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    ชื่อนิทรรศการ......ซูเปอร์ฟู้ด (Superfood)..กบัอาหารเพื่อสขุภาพ 

จํานวนพื้นที่........๖๐๐....... ตารางเมตร 

Communication Goal 

๑. เกิดความเข้าใจ รู้จักอาหารซูเปอร์ฟู้ด (Superfood)  

๒. รู้จักเลือกอาหารที่เหมาะสมกับเพศ อายุ และหลักโภชนาการ 

Key Message 

 การทานอาหารท้องถิ่นให้ครบ ๕ หมู่ และตามหลกัโภชนาการนั้นจะได้รับคุณประโยชน์สูงสดุ โดยไม่จําเป็นต้องเลือกทานอาหารซูเปอร์ฟู้ด (Superfood) ที่มีราคา

แพง 

ผู้รับผิดชอบหลกัและทีมงาน  ---------- 

๑. ชื่อ....นายชนินทร  วรรณวิจิตร.... 

๒. ชื่อ....นายสุเมธ. .อาวสกุลสทุธิ.......หมายเลขโทรศัพท์ ........ภายใน ๑๒๔๘....หรือ....๐๘๙-๙๒๘๐๔๑๒........ 

๓. ชื่อ....นายสุเทพ  ประสงค์มณี...... 

๔. ชื่อ....นายบุญหลาย  ศรีบุญเรือง...... 

๕. ชื่อ....นายสรวุฒิ  สวนมาลา......(ลาออกจาก อพวช. เมื่อ ๓๐ เมษายน ๒๕๖๑)........ 

๖. ชื่อ....นางสาวสุภัทรา  เจริญรักษ์รัตนะ...... 

๗. ชื่อ....นางสาวพัชรลักษณ์  รักธรรมจิรสุข...... 
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หัว
ขอ้

ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

๑. ซูเปอร์ฟู้ดและ
สารอาหารต่าง ๆ 

๑.๑ รู้จักซูเปอร์ฟู้ด  
(Superfood) 

ซูเปอร์ฟู้ด (Superfood) คืออะไร ? 
  ‘ซูเปอร์ฟู้ด’ เป็นคําที่ใช้เรียกอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง มีแคลอรี่ 

(calorie) ที่เหมาะสม ซึ่งต้องประกอบด้วยสารอาหาร เช่น วิตามิน  แร่ธาตุ  
โปรตีน กรดไขมันที่สําคัญ สารต้านอนุมูลอิสระ  และสารอาหารบริสุทธิ์อื่น ๆ 
หลายชนดิในปริมาณที่เหมาะสมกับร่างกาย 

คําว่า ‘ซูเปอร์ฟู้ด’ สะกดเป็นภาษาไทยตามหลกัราชบัณฑิตยสภา (เดิมคือ 
ราชบัณฑิตยสถาน) 
  
ซูเปอร์ฟู้ด (Superfood) เป็นเครื่องมือทางการตลาด ? 
   ‘ซูเปอร์ฟู้ด’ เป็นคําศัพท์ที่เริ่มนํามาใช้ทางการตลาด ตอนตน้ศตวรรษที่ ๒๐ 
ในหลายประเทศของสหภาพยโุรป (European Union, EU) เพื่อใชก้ล่าวถึง
อาหารที่เชื่อว่ามีประโยชน์สูงตอ่สขุภาพ เมื่อมีการให้คุณค่า ‘ซูเปอร์ฟู้ด’ สงู
กว่าอาหารทั่วไป ทําให้ซูเปอร์ฟู้ดมีราคาสูงขึ้น ซึ่งยังมีคนกลุ่มหนึ่งที่ยอม
จ่ายเงินในราคาแพง เพื่อความคาดหวังด้านสุขภาพที่ดีจากอาหารที่เรียกว่า 
‘ซูเปอร์ฟู้ด’ 

[อัตลักษณข์องอารมณ-์สีหลกั สรีอง
ของนิทรรศการ (Mood & Tone) 
คือเมื่อเข้าไปชมนิทรรศการนีแ้ลว้ 
สื่อถึงอารมณใ์ห้อยากค้นหา เริ่มจาก
แสงสลัว ๆ ไปสูค่วามสว่างของสสีัน
อาหาร ให้อยากรู้ว่าซูเปอร์ฟู้ดคอื
อะไร ต่างจากอาหารปกติที่เราทาน
อย่างไร โดยใช้สสีันของอาหารเป็น
จุดดึงดูดความนา่สนใจสนใจ]   
 

- บริเวณทางเข้าจะออกแบบเป็น
ใบหน้าคนขนาดใหญ่กําลังอ้าปาก 
โดยมีมือแตล่ะขา้งถือช้อนกับสอ้ม มี
ป้ายขนาดใหญ่วา่ ‘ซูเปอร์ฟู้ด 
(Superfood) กบัอาหารเพื่อ
สขุภาพ’ เพื่อเปน็ทางเดินให้ผู้เขา้ชม
เดินเข้าไป โดยมีแผ่นป้ายกราฟิก
พร้อมคําอธิบาย นิยามของคําว่า
ซูเปอร์ฟู้ด และมีตัวอย่างอาหาร
ประเภทซูเปอร์ฟู้ดที่เปน็สินค้าจาก
ต่างประเทศอยู่ตรงกลางภายในปาก 
 

- มีแผ่นกราฟิกเป็นรปูตัวการ์ตูน
คล้าย ๆ ป๊อปอาย (ควรจะออกแบบ
ใหม่ เพื่อปอ้งกนัปัญหาลขิสิทธิ์) 
กําลังอุ้มผู้หญิงจนตัวลอย โดยให้ผู้
เข้าชมสามารถเอาใบหน้าของตนเอง
ไปวางไว้ตรงชอ่งใบหน้าของตัว
การ์ตูนที่เจาะไว้ เพื่อเป็นจุดที่
น่าสนใจ หรือไฮไลต์ไว้ถ่ายรูป 
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  ๑.๒ คําคุ้นเคยทาง
โภชนาการและการ
นําไปใช้ประโยชน์ 
(nutrition & function) 
 

เราอาจจะคุ้นเคยกับคําศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับอาหาร สารอาหาร และโภชนาการที่
มีประโยชน์ต่อร่างกายในสินค้าและผลิตภัณฑ์อาหารมากมาย ซึ่งน่าจะได้ยิน
จากวิทยุ และ โทรทัศน์ รวมถึงโฆษณาตามอินเทอร์เน็ต 
อยากรู้ไหมว่า มีคําศัพท์อะไรบ้าง หมายถึงอะไร และมีประโยชน์อย่างไร ? 
 

