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 อาหารหลกั 5 หมู่ 
  

 อาหารเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นท่ีสุดของร่างกาย และการด ารงชีวติ การรับประทานอาหารใหถู้กตอ้งตาม
หลกัโภชนาดว้ย อาหารหลกั 5 หมู่ จึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าให้ร่างกายแขง็แรง และมีสุขภาพท่ีดี การ
รับประทานอาหารหลกั 5 หมู่ ไม่ครบถว้น จะส่งผลเสียต่อร่างกาย และท าใหเ้กิดโรคต่างๆ ได ้ดงันั้นเราจึง
ตอ้งใส่ใจกบัการรับประทานอาหารหลกั 5 หมู่ ใหค้รบถว้น เพราะร่างกายตอ้งการสารอาหารท่ีครบทั้ง 5 หมู่ 
ในทุกๆ วนั เพื่อให้ร่างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ และมีประสิทธิภาพค่ะ 

  
 
 
 
 
 



รู้จักอาหารหลกั 5 หมู่ 
อาหารหมู่ที ่1 อาหารจ าพวก นม ไข่ เน้ือสัตว ์เมล็ดถัว่แหง้ และงา 
  เป็นอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน ถึงเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ใหพ้ลงังานต่อร่างกายถึง 4 
กิโลแคลอร่ีต่อกรัม ท าใหร่้างกายเจริญเติบโตสุขภาพดี เสริมสร้าง และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ช่วยควบคุม
การท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ 

 
  

อาหารหมู่ที ่2 อาหารจ าพวก ขา้ว แป้ง เผือก มนั น ้าตาล 
  เป็นอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงให้พลงังานแก่ร่างกาย 4 กิโลแคลอร่ีต่อกรัม 
ช่วยควบคุมการท างานของร่างกายใหป้กติ 

 
  
 
 



อาหารหมู่ที ่3 อาหารจ าพวก พืช ผกั  
 เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทวติามิน เกลือแร่ และเส้นใย มีประโยชน์ในการบ ารุงเน้ือเยีอ่ต่างๆ 
ช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี ซ่ึงใน พืช ผกั แต่ละ
ชนิดนั้นก็จะใหว้ิตามิน และเกลือแร่ท่ีแตกต่างกนัไป อยา่ง ผกัท่ีมีสีเหลือง หรือสีส้ม จะใหว้ติามินเอ มาก 
เช่น ฟักทอง แครอท อาหารในหมู่น้ีนอกจากจะใหว้ิตามิน และเกลือแร่แลว้ ยงัช่วยในเร่ืองของการขบัถ่าย 
และท าใหผ้วิพรรณดีสดช่ืนอีกดว้ยค่ะ 

 
  

อาหารหมู่ที ่4 อาหารจ าพวก ผลไม ้เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทวติามิน เกลือแร่  
 เช่นเดียวกบัผกั ช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ ท าใหร่้างกายเจริญเติบโตมี
สุขภาพดี แต่ก็ควรเลือกรับประทานใหเ้หมาะสมกบัสุขภาพ เพราะผลไมบ้างชนิดมีรสหวานมาก อาจะท าให้
เกิดเป็นคาร์โบไฮเดรต และไขมนัสะสมได ้ผลไมบ้างประเภทรับประทานมากเกินไปก็อาจจะส่งผลท่ีไม่ดี
ต่อร่างกาย 

 



อาหารหมู่ที ่5 อาหารจ าพวก น ้ามนั และไขมนั จากพืช และสัตว ์ 
 เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทไขมนั ซ่ึงใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 9 กิโลแคลอร่ีต่อกรัม ช่วยให้
ร่างกายอบอุ่น และควบคุมการท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ ตอ้งไดรั้บทุกวนัในปริมาณท่ีพอเหมาะ หาก
ไดรั้บไขมนัในปริมาณท่ีมากเกินไป อาจจะท าเกิดโรคต่างๆ ได ้อยา่งโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด และยงัท า
ใหเ้กิดโรคอว้นไดด้ว้ยค่ะ 

 
  

  
 
 
 



 
 
 
 

 



 
 
 
 

 
 
 
 



สารอาหาร 

 

สารอาหาร 

 อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานเขา้สู่ร่างกายแลว้ไม่เป็นโทษต่อร่างกายและมีประโยชน์โดยท าให้

ร่างกายด ารงชีวิตไดอ้ยา่งปกติสุข และใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ซ่ึงพลงังานเหล่าน้ีน ามาใชใ้นการด าเนิน

กิจกรรมและใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย ประกอบดว้ยสารอาหารหลายประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

ไขมนั วติามิน และเกลือแร่ 

สารเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบในอาหารนั้นมีมากมายหลายชนิด จะรวมเรียกวา่ “สารอาหาร” การจ าแนก

สารอาหารตามหลกัโภชนาการจะพิจารณาจากปริมาณของสารอาหารท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้นๆ มากท่ีสุดเป็น

หลกั ซ่ึงสามารถแบ่งไดเ้ป็น 5 หมู่ ดงัน้ี คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน วติามิน และแร่ธาตุ เหล่าน้ีเม่ือ

รับประทานเขา้ไปจะถูกเผาผลาญใหเ้กิดเป็นพลงังานและความร้อนเพื่อน าไปใชค้วบคุมการท างานของ

ระบบอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกาย เช่น การเดิน การวิง่ การยนื การนอน การหายใจ เป็นตน้ ซ่ึงหากแบ่ง

สารอาหารโดยใชเ้กณฑก์ารใหพ้ลงังานของสารอาหาร จะแบ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ 

- กลุ่มสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน 

- กลุ่มสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน 

 

กลุ่มสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน 

 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน อาหารทั้งหมดในกลุ่ม

น้ีจดัเป็นสารอาหารหลกัท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย และจะขาดไม่ได ้

 1. คาร์โบไฮเดรต สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เป็นสารอินทรียท่ี์ใหพ้ลงังานท่ีส าคญัแก่

ร่างกาย มกัพบอยูใ่นรูปของแป้ง และน ้าตาลเป็นส่วนใหญ่ พบมากในขา้ว แป้ง ขนมปัง ผกั ผลไม ้นม และ

