช้ืนแฉะและเปนฝงายตามขอพับ 
 การปองกัน : ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันมาก 

  
การขาดน้ํา    

 ทําใหเปนโรคทองผูก หากรางกายสูญเสียน้ํามากเกินไป เนื่องจากรางกายจะดูดซึม
น้ําจากการอาหารบริเวณลําไสใหญ เปนผลใหกากอาหารเหลานั้นแหงและแข็ง ทําให
อุจจาระลําบาก จนอาจเปนริดสีดวงทวารได 

การปองกัน : ดื่มน้ํามากๆ ควรดื่มน้ําวันละ 6 – 8 แกว  
 

 
 




