
อาหาร .... ( วิชา สุขศึกษา ) 
สารอาหารมี 6 กลุม คือ 

1. ไขมนั ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ตอหนึ่งกรัม 

2. โปรตีน ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ตอหนึ่งกรัม 

3. คารโบไฮเดรต (แปง) ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ตอหนึ่งกรัม 

4. วิตามิน ไมมีพลังงาน 

5. เกลือแร ไมมีพลังงาน 

6. น้ํา ไมมีพลังงาน 



ไขมัน…….. 
เปนสารอาหารที่ใหพลังงานมาก ชวยสรางสวนตางๆ ของรางกายและเปนสิ่งที่จําเปน
สําหรับวิตามินที่ละลายไดในไขมัน คือวิตามิน เอ, ดี, อ,ี เค 

ไขมันประเภทอิ่มตัว เปนไขมนัประเภทไมดีถามีมาก ทําใหเปนโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ
ตัน ไมควรรับประทานมาก พบไดในเนื้อสตัวที่มสีีแดง,นม,ผลติภัณฑนม,มันสัตว,หนัง
สัตว, ไขแดง, เครื่องใน, กุง, ปู, หอยตางๆ โดยเฉพาะหอยนางรม ในวันหนึ่งควร
รับประทานโคเลสเตอรอลเพยีง 300 มก.เทานั้น ซึง่มีอยูในไขแดงใหญๆ 1 ใบ ไขขาวไมมี
โคเลสเตอรอล จะรับประทานวันละกี่ใบกไ็ด 
 



โปรตีน ….. 
        มีความจําเปนสําหรับการเจรญิเติบโต ซอมแซมรางกาย ยอยอาหาร และสราง
ภูมิคุมกัน เพือ่ที่จะปองกันเชื้อโรคตาง ๆ 

          โปรตีนที่ดีและสมบูรณที่สุดพบไดในเนื้อสตัว เชน เนื้อวัว ไก หม ูปลาทู นม 
ผลิตภณัฑนม ไข แตโปรตีนที่ดีก็มีในผัก แตผักแตละชนิดอาจมีโปรตีนไมครบทุกชนดิที่
รางกายตองการ ฉะนั้นถารับประทานเฉพาะผัก ผลไม ควรเลือกรบัประทานผักหลายๆ 
ชนิดทั้งสีเขียวและสีเหลือง เพื่อใหไดโปรตีนทุกชนิด ควรรับประทานโปรตีนในปริมาณ 
15% ของปริมาณพลังงานทั้งหมดตอวัน 

 



คารโบไฮเดรต……. 
               เปนสารอาหารที่ตองรับประทานประมาณ 55% ของพลังงานที่รบัประทาน
ทั้งหมดตอวันคารโบไฮเดรตมีความสําคัญเพราะเปนสารอาหารโดยเฉพาะสําหรับสมอง
และจําเปนสําหรับการออกกาํลังกาย โดยเฉพาะที่รนุแรง คารโบไฮเดรตคือน้ําตาลและ
แปง ซึง่พบไดในขาว ขนมปง ผลไม ผัก นม ผลิตภัณฑทีม่าจากนมและเครื่องดื่มตางๆ 
คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารที่ใชเปนพลังงานในการออกกําลังกายไดดีที่สุด 

 

 



อาหารเสรมิและวิตามิน ....... 
              นักกฬีาหลายคนนึกวาการรับประทานวิตามินเพิม่จะชวยทําใหออกกําลังกายได
ดียิ่งขึ้น จริงๆแลวยังไมมีเหตผุลสนบัสนุนวาการรบัประทานวิตามินเพิ่มจากอาหารที่
รับประทานเพยีงพอแลวจะมปีระโยชน การรับประทานสารอาหารทุกชนดิโดยเฉพาะผัก 
ผลไมมากๆ จะมีวิตามนิเพียงพอแลว ถาตองการจะรับประทานวิตามินจรงิๆ ทางดาน
จิตวิทยาอาจรบัประทานวิตามินรวมวันละ 1 เม็ดก็เพียงพอแลว ไมมีเหตผุลสนบัสนุน
การใชอาหารเสริมตางๆในปจจุบันนี้ 
 
 



เกลือแร……. 
              มีเพียงพอแลวในอาหารถารับประทานอาหารครบทุกหมวดหมู นักกฬีาที่เลน
กีฬาหนักๆ ทกุวัน ควรดื่มน้ําสมวันละ 1 - 2 แกว เพื่อชวยเติมโปแตสเซียม โดยทั่วๆไป
ควรหลกีเลี่ยงการ รับประทานเกลือมากเพราะอาจทําใหเปนโรคความดันโลหิตสูง เปน
โรคไต หรือเปนมะเรง็ของกระเพาะอาหารได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



น้ํา.......... 
                            น้ํามีความสําคัญมาก น้ําเปนสวนประกอบของน้ําหนักตัวถึง 60% น้ํามี
ความสําคัญสําหรับคลายความรอนของรางกาย สําหรับนําอาหารไปยังทัว่รางกาย การ
ขาดน้ําจะทําใหรางกายรอนมากเกนิไป ถาขาดน้ํามากๆ จะทําใหมี heat stroke ทําใหไต
วาย และถึงเสียชีวิตได โดยทั่วไปมนษุยจะขาดน้ําไดไมเกนิ 7 วัน ปริมาณของน้ําที่
จําเปนตองดื่มตอวันขึน้อยูกับความรอนของอากาศและการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน
ถาอยูเฉยๆ ในหองแอรอาจตองดื่มน้ําเพียง 1.5 ลิตรตอวัน แตถาเลนกีฬาหนักๆ กลางแจง
เวลาอากาศรอนจัดอาจเสียเหงื่อไดถงึ 1-2 ลิตรตอชัว่โมง 
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