ผลิตภณัฑจ์ากนม คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี หากปริมาณคาร์โบไฮเดรตในร่างกายมี

มากเกินความตอ้งการ ร่างกายจะเปล่ียนคาร์โบไฮเดรตส่วนเกินน้ีให้อยูใ่นรูปของไกลโคเจนและเก็บสะสม

ไวใ้นร่างกาย 

 



 

2. ไขมนั สารอาหารประเภทไขมนั เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูง ประกอบดว้ยกรดไขมนัและ 

กลีเซอรอล พบมากในไขมนัจากพืช มนัสัตว ์นม เนย ถัว่ กรดไขมนัแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 

         2.1 กรดไขมนัอ่ิมตวั เป็นไขมนัท่ีพบมากในเน้ือสัตว ์มนัสัตว ์หนงัสัตว ์เคร่ืองใน ไข่แดง กุง้ ปู นม 

และผลิตภณัฑจ์ากนม ไขมนัประเภทน้ี หากมีมากเกินไปจะเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดอุดตนั 

        2.2 กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั เป็นไขมนัท่ีพบมากในถัว่ เตา้หู ้เห็ด น ้ามนัพืช (ยกเวน้น ้ามนัมะพร้าว น ้ามนั

ปาลม์) ช่วยลดการดูดซึมไขมนัอ่ิมตวั ป้องกนัโรคหลอดเลือดอุดตนั 

ส าหรับไขมนั 1 กรัม จะใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี สารอาหารประเภทไขมนัช่วยให้อาหารมีรส กล่ิน และ

เน้ือสัมผสัท่ีดีข้ึน ช่วยในการดูดซึมวติามิน เอ ดี อี และ เค ไขมนัท่ีมีมากเกินความตอ้งการของร่างกายจะถูก

สะสมเป็นชั้นไขมนัใตผ้วิหนงั ช่วยป้องกนัการกระทบกระเทือนของอวยัวะภายใน ป้องกนัการสูญเสียความ

ร้อนของร่างกาย  

3. โปรตีน สารอาหารประเภทโปรตีน เป็นสารอาหารท่ีมีในร่างกายมากเป็นท่ีสองรองจากน ้า มี 

หน่วยยอ่ยท่ีเล็กท่ีสุด คือกรดอะมิโน ซ่ึงมีประมาณ 12 -22 ชนิด แบ่งเป็น กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

และกรดอะมิโนท่ีไม่จ  าเป็นต่อร่างกาย 

สารอาหารประเภทโปรตีนมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ สร้าง

สารควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น ฮอร์โมน และเอนไซม ์รักษาดุลยภาพของสารต่างๆ ในร่างกาย ให้

พลงังานและความร้อน เช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรตและไขมนั ช่วยป้องกนัโรคไขมนัอุดตนั และสร้าง

ภูมิคุม้กนัโรค โปรตีนจะพบมากในไข่ นม เน้ือสัตว ์ถัว่ ขา้ว ขา้วโพด ผกัและผลไมบ้างชนิด โปรตีนใน

เน้ือสัตวเ์ป็นโปรตีนท่ีสมบูรณ์เพราะมีกรดอะมิโนครบตามความตอ้งการของร่างกาย แต่หากผูใ้ดไม่

รับประทานเน้ือสัตวก์็สามารถรับประทานอาหารประเภทถัว่ ขา้วโพด ผกั และผลไมช้ดเชยได ้แต่อาหาร

ประเภทน้ีก็จะมีกรดอะมิโนไม่ครบตามท่ีร่างกายตอ้งการ โปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี 

การตรวจสอบหาสารอาหารประเภทต่างๆ ท่ีมีอยูใ่นอาหาร มีวธีิการตรวจสอบอยา่งง่ายๆ ดงัน้ี  

1. การตรวจสอบหาคาร์โบไฮเดรต มี 2 วธีิ คือ  

   1.1 การทดสอบแป้ง จะใชส้ารละลายไอโอดนัหยดลงบนอาหารท่ีตอ้งการทดสอบ ถา้อาหารท่ีทดสอบมี

แป้งเป็นส่วนประกอบจะเปล่ียนสีของสารละลายไอโอดีนจากสีน ้าตาลเป็นสีม่วงเขม้เกือบด า หรือม่วงแกม

น ้าเงิน 

   1.2 การทดสอบน ้าตาล จะใชส้ารละลายเบเนดิกตห์ยดลงไปในอาหาร แลว้น าไปตม้ในน ้าเดือด ถา้เกิด



ตะกอนสีส้ม สีเหลือง หรือสีอิฐ แสดงวา่อาหารนั้นมีน ้าตาลเป็นส่วนประกอบ 

2. การตรวจสอบหาโปรตีน จะใชก้ารทดสอบท่ีเรียกวา่ การทดสอบไบยเูร็ต คือการเติมสารละลาย

โซเดียมไฮดรอกไซด์ และสารประกอบคอปเปอร์ซลัเฟตลงในอาหาร ถา้สีของสารละลายเปล่ียนจากสีฟ้า

เป็นสีม่วง หรือสีชมพอูมม่วง หรือสีน ้าเงิน แสดงวา่อาหารนั้นมีโปรตีน 

3. การตรวจสอบหาไขมนั เป็นการตรวจสอบท่ีสามารถท าไดง่้ายๆ ไม่ยุง่ยากเหมือนกบัวธีิการตรวจสอบ

สารอาหารประเภทอ่ืน คือการน าอาหารไปแตะหรือถูกบักระดาษสีขาว แลว้ใหแ้สงส่องผา่น ถา้กระดาษเป็น

มนัและมีลกัษณะโปร่งแสงแสดงวา่อาหารนั้นมีไขมนัอยู ่

กลุ่มสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน 

วติามิน 

 เป็นสารอาหารท่ีร่างกายของเราตอ้งการในปริมาณนอ้ย แต่ก็ไม่สามารถขาดได ้ถา้ขาดจะท าให้

