
อาจารย์พุทธพร อ่อนคำสี

หัวข้อสารชีวโมเลกุลพื้นฐานและภาวะพร่อง
สารอาหารที่เกี่ยวข้องต่อสุขภาพ 



คาร์โบไฮเดรต

ลิพิด

ไขมัน

โปรตีน

วิตามิน 

ความผิดปกติที่เกิดจาก
ร่างกายพร่องสารชีวเคม ี

การเสริมสร้างสารชีวโมเลกุลใน
ภาวะที่ร่างกายผิดปกติ 

หัวข้อการเรียนรู้



1. ผู้เรียนสามารถอธิบายโครงสร้างและประเภทของคาร์โบไฮเดรต ลิพิด และโปรตีนได้

วัตถุประสงค์การเรียนรู้

2. ผู้เรียนสามารถอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างวิตามินและการทำงานของระบบต่างๆ ได้

3. ผู้เรียนสามารถประยุกต์ใช้ความรู้ในการให้การพยาบาลผู้ป่วยได้





คาร์โบไฮเดรต
ชนิด ตัวอย่าง ความส าคัญทางคลินิก/โภชนาการ

monosaccharide 
คาร์โบไฮเดรตชนิดที่มีโครงสร้าง
เล ็กท ี ่ส ุด หรือเร ียกว ่าน ้ำตาล
โมเลกุลเดี ่ยว ร่างกายสามารถดูด
ซึมไปใช้เป็นพลังงานได้ทันทีโดยไม่
ต้องย่อยเพ่ิมเติม

Glucose เป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย พบ
ในเลือดและอาหารจำพวกแป้งหรือน้ำตาล 
Fructose พบมากในผลไม้และน้ำผึ้ง มีรสหวานสูง
Galactose เป็นส่วนประกอบของน้ำตาลแลคโตส
ในนม

แหล่งพลังงานพื้นฐานที่ร ่างกายนำไปใช้ได้ทันที โดยเฉพาะ
กลูโคสซึ่งเป็นพลังงานหลักของสมอง เม็ดเลือดแดง และระบบ
ประสาท หากระดับกลูโคสในเลือดต่ำอาจทำให้เกิดอาการ
อ่อนเพลีย เวียนศีรษะ หมดสติ หรือชักได้ ในทางกลับกัน หาก
สูงเก ินไปเป ็นเวลานานจะสัมพ ันธ ์ก ับโ รคเบาหวานและ
ภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ

oligosaccharide 
เกิดจากโมโนแซกคาไรด์ต่อกันด้วย
พันธะโควาเลนท์ โดยไดแซกคาไรด์
(Disaccharide) 

Sucrose เกิดจาก Glucose รวมกับ Fructose
Lactose เกิดจาก Glucose รวมกับ Galactose 
Maltose เกิดจาก Glucose 2 โมเลกุลรวมตัวกัน 
ส่วน Trisaccharide 

oligosaccharide ทำหน้าท่ีเปน็พรีไบโอติกเป็นอาหารของ
จุลินทรีย์ชนิดดีในลำไส้ เช่น Lactobacillus และ 
Bifidobacteria ช่วยเพิ่มสมดุลจุลชีพในทางเดินอาหาร ส่งเสริม
การขับถ่าย และช่วยให้ลำไส้ทำงานดีขึ ้น นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่ม
การดูดซึมแร่ธาตุบางชนิด เช่น แคลเซียมและแมกนีเซียม

polysaccharide 
โ พ ล ี เ ม อ ร ์ ( Polymer) ข อ ง 
Monosaccharide จำนวนมากต่อ
กัน ด้วยพันธะไกลโคซิติคมีโมเลกุล
มีขนาดใหญ่ไม่ละลายน้ำ

น้ำตาลโมเลกุลเดียวเช่น Triose, Tetrose, 
Pentose, Hexose, Heptose โดย Hexose เป็น
น้ำตาลที่พบมากที่สุดในธรรมชาติ เช่น Glucose, 
Fructose, Galactose

polysaccharide เป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย 
โดยเฉพาะแป้งท่ีพบในข้าว ธัญพืช มันฝรั่ง และขนมปัง เมื่อย่อย
จะเปลี่ยนเป็นกลูโคสเพื่อใช้สร้างพลังงาน นอกจากนี้ยังช่วยให้
ระดับน้ำตาลในเลือดเพิ่มขึ้นช้ากว่าน้ำตาลเชิงเดี ่ยว ทำให้อิ ่ม
นานและช่วยควบคุมความหิว



