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แผนการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  
 
 แผนการจัดการเรียนรูท่ี  3                                                                   เร่ือง   โปรตีน 
 ภาคเรียนท่ี  1  ปการศึกษา  2551                                                           เวลา  2  คาบ  
 
 
รายวิชา  วิทยาศาสตร  (ว 32101)                                สัปดาหท่ี  2  วันท่ี 9 – 13 มิถุนายน  พ.ศ. 2551 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2             หอง  2/3 , 2/4   
ช่ือผูสอน   นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที           
 
 
มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ีของ
ระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรูและนาํความรู
ไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 

1. เพื่อผลิตและพฒันานักเรียนใหมีความรูความสามารถทางดานวิทยาศาสตร 
2. ใหนกัเรียนสามารถคิดเปน  ทําเปน  แกปญหาเปน  โดยใกระบวนการทางวิทยาศาสตร 
3. สงเสริมและสนับสนุนใหผูสอนคิดคนวิจยั  เพื่อพัฒนาคุณภาพทางการศึกษาและ 

เผยแพรองคความรูใหกับสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงคของโรงเรียน 

1. นักเรียนมีทักษะทางดานการคิดวิเคราะห  สังเคราะห  แกปญหาการจดัการอยางเปน 
ระบบ  รูวิธีการแสวงหาความรูเพิ่มเติมจากส่ือและแหลงการศึกษาตางๆ 

2. นักเรียนมีความรูและทักษะพื้นฐานทางดานคณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  เทคโนโลยีและ 
ส่ิงแวดลอม  เพียงพอตอการแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง  หรือศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา  รวมท้ัง
รูจักเลือกใชวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและเทคโนโลยีในชีวิตประจําวัน
อยางเหมาะสมและตระหนักถึงความสําคัญของการรักษาธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
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ผังความคิด เรื่อง  โปรตีน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร 

สารอาหาร 

สารอาหารท่ีใหพลังงาน สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน 

โปรตีน ไขมัน เกลือแร  วิตามิน คารโบไฮเดรต 

กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกาย 

กรดอะมิโนท่ีไมจําเปนตอรางกาย 

น้ํา 
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2. สาระพื้นฐาน 
 สาระท่ี 1 : ส่ิงมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต 
 

3. มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ีของ
ระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรูและนาํความรู
ไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 

4. มาตรฐานการเรียนรูชวงชัน้ 
 6. การสํารวจ  ตรวจสอบสารอาหารตางๆ ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวนั  และนําความรูมาใชใน
การเลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวนไดสัดสวน  เหมาะสมกับเพศและวัย 
  
5. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับอาหารและสารอาหาร  สามารถทดสอบสารอาหารบางประเภทใน
อาหาร  สามารถสืบคนขอมูลและอธิบายความสําคัญของสารอาหารท่ีมีตอรางกาย  และเลือกรับประทาน
อาหารที่มีสารอาหารครบถวนไดสัดสวนเหมาะสมกับเพศและวัย 
   
6. จุดประสงคการเรียนรู 
 1. นักเรียนสามารถระบุชนิดของธาตุและหนวยยอยท่ีเปนสวนประกอบของโปรตีนได  
 2. นักเรียนสามารถแบงประเภทของกรดอะมิโนได 
 3. นักเรียนสามารถบอกประโยชนของโปรตีนและอาการของการขาดโปรตีนได 

4. นักเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนเหมาะกับเพศและวัยได 
5.  นักเรียนบอกความหมายและอธิบายคําวา  เปปไทด , โพลิเปปไทด  ได 

 

7. สาระการเรียนรู 
โปรตีนมาจากคําภาษากรีก วา Proteios ซ่ึงหมายถึง มีความสําคัญเปนอันดับหนึ่ง โปรตีนเปน

สารประกอบอินทรียท่ีพบมากในเซลล และเนื้อเยื่อของส่ิงมีชีวิตเปนอันดับ 2 รองจากน้ํา 
-  ในคนจะมีโปรตีนอยูประมาณ 1 ใน 7 ของน้ําหนกัตัว 
-  ธาตุท่ีเปนองคประกอบของโปรตีน คือ C H O N และอาจมี  และอาจมี  กํามะถัน (S) ฟอสฟอรัส 

(P) , เหล็ก (Fe) และอ่ืนๆ  
โปรตีนประกอบดวยหนวยยอยๆคือ กรดอะมิโน (amino acids) หลายๆ หนวยมาเช่ือมตอกันดวย

