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จากใจบรรณาธกิาร

การเรียนที่ช่วยให้ท�าข้อสอบได้น้ัน นอกจากจะใช้วิธีอ่านหนังสือจ�านวนมาก การใช้เทคนิคหรือวิธี

ช่วยจดจ�าเนื้อหา จะช่วยให้น้องๆ สามารถจดจ�าและท�าข้อสอบได้ดียิ่งข้ึน ครูดิ๊ฟหรือพี่ดิ๊ฟคุ้นเคยกับการ

สอนวิชาวิทยาศาสตร์เป�นอย่างดี

หากน้องๆ ใช้เทคนิคที่พี่ดิ๊ฟสอนในหนังสือเล่มนี้ พร้อมกับลองท�าแบบฝ�กหัด เพื่อเป�นการทบทวน

เน้ือหาในการเรียน จะช่วยให้น้องๆ มีผลการสอบวิชาวิทยาศาสตร์ได้ดีย่ิงข้ึน อกีทัง้เรายังมีแนวข้อสอบเข้า 

ม.1 ของโรงเรียนรัฐบาลชั้นน�า เพื่อช่วยให้น้องๆ คุ้นเคยและไม่ตื่นเต้นในการสอบสนามจริง

พ่ีด๊ิฟยังท�าคลิป YouTube สรุปเน้ือหาวิชาวิทยาศาสตร์ไว้ให้น้องๆ เป�ดชมวิดีโอผ่านทางสมาร์ทโฟน

และแท็บเล็ตได้ทุกที่ตามต้องการ หากน้องๆ อยากจะทบทวนเนื้อหาส่วนไหน ก็เป�ดชมวิดีโอใน YouTube 

ได้เลย เป�นการช่วยเพิ่มความมั่นใจเมื่อต้องท�าข้อสอบวิทยาศาสตร์ได้เป�นอย่างดี

สุดท้ายนี้ ขออวยพรให้น้องๆ ทุกคนที่เตรียมพร้อมและมุ่งมั่นตั้งใจอ่านหนังสือเล่มนี้ ท�าแบบฝ�กหัด

ทบทวนความรู้อย่างสม�่าเสมอ ขอให้ประสบความส�าเร็จในการสอบ ป.6 และสอบเข้า ม.1 โรงเรียนชั้นน�า

ได้สมดั่งที่ตั้งใจไว้ทุกคน โชคดีครับน้องๆ

สุทธิพันธุ์ แสนละเอียด

suthiphan@idcpremier.com



ติวเข้มเต็ม max เตรียมสอบวิทยาศาสตร์ เข้า ม.1 ม่ันใจเต็ม 100 เล่มน้ี พ่ีเขียนหนังสือเล่มน้ีออกมาอย่าง

ตั้งใจ เพื่อที่จะให้น้องๆ สามารถเข้าใจเนื้อหาวิทยาศาสตร์ได้อย่างดียิ่งขึ้น โดยหนังสือเล่มนี้พี่ได้เน้นในประเด็น

ทีส่�าคญัต่างๆ รวมถงึจดุทีข้่อสอบออกบ่อยๆ ครอบคลุมเน้ือหาส�าหรับใช้เตรียมตัวสอบกลางภาคและปลายภาค, 

เตรียมสอบ O-NET รวมถึงเตรียมสอบเข้า ม.1 โรงเรียนดังและโรงเรียนสาธิตต่างๆ

พร้อมทั้งแนวโจทย์ข้อสอบที่ทันสมัย และครอบคลุมเนือ้หาการสอบในป�จจุบัน พีอ่ยากให้น้องๆ พยายาม

จับใจความส�าคัญในเนื้อหาที่พี่สรุปไว้ โดยในหนังสือเล่มนี้ ตัวอักษรที่เน้นหนา คือสิ่งที่น้องจะต้องท�าความเข้าใจ

ก่อน และเนื้อหาอื่นๆ ก็จะมีความส�าคัญตามลงมา หลังจากนั้นให้น้องๆ ลองท�าแบบฝ�กหัด พยายามท�าโดยไม่ดู

เฉลยก่อน จากน้ันให้ไปดูเฉลย ข้อไหนผิดให้น้องวงไว้แล้วจดซ�า้ในสมุดว่าผิดเพราะอะไร แล้วลองกลับมาท�าใหม่

อีกครั้ง 

นอกจากน้ีพ่ียังมีการสรุปเน้ือหาเพ่ิมเติม และลงคลิปสอนเน้ือหาเพ่ิมเติม รวมถึงโจทย์ข้อสอบเตรียม