ลิพิดเป็นสารอินทรีย์ที่ประกอบด้วยธาตุหลัก คือ คาร์บอน
ไฮโดรเจน และออกซิเจน หรืออาจประกอบด้วยไนโตรเจนและ
ฟอสฟอรัส โดยมีอะตอมของออกซิเจนต่ออะตอมของคาร์บอนน้อย
กว่าในคาร์โบไฮเดรตมาก ลิพิดส่วนใหญ่เป็นสารประกอบ ประเภท
เอสเทอร์ของกรดไขมันกับกลีเซอรอลประเภทของลิพิด

ลิพิด



ลิพิดเชิงเด่ียว (Simple lipid) 
เป็นเอสเทอร์ของกรดไขมันกับแอลกอฮอล์ ซึ่ง
แต่ละโมเลกุลประกอบด้วยกลีเซอรอลและ
กรดไขม ัน โดยจะมีการให้น้ำออกมาหนึ ่ง
โมเลกุล เรียกปฏิกิร ิยานี ้ ว ่า Dehydration 
ลิพิดในกลุ่มนี้ ได้แก่ ไขมัน น้ำมัน และไข 

ประเภทของลิพิด
Monoglyceride = กรดไขมัน 1 โมเลกุล + กลีเซอรอล 1 โมเลกุล
Diglyceride = กรดไขมัน 2 โมเลกุล + กลีเซอรอล 1 โมเลกุล
Triglyceride = กรดไขมัน 3 โมเลกุล + กลีเซอรอล 1 โมเลกุล

กรดไขมันทุกชนิดมีหมู่คาร์บอกซิลอยู่ จะแตกต่างกัน
ตรงที่จำนวนคาร์บอนอะตอมและจำนวนพันธะ ทำให้
กรดไขมันแบ่งได้เป็น 2 ชนิด ถ้าคาร์บอนจับกันด้วย
พันธะเดี ่ยว เรียกว่า กรดไขมันอิ่มตัว (Saturated 
fatty acid) ถ้าคาร์บอนจับกันด้วยพันธะคู่ เรียกว่า 
กรดไขมันไม่อิ่มตัว (Unsaturated fatty acid)



กรดไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acid) กรดไขมันไม่อิ่มตัว (Unsaturated fatty acid)
1. จุดเดือดสูง เป็นไข ไม่เหม็นหืน พบในไขมันสัตว์ 1. จุดเดือดต่ำ ไม่เป็นไข เหม็นหืนง่าย
2. ไม่ฟอกสีไอโอดีนในที่มืด 2. กรดไลโนเลอิก พบมากในดอกคำฝอย (ถ้าขาดทำให้

แผลติดเช้ือง่าย เกิดการอักเสบ
3. กรดปาลมิติก (palmitic acid) 3. กรดโอเลอิก พบในน้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันพืช ยกเว้น 

น้ำมันมะพร้าว น้ำมันปาล์ม (กรดไขมันอิ่มตัว)
4. กรดสเตียริก (stearic acid) 4. Hydrogenation การเติมไฮโดรเจนให้กับน้ำมันพืชทำ

ให้มีลักษณะเป็นของแข็ง เรียกว่า trans fat
5. กรดลอริก (lauric acid) พบในน้ำมันมะพร้าว

6. เรียงจุดเดือดจากสูงไปต่ำ
น้ำมันถั่วลิสง > ไข > ปาล์ม > น้ำมันมะพร้าว > เนย



ลิพิดเชิงประกอบ (Compound lipid) 
ลิพิดอย่างง่ายที่มีองค์ประกอบอื่นรวมอยู่ด้วย เช่น ฟอสโฟลิพิด
ประกอบด้วยลิพิดอย่างง่ายและหมู่ฟอสเฟต ไกลโคลิพิด

ประเภทของลิพิด
ฟอสโฟลิพิด ประกอบด้วย

ส ่วนห ัวท ี ่ชอบน ้ำ  (hydrophilic)  ได ้แก ่  ส ่วน 
phospholipid และ glycerol
  ส่วนหัวที่ไม่ชอบน้ำ (hydrophobic) ได้แก่ ส่วนที่
เป็นกรดไขมัน



ลิพิดเบ็ดเตล็ด (Miscellaneous lipid) 
สารอื ่นๆที่ม ีสมบัติคล้ายกับลิพิด แต่ไม่ได้เป็นสารประกอบ
ประเภทเอสเทอร์ของกรดไขมันและกลีเซอรอล ไม่ทำปฏิกิริยา
กับสารละลายเบส สารเหล่านี ้ได้แก่ สเตอรอยด์ (steroid) 
วิตามินที่ละลายได้ในน้ำมัน และสารประกอบประเภทเทอร์พีน