พันธะเคมีท่ีเรยีกวา  พันธะเปปไตด (Peptide  bond)  ซ่ึงโปรตีนในธรรมชาติมีกรดอะมิโนเปนองคประกอบ
ประมาณ  22 ชนิด  แตละชนิดมีโครงสรางแตกตางกัน  อันเกิดมาจากการเรียงลําดับและสัดสวนท่ีรวมตัว
กันของกรดอะมิโนตางกนั  กรดอะมิโนแบงออกเปน 2 ประเภทคือ 
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 1.  กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกาย (Essential amino acid) หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกายไม
สามารถสังเคราะหข้ึนมาเองได  แตตองไดจากอาหารท่ีกนิเขาไปเทานัน้  กรดอะมิโนท่ีพบในธรรมชาติ
ประมาณ  22 ชนิดเปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน  8  ชนิด ท่ีเหลือเปนกรดอะมิโนท่ีไมจําเปน 
 2.   กรดอะมิโนท่ีไมจําเปนตอรางกาย (Non-essential amino acid) หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกาย
สามารถสังเคราะหข้ึนมาไดเอง  
 

ความสําคัญของสารอาหารประเภทโปรตีนตอส่ิงมชีีวิต  
1. เปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน โปรตีนเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานได โปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน

เทากับ คารโบไฮเดรต 1 กรัม คือ 4  กิโลแคลอรี 
2. ทําหนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย และซอมแซมเน้ือเยื่อตางๆ ท่ีสึกหรอ ในรางกายคนจะมี

โปรตีนเปนสวนประกอบ 1 ใน 7 ของนํ้าหนักตวั และตองการโปรตีนอยางนอย  1  กรัมตอน้ําหนกัตัว 1 
กิโลกรัม 

3. ชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต โดยรางกายนําเอาโปรตนีไปใชในการสรางเนื้อเยื่อใหม  
3.ชวยใหเกิดความสมดุลในรางกาย คือ จะควบคุมการเขาออกของน้ําภายในเซลล  
4.ชวยกระตุนกระบวนการตางๆในรางกาย เชน ยอยอาหาร ทําใหอวยัวะทํางานได 
5. ชวยสรางภมิูตานทาน (Antibody) ใหกบัรางกาย และทําลายพิษตางๆในรางกาย 

ปริมาณโปรตนีท่ีมนุษยตองการ  
 โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนตอส่ิงมีชีวิต ในคนปกติ ควรไดรับโปรตีน 1 กรัมตอน้ําหนักตวั 1 
กิโลกรัม สวนในเดก็ และหญิงมีครรภ ควรไดรับปริมาณโปรตีนในปริมาณท่ีสูงกวา ดังนี ้

ตารางแสดงความตองการโปรตีนของบุคคลในวัยตางๆ 
 

อายุ (ป) โปรตีนคิดเปนกรัมตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม)  
0 – 1 
1 – 3 
4 – 6 
7 – 12 
13 – 19 
20 

 
 
 
 
 

ปข้ึนไป  
หญิงมีครรภ 

2.3 
1.7 
1.4 
1.3 
1.2 
1.0 
1.5  
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ความตองการโปรตีนของแตละบุคคล ขึ้นอยูกับ 
-  อายุ บุคคลท่ีอยูในวัยทารกตองการโปรตีนมากท่ีสุด คนท่ีมีอายุมากตองการโปรตีนนอยกวาคนที่

มีอายุนอย 
-  สภาพของรางกาย เชน หญิงมีครรภ ตองการโปรตีนมากกวาคนปกติ เพราะตองแบงใหกับทารก

ในครรภ ผูท่ีพกัฟนจากการเจ็บไขก็ตองการโปรตีนมาก เพราะตองนํามาซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
-  อุณหภูมิของส่ิงแวดลอม ถาอุณหภูมิของส่ิงแวดลอมตํ่า ความตองการโปรตีนจะสูง 

  
การทดสอบสารโปรตีน 

1. ทดสอบโดยใชสารละลายคอปเปอร (II)  ซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด  การ
ทดสอบนี้เรียกวา  การทดสอบไบยูเรต  หากอาหารท่ีนํามาทดสอบมีสารอาหารประเภทโปรตีนประกอบอยู  
สีของสารละลายจะเปล่ียนสีจากสีฟาเปนสีมวง  หรือสีน้ําเงิน 