ระบบร่างกายของเราผิดปกติ หรือเกิดโรคต่างๆได ้วติามินแบ่งออกเป็น 2 พวก ไดแ้ก่ 

1. วติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามิน เอ ดี อี เค 

2. วติามินท่ีละลายในน ้า ไดแ้ก่ วติามินซี และวติามินบีรวม 

วติามินมีดงัต่อไปน้ี 

วติามินเอ ประโยชน์ของวติามินเอมีดงัน้ี 

- หากขาดจะท าใหเ้ป็นโรคมองไม่เห็นในท่ีมืด 

- ช่วยป้องกนัการแพแ้สงสวา่งของบางคนผูท่ี้ตอ้งการวติามินเอมากคือผูท่ี้ตอ้งใชส้ายตามาก 

วติามินเอมีมากในไขมนัเนย น ้ามนัตบัปลา ไข่แดง กะหล ่าปลี พืชตระกลูถัว่ ผกัสีแดง   ผกัสีเหลือง 

 วติามินดี 

 ช่วยในการดูดซึมแคลเซียมในร่างกาย ป้องกนัโรคกระดูกอ่อน และควบคุมปริมาณของแคลเซียม

ในเลือด อาหารท่ีใหว้ติามินดีมีนอ้ยมาก จะมีอยูใ่นพวกน ้ามนัตบัปลา ร่างกายสามารถสังเคราะห์วิตามินดีได้

จากรังสีอุลตราไวโอเลต ซ่ึงมีอยูใ่นแสงแดด  

 

   วติามินซี (หรือกรดแอสคอร์บิก) 

  คน้พบเจอในพริกชนิดหน่ึงในปี ค.ศ. 1928 โดยนกัชีวเคมีชาวฮงักาเรียนช่ือ อลัเบิร์ต เซนต ์เกอร์กี 

ประโยชน์ของวติามินซีคือ ช่วยในการป้องกนัจากโรคหวดั สามารถลดระดบัของซีรัมคลอเลสเตอรอล



(เพราะวิตามินซีจะรวมตวักบัคลอเลสเตอรอลและแคลเซียม ท าใหค้ลอเลสเตอรอลแตกกระจายในน ้าได)้ 

ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนั ช่วยใหร่้างกายกระปร้ีกระเปร่า ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนัต่อโรคหดั คางทูม และโพลีโอไวรัส 

หากไดรั้บวิตามินซีในปริมาณสูงมาก จะช่วยเพิ่มความตา้นทานต่อเซลลม์ะเร็ง และสามารถท าลาย

เซลลม์ะเร็งแบบmelanomaได ้มีผลใหส้ามารถยดือายขุองผูป่้วยท่ีเป็นโรคมะเร็งได้ วติามินซีท่ีบริษทัยาผลิต

จ าหน่ายโดยปกติจะอยูใ่นลกัษณะเป็นเมด็ฟู่ ซ่ึงมีแคลเซียมอยูด่ว้ย ถา้หากผูสู้งอายไุดรั้บแคลเซียมมากเกินไป

จะท าใหก้ระดูกงอก 

วติามินบีรวม มีดงัต่อไปน้ี 

  วติามินบี1  

 มีมากในเน้ือหมู ขา้วกลอ้ง เห็ดฟาง ฯลฯ มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการใชค้าร์โบไฮเดรต การท างานของ

หวัใจ หลอดอาหารและระบบประสาท 

  วติามินบี2  

 พบมากในตบั ยสีต ์ไข่ นม เนย เน้ือ ถัว่ และผกัใบเขียว ปลาและผลไมจ้  าพวกส้มแทบไม่มีวติามินบี

2เลย ถา้กินวติามินบี 2มากเกินไป ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย เพราะสามารถถูกขบัถ่ายออกมาได ้วติามินบี2มี

ความส าคญัต่อร่างกาย ดงัน้ี 

มีความเก่ียวขอ้งกบัการเผาผลาญไขมนัท่ีเรียกกนัในทางวิทยาศาสตร์วา่ ลิปิด 

ใชใ้นการเผาผลาญกรดอะมิโนทริพโตเฟน กรดน้ีมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของทารก และมีความ

จ าเป็นต่อการเกิดสมดุลของไนโตรเจนในร่างกาย 

เป็นส่วนประกอบส าคญัของสีท่ีเรตินาของลูกตา ซ่ึงช่วยใหส้ายตาปรับตวัในแสงสวา่ง 

อาการท่ีเกิดจากการขาดวติามินบี2 คือ เหน่ือยง่าย เบ่ืออาหาร มีอาการทางประสาทการยอ่ยอาหารไม่ปกติ ถา้

เป็นมากๆปาก และล้ินอาจแตก  

  วติามินบี3  

 บางทีเรียกวา่ ไนอาซิน ประวติัของไนอาซินเร่ิมมาจากการท่ีประเทศองักฤษเกิดโรคท่ีเรียกวา่ เพ

ลากรา(Pellagra) อาการของโรคน้ีคือ เป็นโรคผวิหนงั ต่อมามีอาการทอ้งเดิน ในท่ีสุดกจ็ะมีอาการทาง

ประสาทถึงขั้นเสียสติและตายไปในท่ีสุด ซ่ึงในสมยัโบราณโรคน้ีไม่มีทางหายได ้ต่อมานกัวทิยาศาสตร์ชาว

อเมริกนัช่ือ โกลเบอร์เกอร์(Goldberger)ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นแบคทีเรีย ไดว้จิยัโรคน้ี ซ่ึงเขาไดส้ังเกตเห็นวา่ ผู ้



ท่ีป่วยโรคน้ีส่วนมากจะเป็นผูท่ี้มีฐานะยากจนท่ีไม่สามารถกินอาหารจ าพวกเน้ือ นม ไข่ ไดเ้ขาจึงสรุปผล

ออกมาวา่ โรคน้ีเกิดจากการท่ีขาดสารอาหาร ต่อมาเขาท าการทดลองให้อาสาสมคัรกินอาหารประเภท

เดียวกนักบัผูป่้วยท่ีเป็นโรคเพลากรา และเม่ืออาสาสมคัรเหล่านั้นเป็นโรคแลว้ เขาก็ท าใหห้ายโดยใหกิ้น

เน้ือสัตว ์นม และยสีต ์เม่ือผลเป็นเช่นน้ี ผูค้นจึงยอมรับวา่ ยงัมีวติามินบีอีกชนิดหน่ึงอยูใ่นอาหาร ภายหลงั