ประเภทของลิพิด

คอเลสเตอรอล (cholesterol) เป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์
ฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน โปรเจสเทอโรน คอร์ติซอล และอัลโดสเทอโรน

เออร์โกสเตอรอล (ergosterol) เป็นสเตียรอยด์ซึ่งพบในเห็ด เม่ือ
ได้รับรังสีอัลตราไวโอเลตจะสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินดี

โพรสตาแกลนดิน (prostaglandin) สารประกอบที่เป็นอนุพันธ์
ที ่สังเคราะห์มาจากกรดไขมันชนิดไม่อ ิ ่มตั ว คือ กรดอะแรคคิโดนิก มี
บทบาทลดการหลั่งกรด และเพิ่มการหลั่งเมือกในกระเพาะอาหาร

เทอร์พีน (terpene) ประกอบขึ้นจากหน่วยไอโซพีน (isoprene) 
ไม่ละลายน้ำ เป็นสารต้ังต้นในการสังเคราะห์วิตามิน A, E และ K พบมาก
ในน้ำมันหอมระเหยในพืช มีกลิ่นแรง เพื่อตอบสนองต่อแมลง



ประเภทของลิพิด

กรดไขมัน (Fatty acid)
กรดไขมันเป็นกรดคาร์บอกซิลิค (Carboxylic acid) กรดไขมันที ่พบใน

ธรรมชาติมีจำนวนคาร์บอนอะตอมเป็นจำนวนคู่ กรดไขมันอิสระพบในธรรมชาติ
น้อย ส่วนใหญ่จะพบในรูป เอสเทอร์โดยรวมตัวกับกลีเซอรอล กลายเป็นไตรกลีเซ
อรอล หรือ Triacylglycerols เช่น มะพร้าว ปาล์ม ถั่วเหลือง เมล็ดฝ้าย เมล็ด
ทานตะวัน รำข้าว เป็นต้น 



กรดไขมันท่ีอิ่มตัว (Saturated fatty acid) 
กรดไขมันที่มีพันธะเดี่ยว ทำให้คาร์บอนในโมเลกุลจับกับ
ไฮโดรเจนเต็มที่ ไม่สามารถ จับกับไฮโดรเจนเพิ่มได้อีก
จำนวนคาร์บอนเพิ ่มขึ ้น จุดหลอมเหลวเพิ ่มขึ ้น เป็น
สาเหตุหนึ ่งทำให้น้ำย่อยกรดไขมันอิ ่มตัวได้ไม่ดี เช่น 
น้ำมันวัว (Tallow) น้ำมันหมู (Lard)

ประเภทของกรดไขมัน

กรดไขมันไม่อิ่มตัว (Unsaturated fatty acid) 
กรดไขมันที่มีพันธะคู่อยู่ในโมเลกุล ทำให้คาร์บอนใน
โมเลกุลสามารถจับกับ ไฮโดรเจนเพิ ่มได้อีก พันธะคู ่
เพิ ่มขึ ้น จุดหลอมเหลวลดต่ำลง เช่น น้ำมันจากพืช 
ยกเว้นน้ำมันมะพร้าว น้ำมันจากสัตว์น้ำ 

แบ่งตามโครงสร้างของกรดไขมัน 



กรดไขมันจำเป็น (Essential fatty acid) 
กรดไขมันที ่ร่างกายสังเคราะห์ขึ้นเองไม่ได ้ ต้องได้รับจากอาหาร ได้แก่ 
กรดไลโนเลอิก (Linoleic acid) เป็นกรดไขมันโอเมก้า 6 พบในน้ำมันพืช 
เช่น น้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันข้าวโพด และน้ำมันดอกทานตะวัน มีบทบาทใน
การเจริญเติบโต การทำงานของผิวหนัง และระบบภูมิคุ้มกันและกรดอัลฟา
ไลโนเลนิก (Alpha-linolenic acid) เป็นกรดไขมันโอเมก้า 3 พบในเมล็ด
แฟลกซ์ เมล็ดเจีย ถั่ววอลนัต และปลาทะเลบางชนิด มีบทบาทต่อการ
ทำงานของสมอง หัวใจ และลดการอักเสบ

ประเภทของกรดไขมัน

กรดไขมันไม่จำเป็น 
(Nonessential fatty acid) 

กรดไขมันที่ร่างกายสามารถสังเคราะห์
ข้ึนเองได้ และมีอยู่มากในอาหารไขมัน
ทั่ว ๆ ไป ท้ังในน้ำมันพืชและน้ำมันสัตว์