• เกลือแร่ (Dietary mineral) มีประโยชน์ดังนี้ 
- เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน    
- เป็นตัวเร่งปฏิกิริยาทางชีวเคมี เช่น ช่วยกระตุ้นการทํางานของเอนไซม์      
- เป็นตัวเร่งในกระบวนการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน  
- ช่วยควบคุมการทํางานของกล้ามเนื้อ ระบบประสาท และการเจริญเติบโต
ของเนื้อเยื่อต่าง ๆ    
- ช่วยรักษาความสมดุลของกรด และด่างภายในร่างกาย     
- ช่วยส่งเสริมการดูดซึมอาหารและวิตามิน 
- ช่วยควบคุมความสมดุลของของเหลวชนิดเกลือแร่ (electrolyte) ในร่างกาย 
เช่น โพแทสเซียม (Potassium), โซเดียม (Sodium)  
- เกลือแร่บางชนิดมีบทบาทเกี่ยวกับการรับส่งความรู้สึกของเส้นใยประสาทจาก
เซลล์ประสาทหนึ่งไปสู่อีกเซลลห์นึ่ง เช่น โพแทสเซียม โซเดียม 
- ช่วยควบคุมสมดุลของน้ําในร่างกาย  
   
เกลือแร่ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   อาหารที่อุดมไปด้วยเกลือแร่ และแร่ธาตุ เช่น  นม ไข่ ถั่ว ตับสัตว์ เกลือ 
เนื้อสัตว์ ผักใบเขียว ชา อาหารทะเล  เป็นต้น 
 

• คอลลาเจน (Collagen) มีประโยชน์ดังนี้  
- โปรตีนชนิดหนึ่งที่พบได้ตามผิวหนัง กระดูก ข้ออ่อน และเนื้อเยื้อต่าง ๆ ใน
ร่างกายของมนุษย์ และสัตว์ 
- เป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่มีฤทธิ์แรง 

- เกมจับคู่คําศัพท์ทางโภชนาการ
กับความหมาย โดยเรียงคําศัพท์
ตามหมวดตัวอักษรไทย ก-ฮ ซึ่งจะมี
คําอธิบายพร้อมติดภาพประกอบลง
บนแผ่นป้ายกราฟิกด้วย  
- มีตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร หรือ
สินค้า เครื่องดื่ม ที่มีฉลากพิมพ์คํา
เหล่านี้ติดอยู่ ซึ่งบางทีฉลาก
เครื่องดื่มจริงๆในปัจจุบันอาจจะมี
คําอธิบายสั้น ๆ ไว้ด้วย 
 
- มีคําด้านโภชนาการอะไรอีกที่เด็ก 
ๆ เคยได้ยิน แต่ไม่ทราบให้
เจ้าหน้าที่อาสาสมัครช่วยเขียนคําที่
อยากรู้ติดไว้บนกระดาน แล้วถ้า
สงสัยคําเหล่านีใ้หล้องไปสอบถาม
คุณครู หรือค้นจากอินเตอร์เน็ต
เพิ่มเติม นอกจากนี้หากต้องการ
ทราบความหมายลกึซึ้งยิ่งขึ้น 
อาจจะสนใจศึกษาต่อด้าน
โภชนาการในอนาคต เป็นต้น 
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- เพิ่มประสิทธิภาพของข้อกระดูกทําใหล้ดอาการปวดตามข้อได้  
- เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตโดยเฉพาะหลอดเลอืด
เล็ก  
- ช่วยทําให้ผิวพรรณมีความยืดหยุ่น กระชับใสและมีความเรียบเนียน ต่อต้าน
การเกิดริ้วรอยก่อนวัยอันคาร 
- ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและยืดหยุ่นของคอลลาเจนที่ชั้นผิวหนัง ป้องกันฝ้า จุด
ด่างดํา และ กระ   
- ช่วยยับยั้งการสร้างเม็ดสีเมลานิน ทําให้ผิวขาวกระจา่งใสขึ้น 
- ช่วยบํารุงเส้นผม และเล็บใหแ้ข็งแรงขึ้น 
 

คอลลาเจน พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
      พบคอลลาเจนในอาหารจําพวก เนื้อปลาทะเล สาหร่ายทะเล หรือ
สาหร่ายน้ําจืด น้ํามะพร้าว เนื้อไก่ เนื้อหมู ไข่ขาว  ผักสีเขียวต้ม ผลไม้สี
แดงต่าง ๆ กระเทียม กระดูกปลา และกระดูกสัตว์ต่าง ๆ เนยแข็ง และชสี ข้าว
โอ๊ต ชาดํา ชาเขียวเป็นต้น 
 

• แคลอรี่ (calorie) เป็นหน่วยวัดปริมาณความร้อน ซึ่งในทาง
โภชนาการใช้วัดพลังงานที่ร่างกายได้รับจากการเผาผลาญอาหาร โดยนิยามให้ 
๑ แคลอรี่ คือ ปริมาณความร้อนที่บริสุทธิ์ ๑ กรัม ร้อนขึ้น ๑ องศาเซลเซียส 
ถ้า ๑,๐๐๐ แคลอรี่ จะเรียกว่า ๑ กิโลแคลอรี่ 
 

ตัวอย่างการใช้หน่วยแคลอรี่ เช่น ข้าวเปล่าแต่ละจาน ให้พลงังานประมาณ ๔๐ 
กิโลแคลอรี่ แต่ถ้าทานข้าวผัดกะเพราไข่ดาวจะให้พลังงานสูงถงึ ๒๐๐ กิโล
แคลอรี่ 
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แคลเซียม (Calcium) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟนัใหแ้ข็งแรง ป้องกันโรคกระดูกพรุน กระดูกบาง 
กระดูกไม่เปราะและหัก ง่าย ป้องกันฟันผ ุ
- เป็นส่วนสําคัญที่ช่วยในการเจริญเติบโตโดยเฉพาะ ทารก เด็ก และหญิงมี
ครรภ์ ร่างกายเจริญเติบโตเป็นปกติ ขา ไม่งอ กระดูกไม่โก่ง รูปร่างเป็นปกติ 
- ช่วยควบคุมการไหลผ่านของสารต่าง ๆ ระหว่างผนังเซลล์ และกระตุ้นการ
หลั่งของฮอร์โมนบางชนิด 
- ช่วยควบคุมการทํางานของประสาทและกล้ามเนื้อ 
- ช่วยให้อารมณ์เป็นปกติ ไม่หงุดหงิด ไม่ซึมเศร้า และช่วยให้นอนหลับสบาย 
- ช่วยป้องกันอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและขอ้ต่อต่างๆ ในร่างกาย 
- ช่วยป้องกันการเป็นตะคริว โดยเฉพาะการเป็นตะคริวที่ต้นขาในเวลานอน  
- ช่วยให้เลือดหยุดไหลและแข็งตัวได้เร็ว 
- ช่วยซ่อมแซมกระดูกที่สึกหรอใหแ้ข็งแรงโดยเฉพาะผูสู้งอายุ 
  