เรียกวติามินน้ีวา่ ไนอาซิน สามารถรักษาโรคเพลากราให้หายได ้ไนอาซินมีมากในตบัและไต 

 หนา้ท่ีของไนอาซิน 

ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 

น าไปใชก้บัวติามินชนิดอ่ืนๆเช่น วติามินซี รักษาโรคชิโซฟรีเนีย 

 สามารถใชใ้นการักษาโรคปวดศีรษะแบบไมเกรนไดผล 

 ความตอ้งการไนอาซิน 

ควรไดรั้บวนัละ 20 มิลลิกรัม การไดรั้บไนอาซินมากเกินไปไม่มีผลเสียต่อร่างกาย เพราะสามารถขบัถ่าย

ออกมาได ้อาหารท่ีมีไนอาซินไดแ้ก่ ไก่ ยสีต ์ถัว่ ตบั ไต หวัใจ 

   วติามินบี 

ช่ือทางเคมีวา่ ไพริดอกซิน(Pyridoxin) ความส าคญัของวติามินบี6 มีดงัน้ี คือ 

ใชใ้นการผาผลาญกรดอะมิโนทริปโตเฟนในร่างกาย 

 หากขาดจะเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนัไดง่้าย เพราะวติามินบี6จะช่วยในการเผาผลาญคอเลสเตอรอล

อยา่งมีประสิทธิภาพ 

ช่วยในการเผาผลาญโปรตีน 

 ผูท่ี้มกัขาดวติามินบี6 ไดแ้ก่ สตรีท่ีกินยาคุมก าเนิด สตรีท่ีอยูใ่นช่วงของการมีประจ าเดือน และหญิงมีครรภ ์

 อาหารท่ีมีวติามินบี6 ไก่ ยสีต ์ถัว่ ตบั ปลา ไก่ กลว้ย ขา้วแดง ฯลฯ 

วติามินบี12  

มีอยูใ่นอาหารจากสัตว ์เช่น ตบั(มีวติามินบี12มากท่ีสุด) นม ไข่ เนย วติามินน้ีมีอยูใ่นพืชนอ้ยมาก 

ความส าคญัของ วิตามินบี12 มีดงัน้ี 

 มีส่วนส าคญัในการสร้างเมด็เลือดแดง 

-มีส่วนส าคญัในการท างานของระบบประสาท 

 มีส่วนในการสร้างกรดนิวคลีอิค(nucleic acid) ซ่ึงเป็นพื้นฐานของกรรมพนัธ์ุ 



 มีส่วนช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 

-มีส่วนช่วยใหร่้างกายน าไขมนั คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน ไปใชไ้ดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

- มีส่วนช่วยในการท างานของระบบประสาท 

ช่วยในการเจริญเติบโตของเด็กๆ คือ มีความตา้นทานต่อโรค มีน ้าหนกัและส่วนสูงมากกวา่ปกติ 

วติามินซีหรือกรดแอสคอร์บิก  

คน้พบเจอในพริกชนิดหน่ึงในปี ค.ศ. 1928 โดยนกัชีวเคมีชาวฮงักาเรียนช่ือ อลัเบิร์ต เซนต ์เกอร์กี ประโยชน์

ของวติามินซีมีดงัน้ี 

- ช่วยในการป้องกนัจากโรคหวดั 

สามารถลดระดบัของซีรัมคลอเลสเตอรอล(เพราะวติามินซีจะรวมตวักบัคลอเลสเตอรอลและแคลเซียม ท า

ใหค้ลอเลสเตอรอลแตกกระจายในน ้าได)้ 

 ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนั ช่วยใหร่้างกายกระปร้ีกระเปร่า 

 ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนัต่อโรคหดั คางทูมและโพลีโอไวรัส 

 หากไดรั้บวิตามินซีในปริมาณสูงมาก จะช่วยเพิ่มความตา้นทานต่อเซลลม์ะเร็ง และสามารถท าลาย

เซลลม์ะเร็งแบบmelanomaได ้มีผลใหส้ามารถยดือายขุองผูป่้วยท่ีเป็นโรคมะเร็งได้ 

     วติามินซีท่ีบริษทัยาผลิตจ าหน่ายโดยปกติจะอยูใ่นลกัษณะเป็นเมด็ฟู่ ซ่ึงมีแคลเซียมอยูด่ว้ย ถา้หาก

ผูสู้งอายไุดรั้บแคลเซียมมากเกินไปจะท าใหก้ระดูกงอก 

 

 วติามินอี  

วติามินอีไดม้าจากพืชในธรรมชาติ ประโยชน์ของวิตามินอีมีดงัน้ี 

-ช่วยในการลดปริมาณคลอเลสเตอรอลท่ีคา้งอยูใ่นหลอดเลือดในมนุษยแ์ละสัตว ์

ช่วยบ าบดัโรคหวัใจ 

-ช่วยในการป้องกนัอนัตรายจากโอโซนในบรรยากาศ 

- ใชใ้นการรักษาโรคเลือดออกใตผ้วิหนงั 

เกลือแร่ 

ร่างกายมีเกลือแร่ 4% ของน ้าหนกัร่างกายทั้งหมด เกลือแร่ท่ีร่างกายตอ้งการ  

  แคลเซียม 



เป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดูกและฟัน ช่วยควบคุมการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ และ

หวัใจ เป็นธาตุท่ีจ  าเป็นในการแขง็ตวัของเลือด มีอยูม่ากในนม และเน้ือสัตวป์ระเภทท่ีกินไดท้ั้งกระดูก เช่น 

กุง้แหง้ ปลาเล็กปลานอ้ย หญิงมีครรภ ์หญิงให้นมบุตร และทารกท่ีก าลงัเจริญเติบโตไปจนถึงวยัรุ่นควรกิน

แคลเซียมมากกวา่ปกติ 

     เหล็ก  

เป็นตวัน าออกซิเจนไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย เป็นส่วนประกอบของเมด็เลือดแดงในส่วนท่ีเรียกวา่ 

ฮีโมโกลบินซ่ึงเป็นตวัพาออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกาย และพาคาร์บอนไดออกไซดก์ลบัไปยงั

ปอดเพื่อขบัถ่ายออกในรูปการหายใจ ในประเทศร้อน เม่ือเหง่ือออกมาก อาจมีการสูญเสียเหล็กออกไปกบั