แบ่งตามความต้องการทางโภชนาการ 



โปรตีนเป็นสารประกอบอินทรีย์ที่มีโมเลกุลซับซ้อน เป็นโครงสร้าง
ของเซลล์และเนื้อเยื่อทุกชนิด โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ เลือด กระดูก 
และเป็นสารสำคัญ เช ่น เอนไซม์ ฮอร์โมน แอนติบอดี ฯลฯ
ประกอบด้วยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน บาง
ชนิดอาจมีกำมะถัน ฟอสฟอรัส และเหล็ก เป็นองค์ประกอบด้วย 
หน่วยย่อยที่ประกอบขึ้นเป็นโปรตีน คือ กรดอะมิโน (Amino acid)

โปรตีน



กรดอะมิโนจำเป็น (Essential amino acid) 
กรดอะมิโนที่ร่างกายสังเคราะห์ไม่ได้ จำเป็นต้องได้รับ
จากอาหารโปรตีน 

ประเภทของกรดอะมิโน

กรดอะมิโนไม่จำเป็น (Nonessential amino acid) 
กรดอะมิโนที่ร่างกายสังเคราะห์ขึ้นได้เองจากอาหารที่ได้รับ
เข้าไป



สารอาหารที่ร่างกายของเราต้องการในปริมาณน้อย แต่ก็ไม่
สามารถขาดได้ ถ้าขาดจะทำให้ระบบร่างกายของเราผิดปกติ หรือ
เกิดโรคต่างๆได้ วิตามินแบ่งออกเป็น 2 พวก ได้แก่
 1. วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามิน เอ ดี อี เค
 2. วิตามินที่ละลายในน้ำ ได้แก่ วิตามินซี และวิตามินบีรวม

วิตามิน



วิตามินเอ
บทบาทหน้าท่ี แหล่งอาหาร ภาวะขาดวิตามินเอ ภาวะได้รับวิตามินเอมากเกินไป

ว ิ ต า ม ิ น เ อ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร
เจริญเติบโต การสร้างกระดูก 
และระบบสืบพันธุ ์ ป้องกันการ
ติดเชื ้อระบบทางเดินอาหาร 
ระบบทางเด ินหายใจ และ
ระบบทางเดินปัสสาวะ ทำให้
ผิวและผมแข็งแรง

1. อยู่ในรูปแบบวิตามิน
อยู่แล้ว หรือเรียกว่า Retinol 
ซึ ่งได ้มาจากเน ื ้ อส ัตว ์ เช ่น 
น้ำมันตับปลา

2. กำลังจะเป็นวิตามินเอ
หรือเรียกว่า Carotene เป็น
สาร เ ม ื ่ อ เข ้ า ส ู ่ ร า ง กายจ ึ ง
เปลี่ยนเป็นวิตามินเอ พบมาก
ในแครอท ผักโขม ช ่วยบำรุง
สายตา และแก้โรคตามัวตอน
กลางคืน กระดูก ผม ฟัน และ
เหง ือกแข ็ งแรง สร ้า งความ
ต ้ านทานให ้ระบบทา งเด ิน
หายใจ ช่วยสร้างภูมิคุ ้มกัน ลด
การอักเสบของสิว ช่วยบรรเทา
โรคเกี่ยวกับไทรอยด์

1. ตาบอดกลางคืน มองเห็นไม่
ชัดในท่ีมืดหรือเวลากลางคืน 
2. เย่ือบุตาและกระจกตาแห้ง 
อาจพบจ ุดขาวท ี ่ เย ื ่ อ บ ุ ตา
เรียกว่า Bitot’s spots 
3. กระจกตาอ่อนนิ่มและเป็น
แผล กระจกตาถูกทำลายจน
เสี่ยงต่อการตาบอดถาวร 
4. ภูมิคุ ้มกันลดลง ติดเชื ้อได้
ง ่าย โดยเฉพาะการติ ดเช ื ้อ
ทางเดินหายใจและโรคท้องเสีย
5. การเจริญเติบโตช้าทำให้
พัฒนาการและการเจริญเติบโต
ผิดปกติ 
6. ผิวหนังแห้ง หยาบ เน่ืองจาก
ความผิดปกติของเยื่อบุผิว 