• แคลเซียม พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
     แคลเซียม เป็นสารอาหารที่มีอยู่มากในอาหารจําพวก นม เนย ไข่แดง ปลา
ตัวเล็ก ๆ ที่กินได้ทั้งตัว ปลาซาร์ดีน กุ้ง ฝอย กุ้งแห้ง ปู หอย ถั่วเหลือง 
เต้าหู้ น้ําเต้าหู้ งาดํา ลูกเดือย ถั่ว น้ําส้ม ผักใบเขียวต่าง ๆ อาทิ คะน้า ใบ
กะเพรา ใบโหระพา ผกัโขม สะเดา ใบยอ ผักกระเฉด และบรอกโคลี เป็นต้น 
 

• ซิงค์ (Zinc) หรือ ธาตุสังกะสี มีประโยชน์ดังนี้ 
- เร่งให้แผลทั้งภายใน และภายนอกร่างกายให้หายเร็วขึ้น 
- กําจัดจดุขาวบนเล็บ 
- ช่วยในการรับรู้รสอาหาร 
- ช่วยรักษาภาวะมีบุตรยาก 
- ช่วยป้องกันปัญหาต่อมลูกหมาก 
- เสริมสร้างการเจริญเติบโต และความตื่นตัวทางจิต และสมอง 
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ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

- ช่วยลดการสะสมของคอเลสเตอรอล 
- ช่วยในการรักษาโรคทางจิตใจ 
- ช่วยลดระยะเวลาเจ็บป่วยและความรุนแรงของโรคหวัด 
 

ซิงค์ พบในอาหารอะไรบ้าง ?  
    ซิงค์ จะพบมากในอาหารจําพวก เนื้อสัตว์ ตับ อาหารทะเล โดยเฉพาะ หอย
นางรม จมูกข้าวสาลี ยีสต์ ฟักทอง ไข่ นมผงแบบปราศจากไขมัน เป็นต้น 
 

• ดีเอชเอ (DHA)  มีประโยชน์ดังนี้ 
     ดีเอชเอ หรือ กรดโดโคซะเฮกซะอีโนอิก (DHA, Docosahexaenoic 
Acid) คือ กรดไขมันชนิดหนึ่งที่มีความจําเป็นต่อร่างกายอย่างมาก โดยดีเอชเอ
อยู่ในกลุ่มของสารโอเมก้า ๓ (Omega๓) ที่ร่างกายของไม่สามารถผลิต หรือ 
สังเคราะห์ขึ้นมาได้เองต้องได้รับจากการทานอาหารที่มีสารดีเอชเอเข้าไปแทน 
ซึ่งดีเอชเอ เมื่อเข้าไปในร่างกายจะช่วยเสริมพัฒนาการทางสมอง – ระบบ
ประสาท และช่วยป้องกันภาวะหลอดเลือดเกิดการอุดตันของทารก-เด็ก ช่วง
วัยเจริญเติบโต และทุกวัยนั้นคือ ประโยชน์ของดเีอชเอ 
 

  ดีเอชเอ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    ดีเอชเอจะพบในอาหารประเภทปลาต่าง ๆ อย่างปลาทะเลน้ําลึก เช่น 
แซลมอน, ทูน่า หรือ ในปลาน้ําจืด เช่น ปลาสวาย, ปลาช่อน  หรืออยู่ในรูปของ
นมผง รวมทั้งไข ่
 

• โซเดียม (Sodium) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยควบคุมความดันกระแสเลือด 
- ช่วยควบคุมการทํางานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ รวมถึงกล้ามเนื้อ
หัวใจ 
- รักษาสมดุลของเหลวที่อยู่ในร่างกาย 
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โซเดียม พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบโซเดียมในอาหาร เช่น น้ําปลา เกลือ ซอส เต้าเจี้ยว ซีอิ๊ว กะปิ ปลาร้า 
หรือเครื่องปรุงอาหารรสชาติต่าง ๆ 
 
• พรีไบโอติก (Prebiotics) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยในการกระตุ้นการทํางานและส่งเสริมการเจริญของจุลินทรีย์ในระบบ
ทางเดินอาหาร จนถึงลําใสใ้หญ่ช่วยในเรื่องของระบบขับถ่าย 
 
พรีไบโอติก พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    พรีไบโอติกพบในอาหารหลายชนิด โดยเฉพาะในผัก และผลไม้  เช่น 
กระเทียม หอมหัวใหญ่ หน่อไม้ฝรั่ง กล้วย แอปเปิล และเมล็ดธัญพืชบางชนิด 
 
• กรดโฟลกิ (Folic Acid) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยให้เจริญอาหาร แก้อาการอ่อนเพลีย  
- ป้องกันเกิดแผลร้อนใน   
- ช่วยรักษาภาวะซีด หรือ โลหติจาง บํารุงผิวพรรณ  
- ป้องกันพยาธิในลําไส้ และอาการแพ้จากอาหารเป็นพิษ   
- ช่วยป้องกันการพิการของเด็กทารกแรกเกิด   
- ช่วยในการสร้างน้ํานมของมารดาหลังคลอดบุตร  
- ชะลอให้ผมขาวช้าลง  
- ลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ  
- แก้ปัญหาสีผิวไม่สม่ําเสมอได้ 
 
กรดโฟลิก พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   แหล่งอาหารที่มีกรดโฟลิก ได้แก่ ไข่แดง ตับ ผักใบเขียวเข้ม แครอท แคนตา
ลูป ฟักทอง ถั่ว อะโวคาโด เป็นต้น 
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• เบต้าแคโรทีน (Beta-carotene)  มีประโยชน์ดังนี้ 
- เป็นสารต้านอนุมูลอิสระชนิดหนึ่ง มีหน้าที่ช่วยป้องกันการเกิดโรคในร่างกาย  
- ลดความเสื่อมสภาพของเซลลต์่าง ๆ  
- ซ่อมแซมเซลล์ในร่างกายส่วนที่สึกหรอ  
- กําจัดสารก่อมะเร็ง  
- ยับยั้งเซลล์มะเร็งให้น้อยลง 
  
เบต้าแคโรทีน พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   เบต้าแคโรทีนพบได้มากในอาหารประเภทผักและผลไม้ เช่น แครอท ฟักทอง 
ตําลึง สะเดา มะม่วงน้ําดอกไม้สุก มะเขือเทศ ราชินี มะละกอสุก กล้วยไข่ แคน
ตาลูป เป็นต้น 
 
• พอลแิซ็กคาไรด์ (polysaccharide) หรือโพลแีซ็กคาไรด์ มีประโยชน์
ดังนี้ 
- ช่วยเสริมสร้างการทํางานให้กับร่างกาย 
- กระตุ้นการทํางานระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
- ทําลายสิ่งแปลกปลอมที่เข้ามาในร่างกาย เช่น ไวรัสและแบคทีเรีย 
- เพิ่มการสร้างเม็ดเลือดขาว 
- ช่วยในการขับถ่าย บรรเทาอาการท้องผูก  
- ลดอาการภูมิแพ ้
 