ความพร้อมส�าหรับการสอบ O-NET และเตรียมตัวสอบเข้า ม.1 ลงใน YouTube น้องๆ สามารถเข้าไปชมได้

ผ่านทาง QR code และถ้าน้องๆ มีข้อสงสัย ข้อซกัถามทีอ่ยากให้พ่ีอธบิายเพ่ิมเติม หรือต้องการติชม น้องๆ สามารถ

ส่งอเีมลมาถามพ่ีได้ที ่thanatach.sriyapai@gmail.com หรือผ่านทาง Facebook : Thanatach Sriyapai

สุดท้ายน้ี พ่ีขออวยพรให้น้องๆ ทีต้ั่งใจอ่านหนังสือเล่มน้ี พร้อมทัง้ทบทวนฝ�กท�าแบบฝ�กหัดอย่างสม�า่เสมอ 

ประสบความส�าเร็จในการเรียนทุกด้าน
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การเรียนวิทยาศาสตร�นั้น พี่อยากให�น�องๆ สังเกตและศึกษาหน�วยทางวิทยาศาสตร�ด�วย หากเรารู�หน�วยจะช�วยให�มีความเข�าใจใน

เร่ืองน้ันๆ มากข้ึน รวมถงึช�วยในการเป�นพ้ืนฐานทีดี่ในการคาํนวณทางวิทยาศาสตร� หน�วยบางหน�วยสามารถช�วยให�น�องหาคาํตอบได�จาก

โจทย� โดยไม�ต�องท�องจําสูตรเลย

ยกตัวอย�างเช�น

1. เด็กชายป�องมีมวล 70 กิโลกรัม มีส�วนสูง 170 เซนติเมตร เด็กชายป�องจะมีค�า BMI กี่ kg/m2 

วิธีคิด

1.1 ใช�สูตร (วิธีปกติ)

 ค�าดัชนีมวลกาย (BMI)  =  
มวล (กิโลกรัม)

ส�วนสูง (เมตร2)

 แทนค�า   =   70
1.72    =   70

2.89   =  24.22 kg/m2  (170 เซนติเมตร = 1.7 เมตร)

1.2 ใช�วิธีสังเกตหน�วย

 kg/m2 คือ   kg 
m2

  หมายความว�า เอา kg หารด�วย เมตรยกกําลังสอง

เพราะฉะนั้นเอา kg เป�นตัวตั้ง สังเกตโจทย�ที่มีหน�วยเป�นกิโลกรัม คือ 70 เราก็เอาเลข 70 มาตั้ง แล�วหารด�วยหน�วย m ซึ่งจากโจทย�

มีค�าเป�นเซนติเมตร เราก็แปลงให�เป�นหน�วยเมตรก�อน แล�วยกกําลังสอง ซึ่งจะได�คําตอบและแทนค�าเหมือนกับบรรทัดสุดท�ายของวิธี 1.1

2. เด็กหญิงพลอยมีมวล 40 กิโลกรัม เด็กหญิงพลอยจะมีนํ้าหนักกี่นิวตันบนโลก

(กําหนดให� ค�าแรงโน�มถ�วงของโลก คือ 10 m/s2)

วิธีคิด

น�องๆ จะสังเกตได�ว�า หน�วยที่ต�องการหาในข�อนี้ คือ หน�วย นิวตัน ซึ่งถ�าเราไม�รู�ว�านิวตันคือหน�วยอะไร เทียบเท�ากับหน�วยอะไร 

เราก็จะต�องใช�สูตรในการคํานวณ

แต�ถ�าน�องๆ ทราบว�า นิวตัน คือ หน�วย (kg � m)
s2

หมายความว�า น�องก็เอาตัวเลขที่อยู�หน�าหน�วย kg มาคูณกับตัวเลขที่อยู�

หน�าหน�วย m/s2 

กล�าวคือ น�องก็แค�เอา 40 ตั้ง แล�วคูณด�วย 10 ก็จะได�คําตอบออกมา คือ 400 นิวตันนั่นเอง

ความสําคญัของหนวยทางวทิยาศาสตร 



1

บทที่

อาหารและสารอาหาร
(Food and Nutrients)

1

1.1 อาหารกับสารอาหาร
อาหาร (Food) หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข�าไปเพื่อหล�อเลี้ยงชีวิต แล�วก�อเกิดประโยชน�ต�อร�างกาย โดยใน