ภาวะเฉียบพลัน เกิดหลังได้รับวิตามินเอ
ปริมาณสูงในระยะสั้น อาจมีอาการ คล่ืนไส้ 
อาเจียน ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ มองเห็น
ภาพซ้อน ง่วงซึม หรือซึมลง ความดันใน
กะโหลกศีรษะสูง
ภาวะ เรื้ อรั ง เก ิดจากการสะสมเป ็น
เวลานาน อาการท่ีพบบ่อย ได้แก ่ ผิวแห้ง 
แตก ลอก ผมร่วง เล็บเปราะ ปวดกระดูก
และข ้อ ต ับโต และการทำงานของตับ
ผิดปกติ เบื่ออาหาร น้ำหนักลด อ่อนเพลีย 
หงุดหงิด กระดูกเปราะ เพิ่มความเสี ่ยง
กระดูกหัก



วิตามินดี

บทบาทหน้าท่ี แหล่งอาหาร

วิตามินที่ร่างกายต้องการเพื่อการรักษาภาวะสมดุลของระดับ
แคลเซียมในเลือดและในกระดูก เมื่อร ่างกายได้รับแสงแดด
ร่างกายสามารถสร้างวิตามินดีได้ แต ่ถ้าไม่ได้รับแสงแดด
จำเป็นจะต้องได้รับวิตามินดีจากอาหารให้มากขึ้น

วิตามินดีถูกนำไปเก็บที่ตับ ผิวหนัง สมอง ตับอ่อน กระดูก
และลำไส้ อาหารที่มีวิตามินดีพบได้ทั้งในพืชผัก ผลไม้ และใน
เนื้อสัตว์ ได้แก่ น้ำมันตับปลา ไขมัน นม เนย ตับสัตว์ ปลาทู 
ไข่แดง ปลาแซลมอน ปลาซาดีน วิตามินดีช่วยในการดูด ซึม
แคลเซียมและฟอสฟอรัส มีความสำคัญในการสร้างกระดูก
และฟันและการเจริญเติบโต และมีผลต่อการดูดซึมกลับของ
กรดอะมิโนที่ไต 



ถ้าขาดวิตามินด ีทำให้เกิดโรคกระดูกอ่อนในเด็ก
เรียกว่า Rickets และในผู้ใหญ่เรียกว่า Osteosarcoma มี
ปัญหาเก ี่ยวกับการดูดซึมแคลเซียมเข้าสู ่ร ่างกาย รูปร่าง
น้ำหนักลด ฟันผุ เติบโตช้า กระดูกสันหลังโก่ง ข้อมือ เข่า และ
กระดูกข้อเท้าโต ความต้านทานต่อโรคต่างๆ ลดน้อยลง เช่น 
หวัด ปอดบวม วัณโรค กล้ามเนื้ออ่อนแรง กล้ามเนื้อกระตุก

ถ้าได้รับวิตามินดีมากเกินไป ทำให้ปวดศีรษะ คลื่นไส้ 
อาเจียน ท้องเดิน เบื่ออาหาร ปัสสาวะมากผิดปกติ กล้ามเนื้อ
ไม่มีแรง รู้สึกเหนื่อยล้า มีหินปูนเกาะตามอวัยวะหรือเนื้อเยื่อ
ของหัวใจ ผนังเส้นเลือดและปอด แต่อาการเหล่านี้นั้นจะหาย
ภายใน 2 - 3 วันหลังจากหยุดวิตามิน 

วิตามินดี



วิตามินซี (หรือกรดแอสคอร์บิก) ช่วยป้องกัน
โรคหวัด สามารถลดระดับของซีรัมคอเลสเตอรอล 
(เพราะวิตามินซีจะรวมตัวกับคอเลสเตอรอลและ
แคลเซียม ทำให้คอเลสเตอรอลกระจายในน้ำได้) ช่วย
เพิ่มภูมิคุ้มกันต่อโรคหัด คางทูม และโพลิโอ ไวรัส

วิตามินซี

ช่วยในการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกายหลายระบบ ช่วยชะลอ
ความแก่ได้ประโยชน์ของวิตามินอีเป็นแอนติออกซิแดนท์ทำให้เกิดการเผา
ผลาญโดยมีออกซิเจนเป็นตัวการสำคัญทำให้ร่างกายเผาผลาญได้ดี ช่วยไข
กระดูกในการสร้างเลือด ต้านการแข็งตัวของเลือด ลดความสามารถในการ
จับตัวเป็นลิ่มเลือด และลดอัตราเสี่ยงของโรคที่เกี่ยวกับหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ บำรุงตับ กล้ามเนื้อทำงานได้ตามปกติ สมานแผลไฟไหม้น้ำร้อน
ลวกให้หายเร็วขึ้น และปอดทำงานดีขึ้นและไม่อ่อนเพลียง่าย