พอลแิซ็กคาไรด์ พบในอาหารใดบ้าง ? 
     พอลิแซ็กคาไรด์ พบในอาหารพืชผักทั่วไป และเห็ดบางชนิด เช่น เห็ด
หลินจือ เห็ดถั่งเช่า เป็นต้น 
 
• โภชนาการ (nutrition) เป็นวิทยาศาสตร์ประยุกต์สาขาหนึ่ง ที่
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เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างอาหาร หรือสารอาหาร กับกระบวนการต่าง 
ๆ ภายในร่างกาย รวมถึงการเจริญเติบโตของสิง่มีชีวิตและสขุภาพ สําหรับผู้ที่
ทํางาน หรือหน้าที่ด้านโภชนาการจะเรียกว่า โภชนากร (Nutritionist) ซึ่งเป็น
บุคคลที่ให้คําแนะนําเรื่องผลประโยชน์ และผลกระทบต่อสขุภาพ ด้านอาหาร
หรือสารอาหาร อาจจะมีชื่อที่เรียกแตกต่างกันไปในแต่ละประเทศ หรือ
คุณสมบัติเฉพาะตามการจ้างงานของหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งทางภาครัฐและ
เอกชน เช่น นักโภชนาการคลินิก นักโภชนาการกีฬา นักวิทยาศาสตร์
สารอาหาร นักโภชนาการสาธารณสุข นักวิทยาศาสตร์สารอาหาร นักกําหนด
อาหาร เป็นต้น 
    
• มอโนแซ็กคาไรด์ หรือ โมโนแซคคาไรด์ (Monosaccharide) 
 มอโนแซ็กคาไรด์ มีประโยชน์ดังนี้ 
   มอโนแซ็กคาไรด์นั้น มีคุณสมบัติเป็นน้ําตาลโมเลกลุเดี่ยว ที่ให้พลังงานแก่
ร่างกาย โดยที่ร่างกายสามารถดูดซับได้ทันที ทําให้ร่างกายรู้สึกสดชื่น เมื่อเวลา
ที่ร่างกายอ่อนเพลีย 
 
 มอโนแซ็กคาไรด์ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    มอโนแซ็กคาไรด์สามารถพบได้มากในอาหารประเภท ผัก ผลไม้ และน้ําผึง้ 
 
• แมงกานีส (Manganese) มีประโยชน์ดังนี้ 
- เป็นส่วนประกอบสําคัญของโครงสร้างกระดูก ตับ ตับอ่อน และหัวใจ 
- ช่วยให้ร่างกายสดชื่น 
- ป้องกันโรคความจําเสื่อม 
- ช่วยในการสังเคราะห์กรดไขมัน และคอเลสเตอรอล 
 
แมงกานีสพบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบแมงกานีสในอาหาร เช่น ไข่แดง ข้าวโอ๊ต ตับสัตว์ แครอท ถั่ว จมูกข้าว 
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ถั่วฝักยาว ถั่วลิสง เมล็ดทานตะวัน สับปะรด ส้ม องุ่น มะกอก แอปเปิล และ
ธัญพืช 
 

• ลูทีน (Lutein) มีประโยชน์ดังนี้ 
- มีส่วนสําคัญในการปกป้องจอประสาทตา  
- ช่วยเสริมสร้างการพัฒนาการด้านการมองเห็นของเด็ก 
 
ลูทีน พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   อาหารที่มีลูทีน ได้แก่ ไข่ ผักโขม แครอท ผักคะน้า ผักกาดหอม กะหล่ําปลี 
ถั่วลันเตา บวบ พังพวย และข้าวโพด 
 
• วิตามินเอ (Vitamin A) หรือกรดเรติโนอิก (Retinoic Acid) มี
ประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยในการมองเห็น และทําใหม้องเห็นในที่มืดได้ดี 
- เสริมสร้างการเจริญเติบโตของกระดูกและฟนั 
- บํารุงผิวหนัง กระดูก และเยื่อบุอ่อน 
- กระตุ้นภูมิคุ้มกันเพื่อต่อสู้กับเชื้อโรค 
 
วิตามินเอ พบที่อาหารอะไรบ้าง ? 
    พบวิตามินเอในอาหารพวกผักสด เช่น แครอท ผักโขม ผกัตําลึง ผักกาด
หวาน และอาหารอื่น ๆ เช่น นม น้ํามันตับปลา ตับวัว มะม่วง 
 
• วิตามินซี (Vitamin C) หรือกรดแอสคอร์บิก (Ascorbic Acid) มี
ประโยชน์ดังนี้ 
- เป็นสารต่อต้านอนุมูลอสิระ ชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล ์
- เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
- ป้องกันโรคลักปิดลกัเปิด (scurvy) หรือโรคเลือดออกตามไรฟนั จะมีอาการ
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เลือดออกตามไรฟัน อ่อนเพลีย ซีด และแผลหายยาก 
- ทําให้หลอดเลอืดแข็งแรง 
- ลดรอยแผลเปน็ 
 
วิตามินซี พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    พบวิตามินซีในอาหารผกั เช่น กะหล่ํา บรอกโคลี และผลไม้ เช่น ส้ม ฝรั่ง 
มะขาม แอปเปิล มะเขือเทศ สับปะรด ทับทิม มะนาว แตงโม อะโวคาโด และ
สตรอว์เบอร์รี อย่างไรก็ดีวิตามินซีจะสลายได้ง่ายเมื่อโดนความร้อน ดังนั้นไม่
ควรใช้ความร้อนในปริมาณสูงในการปรุงอาหารที่มีวิตามินซี 
 
• วิตามินบี ๑ (Vitamin B๑) หรือไทอะมีน (Thiamine) มีประโยชน์
ดังนี้ 
- ช่วยบํารุงประสาทและกล้ามเนื้อ 
- ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานอย่างสมบูรณ์  
- ช่วยให้กล้ามเนื้อหัวใจทํางานได้ด ี
- ช่วยลดความเครียด  
- ช่วยลดอาการวิงเวียนศีรษะ 
- ช่วยในการดูดซึมโปรตีนและไขมัน 
 
วิตามินบี ๑ พบในอาหารชนิดใดบ้าง ? 
  พบวิตามินบี ๑ ในอาหาร เช่น ข้าวซ้อมมือ ตับ ถั่ว ไข่ มันเทศ ธัญพืช 
เนื้อสัตว์ 
 
• วิตามินบี ๒ (Vitamin B๒) หรือ ไรโบฟลาวิน (Riboflavin) มี
ประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยบํารุงเส้นผม เล็บ และผิวหนัง  
- ช่วยในกระบวนการเผาผลาญพลังงาน 
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- ช่วยในการผลติเม็ดเลือดแดง 
- ป้องกันโรคปากนกกระจอก ซึ่งเป็นแผลแตกแดง และเจ็บที่มุมปาก 
 