อาหารที่เรารับประทานเข�าไปนั้นจะประกอบไปด�วยสารอาหาร

สารอาหาร (Nutrients) หมายถึง สารที่สิ่งมีชีวิตนําไปใช�ในกระบวนการต�างๆ เพื่อการดํารงชีวิต การเจริญ

เติบโต และการซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอ 

โดยสารอาหารมี 6 ประเภท คือ โปรตีน คาร�โบไฮเดรต ไขมัน แร�ธาตุ วิตามิน และนํ้า

โดยสารอาหารแต�ละชนิดนั้น จะให�ประโยชน�ที่แตกต�างกัน คือ

1. โปรตีน (Protein) จะช�วยทําให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี ช�วยซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอ และช�วย

ควบคุมการทํางานของร�างกายให�เป�นปกติ

2. คาร�โบไฮเดรต (Carbohydrate) เป�นแหล�งพลังงานหลักของร�างกาย ช�วยทําให�ร�างกายเจริญเติบโต

มีสุขภาพดี และช�วยควบคุมการทํางานของร�างกายให�เป�นปกติ

3. ไขมัน (Lipids/Fat) จะช�วยให�ร�างกายอบอุ�น ปกป�องอวัยวะภายใน ช�วยทําให�ร�างกายเจริญเติบโต

มีสุขภาพดี และช�วยควบคุมการทํางานของร�างกายให�เป�นปกติ

4. แร�ธาต ุ(Minerals) จะช�วยทาํให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี และช�วยควบคมุการทาํงานของร�างกาย

ให�เป�นปกติ

5. วติามนิ (Vitamins) จะช�วยทาํให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี และช�วยควบคมุการทาํงานของร�างกาย

ให�เป�นปกติ

6. นํ้า (Water) จะช�วยทาํให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี และช�วยควบคมุการทาํงานของร�างกายให�เป�นปกติ 

นอกจากน้ีน้ํายังช�วยให�ระบบต�างๆ ของร�างกายทํางานเป�นปกติ เช�น ระบบย�อยอาหาร ระบบขับถ�าย ใน

ร�างกายคนเรามีองค�ประกอบ 2 ใน 3 ของนํ้าหนักตัวเป�นนํ้า ซึ่งโดยปกติแล�วร�างกายคนเรานั้นต�องการนํ้าปริมาณ 

2 ลิตรต�อวัน และเราสามารถอดอาหารได�นานกว�าอดนํ้า
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นอกจากน้ีเรายังสามารถแบ�งสารอาหารออกเป�น 2 กลุ�ม คือ สารอาหารที่ให�พลังงาน และสารอาหารที่

ไม�ให�พลังงาน

1. สารอาหารที่ให�พลังงาน มี 3 ชนิด คือ

 1.1 คาร�โบไฮเดรต : 1 กรัม ให�พลังงาน 4 กิโลแคลอรี

 1.2 โปรตีน : 1 กรัม ให�พลังงาน 4 กิโลแคลอรี

 1.3 ไขมัน : 1 กรัม ให�พลังงาน 9 กิโลแคลอรี

2. สารอาหารที่ไม�ให�พลังงาน มี 3 ชนิด คือ 

 2.1 วิตามิน

 2.2 แร�ธาตุ

 2.3 นํ้า

ตัวอย�างการคํานวณพลังงานที่ได�รับจากสารอาหาร

อาหารชนิดหนึ่ง มีโปรตีน 5 กรัม มีคาร�โบไฮเดรต 10 กรัม มีไขมัน 5 กรัม ถ�ารับประทานอาหารชนิดนี้

จะได�รับพลังงานทั้งหมดกี่กิโลแคลอรี

วิธีคิด โปรตีน   5 กรัม x 4 = 20 กิโลแคลอรี

  คาร�โบไฮเดรต 10 กรัม x 4 = 40 กิโลแคลอรี

  ไขมัน   5 กรัม x 9 = 45 กิโลแคลอรี

ดังนั้น พลังงานทั้งหมดที่ได�รับ คือ 20 + 40 + 45 = 105 กิโลแคลอรี

สิ่งที่ “เหมือน” กันของสารอาหารทั้ง 6 ชนิด คือ 

 1. ทําให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี 

 2. ช�วยควบคุมการทํางานของร�างกายให�เป�นปกติ

สิ่งที่ “แตกต�าง” กันของสารอาหารเหล�านี้ คือ

 โปรตีน   � ช�วยซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอ

 คาร�โบไฮเดรต   � เป�นแหล�งพลังงานหลักของร�างกาย

 ไขมัน    � ช�วยให�ความอบอุ�น ปกป�องอวัยวะภายใน ให�พลังงานสูงสุดต�อหนึ่งกรัม

ถ�าโจทย�ไม�กาํหนดค�าพลังงานมาให� เราควรจะจาํได�ว�า คาร�โบไฮเดรต 1 กรัม ให�พลังงาน 4 กโิลแคลอรี