2. ใชกรดไนตริกเขมขนเปนตัวทดสอบ โดยหยดลงในอาหารโปรตีนแลวนําไปอุนใหรอนจะไดสี
เหลือง ถาต้ังท้ิงไวใหเย็นแลวหยดแอมโมเนียมไฮดรอกไซด  
( NH4OH) สารละลายสีเหลือง จะเขมข้ึนเปนสีสม ดังสมการ 
                               โปรตีน + กรดไนตริก ( เขมขน ) ตมรอน --> สารละลายสีเหลือง 
                      เย็น + สารละลายแอมโมเนยีมไฮดรอกไซด --> สารละลายสีสม 

 

แหลงอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตนี 
แหลงอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตีน  ไดแก  เนื้อ  นม ไข  และพืชจําพวกถ่ัว  รวมท้ัง

ผลิตภัณฑท่ีไดจากเนื้อ  นม ไข  และถ่ัว  นอกจากนีเ้รายังพบโปรตีนในพืชชนิดอ่ืนๆ เชน  ขาวเจา  ขาว
เหนยีว  ขาวสาลี  เปนตน  แตพบในปริมาณนอย 

 

ผลท่ีเกิดขึ้นเม่ือรับประทานโปรตีนนอยเกินไป 
1. การเจริญเติบโตชา 
2. ออนเพลีย ปวดเม่ือยตามตัว น้ําหนักลด เบ่ืออาหาร 
3. ความตานทานโรคต่ํา ติดเช้ืองาย  

 
 
 

8. กระบวนการจัดการเรียนรู 
รูปแบบการสอนท่ีใช  :  รูปแบบการเรียนการสอนแบบสืบสวนสอบสวน  แบบ 5Es  

    (Inquiry  Method) 
 

   

 



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 38

    ขั้นท่ี  1 ขั้นสรางความสนใจ   (Engagement  Phase) 
1.1  สนทนา  ซักถามผูเรียนเกี่ยวกับ  สารอาหารประเภทโปรตีน  โดยใชคําถาม  ดังนี้ 

            -  นักเรียนเคยสงสัยไหมวาทําไมนักเรียนจึงเติบโตข้ึนมาได 
(แนวทางตอบ : เพราะทานอาหาร  เนื่องจากในอาหารมีโปรตีน) 

-  โปรตีนพบไดในอาหารชนดิใดบาง 
(แนวทางตอบ : พบไดในพวกเนื้อสัตว  เมล็ดพืช นม ถ่ัว ไข   ตางๆ) 

 -  นักเรียนทราบหรือไมวาหนอยยอยของโปรตีนคืออะไร  โปรตีนแตละตัวมีความ 
แตกตางกันหรือไม  (นักเรียนอาจตอบไมได  นําเขาสูข้ันตอไป) 
 

       ขั้นท่ี  2  ขั้นสํารวจและคนหา  (Exploration  Phase) 
2.1  ครูนักเรียนรวมกนัศึกษาและอภิปรายเร่ือง  โปรตีน  จากส่ือ  Power Point  
 2.2  ครูและนักเรียนรวมกันอภิปรายซักถามขอสงสัยในเร่ือง  โปรตีน 
  

       ขั้นท่ี  3  ขั้นอธิบายและลงขอสรุป  (Explanation   Phase) 
3.1 ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปความรูท่ีไดรับจากใบความรูและใบกิจกรรม 
(แนวสรุป :โปรตีน คือ สารชีวโมเลกุลประเภทสารอินทรียท่ีประกอบดวยธาตุ C, H, O, N เปน

องคประกอบสําคัญนอกจากนั้นยังมีธาตุอ่ืน ๆ เชน S, P, Fe, Zn โปรตีนเปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน  ชวย
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  ชวยใหรางกายเจริญเติบโต  หนวยยอยของโปรตีนคือ  กรดอะมิโน  แบงออกเปน  
2  ประเภทคือ  1.กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกาย  2.กรดอะมิโนท่ีไมจําเปนตอรากาย    สารอาหารประเภท
โปรตีน  ทดสอบโดยใชสารละลายคอปเปอร (II)  ซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด  การทดสอบ
นี้เรียกวา  การทดสอบไบยูเรต  สีของสารละลายจะเปล่ียนสีจากสีฟาเปนสีมวง  หรือสีน้ําเงิน ) 

 

      ขั้นท่ี  4  ขัน้ขยายความรู  (Expansion   Phase) 
4.1 ครูตั้งคําถามเพ่ือกระตุนใหนักเรียนคิดหาคําตอบ 
-  แหลงอาหารท่ีใหโปรตีนสามารถพบไดในสัตวเพียงเทานั้นหรือไมอยางไร 