วิตามีนบี ๒ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามีนบี ๒ ในอาหาร เช่น ไข่ ถั่ว ตับ ปลา โยเกิร์ต ผักใบเขียว และ
ธัญพืชต่าง ๆ 
 
• วิตามินบี ๓ (Vitamin B๓) หรือไนอะซีน (Niacin) หรือบางทีเรียกว่า 
หรือกรดนิโคตินิก (Nicotinic acid) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยควบคุมน้ําตาล   
- ช่วยลดปริมาณคอเลสเตอรอล 
- ลดการอักเสบของข้อ  
- ลดอาการซึมเศร้า 
- ช่วยในกระบวนการเผาผลาญอาหาร  
- ป้องกันโรคเพลลากรา (Pellagra) ซึ่งทําให้เกิดอาการท้องเสีย ปวดท้องเกร็ง 
ผื่นขึ้นเมื่อโดนแดด ความจําเสื่อม ปวดศีรษะ 
 
วิตามีนบี ๓ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามีนบี ๓ ในอาหาร เช่น ไข่ น้ํานม เนื้อสัตว์ ปลา ถั่ว อินทผลัม มะเขือ
เทศ ยีสต์ บรอกโคลี เห็ด แครอท และธัญพืชต่าง ๆ 
 
• วิตามินบี ๕ (Vitamin B๕) หรือ กรดแพนโทเทนิค (Pantothenic 
Acid) มีประโยชน์ดังนี้ 
- สร้างภูมิคุ้มกัน และสังเคราะห์ฮอร์โมน 
- ช่วยในการสังเคราะห์ไขมัน  
- ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย 
- ช่วยในการทํางานของต่อมหมวกไต 
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- ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 
 
วิตามีนบี ๕ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามีนบี ๕ ในอาหาร เช่น ไข่แดง เนื้อไก่ เนื้อวัว ผักสด ตับ มันฝรั่ง 
มะเขือเทศ และนอกจากนี้ ตามปกตแิล้ว ร่างกายของเราสามารถสังเคราะห์
วิตามินบี ๕ ขึ้นเองได้ด้วยแบคทีเรียในลําไส้ไดด้้วย 
 
• วิตามิน บี ๖ (Vitamin B ๖) หรือ ไพริดอกซีน (Pyridoxine) มี
ประโยชน์ดังนี้ 
- ทําหน้าที่เป็นตัวย่อยสลายของเอนไซม์ในร่างกาย  
- ทําให้ระดับน้ําตาลในเลือดคงที่ 
- เป็นตัวเผาผลาญกรดไขมันอย่างดี 
- ป้องกันโรคประสาทและโรคผวิหนัง 
- ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานของร่างกาย 
- ช่วยป้องกันการเกิดโรคโลหติจาง 
- ช่วยชะลอวัยได้ 
- ช่วยป้องกันมือชา ตะคริว 
- ช่วยขับปัสสาวะ 
 
วิตามิน บี ๖ มีอยู่ในอาหารอะไร ? 
   ปกติแล้ว ร่างกายสามารถสร้างวิตามิน บี ๖ ขึ้นได้เองจากปฏิกิริยาของ
แบคทีเรียที่บริเวณลําไส้ แตก่็อาจไม่เพียงพอต่อปริมาณที่ร่างกายต้องการ ซึ่ง
วิตามิน บี ๖  จึงควรทานอาหารที่มีวิตามินบี ๖ ได้แก่ มันฝรั่ง กล้วย เนื้อไก่ 
ข้าวโอ๊ต เมล็ดทานตะวัน ผักโขม อะโวคาโด ปลาแซลมอล ปลาทูน่า ถั่ววอลนัท 
ถั่วลิสง น้ํามะเขือเทศ 
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• วิตามินบี ๗ (Vitamin B๗) หรือ ไบโอติน (Biotin) หรือบางทีเรียก
วิตามินเอช (Vitamin H) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยบํารุงเส้นผม ผิวหนัง เล็บ 
- ทําให้ระบบประสาททํางานได้ตามปกติ 
- ช่วยในการเผาผลาญไขมัน 
- ช่วยให้กล้ามเนื้อในลําไส้ และกระเพาะทํางานได้ดีขึ้น 
 
วิตามีนบี ๗ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามีนบี ๗ ในอาหาร เช่น ไข่ไก่ ตับหมู อะโวคาโด กะหล่ําดอก ยีสต ์
 
• วิตามินบี ๙ (Vitamin B๙) หรือ โฟเลต (Folate) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ป้องกันความผิดปกติของเซลล์ตั้งแต่กําเนิด 
- ช่วยในการผลติเม็ดเลือด 
- ลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็ง 
- ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในระบบหัวใจ และหลอดเลือด 
 
วิตามีนบี ๙ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามีนบี ๙ ในอาหาร เช่น คะน้า หน่อไม้ฝรั่ง ตับ ข้าวซ้อมมือ ธัญพืช ถั่ว 
ผักใบเขียว ฟักทอง แคนตาลูป แครอท 
 
• วิตามินบี ๑๒ (Vitamin B๑๒) หรือ โคบาลามิน (Cobalamin) เป็น
วิตามินที่ละลายในน้ําได้ดแีม้มเีพียงปริมาณเล็กน้อย และมีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตและเพิ่มพลังงานใหแ้ก่ร่างกาย 
- ช่วยบํารุงประสาท ทําให้ระบบประสาทแข็งแรงขึ้น 
- ช่วยเพิ่มสมาธิ ความจํา และการทรงตัว 
- ช่วยบรรเทาอาการหงุดหงิด ลดความเครียด 
- ช่วยทําให้เด็กเจริญอาหาร 
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- ทําให้ร่างกายสามารถใช้ไขมัน โปรตีน และคาร์โบไฮเดรตได้อย่างเหมาะสม 
- มีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ 
- ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง ป้องกันโรคโลหิตจาง 
- ช่วยเสริมสร้างความแข็งของกระดูกและช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน
ได้ 
 
วิตามิตบี ๑๒ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
     วิตามินบี ๑๒ สามารถพบได้ตามธรรมชาติ  ในผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์เป็น
หลกั ส่วนอาหารจากพืชจะไม่มวีิตามินบี ๑๒ ซึ่งอาหารที่มีวิตามินบี ๑๒ ได้แก่ 
ตับ ไต นม ไข่แดง ชีส ปลา เนื้อหมู เนื้อวัว เป็นต้น 
 
• วิตามินบี ๑๒ (Vitamin B๑๒) หรือ โคบาลามิน (Cobalamin) เป็น
วิตามินที่ละลายในน้ําได้ดแีม้มเีพียงปริมาณเล็กน้อย และมีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตและเพิ่มพลังงานใหแ้ก่ร่างกาย 
- ช่วยบํารุงประสาท ทําให้ระบบประสาทแข็งแรงขึ้น 
- ช่วยเพิ่มสมาธิ ความจํา และการทรงตัว 
- ช่วยบรรเทาอาการหงุดหงิด ลดความเครียด 
- ช่วยทําให้เด็กเจริญอาหาร 
- ทําให้ร่างกายสามารถใช้ไขมัน โปรตีน และคาร์โบไฮเดรตได้อย่างเหมาะสม 
- มีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ 
- ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง ป้องกันโรคโลหิตจาง 
- ช่วยเสริมสร้างความแข็งของกระดูกและช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน
ได้ 
 