แต�ถ�าโจทย�กําหนดให�ต�องยึดตามโจทย�เป�นหลัก เช�น โจทย�กําหนดให� โปรตีน 1 กรัม ให�พลังงาน

4.5 กิโลแคลอรี เราก็ต�องทําตามที่โจทย�กําหนดให�

ข�อควรระวัง
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การรับประทานอาหาร เราจะต�องรับประทานอาหารให�ถูกหลักครบ 5 หมู� ซึ่งได�แก�

หมู�ที่ 1 เนื้อสัตว�ต�างๆ ไข� ถั่ว นม

เป�นหมู�อาหารที่ให�สารอาหารประเภทโปรตีน 

ร�างกายต�องการอาหารประเภทน้ีเพ่ือการเจริญเติบโต 

และซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอของร�างกาย โดยโปรตีน 

1 กรัม จะให�พลังงาน 4 กิโลแคลอรี โดยปกติร�างกาย

จะนําสารอาหารประเภทน้ี มาใช�เป�นพลังงานหลังจาก

คาร�โบไฮเดรตและไขมันตามลําดับ

 ในปริมาณ 1 กรัมเท�ากัน ไขมันจะให�พลังงานสูงที่สุด คือ 9 กิโลแคลอรี แต�ร�างกายนั้นไม�ได�

นําไขมันไปใช�เป�นลําดับแรก

 แต�นําคาร�โบไฮเดรตไปใช�เป�นลําดับแรก เพราะฉะน้ันเราไม�ควรรับประทานไขมันในปริมาณ

มากเกินไป ถ�าเรารับประทานไขมันมากเกินไป ไขมันส�วนเกินที่ร�างกายไม�ได�นําไปใช�เป�นพลังงาน 

จะถูกสะสมทําให�เกิดโรคอ�วนได�

 จากรูป น�องๆ จะสังเกตเห็นว�ามีรูปของเนยแข็งหรือชีส ซึ่งส�วนประกอบหลักนั้นจะมีปริมาณ

โปรตีนเป�นหลัก ซึ่งแตกต�างจากเนยธรรมดาที่มีส�วนประกอบหลักเป�นไขมัน

หมู�ที่ 2 ข�าว แป�ง นํ้าตาล เผือก มัน 
เป�นหมู�อาหารที่ให�สารอาหารประเภทคาร�โบไฮเดรต ซึ่งเป�นแหล�งพลังงานหลักของร�างกาย ร�างกายจะนํา

อาหารหมู�นี้มาใช�เป�นลําดับแรก

โดยคาร�โบไฮเดรต 1 กรัม จะให�พลังงาน 4 กโิลแคลอรี  

เราควรกินคาร�โบไฮเดรตประมาณร�อยละ 50-60 โดยถ�ามี

ปริมาณมากในเลือด จะถูกเปล่ียนเป�นแหล�งพลังงานสะสม

ในรูปของไกลโคเจน โดยจะถูกเก็บไว�ที่ตับและกล�ามเน้ือ 

ถ�ามีปริมาณมากไปก็จะเปล่ียนเป�นรูปไขมัน ทําให�เกิดเป�น

โรคอ�วนได�
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หมู�ที่ 3 พืชผักต�างๆ

เป�นหมู�อาหารที่ให�สารอาหารประเภทวิตามินและ

แร�ธาต ุซึง่เป�นสารอาหารทีไ่ม�ให�พลงังาน โดยวิตามินเป�น

สารอาหารที่มีมากในพืชผักชนิดต�างๆ ซึ่งคุณสมบัติของ

วิตามินน้ัน คอื ร�างกายต�องการเพียงเลก็น�อยแต�ขาดไม�ได� 

และมีส�วนช�วยในด�านการเพ่ิมระบบภูมิคุ�มกนัของร�างกาย

การอดอาหารอย�างเดียวเป�นการลดนํ้าหนักที่ดีหรือไม� ?