(แนวทางตอบ  :  ไมไดพบในสัตวเพยีงอยางเดียว  แตสามารถพบไดในพืชพวกถ่ัว 
ตางๆ ดวย) 

 -  โปรตีนท่ีไดจากพืชและสัตวใหคุณคาทางอาหารแตกตางกันไหม 
        (แนวทางตอบ : แตกตางกันโดย  โปรตีนจากเนื้อสัตวจะใหคุณคาทางอาหารหรือคุณคาทาง

ชีววิทยาสูงกวาโปรตีนจากพชื ) 
-  ผูท่ีรับประทานอาหารเจ  ตองรับประทานอาหารชนิดใดมากเปนพิเศษเพ่ือจะไดไมขาด

สารอาหารประเภทโปรตีน 
       (แนวทางตอบ : พวกอาหารท่ีทําจากถ่ัวชนิดตางๆ เชน  นมถ่ัวเหลือง  โปรตีนเกษตร ) 
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-  นักเรียนคิดวาโปรตีนเกษตรคืออะไร 
     (แนวทางตอบ  :  คือ  วัตถุดิบในการประกอบอาหารทําจากแปงถ่ัว เชน ถ่ัวเหลือง ซ่ึงอาจมีการ

สกัดไขมันออกดวย รูปรางเปนกอนไมแนนอน เปนแหลงโปรตีนแทนเนื้อสัตวได มักอยูในลักษณะ
ผลิตภัณฑอบแหง) 

4.2   ครูแจกใบความรูเร่ือง  โปรตีน ใหนกัเรียนศึกษา โดยครูเปนผูช้ีแนะ 
4.3  ใหนกัเรียนแตละกลุมทําใบกิจกรรมท่ี 2  เร่ือง โปรตีน  โดยครูใหเวลา  10  นาที  เพื่อใหแตละ

กลุมชวยกันหาคําตอบ  เม่ือครบตามกําหนดเวลาใหนกัเรียนแลกคําตอบกันตรวจ  กลุมไหนไดคะแนนมาก
ท่ีสุดจะไดดาวไป  

 
   ขั้นท่ี 5  ขั้นประเมินผล  (Evaluation  Phase) 

1. นกัเรียนสรุปส่ิงท่ีเรียนรูเกีย่วกับสารอาหารประเภทโปรตีน 
2.   นักเรียนสามารถนําความรูท่ีไดไปปรับใชในการเลือกรับประทานอาหารประเภทโปรตีนเพือ่ให

เพียงพอกับความตองการของรางกายในแตละวัน 
 

9. ส่ือการเรียนรู 
 1. หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3 กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรตาม
หลักสูตรการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2544 
 2. ใบความรูเร่ือง  โปรตีน 
 3. ใบกิจกรรมท่ี 2 เร่ือง โปรตีน 
 4. Power  point 
 

การวัดและประเมินผล 10. 
 1.  ประเมินจากการถาม-ตอบของนักเรียนในช้ันเรียน 
 2. ประเมินจากการออกมานาํเสนอหนาช้ันเรียน 
 3. ประเมินจากการทํากิจกรรมภายในหองเรียน 

4. การสังเกตพฤติกรรมและคุณลักษณะอันพึงประสงค เชน การใหความรวมมือในการทํากิจกรรม 
ความสนใจและต้ังใจเรียน การตรงตอเวลา เปนตน 

5. ประเมินจากใบกจิกรรมที่ 2 เร่ืองโปรตีน 
 
 
 
 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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11.  บรรณานกุรม 
บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3  

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : วัฒนา
พานิช. 

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

ประดับ  นาคแกวและคณะ . (2550). หนังสือเรียนเสริมมาตรฐานแม็ค  วิทยาศาสตร ม.2 .  
กรุงเทพฯ : แม็ค.12.  บันทึกหลังการสอน 
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     12.1  ความคิดเห็นเกี่ยวกบัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
    12.2   การสอนตามแผนน้ีเปนไปตามท่ีวางแผนไวหรือไม  ถาไมเปนไปตามแผน  ผูสอนไดแกปญหา
อยางไร 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

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

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

ลงช่ือ                                                  
              (อาจารยธวัชชัย   วิจารณนิกรกิจ) 

         อาจารยนิเทศประจําโรงเรียน 
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ใบความรู 

เร่ือง โปรตีน 
วิชา   ว 32101                  วิทยาศาสตร                       ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  2 

 
ชื่อ.................................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 

 

 
 