วิตามินบี ๑๒ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
     วิตามินบี ๑๒ สามารถพบได้ตามธรรมชาติ  ในผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์เป็น
หลกั ส่วนอาหารจากพืชจะไม่มวีิตามินบี ๑๒ ซึ่งอาหารที่มีวิตามินบี ๑๒ ได้แก่ 
ตับ ไต นม ไข่แดง ชีส ปลา เนื้อหมู เนื้อวัว เป็นต้น 
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• วิตามินดี (Vitamin D) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยสร้างกระดูกและฟันในร่างกาย 
- ช่วยในการบรรเทาอาการซึมเศร้า 
- ช่วยเพิ่มปริมาณแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด 
- ช่วยในการควบคุมระดับความดันเลือดไม่ในสูง 
- ช่วยลดอาการปวดหัวจากโรคไมเกรน (Migraine Headache) ซึ่งเป็นอาการ
ปวดหัวเพียงด้านเดียวเรื้อรังชนิดหนึ่ง 
 
วิตามินดี พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
  ปกติแล้ววิตามินดีสามารถาสร้างได้ด้วยร่างกายของเราเมื่อถูกแสงแดดใน
ปริมาณที่เหมาะสม และยังพบในอาหาร เช่น ไข่แดง นม เนย น้ํามันปลา 
ธัญพืช ตับ ปลาทูน่า 
 
• วิตามินอี (Vitamin E) หรือ โทโคฟีรอล (Tocopherol) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยป้องกันการเป็นหมัน 
- ช่วยบํารุงผิวพรรณให้สดใส 
- มีสารต้านอนมุูลอิสระ ชะลอความชรา  
- ช่วยบํารุงระบบประสาท และกล้ามเนื้อ 
- ช่วยควบคุมการทํางานของเม็ดเลือดแดงให้ปกต ิ
 
วิตามินอี พบได้ในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามินอีในอาหาร เช่น น้ํามันทานตะวัน น้ํามันข้าวโพด น้ํานมวัว 
เนื้อสัตว์ ไข่ ตับ ผักใบเขียว เมล็ดถั่ว และธัญพืช 
 
• สารต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) บางทีนิยมเรียกตามคํา
ภาษาอังกฤษว่า แอนตี้ออกซแิดนท์ (antioxidant)  
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มีประโยชน์ดังนี้ 
- ยับยั้งการเจริญเติบโตและปอ้งกันการเกิดเนื้องอกในส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
- ชะลอความเสื่อมสภาพของเซลล์ต่าง ๆ จึงช่วยลดความเสื่อมสภาพของ
ร่างกาย ช่วยคงความอ่อนเยาว์   
- ช่วยป้องกัน และลดการเกิดโรคภูมิแพ้ ช่วยให้ผู้ป่วยมีอาการดขีึ้น 
- ช่วยสร้างคอลลาเจนใต้ชั้นผิว ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักของเนื้อเยื่อที่จะทําให้
ผิวเต่งตึง ลดรอยตีนกา และความหย่อนคลอ้ย 
- ลดภาวะความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความจําเสื่อมในผูสู้งอายุ หรือ โรคอัลไซ
เมอร์ (alzheimer)  
- ช่วยปกป้องเซลล์ผิวหนังจากแสงแดด ความร้อนจากแสงอาทิตย์ และยังทํา
หน้าที่ซ่อมแซมเซลลผ์ิวหนัง ไม่ให้หมองคล้ําอีกด้วย 
- ช่วยลดการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคทางสมอง โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ โรค
ความดัน โรคกระดูกพรุน  และโรคเรื้อรังที่พบในผู้ใหญ่วัยกลางคนไปจนถงึวัย
สูงอายุ 
- ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง โดยทําหน้าที่ขับสารพิษที่เป็นต่อก่อให้เกิด
มะเร็งออกจากร่างกาย 
 
• วิตามินเค (Vitamin K) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยในการแขง็ตัวของเลือดเมื่อเกิดบาดแผล 
- ช่วยระบบการดูดซึมอาหาร 
- ป้องกันหลอดเลือดอุดตันในหวัใจและสมอง 
- ป้องกันโรคเลือดออกในกระเพาะ และทําใหโ้รคกระเพาะหายเร็วขึ้น 
 
วิตามินเค พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบวิตามินเคในอาหารหลายชนิด เช่น นมวัว กะหล่ํา ตับหมู ผักใบเขยีว 
มะเขือเทศ น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันตับปลา สาหร่ายทะเล ไข่แดง หน่อไม้ฝรั่ง 
เนยแข็ง และสามารถสังเคราะห์ได้จากแบคทีเรียในลําไส ้
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สารต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    สารต้านอนมุูลอิสระจะพบมากในอาหารที่มีวิตามินซี วิตามินอี และอาหาร
ที่มีสารเบต้าแคโรทีนสูง เช่น ส้มเขียวหวาน, ผกัที่มีสสีันสดใส, มะเขือเทศฝรั่ง, 
มะขามป้อม, พริกชี้ฟ้าเขียว, มะละกอสุก, งา, เมล็ดทานตะวัน, ฟักทอง, น้ํามัน
พืช, เนยเทียม, นม, ข้าวโพด, แครอท, ฟักทอง, แคนตาลูป และมะละกอ เป็น
ต้น 
 

• เส้นใยอาหาร หรือ ใยอาหาร (dietary fiber) ซึ่งนิยมเรียกสั้น ๆ ทับ
ศัพท์ว่า ไฟเบอร์ (fiber) มีประโยชน์ดังนี ้
- ช่วยลดความดันเลือด หลอดเลือดอุดตัน และดีต่อระบบหัวใจ  
- ลดภาวะความเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน เพราะว่า ไฟเบอร์จะช่วยในการดูดซึม
น้ําตาลในเลือดได้ดี 
- ช่วยเรื่องการขับถ่าย ดีต่อระบบลําไส้ อาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง สามารถช่วย
ให้ร่างกายของเราดูดซึมสารอาหารได้ดีกว่าเดิม จึงลดความเสี่ยงต่อการเป็น
มะเร็งลําไส ้
- การทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง สามารถช่วยลดน้ําหนักได้ และทําให้มี
คอเลสเตอรอลต่ํา 
 
เส้นใยอาหารพบในอาหารอะไรบ้าง ? 
      อาหารที่พบเส้นใยอาหาร มากที่สุด คือ พวกผลไมส้ด ผกัสดใบเขียว และ
ธัญพืชต่าง ๆ เป็นต้น 
 