 ถ�าเราอดอาหาร ร�างกายจะเปล่ียนไกลโคเจนทีตั่บ สลายกลับมาเป�นน้ําตาลให�ร�างกายใช� ซึง่เม่ือ

เราอดอาหารบ�อยๆ ไกลโคเจนที่ตับจะถูกใช�จนหมด เพราะฉะนั้นแล�วช�วงแรกๆ ในการอดอาหาร

น้ําหนักจึงลดลง แต�หลังจากน้ันสักพักน้ําหนักก็จะเร่ิมคงที่ การลดน้ําหนักที่ดีจึงควรควบคุมการ

รับประทานอาหารให�พอเหมาะและออกกําลังกายควบคู�ไปด�วย

 จากรูป จะเห็นได�ว�ามีผักและผลไม�หลากหลายชนิด ซึง่ผักและผลไม�ต�างชนิดกัน ก็จะให�วิตามิน

และแร�ธาตุที่ต�างชนิดกันด�วย   ซึ่งน�องๆ ควรจะจําคุณสมบัติของวิตามินหลักๆ ว�าช�วยในด�านอะไร 

และถ�าขาดจะเป�นโรคอะไร

การทําความสะอาดผักและผลไม�

 1. ควรล�างให�สะอาด เพื่อชะล�างสารพิษหรือเชื้อโรคที่ปนเป��อนมากับผักและผลไม�

 2. ควรล�างก�อนปอกเปลือกหรือก�อนหั่น เพื่อป�องกันไม�ให�วิตามินละลายออกไปกับนํ้า

 3. ถ�าต�องการต�ม ไม�ควรใช�เวลานาน เพราะอาจสูญเสียคุณค�าของอาหาร

หมู�ที่ 4 ผลไม�ต�างๆ 

เป�นหมู�อาหารที่ให�สารอาหารประเภทวิตามินและ

แร�ธาตุเช�นเดียวกันกับหมู�ที่ 3
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วิตามิน แบ�งเป�น 2 กลุ�ม คือ วิตามินที่ละลายในไขมัน และวิตามินที่ละลายในนํ้า

 1. วิตามินที่ละลายในไขมัน ได�แก� A, D, E, K

 2. วิตามินที่ละลายในนํ้า ได�แก� B ต�างๆ, C

 น�อง  ๆควรจะจาํวิตามินทีล่ะลายในไขมันให�ได� เพราะถ�าจาํได� วิตามินทีเ่หลือกค็อื วิตามินทีล่ะลายในน้ํา

 วิตามินที่ละลายในไขมัน  KRU DIF EATS APPLES = A, D, E, K

 การเรียนวิทยาศาสตร�ให�ดีนั้น บางทีน�องควรจะคิดคําหรือประโยค เพื่อช�วยให�น�องจําได�ดีขึ้น

ตารางแสดงคุณสมบัติของวิตามินชนิดต�างๆ

ชนดิของวติามนิ แหล�งอาหารที่พบ ประโยชน� ถ�าขาดวิตามินชนิดน�้จะ

วิตามินเอ นม ไข� เคร่ืองใน บํารุงสายตา
ตาบอดกลางคืน

(มองเห็นไม�ชัดในที่มืด)

วิตามินบี 1 เน้ือสัตว� ไข� ข�าวซ�อมมือ บํารุงระบบประสาท เหน็บชา

วิตามินบี 2 ตับ ไข� นม ช�วยการเจริญเติบโต ปากนกกระจอก

วิตามินบี 6 เน้ือสัตว� ตับ ผัก ถั่ว ช�วยระบบย�อยอาหาร เบื่ออาหาร ประสาทเส่ือม

วิตามินบี 12 ตับ ไข� ปลา สร�างเม็ดเลือดแดง โลหิตจาง ประสาทเส่ือม

วิตามินซี
มะขามป�อม ฝร่ัง ผลไม�

รสเปร้ียว
เสริมสร�างฟ�นและเหงือก

เลือดออกตามไรฟ�น/

ลักป�ดลักเป�ด เป�นหวัดง�าย

วิตามินดี
น้ํามันตับปลา นม

สังเคราะห�จากผิวหนัง

เสริมสร�างกระดูกและ

ฟ�น
กระดูกอ�อน

วิตามินอี ผักสีเขียว น้ํามันพืช
เม็ดเลือดแดงแข็งแรง

ระบบสืบพันธุ�
เป�นหมัน โลหิตจาง

วิตามินเค ผักสีเขียว ตับ ช�วยให�เลือดแข็งตัว เลือดแข็งตัวช�า

สรุปสิ่งที่ควรจําได�

 1. วิตามินเอ � สายตา � ถ�าขาดจะมองไม�ชัดในเวลากลางคืน

 2. วิตามินบี 1 �  ถ�าขาดเป�นโรคเหน็บชา

 3. วิตามินบี 2 � ถ�าขาดเป�นโรคปากนกกระจอก

 4. วิตามินซี � ถ�าขาดเป�นโรคเลือดออกตามไรฟ�น/ลักป�ดลักเป�ด

 5. วิตามินอี � ถ�าขาดเป�นหมัน 

 6. วิตามินเค � ถ�าขาดเลือดแข็งตัวช�า 
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ตารางแสดงคุณสมบัติของแร�ธาตุชนิดต�างๆ