เหง่ือได ้อาหารท่ีมีเหล็กมากไดแ้ก่ เคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ด ผกัใบเขียวบางชนิด 

    ไอโอดีน  

ส่วนใหญ่ไอโอดีนจะอยูใ่นต่อมไทรอยด ์ซ่ึงอยูท่ี่คอส่วนล่าง ต่อมไทรอยดเ์ป็นต่อมไร้ท่อ มีหนา้ท่ี

สังเคราะห์ฮอร์โมนไทรอกซิน ถา้หากร่างกายมีการขาดไอโอดีนตั้งแต่เด็ก จะท าให้เป็นโรคเอ๋อ ร่างกาย

แคระแกร็น และเป็นโรคคอพอก อาหารท่ีมีไอโอดีนไดแ้ก่ อาหารทะเล และเกลืออนามยั วยัรุ่น หญิงมีครรภ ์

และหญิงใหน้มบุตรตอ้งการไอโอดีนสูง 

 

      แมกนีเซียม  

มีมากในอาหารหลายชนิด เช่น ถัว่ ขา้วแดง ขา้ววที ขา้วบาร์เลย ์ขา้วโพด ผกัใบเขียว(หากหุงตม้นานเกินไป

จะท าใหแ้มกนีเซียมหลุดออกไปหมด) แมกนีเซียมมีประโยชน์ดงัน้ี 

 ท างานร่วมกบัแคลเซียม หากร่างกายขาดแมกนีเซียมฟันจะไม่แขง็แรง 

 การท่ีร่างกายมีแมกนีเซียมต ่า จะท าใหค้วามดนัโลหิตสูง และเป็นโรคหวัใจ 

 ผูใ้หญ่จะตอ้งการแมกนีเซียมประมาณ 300-400 มิลลิกรัมต่อวนั 

    ซีลีเนียม  

เป็นธาตุท่ีมีสมบติัเหมือนก ามะถนั ร่างกายตอ้งการซีลีเนียมนอ้ยมาก หากไดรั้บมากเกินไปจะเป็นอนัตราย  

- อาหารท่ีมีซีลีเนียมมาก ไดแ้ก่ ขา้วสาลี ตบั ไต ปลาทูน่า  



ประโยชน์ของซีลีเนียมมีดงัน้ี 

 มีการท างานสัมพนัธ์กนักบัวติามินอี ซ่ึงมีผลในการป้องกนัโรคหวัใจ 

 เป็นองคป์ระกอบของเอนไซมช์นิดหน่ึงช่ือวา่ ซีลีโนโปรตีน เอนไซมน้ี์ป้องกนัไม่ให้สารพิษช่ือวา่ ฟรีแรดิ

กลั เกิดข้ึนใน 

- ร่างกายมนุษย ์

 ช่วยลดการแพเ้คมีภณัฑ์ต่างๆได ้

- ช่วยลดการแพม้ลพิษจากอากาศ 

 ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งหลอดอาหาร 

        สังกะสี  

เป็นธาตุท่ีเราตอ้งรับเป็นประจ าในปริมาณท่ีนอ้ยมาก เพราะถา้มากเกินไปก็จะก่อใหเ้กิดอนัตราย อาหารท่ีมี

สังกะสีมาก ไดแ้ก่ ตบั ขา้วสาลี ขา้วโพด ถัว่ หอยนางรม  

ประโยชน์ของสังกะสีมีดงัน้ี 

- หากกินอาหารท่ีมีสังกะสีในปริมาณต ่ามาก จะท าใหเ้จริญเติบโตชา้ ขนร่วง 

- มีความส าคญัในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน 

-เป็นส่วนประกอบของเอนไซมอิ์นซูลิน ซ่ึงช่วยในการเผาผลาญน ้าตาลท่ีเรากินเขา้ไป ซ่ึงผูป่้วย

โรคเบาหวาน ร่างกายจะมีสังกะสีต ่ากวา่คนปกติ 

- หากขาดจะเป็นโรคตาบอดสี(เรตินาในตาของคนจะมีสังกะสีอยูใ่นปริมาณสูง) 

- ช่วยเพิ่มใหรู้้สึกวา่อาหารหวานยิง่ข้ึน ท าใหค้นกินหวานนอ้ยลง 

- บ ารุงรักษาผวิหนงั และสิวฝ้า 

    โครเมียม 

 ร่างกายตอ้งการนอ้ยมาก ถา้ไดรั้บมากเกินไปก็จะเกิดอนัตราย อาหารท่ีมีโครเมียมมาก ไดแ้ก่ ไข่แดง ตบั 

หอย มนัเทศ ยสีตห์มกัเหลา้  

ประโยชน์ของโครเมียมมีดงัน้ี 

- ช่วยในการเผาผลาญน ้าตาล 

 ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั 



 

น า้ (water) 

 

 น ้า เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นมากท่ีสุดของอาหาร และเป็นสารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดใน ร่างกายคน และ

ส่ิงมีชีวติอ่ืนๆ ร่างกายคนมีน ้ าประมาณหน่ึงในสอง ถึงสามในส่ีของน ้าหนกัร่างกาย ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัอาย ุและ

ปริมาณไขมนัในร่างกาย เช่น ทารกท่ีอยูใ่นครรภอ์ายตุ  ่ากวา่ 2 สัปดาห์ อาจมีน ้าอยูใ่นร่างกายถึงร้อยละ 90 

เม่ือเด็กโตข้ึนปริมาณน ้าจะลดนอ้ยลง และเม่ือเป็นผูใ้หญ่จะมีน ้าประมาณร้อยละ 60 – 70 คนอว้นมีไขมนัใน

ร่างกายมาก จะมีน ้านอ้ยกวา่ คนผอม ปริมาณน ้าในร่างกายน้ี ร่างกายพยายามรักษาไวใ้หค้งท่ีเสมอ การ

สูญเสียน ้าจากร่างกาย หรือมีมากเกินไปเพียงเล็กนอ้ย อาจท าใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็ได ้น ้ าเป็นส่วนประกอบ

ของเซลลทุ์กเซลลใ์นร่างกาย และมีการถ่ายเท และไหลเขา้ออกในเซลลต์ลอดเวลา การสูญเสียน ้าจาก 