 
โปรตีนมาจากคําภาษากรีกวา Proteios ซ่ึงหมายถึง มีความสําคัญ

เปนอันดับหนึง่ โปรตีนเปนสารประกอบอินทรียท่ีพบมากในเซลล และ
เนื้อเยื่อของส่ิงมีชีวิตเปนอันดับ 2 รองจากน้ํา 
-  ในคนจะมีโปรตีนอยูประมาณ 1 ใน 7 ของน้ําหนกัตัว 
-  ธาตุท่ีเปนองคประกอบของโปรตีน คือ C H O N และอาจมี  กํามะถัน 

(S) ฟอสฟอรัส (P) , เหล็ก (Fe) และอ่ืนๆ  
 

โปรตีนประกอบดวยหนวยยอยๆคือ กรดอะมิโน (amino acids) หลายๆ หนวยมาเช่ือมตอกันดวย
พันธะเคมีที่เรียกวา  พันธะเปปไตด (Peptide  bond)  ซ่ึงโปรตีนในธรรมชาติมีกรดอะมิโนเปนองคประกอบ
ประมาณ  22 ชนิด  แตละชนิดมีโครงสรางแตกตางกัน  อันเกิดมาจากการเรียงลําดับและสัดสวนท่ีรวมตัว
กันของกรดอะมิโนตางกนั  กรดอะมิโนแบงออกเปน 2 ประเภทคือ 

 

 1.  กรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย (Essential amino acid) หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกายไม
สามารถสังเคราะหข้ึนมาเองได  แตตองไดจากอาหารท่ีกนิเขาไปเทานัน้  กรดอะมิโนท่ีพบในธรรมชาติ
ประมาณ  22 ชนิดเปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน  8  ชนิด ท่ีเหลือเปนกรดอะมิโนท่ีไมจําเปน 
 2.   กรดอะมิโนที่ไมจําเปนตอรางกาย (Non-essential amino acid) หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกาย
สามารถสังเคราะหข้ึนมาไดเอง  
 

ความสําคัญของสารอาหารประเภทโปรตนีตอส่ิงมชีีวิต  
 

1. เปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน โปรตีนเปนสารอาหารท่ีให พลังงาน
ได โปรตีน 1 กรัม ใหพลังงานเทากับ คารโบไฮเดรต 1 กรัม คือ 4  กิโล แคลอรี 

2. ทําหนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย และซอมแซมเน้ือเยื่อ ตางๆ ท่ี
สึกหรอ ในรางกายคนจะมีโปรตีนเปนสวนประกอบ 1 ใน 7 ของน้ําหนักตัว และตองการโปรตีนอยางนอย  
1  กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม 

โปรตีน 

โปรตีน 

โปรตีน 
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3. ชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต โดยรางกายนําเอาโปรตนีไปใชในการสรางเนื้อเยื่อใหม  
3.ชวยใหเกิดความสมดุลในรางกาย คือ จะควบคุมการเขาออกของน้ําภายในเซลล  
4.ชวยกระตุนกระบวนการตางๆในรางกาย เชน ยอยอาหาร ทําใหอวยัวะทํางานได 
5. ชวยสรางภมิูตานทาน (Antibody) ใหกบัรางกาย และทําลายพิษตางๆในรางกาย 
 

ปริมาณโปรตนีท่ีมนุษยตองการ  
 

 โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนตอส่ิงมีชีวิต ในคนปกติ ควรไดรับโปรตีน 1 กรัมตอน้ําหนักตวั 1 
กิโลกรัม สวนในเดก็ และหญิงมีครรภ ควรไดรับปริมาณโปรตีนในปริมาณท่ีสูงกวา ดังนี ้

ตารางแสดงความตองการโปรตีนของบุคคลในวัยตางๆ 
 

อายุ (ป) โปรตีนคิดเปนกรัมตอน้ําหนักตัว (กิโลกรัม)  
0 – 1 
1 – 3 
4 – 6 
7 – 12 
13 – 19 
20 

 
 
 
 
 

ปข้ึนไป  
หญิงมีครรภ 

2.3 
1.7 
1.4 
1.3 
1.2 
1.0 
1.5  

 
 

ความตองการโปรตีนของแตละบุคคล ขึ้นอยูกับ 
-  อายุ บุคคลท่ีอยูในวัยทารกตองการโปรตีนมากท่ีสุด คนท่ีมีอายุมากตองการโปรตีนนอยกวาคนที่

มีอายุนอย 
-  สภาพของรางกาย เชน หญิงมีครรภ ตองการโปรตีนมากกวาคนปกติ เพราะตองแบงใหกับทารก