• อะมิโน แอซิด (Amino acid)  
มีประโยชน์ดังนี้ 
    อะมิโน แอซิด (Amino acid) มีสว่นช่วยในการสร้างเอนไซม์ หรือ น้ําย่อย
ต่าง ๆ ร่วมถึงฮอร์โมน สารสื่อประสาท และยังเกี่ยวข้องกับกระบวนการทาง 
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เมตาบอลิซึม หรือ กระบวนการย่อยสลายสารอาหารภายในเซลล์ทั่วร่างกาย  
 
    อะมิโน แอซิด พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    กรดอะมิโน  เป็นสารเคมีชนิดหนึ่งที่มีอยู่ในสารอาหารประเภทโปรตีน เช่น 
เนื้อสัตว์ นม ถั่ว ซึ่งมีอยู่ ๒ ชนิด ได้แก่  
    ๑. กรดอะมิโนจําเป็น ร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้  ต้องรับจากอาหารที่
กินเข้าไปเท่านั้น ในกลุ่มนี้ มีอยู่ ๙ ตัว  คือ   ฮิสติดีน (histidine) ไอโซลิวซีน 
(isoleucine) ลวิซีน (leucine) ไลซีน (lysine) เมไทโอนีน (methionine)  
เฟนิลอะลานีน (phenylalanine) ทรีโอนีน (threonine) ทริปโตเฟน 
(tryptophan) และวาลีน (valine) 
     ๒. กรดอะมิโนไม่จําเป็น ต้องรับจากการทานอาหาร แต่ร่างกายสามารถ
สร้างขึ้นได้เอง เช่น อะลานีน (alanine) อาร์จินีน (arginine)  ซีสเตอีน 
(cysteine) โปรลีน (proline) และไทโรซีน (tyrosine) 
 
• แอล-คาร์นิทีน (L-Carnitine) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ป้องกันการสลายมวลของกลา้มเนื้อ ทําให้สามารถรักษารูปร่างที่ดีไว้ได้โดยไม่
กลับมาอ้วนใหม่ได้ง่าย 
- เพิ่มการเผาผลาญไขมันให้เป็นพลังงาน สลายไขมันส่วนเกินที่สะสมบริเวณ
ต่าง ๆ เช่น หน้าท้อง รอบเอว สะโพก ต้นแขน และต้นขา  
- ช่วยเพิ่มพลังงานให้ร่างกาย  กระฉับกระเฉง ทําให้รู้สึกสดชื่น 
- เสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อใหแ้ข็งแรง รูปร่างจึงกระชับได้สัดสว่นที่เหมาะสม 
- ช่วยลดความหิวและความอยากอาหารหวาน 
- ช่วยลดการสะสมของไขมันใหม่ ลดน้ําหนัก ให้หุ่นผอมเพรียว 
 
แอล-คาร์นิทีน พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   แอล-คาร์นิทีน จะพบมากในผลิตภัณฑ์จากนม เนื้อแดง และพืชตระกูลถั่ว 
หรือเมล็ดถั่ว เช่น (ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วแขก ถั่วลิสง), เมล็ดพืช (เช่น ฟักทอง 
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ทานตะวัน งา), ผัก เช่น (หน่อไม้ฝรั่ง หัวผักกาดเขียว บรอกโคลี กะหล่ําดาว 
กระเทียม ผักกาดเขียวปลี กระเจี๊ยบมอญ คะน้า), ผลไม้ (แอปเปิล กล้วย) และ
ธัญพืช (ข้าวโพด รําข้าว จมูกข้าว ลูกเดือย ข้าวโอ๊ต) 
 
• โอเมกา-๓ (Omaga-๓) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยเสริมสร้างพัฒนาการทางสมอง และสุขภาพของทารกในครรภ์  
- มีส่วนช่วยป้องกันการเกิดโรคอัลไซเมอร์ จอประสาทตาเสื่อม ข้ออักเสบ และ
โรคมะเร็ง 
- มีส่วนช่วยป้องกันโรคที่เกี่ยวกับหัวใจ หลอดเลือด  
 
โอเมกา-๓ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
    แหล่งอาหารที่มีโอเมกา-๓ (Omega-๓) ได้แก่ ปลาและอาหารทะเล เช่น 
ปลาทู ทูน่า ซาร์ดีน หอยนางรม ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล  ปลาดุก ปลา
สวาย ปลาดอลลี่ ปลาสลิด ปลานิล รวมถึงกลุ่มของถั่วและเมล็ดพืช เช่น เมล็ด
เจีย เมล็ดแฟลกซ์ วอลนัท เมล็ดฟักทอง หรือพวกน้ํามันพืช เช่น น้ํามันถั่ว
เหลือง น้ํามันคาโนล่า 
 
• โอเมกา-๖ (Omega-๖) มีประโยชน์ดังนี้ 
– มีฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดและชะลอการเสื่อมของเซลล์ต่าง ๆ 
ในร่างกาย ลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็ง 
– ลดการเกิดไขมันอุดตันในหลอดเลือด ทําให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น และหัวใจ
ทํางานน้อยลง 
– ลดอาการแทรกซ้อนทางประสาทของผู้ป่วยเบาหวาน อาทิ อาการชาตาม
ปลายมือ และปลายเท้า  
– ช่วยรักษาความชุ่มชื้นให้เซลลผ์ิวหนัง ลดอาการแห้งกร้าน ลอกเป็นขุย ริ้ว
รอยต่าง ๆ บนผิว รวมถึงรักษาอาการทางผิวหนังบางชนิด เช่น ผื่นผิวหนัง
เรื้อรัง ผิวแห้งลอกเป็นเกล็ด รังแค ผมร่วง  
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– ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดร้าย (LDL) เพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) 
– ช่วยลดอาการปวดและอาการอักเสบต่าง ๆ 
- ช่วยรักษาอาการผิดปกตขิองชาย - หญิงวัยเจริญพันธุ์ และสตรีวัยทอง 
 
โอเมกา-๖ มีอยู่ในอาหารอะไร ? 
   อาหารที่พบโอเมกา-๖ นั้นมีอยู่ในน้ํามันพืช ถั่วเหลือง ทานตะวัน น้ํามันอีฟ
นิ่งพริมโรส น้ํามันคาโนล่า รําข้าว จมูกข้าว น้ํามันรําข้าว และถั่วชนิดต่าง ๆ 
นอกจากนี้ยังพบได้ในปลาทะเลและปลาน้ําจืด เช่น ปลาทู ปลาจะละเม็ดขาว 
ปลาดุก ปลาสวาย ปลาช่อน ปลาสลดิ ปลาตะเพียน ปลากราย ปลานิล เป็นต้น 
 