วิตามินอี



วิตามินเคเป็นวิตามินในกลุ่มที่ละลายได้ดีในไขมัน 
รูปแบบที่พบในธรรมชาติ มี 2 รูปแบบ ได้แก่ 
 วิตามินเค 1 (Vitamin KI) หรือ ฟิลโลควโินน 
(Phylloquinone) เป็นรูปแบบท่ีพบในพืชและสัตว์ 
 วิตามินเค II (Vitamin K II) หรือ เมนาครโินน 
(Menaquinone) เป็นรูปแบบท่ีพบในเนื้อเยื่อตับ และยัง
สามารถสร้างได้โดยแบคทีเรียท่ีอาศัยอยู่ในร่างกาย 
 วิตามินเค III (Vitamin K III) หรือ เมนาไดโอน 
(Menadione) เป็นโมเลกุลที่สังเคราะห์ขึ้น ซ่ึงจะถูก
เปลี่ยนเป็นเมนาควิโนนโดยตับ

วิตามินเค



วิตามินเคมีความสำคัญต่อการแข็งตัวของเลือด ร่างกาย
ใช้วิตามินเคในกระบวนการเติมหมู่คาร์บอกซิลหลังการแปลรหัส
อาร์เอ็นเอเป็นโปรตีน (Posttranslational carboxylation) 
ของกรดกลูตามิก (Glutamic acid) ซ่ึงจำเปน็ต่อการจับกับ
แคลเซียมของโปรตีนที่มีหมู่คาร์บอกซิลในตำแหน่งแกมมา (y-
carboxylated proteins) เช่น โปรธรอมบิน หรือ แฟคเตอร์ II 
(Prothrombin or factor II) แฟคเตอร์ VII, IX และ X 
(factors VII, IX and X) โปรตีนซี (Protein C) โปรตีนเอส 
(Protein S) และโปรตีนอ่ืน ๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบของกระดูก

วิตามินเค



วิตามินบี 1 (Thiamine) เป็นวิตามินท่ีละลายในน้ำ ถูกทำลาย
ด้วยความร้อนถ้าอยู่ในสารละลายที่มีฤทธิ์เป็นด่างหรือเป็นกลาง ถ้าอยู่
ในสารละลายที่เป็นกรดร่างกายมนุษย์ไม่สามารถสังเคราะห์ไธอะมินได้ 
จำเป็นต้องได้รับจากอาหาร ซึ่งจะต้องถูกย่อยสลายในระบบทางเดิน
อาหารก่อนที่จะดูดซึมผ่านผนังลำไส้ ร่างกายจะสะสมไธอะมินไว้ได้
เพียงเล็กน้อย กระจายอยู่ตามเนื้อเยื้อต่างๆ ได้แก่ ตับ ไต หัวใจ สมอง 
และกล้ามเนื้อ ซึ่งจะมีความเข้มข้นสูงกว่าในเลือดเล็กน้อย ไธอะมินจะ
ถูกนำไปใช้จนหมดอย่างรวดเร็วถ้าไม่ได้รับเพิ่มจากอาหาร

วิตามินบี 1



วิตามินบี 2 หรือ ไรโบฟลาวิน (Riboflavin) 
ละลายในน้ำ มีความคงทนต่อความร้อน กรด และ
ปฏิกิริยาทางเคมีต่อออกซิเจน แต่จะถูกทำลายเมื่อ
โดนแสงอาทิตย์ หรือจากการล้างน้ำ

วิตามินบี 2

วิตามินบี 2 มีในอาหาร ได้แก่ ยีสต์ จมูกข้าว
สาลี ข้าวซ้อมมือ ข้าวแดง รำ ข้าว ข้าวโอ๊ต แป้งถั่ว
เหลือง ถั่วเมล็ดแห้ง ถั่วงอก ถั่วเขียว ยอดแค ปลาทู 
ปลาหมึกแห้ง หอยนางรม ตับ เครื่องในสัตว์ ไข นม 
ผักใบเขียว

ประโยชน์ของวิตาม ินบี 2 เป็นส่วน
หนึ่งของกลุ่มเอ็นไซม์ที่เกี่ยวข้องในการแตกตัว 
และการใช้ให้เกิดประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
ไขม ัน และโปรต ีน ทำให ้ร ่า งกายเต ิบโต
ตามปกติ และเพิ่มความทนทานให้แก่ร่างกาย 
ช่วยให้จำนวนเม็ดเลือดแดงอยู่ในระดับปกติ 
ป้องก ันอันตรายจากมลภาวะและยาต่างๆ 
ช่วยป้องกันโรคต้อกระจก