ร่างกายมกัท าใหมี้การสูญเสียสารอ่ืนท่ีละลายในน ้าดว้ย ดงันั้นการสูญเสียน ้ามากผดิปกติจึงท าใหเ้กิด

อนัตรายแก่ร่างกาย หรืออาจรุนแรงถึงกบัชีวติได ้

หนา้ท่ี 

ก . เป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัและจ าเป็นในเซลลข์องส่ิงมีชีวติ น ้าเป็นสารท่ีจ าเป็นในการด ารงชีวติรองลง

ไปจากออกซิเจน คนและสัตวมี์น ้าประมาณ 2 ใน 3 ของ น ้าหนกัของร่างกาย ในพืชมีน ้าประมาณร้อยละ 50 

– 90 น ้ามีอยูใ่นเซลลทุ์กเซลลข์องร่างกาย แมแ้ต่เซลลข์องกระดูกก็มีน ้าอยูป่ระมาณ 1 ใน 3 น ้าท่ีมีอยูใ่นเซลล์

น้ีช่วยใหเ้ซลลมี์สุขภาพท่ีดี และมีผวิพรรณสดช่ืนแจ่มใส  

ข . เป็นตวัท าละลายท่ีดี สามารถละลายสารต่างๆไวใ้นเซลล ์และใน ร่างกายไดม้าก ท าใหร่้างกายใช้

ประโยชน์จากสารเหล่านั้นไดเ้ตม็ท่ี 

ค . จ  าเป็นส าหรับการท างานของเซลล ์และปฏิกิริยาเคมีในร่างกาย เซลลใ์นร่างกายจะไม่สามารถท างานได้

เม่ือขาดน ้า เอนไซมต่์างๆ จะหยดุท างาน อนัเป็นผล ท าให้กระบวนการยอ่ย การดูดซึม และกระบวนการเคมี

อ่ืนๆหยดุชะงกัดว้ย มีผูร้ายงานวา่ ผูช้ายอาจเสียไกลโคเจน และไขมนัท่ีเก็บไวไ้ดเ้กือบทั้งหมด หรืออาจเสีย

โปรตีนไดถึ้ง ร้อยละ 50 โดยไม่เกิดอนัตรายร้ายแรง แต่ถา้เสียน ้า เพียงร้อยละ 10 จะป่วยหนกั และ จะถึงตาย

ถา้เสียน ้าร้อยละ 20 โดยเฉพาะในเด็ก การเสียน ้าจากร่างกายจะเกิดอนัตรายรุนแรง และรวดเร็วมากกวา่

ผูใ้หญ่ 



 

ง . ท าหนา้ท่ีขนส่งสารต่างๆในร่างกาย เช่น ขนส่งออกซิเจน และ สารอาหารไปยงัเซลล ์ขนส่งของเสีย และ

แก๊สคาร์บอนไดออกไซด ์จากเซลลไ์ปยงัอวยัวะ ขบัถ่ายต่างๆในร่างกาย ส าหรับหนา้ท่ีเก่ียวกบัการขนส่งน้ี 

ร่างกายตอ้งใชน้ ้าถึงวนัละ 10 ปอนดทุ์กวนั นอกจากน้ีน ้ายงัช่วยใหก้ารขบัถ่ายเป็นไปโดยสะดวก เช่น การ

ขบัปัสสาวะ และอุจจาระ แมแ้ต่การรับออกซิเจนและการขบัถ่ายคาร์บอนไดออกไซด์ของปอดก็ตอ้งอาศยัน ้า 

ถา้เซลลผ์วิของปอด มีความช้ืนหรือมีน ้าไม่พอ ปอดจะไม่สามารถรับออกซิเจนและขบัถ่าย

คาร์บอนไดออกไซดไ์ดเ้ลย 

จ . เป็นสารจ าเป็นในการสะสมอาหารไวใ้นร่างกาย สัตวห์รือคนท่ีขาดน ้าจะหยดุการเจริญเติบโต เพราะ

ร่างกายไม่สามารถเก็บไขมนั โปรตีน หรือคาร์โบไฮเดรต ไวใ้นร่างกายได ้

ฉ . ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายไม่ใหเ้ปล่ียนตามส่ิงแวดลอ้มทั้งน้ี เพราะคุณสมบติัทางกายภาพของน ้าท่ี

สามารถเก็บความร้อนไวไ้ดม้าก โดยไม่ท าใหอุ้ณหภูมิสูงข้ึนนอกจากน้ี ยงัช่วยกระจายความร้อนจากอวยัวะ

ท่ีผลิตความร้อนมาก ไปยงัท่ีอ่ืนๆในร่างกายท าใหค้วามร้อนสม ่าเสมอทัว่ร่างกาย การท่ีน ้าเก็บความร้อนไว้

ไดสู้งหรือมีความร้อนแฝงสูงดงักล่าวแลว้ (1 กรัม เก็บความร้อน 540 กิโลเเคลอรี) จึงท าใหร่้างกายเยน็ลง 

หรือสูญเสียความร้อนไดม้าก เม่ือมีการระเหยของเหง่ือ 

ช . ช่วยรักษาความเป็นกรดด่างของเลือด และสมดุลของเกลือในร่างกายเช่น โซเดียม โพแทสเซียม และ

แมกนีเซียม ซ่ึงมีประจุไฟฟ้าบวก พวกหน่ึง และคลอไรด ์ฟอสเฟต และซลัเฟตซ่ึงมีประจุลบอีกพวกหน่ึง 

การกระจายของน ้าในร่างกาย 

น ้าในร่างกายแบ่งออกเป็น 2 พวกคือ พวกท่ีอยูน่อกเซลล ์และ พวกท่ีอยูใ่นเซลล ์

ก . น ้าท่ีอยูน่อกเซลล ์มีหนา้รักษาภาวะแวดลอ้มรอบเซลลไ์วใ้หค้งท่ีแบ่งออกเป็น 

1. ส่วนท่ีอยูใ่นหลอดเลือดหรือในพลาสมา (plasma) คนหนกั 70 กิโลกรัม มี พลาสมา 3,200 ลูกบาศก์

เซนติเมตร เป็นน ้าเสีย 3,000 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร หรือประมาณร้อยละ 4 ของน ้าหนกัร่างกาย น ้าพวกน้ี