ในครรภ ผูท่ีพกัฟนจากการเจ็บไขก็ตองการโปรตีนมาก เพราะตองนํามาซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
-  อุณหภูมิของส่ิงแวดลอม ถาอุณหภูมิของส่ิงแวดลอมตํ่า ความตองการโปรตีนจะสูง 

  
การทดสอบสารโปรตีน 

1. ทดสอบโดยใชสารละลายคอปเปอร (II)  ซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด  การ
ทดสอบนี้เรียกวา  การทดสอบไบยูเรต  หากอาหารท่ีนํามาทดสอบมีสารอาหารประเภทโปรตีนประกอบอยู  
สีของสารละลายจะเปล่ียนสีจากสีฟาเปนสีมวง  หรือสีน้ําเงิน 
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2. ใชกรดไนตริกเขมขนเปนตัวทดสอบ โดยหยดลงในอาหารโปรตีนแลวนําไปอุนใหรอนจะไดสี
เหลือง ถาต้ังท้ิงไวใหเย็นแลวหยดแอมโมเนียมไฮดรอกไซด  
( NH4OH) สารละลายสีเหลือง จะเขมข้ึนเปนสีสม ดังสมการ 
                               โปรตีน + กรดไนตริก ( เขมขน ) ตมรอน --> สารละลายสีเหลือง 
                      เย็น + สารละลายแอมโมเนยีมไฮดรอกไซด --> สารละลายสีสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  

ผลท่ีเกิดขึ้นเม่ือรับประทานโปรตีนนอยเกินไป ผลท่ีเกิดขึ้นเม่ือรับประทานโปรตีนนอยเกินไป 
1. การเจริญเติบโตชา 1. การเจริญเติบโตชา 
2. ออนเพลีย ปวดเม่ือยตามตัว น้ําหนักลด เบ่ืออาหาร 2. ออนเพลีย ปวดเม่ือยตามตัว น้ําหนักลด เบ่ืออาหาร 
3. ความตานทานโรคต่ํา ติดเช้ืองาย  3. ความตานทานโรคตํ่า ติดเช้ืองาย  

  
    
  
  
  
  
  
  
  

______________________________________________________________________ ______________________________________________________________________ 

แหลงอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตนี 
แหลงอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตีน  ไดแก  เนื้อ  นม ไข  และพืช

จําพวกถ่ัว  รวมท้ังผลิตภัณฑท่ีไดจากเนื้อ  นม ไข  และถ่ัว  นอกจากนีเ้รายังพบ
โปรตีนในพืชชนิดอ่ืนๆ เชน  ขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวสาลี  เปนตน  แตพบใน
ปริมาณนอย 

อยาลืมทานโปรตีนให
เพียงพอกับควาตองการ
ของรางกายนะครับ 
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ชื่อ........................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 
 
 
 
 

คําชี้แจง  ใหนกัเรียนเติมคําตอบท่ีถูกตองลงไปในหมายเลขท่ีกําหนดไว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรตีน  
 
 
 
 
 

หนวยยอยของโปรตีนคือ14______________ 
แบงออกเปน15_____ประเภทคือ16________ 
_____________  17____________________ 

ใบกิจกรรมท่ี  2 
เร่ือง  โปรตีน 

ธาตุท่ีเปนองคประกอบ
คือ 1.………………… 

หากนกัเรียนรับประทานพวก 
นม ไข จะกอใหเกิดประโยชน 
ตอรางกายของ น.ร.อยางไร 
9________________________
_________________________ 
10_______________________
_________________________ 
11_______________________
_________________________ 
12_______________________
_________________________

โปรตีน + 7________________________--> สารละลายสีเหลือง   + 
สารละลายแอมโมเนียมไฮดรอกไซด -->8 _________________ 

ทําไมโปรตีนจึงพบมากในเซลล
และเนื้อเยื่อของส่ิงมีชีวิต
18_________________________
___________________________ 

หากเพื่อนของ น.ร. มีอาการออนเพลีย 
ปวดเม่ือยตามตัว น้ําหนักลด น.ร.จะ
แนะนําเพื่อนวา13________________ 
_______________________________ 

เนื้อหมู ใหสารอาหารประเภท2_________สามารถทดสอบ
โดยวิธี3_______ดังสมการ โปรตีน + สารละลายคอปเปอร(II) 
ซัลเฟต +  4___________________  --> 5____________________ 
หรือทดสอบโดยใช6_____________________ ดังสมการ  