วิตามินบี 5 เป็นวิตามินประเภทละลายในน้ำ วิตามินชนิด
นี้ถูกทำลายได้ง่ายในกรด เช่น น้ำส้ม และ ด่าง เช่น โซดาสำหรับ
ทำขนม เนื้อสัตว์ ขณะหุงต้ม การขัดสี และบดเป็นแป้ง

วิตามินบี 5 พบในผลไม้สด ผักใบเขียว ผักกาด น้ำอ้อย 
เห็ด และถั่ว 

ประโยชน์ของวิตาม ินบี 5 ช่วยรักษาสุขภาพของผิวหนัง
และประสาท ทำให้ดูอ่อนเยาว์ ช่วยป้องกันโรค และสร ้าง
ภูมิคุ้มกัน ต้านความเครียด ลดการร่วงของเส้นผม เป็นต้น

วิตามินบี 5



วิตามินบี 6 (Pyridoxine) เป็นวิตามินประเภทละลายในน้ำ 
วิตามินชนิดนี้คงทน ต่อความร้อน กรด และด่างได้เป็นอย่างดี แต่จะถูก
ทำลายเมื่อถูกแสงสว่าง

วิตามินบี 6 พบในเนื้อสัตว์ ข้าวกล้อง ยีสต์ เครื่องในสัตว์ ปลา นม
ไข่แดง ข้าวโพด ข้าวโอ๊ต ข้าวซ้อมมือ รำข้าว จมูกข้าวสาลี มันฝรั่ง ถั่ว
เมล็ดแห้ง งา เห็ด

ประโยชน์ของวิตาม ินบี 6 ให้การดูดซึมของวิตามินบี 12 เข้าสู่
ร่างกายได้เต็มที่และสมบูรณ์ ช่วยเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
โปรตีน ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้กับเม็ดเลือดแดง ช่วยในการควบคุมความ
สมดุลของน้ำในร่างกาย และส่งเสริมการทำงานของระบบประสาท 
กล้ามเนื้อ และ กระดูก มีผลในการลดระดับคอเลสเตอรอลในร่างกาย

วิตามินบี 6



การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนอย่างมาก (Protein deficiency)
น้ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ต่ำกว่าปกติไม่มาก เส้นผมเปราะบางและหลุดง่าย 
แขนขายังมีกล้ามเนื้อและไขมันบางๆ ผิวหนังบางลอกหลุดง่าย อาการบวม
เห็นได้ชัด ตับโต ระดับโปรตีนในซีรั่มต่ำมาก แขนขาลีบเล็ก   

มักพบในเด็กอายุ 18-24 เดือน การพยากรณ์โรคแย่กว่ามาราสมัส

ความผิดปกติท่ีเกิดจากร่างกายพร่องสารชีวเคมี เช่น 
โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร 

ควาชิออร์กอร์ (Kwashiorkor) 



โรคที่เกิดจากการขาดพลังงานและโปรตีนเป็นเวลานานๆ (Total 
energy deficiency) เพราะได้รับสารอาหารที่ให้พลังงานไม่เพียงพอ พบ
ได้ในเด็กทุกกลุ่มอายุอาการที่สำคัญคือ การเจริญเติบโตหยุดชะงัก ไม่มี
ไขมันใต้ผิวหนัง ผอมมาก จนหนังหุ้มกระดูก แขนขาลีบเล็ก ผิวหนังแห้ง
และเหี่ยวย่น ไม่มีอาการบวม ตาลึกโหล ไม่มีอาการตับโต ความดันโลหิต
ต่ำ อุณหภูมิร่างกายต่ำ
มักพบในทารกอายุต่ำกว่า 1 ปี ได้รับอาหารที่ไม่มีคุณค่าทางอาหาร 
เช่น นมข้นหวาน 

ความผิดปกติท่ีเกิดจากร่างกายพร่องสารชีวเคมี เช่น 
โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร 

มาราสมัส (Marasmus) 



โรคขาดสารอาหารโปรตีนและพลังงาน 
     -ไม่มีการปรับตัวของร่างกายต่อการขาดสารอาหาร
โปรตีนและพลังงาน 
     -การเจริญเติบโตหยุดชะงัก 
     พบในผู้ป่วยท่ีมี Metabolism ได้แก่ ผู้ป่วยอุบัติเหตุ 
ผู้ป่วยไฟไหม้ น้ำร้อนลวก การพยากรณ์โรคแย่ที่สุด 

ความผิดปกติท่ีเกิดจากร่างกายพร่องสารชีวเคมี เช่น 
โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร 