ไหลวนเวยีนเน่ืองจากแรงสูบของหวัใจ 

 



2. ส่วนท่ีอยูร่ะหวา่งเซลลห์รืออยูต่ามช่องระหวา่งเซลล ์(รวมทั้ง น ้าเหลืองดว้ย) ท าหนา้ท่ีหล่อเล้ียงเซลลใ์ห้

ชุ่มช้ืน มีประมาณร้อยละ 12 ของน ้าหนกัร่างกาย น ้าพวกน้ีมีส่วนประกอบเหมือนกบัพลาสมาท่ีถูกกรองเอา

โปรตีนออกไป 

3. น ้าท่ีอยูใ่นเซลล ์มีประมาณร้อยละ 50 ของน ้าหนกัร่างกาย น ้าพวกน้ีละลายสารต่างๆภายในเซลลไ์ว ้น ้าท่ี

อยูใ่นเซลลน้ี์ มีส่วนประกอบต่างจากพวกท่ีอยูน่อกเซลล ์คือ มีเกลือโพแทสเซียม และโปรตีนละลายอยู่

มากกวา่ ส่วนน ้านอกเซลลจ์ะมีเกลือดงักล่าว นอ้ยกวา่ แต่มีโซเดียมคลอไรด ์และไบคาร์บอเนตมากกวา่ 

การหมุนเวยีนของน ้าในร่างกาย 

 น ้าท่ีรับประทานหรือด่ืมเขา้ไปในร่างกายมีการดูดซึมเล็กนอ้ยในปาก กระเพาะอาหาร และล าไส้

ใหญ่ ส่วนใหญ่จะดูดซึมเขา้ผนงัล าไส้เล็ก แลว้ส่งเขา้ไปในน ้าเลือด หรือพลาสมา ต่อจากนั้นออกจากเส้น

เลือดฝอยโดยผา่นเขา้ไปในช่องวา่งระหวา่งเซลล ์แลว้จึง เขา้ไปในเซลล ์หลงัจากนั้นจะออกจากเซลลก์ลบั

เขา้ช่องวา่งระหวา่งเซลล ์แลว้เขา้เส้น เลือดใหม่ จากเลือดจะถูกขบัออกจากร่างกายทางไต ปอด ผิวหนงั และ

ล าไส้ วนเวยีน เช่นน้ีเร่ือยไป 

ดุลของน ้าในร่างกาย 

 ปริมาณของน ้าในร่างกายจะคงท่ีหรือร่างกายจะไม่มีการขาดแคลนน ้า ถา้น ้าท่ี ร่างกายไดรั้บมี

ปริมาณเท่ากบัน ้าท่ีร่างกายขบัถ่ายออกมา 

ก . ทางท่ีร่างกายไดรั้บน ้า มีดงัน้ี 

1. น ้าท่ีมีอยูใ่นน ้าด่ืม และเคร่ืองด่ืม ปกติเราด่ืมน ้าวนัละ 6 – 8 แกว้หรือประมาณ 1.5 – 2 ลิตร 

2. น ้าท่ีมีอยูใ่นอาหาร มีประมาณ 1,200 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร หรือ 1 – 2 ลิตร 

3. น ้าท่ีเกิดข้ึนจากปฏิกิริยาทางเคมีในร่างกายเรียกวา่ เมแทบอลิกวอเตอร์ (metabolic water) ส่วนใหญ่มกั

เกิดจากการเผาผลาญสารอาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ ไขมนั หรือส่วนนอ้ยอาจเกิดจากการสังเคราะห์

สารประกอบโมเลกุลสูง จากสารประกอบโมเลกุลต ่า เช่น การสังเคราะห์โปรตีนจากกรดอะมิโน จะมีน ้า

เกิดข้ึน ร่างกายเผาโปรตีน 100 กรัม จะไดน้ ้า 41 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร ร่างกายเผาคาร์โบไฮเดรต 100 กรัมจะ

ไดน้ ้า 56 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร ร่างกายเผาไขมนั 100 กรัม จะไดน้ ้า 107 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร 

 



น ้าท่ีไดจ้ากการเผาสารอาหารขา้งตน้น้ีในวนัหน่ึงๆจะเท่ากบัหน่ึงถว้ยแกว้ หรือประมาณ 300-450 ลูกบาศก์

เซนติเมตร (เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ ์. 2532 : 112-113) 

ข . ทางท่ีร่างกายสูญเสียน ้า 

1. ทางผวิหนงั มีทั้งท่ีเรามองเห็น คือ เหง่ือ และท่ีเรามองไม่เห็น (insensible perspiration) การระเหยของน ้า

ทางผวิหนงัท่ีมองไม่เห็นน้ีมีประมาณ 0.5 ลิตร แต่อาจเปล่ียนแปลงไดม้ากข้ึนอยูก่บัอุณหภูมิของอากาศและ

กิจกรรม ในเมืองร้อนหรือเม่ือออกก าลงักาย หรือท างานหนกั น ้าจะสูญเสียทางผวิหนงัมากกวา่ทางอ่ืน 

2. ทางไตหรือทางปัสสาวะ ประมาณวนัละ 1-1.5 ลิตร ถา้มีการสูญเสียน ้าทางผวิหนงัมาก การขบัถ่ายทางไต

จะนอ้ยลง 

3. ทางปอด โดยออกไปกบัลมหายใจ ออกประมาณวนัละ 250-300 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร 

4. ทางอุจจาระ ประมาณ 100 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร หรือไม่เกิน 200 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร 

5. ทางอ่ืนๆ เช่น น ้าท่ีหลัง่ออกมาในระบบทางเดินอาหาร (ส่วนใหญ่ดูดซึมกลบัเขา้เลือดใหม่) น ้าตา น ้ามูก 

รวมแลว้มีการสูญเสียนอ้ยมาก เม่ือเทียบกบัทางอ่ืน 

 จะเห็นไดว้า่ปริมาณน ้าท่ีร่างกายขบัถ่ายออก จะเท่ากบัปริมาณน ้าท่ีร่างกายไดรั้บใน เมืองหนาว 

ร่างกายไดรั้บน ้าวนัละ 1-2.5 ลิตร และขบัถ่ายออกเท่าๆกนั ส่วนในเมืองร้อน จะสูงประมาณวนัละ 3-5 ลิตร 