ชนิดของแร�ธาตุ แหล�งอาหารที่พบ ประโยชน� ถ�าขาดแร�ธาตุชนิดน�้จะ

แคลเซียม (Ca) นม ไข�แดง
เสริมสร�างกระดูกและฟ�น

ระบบกล�ามเน้ือ
กระดูกเปราะ

ฟอสฟอรัส (P) นม เนย ตับ เสริมสร�างกระดูกและฟ�น อ�อนเพลีย กระดูกเปราะ

เหล็ก (Fe) ตับ เคร่ืองในสัตว�
ส�วนประกอบเฮโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดง
โลหิตจาง

ไอโอดีน (I) อาหารทะเล เกลือ
เป�นส�วนประกอบของฮอร�โมน

ไทรอกซิน 

เด็ก � โรคเอ�อ

ผู�ใหญ� � โรคคอพอก

โซเดียม (Na) เกลือแกง ควบคุมปริมาณน้ําในเซลล�ให�คงที่ เบื่ออาหาร คล่ืนไส�

ฟลูออรีน (F) อาหารทะเล กระดูกและฟ�นแข็งแรง ฟ�นผุ

 น�องๆ ควรจะจําตัวที่เน�นอักษรตัวหนา เพราะมักจะออกข�อสอบ

หมู�ที่ 5 ไขมันพืชและสัตว� 

เป�นอาหารที่ให�สารอาหารประเภทไขมัน ร�างกายจะนําไขมันมาใช�เป�นลําดับที่สองต�อจากคาร�โบไฮเดรต 

โดยไขมัน 1 กรัม จะให�พลังงาน 9 กิโลแคลอรี (ให�พลังงานสูงสุดเม่ือเทียบกับสารอาหารประเภทอื่น)

ไขมันจะช�วยดูดซมึวิตามินบางชนิด (A, D, E, K) นอกจากน้ีไขมันจะช�วยเกีย่วกบัการสร�างฮอร�โมนเพศ สร�างความอบอุ�น

ให�กับร�างกาย และช�วยป�องกันการกระทบกระเทือนอวัยวะภายในร�างกาย
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ทบทวนคําถามในบทเรียน อาหารกับสารอาหาร
1. สารอาหารมีก่ีประเภท อะไรบ�าง

 � สารอาหารมี 6 ประเภท คือ โปรตีน คาร�โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน แร�ธาตุ และนํ้า

2. ข�าวผัดไก� ไข�ดาว มีสารอาหารอะไรบ�าง

 � มีสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท

 โปรตีน     � เนื้อไก�, ไข�

 คาร�โบไฮเดรต  � ข�าว

 ไขมัน     � นํ้ามันที่ใช�ผัดและทอด

 วิตามิน แร�ธาตุ   � ไข�, ผัก

 นํ้า     � นํ้าเปล�า, นํ้าซุป

3. สารอาหารใดช�วยซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอของร�างกาย 

 � โปรตีน

4. แร�ธาตุและวิตามินมีประโยชน�ต�อร�างกายอย�างไร และได�มาจากอาหารหมู�ใด

 � ทําให�ร�างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี และช�วยควบคุมการทํางานของร�างกายให�เป�นปกติ 

 สารอาหารประเภทนี้ได�มาจากหมู�ผักและหมู�ผลไม�

5. เราควรกินอาหารหมู�ใดบ�าง เพราะเหตุใด

 � ควรรับประทานให�ครบทั้ง 5 หมู� เพราะทุกหมู�มีความจําเป�นต�อร�างกาย และมีประโยชน�แตกต�างกัน

6. สารอาหารประเภทใดบ�างที่ให�พลังงาน

 � โปรตีน คาร�โบไฮเดรต และไขมัน

 โดยโปรตีนกับคาร�โบไฮเดรต 1 กรัม ให�พลังงาน 4 กิโลแคลอรี

 ส�วนไขมัน 1 กรัม ให�พลังงาน 9 กิโลแคลอรี