มาราสมัส-ควาชิออร์กอร์ (Marasmus-Kwashiorkor) 

















อาหารหลัก 5 หมู่คือการจัดอาหารที่ให้คุณประโยชน์หรือมี
สารอาหารส่วนใหญ่คล้ายๆกันไว้ ด้วยกันเพื ่อความสะดวกในการตรวจสอบ
ดูว่าในวันหนึ่งได้กินอาหารที่มีประโยชน์ต่าง ๆ ครบตามความต้องการของ
ร่างกาย ซึ่งจะมีภูมิต้านทานโรคทำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงมีสุขภาพดี 
พลังงานปริมาณที่ต้องกินอาหารแต่ละชนิดใน 1 วันสามารถนำไปปฏิบัติได้
อย่างจริงจังถูกต้องจึงจัดทำข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคน
ไทยหรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการที่สามารถบอกถึงความ
หลากหลายด้วยภาพชนิดของอาหารสัดส่วนที่กินใน 1 วันแสดงด้วยขนาด
ของพื้นที่อาหารหลัก 5 หมู่และปริมาณอาหารที่ควรได้รับ

การเสริมสร้างสารชีวโมเลกุลในภาวะที่ร่างกายผิดปกติ

แนวทางการส่งเสริมสุขภาพด้านพฤติกรรมการบริโภค 



สารอาหารและสารชีวโมเลกุลเป็นพื้นฐานสำคัญของการดำรงชีวิตและการทำงานของร่างกายมนุษย์ โดยสารอาหารแต่ละชนิดล้วนมี
บทบาทเฉพาะที่ช่วยเสริมสร้างพลังงาน ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และควบคุมการทำงานของระบบต่าง ๆ ให้ดำเนินไปอย่างสมดุล คาร์โบไฮเดรต
เป็นแหล่งพลังงานหลักที่ร่างกายนำไปใช้ในการหายใจ การเคลื่อนไหว และการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ หากได้รับมากเกินความจำเป็น 
ร่างกายจะเปลี่ยนพลังงานส่วนเกินให้สะสมในรูปของไขมัน ขณะที่ลิพิดหรือไขมัน แม้จะถูกมองว่าเป็นสารอาหารที่ควรบริโภคอย่างระมัดระวัง 
แต่ก็มีความสำคัญต่อการสร้างเยื่อหุ้มเซลล์ การสร้างฮอร์โมน และการช่วยดูดซึมวิตามินบางชนิด โดยเฉพาะไขมันไม่อิ่มตัวที่มีประโยชน์ต่อ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด

โปรตีนเป็นอีกหนึ่งสารอาหารที่มีบทบาทสำคัญต่อการเจริญเติบโตและการซ่อมแซมร่างกาย เนื่องจากเป็นองค์ประกอบของกล้ามเนื้อ 
เลือด ฮอร์โมน เอนไซม์ และภูมิคุ ้มกัน โปรตีนประกอบขึ้นจากกรดอะมิโนหลายชนิด ซึ ่งบางชนิดร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้ จำเป็นต้อง
ได้รับจากอาหารอย่างเพียงพอ นอกจากนี้ วิตามินยังเป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องการแม้เพียงในปริมาณเล็กน้อย แต่มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อ
การรักษาสมดุลของระบบต่าง ๆ เช่น วิตามินเอช่วยบำรุงสายตา วิตามินดีช่วยเสริมสร ้างกระดูกและฟัน วิตามินซีช่วยเสริมภูมิคุ ้มกัน และ
วิตามินบีกลุ่มต่าง ๆ มีบทบาทสำคัญในกระบวนการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย

บทสรุป



เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ย่อมนำไปสู่ปัญหาสุขภาพและโรคที่เกี่ยวข้องกับภาวะทุพโภชนาการ เช่น โรคควาชิออร์กอร์ที่
เกิดจากการขาดโปรตีน และโรคมาราสมัสที่เกิดจากการขาดพลังงานอย่างรุนแรง รวมถึงความผิดปกติด้านพฤติกรรมการบริโภคในวัยรุ่น เช่น 
โรคคลั่งผอมและโรคบูลิเมีย ซึ่งส่งผลกระทบต่อทั้งร่างกายและจิตใจ

ดังนั้น การเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีความหลากหลาย และเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย จึงเป็นหัวใจสำคัญ
ของการมีสุขภาพที่ดี เพราะไม่เพียงช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและเจริญเติบโตสมวัยเท่านั้น แต่ยังช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ลดความเสี่ยงของโรค 
และส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาว

บทสรุป
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