ยิง่ในท่ีร้อนจดั เช่น ทะเลทราย ร่างกายอาจเสียน ้าไดถึ้งวนัละ 16 ลิตร ดงันั้น จะรับประทานน ้า หรือกระหาย

น ้ามากกวา่ปกติ 

การควบคุมดุลของน ้าในร่างกาย 

 เม่ือน ้าในร่างกายลดลงเน่ืองมาจากการสูญเสียน ้าผดิปกติหรือ ปริมาณร้อยละ 2 ข้ึนไป เช่น เหง่ือ

ออกมาก หรือเป็นโรคภยัไขเ้จบ็ ท าใหท้อ้งเดิน อาเจียน ขบัปัสสาวะบ่อยๆ หรือเม่ือร่างกายเสียเลือดมาก 

ปัจจยัเหล่าน้ีจะไปกระตุน้ศูนยค์วบคุมการกระหายน ้า ในสมองส่วนกลาง หรือส่วนท่ีเรียกวา่ ไฮโพทาลามสั 

(hypothalamus) ท าใหเ้กิดการด่ืมน ้าข้ึน และขณะเดียวกนัการขบัถ่ายน ้าออกจากร่างกายจะลดนอ้ยลง เพื่อ

รักษาดุลของน ้าในร่างกายไว ้ส่วนการสูญเสียน ้าออกจากร่างกายนั้น ควบคุมโดยฮอร์โมน ซ่ึงมีผลต่อการ

ท างานของไตเป็นส่วนใหญ่ ถา้ร่างกายไดรั้บน ้ามากเกินไป ร่างกายจะขบัออกทางปัสสาวะ หากร่างกายขาด

น ้า ไตจะดูดซึมน ้ากลบัเขา้ร่างกายมากกวา่ปกติ ฮอร์โมนท่ีควบคุมการ ขบัถ่ายน ้าทางไตน้ีมาจากต่อมใต้



สมองส่วนหลงั ท าหนา้ท่ีหา้มการปัสสาวะ เรียกวา่ ADH หรือ anti – diuretic hormone ถา้ร่างกายขาดน ้า 

ฮอร์โมนน้ีจะออกมามาก และท าใหปั้สสาวะนอ้ย แต่ถา้มีน ้ามากไป ฮอร์โมนน้ีจะออกมานอ้ย และท าให้

ปัสสาวะมาก ฮอร์โมนอ่ืนท่ีมีผล ต่อการขบัถ่ายน ้า ก็คือฮอร์โมนจากต่อมหมวกไตชั้นนอก นอกจากน้ียา

บางอยา่งท่ีมีฤทธ์ิ ขบัปัสสาวะ หรือคาเฟอีน ในน ้าชา กาแฟ จะไปกระตุน้ใหร่้างกายเสียน ้าทางไตมากข้ึน 

ปริมาณน ้าท่ีควรไดรั้บ 

 โดยทัว่ไปโภชนากรแนะน าใหด่ื้มน ้าวนัละ 1 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร ต่อ 1 กิโลแคลอรีท่ีไดรั้บจาก

อาหาร ส าหรับผูใ้หญ่ คือ ประมาณ วนัละ 6-8 แกว้ ส าหรับเด็กโดย เฉพาะทารกควรไดรั้บน ้า 1.5 ลูกบาศก์

เซนติเมตร ต่อ 1 กิโลแคลอรี อยา่งไรก็ตามการ บริโภคน ้าข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง เช่น อาหารท่ีมีโปรตีน

สูง ร่างกายตอ้งการใชน้ ้าใน การขบัถ่ายมาก จะท าใหต้อ้งการน ้ามาก เม่ืออากาศร้อนหรือร่างกายมีโรคภยัไข้

เจบ็ ซ่ึงท าใหสู้ญเสียน ้ามากก็ควรกินน ้ามากข้ึนกวา่ปกติดว้ย นอกจากน้ียงัพบวา่ การบริโภคน ้าและเกลือนั้น 

มกัมีความเก่ียวพนักนัอยา่งใกลชิ้ด คนท่ีขาดเกลือมกักระหายน ้า และควรรับประทานทั้งน ้าและเกลือดว้ย

พร้อมกนั 

สภาพท่ีร่างกายไดรั้บน ้าไม่เพียงพอหรือสูญเสียน ้าไป 

 เรียกวา่ ดีไฮเดรชนั (dehydration) จะมีอาการกระหายน ้า ผิวแหง้ เยือ่บุอวยัวะแหง้ น ้าหนกัลด 

ปัสสาวะนอ้ย ปริมาณไนโตรเจนในเลือด (ท่ีไม่ใช่โปรตีน) โซเดียม และคลอรีนสูงข้ึน ส่วนโพแทสเซียมจะ

ลดต ่าลง ทา้ยท่ีสุดอาจหมดสติได ้

สภาพท่ีไดรั้บน ้ามากเกินไป 

 ถา้ไตท างานปกติไม่เป็นไร เพราะสามารถขบัถ่ายน ้าส่วนเกินออกได ้แต่ถา้ไตไม่ดี เกิดโทษหรือพิษ

ไดง่้าย (water intoxication) คือมีอาการปวดศีรษะ อาเจียน กลา้มเน้ือเป็นตะคริว ความดนัเลือดสูงข้ึน 

น ้าหนกัมากข้ึน และมีอาการบวม โดยมากมกัเกิดจากไดรั้บน ้าประมาณ 50 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร ต่อน ้าหนกั

ร่างกาย 1 กิโลกรัม หรือเกิดจากด่ืม น ้ามาก หลงัจากออกก าลงักายหนกั 

 

 

 



 

อาหารท่ีมีน ้ามาก 

อาหารท่ีมีน ้ามาก ไดแ้ก่ ผกัสด และผลไมส้ด รองลงไป คือ เน้ือสัตวแ์ละผลิต ผลจากสัตว ์ส่วนถัว่เมล็ดแหง้

และเมล็ดธญัพืช มีน ้านอ้ยกวา่อาหารประเภทอ่ืน อาหารท่ีมีน ้ามาก มกัใหพ้ลงังานต ่า ส่วนพวกท่ีมีน ้านอ้ยจะ

ใหพ้ลงังานสูง 