• โอเมกา-๙ (Omega-๙) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดี (LDL - Low Density Lipoprotein) 
- ช่วยเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลชนิดที่ดี มีประโยชน์ต่อร่างกาย (HDL - High 
Density Lipoprotein)  
- ช่วยลดไตรกลเีซอไรด์ (Triglyceride) ทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตเป็นไปอย่าง
มีประสทิธิภาพ หัวใจ สมอง ตับ ไต และอวัยวะอื่น ๆ ทํางานได้ดีขึ้น ทําให้
สามารถป้องกันโรคหัวใจ และกลุ่มโรคหลอดเลอืดตีบตัน 
  
โอเมกา-๙ พบในอาหารอะไรบ้าง ? 
   พบโอเมกา-๙ ในอาหาร เช่น ไขมันจากถั่วลสิง น้ํามันมะกอก น้ํามันคาโนล่า 
น้ํามันเมล็ดดอกทานตะวัน งา ถั่วพิสตาชิโอ เมล็ดอลัมอนด์ และผลอะโวคาโด 
 
•  ไอโอดีน (Iodine) มีประโยชน์ดังนี้ 
- ช่วยสร้างฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxin) เพื่อควบคุมการทําหน้าที่เสริมสร้าง
การเจริญเติบโตเนื้อเยื่อของร่างกาย ระบบประสาทและสมอง 
- ช่วยควบคุมระบบการเผาผลาญอาหารในร่างกาย 
- ช่วยในการทํางานของต่อมไทรอยด์ 
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- ป้องกันโรคคอพอก (Goiter) 
- ป้องกันโรคเอ๋อ (Cretinism) หรือภาวะบกพร่องในต่อมไทรอยด์ เป็นโรคที่ทํา
ให้ระดับสติปัญญาพัฒนาด้อยกว่าปกติ มักเกิดขึ้นกับเด็กที่ขาดสารไอโอดีน 
 
ไอโอดีนพบในอาหารอะไรบ้าง ? 
  พบไอโอดีนในอาหารทะเล เช่น ปลาทะเล ปู หอย สาหร่ายทะเลสีน้ําตาล 
   
ยังมีคําศัพท์ด้านโภชนาการอะไรบ้าง ที่หลายคนเคยได้ยินและสงสัยว่าหมายถึง
อะไร  
ให้เจ้าหน้าที่อาสาสมัครช่วยเขียนคําที่อยากรู้ติดไว้บนกระดานนี้  
ถ้าอยากรู้ความหมายของคําเหล่านี้ให้ลองไปสอบถามคุณครู หรือค้นจาก
อินเตอร์เน็ตเพิ่มเติม  
นอกจากนี้หากต้องการทราบความหมายลึกซึ้งยิ่งขึ้น อาจจะสนใจศึกษาต่อด้าน
โภชนาการในอนาคต เป็นต้น 

  ๑.๓ มูลค่าของซูเปอร์
ฟู้ดที่นํามาขายใน
ประเทศไทย 

ลองดูว่า อาหารที่นําเข้าจากต่างประเทศแล้วนํามาให้คนไทยได้บริโภคที่
เรียกว่า ซูเปอร์ฟู้ด ล้วนมีมูลค่าทางการตลาดสงูมากหรือราคาแพง มีอะไรบ้าง 
? 
 
ตัวอย่างอาหารที่ถูกระบุว่า เป็นซูเปอร์ฟู้ด มีราคาขายต่อ ๑ กิโลกรัม ประมาณ 
(หน่วยเป็นบาท) ได้แก ่
๑. บลูเบอร์รี่ (blueburry) ๒,๕๐๐-๓,๐๐๐ 
๒. เมล็ดเจีย (chia seed) ๙๐๐-๑,๕๐๐ 
๓. แอปเปิล (apple) ๕๐๐-๑,๓๐๐ 
๔. โกจิเบอร์รี (goji berry หรือ wolfberry) ๘๐๐-๑,๐๐๐ 
๕. ปลาแซลมอน (salmon)  ๗๐๐-๑,๐๐๐ 
๖. ควินัว  (quinoa) ๗๕๐-๙๐๐ 
๗. วอลนัท (walnut) ๖๐๐-๘๐๐ 

เกมให้ลองเรียงลําดับตัวอย่างราคา
ซูเปอร์ฟู้ด โดยนําซูปเปอร์ฟู้ดไป
สแกนจะได้ราคาแล้วนํามาวาง
เรียงลําดับ จะได้เห็นว่ามูลค่าสินค้า
ซูเปอร์ฟู้ดนั้นแพงกว่าอาหารปกติ
ทั่วไปอย่างเห็นได้ชัด 
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๘. เมล็ดแฟลกซ์ (Flaxseed) ๓๐๐-๕๐๐ 
๙. ข้าวโอ๊ต (oat) ๑๐๐-๓๐๐ 
๑๐. บรอกโคลี (broccoli)  ๕๐-๑๐๐ 
อย่างไรก็ตามราคาข้างต้นนี้อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงในกลไกตลาดเนื่องจาก
เป็นสินค้านําเข้ามาจากหลายประเทศ 
 
   ให้ลองเปรียบเทียบปริมาณวิตามีนซีในผลไม้ซึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระ 
ตัวอย่างเช่น 
ส้มเขียวหวาน ๑ ลูก มีวิตามินซีประมาณ ๑๕ - ๓๒ มิลลิกรัม  
แอปเปิล ๑ ลูก มวีิตามินซีประมาณ ๔.๖ - ๗.๙ มิลลิกรัม  
จะพบว่า เราไม่จําเป็นต้องจ่ายเงินในราคาแพง เพื่อต้องการสารต้านอนุมูล
อิสระในแอปเปิลอย่างเช่นวิตามินซี 
 
หมายเหตุ: คําว่า แอปเปิล ไม่มีไม้โท สะกดตามราชบัณฑิตยสภา (เดิมชื่อ 
ราชบัณฑิตยสถาน) 

๒. ฉลาดเลือก ฉลาดบริโภค ๒.๑ ซูเปอร์ฟู้ด 
(Superfood) หรือ
อาหารหลกั ๕ หมู่ - 
อย่างไหนเราควรเลือก
ทานมากกว่ากัน 

มีอาหารเพียงไม่กี่ชนิดในต่างประเทศแถบทวีปยุโรป ที่ติดฉลากอย่างชัดเจนว่า
เป็นซูเปอร์ฟู้ด ตัวอย่างเช่น ปลาแซลมอน, ผกัเคล, บลูเบอรี่ และผลอาซาอ ี
(Acai เป็นผลไม้จากป่าแอมะซอน ลักษณะคลา้ยผลองุ่นดําและผลบลูเบอร์รี่)  
 
ถ้าแปล ซูเปอร์ฟู้ด ตรงตามคําศพัท์ในภาษาอังกฤษ คําว่า ซูเปอร์ (Super) 
แปลว่า สุดยอด และ ฟู้ด (Food) แปลว่า อาหาร ดังนั้นจะแปลว่า สุดยอด
อาหาร ซึ่งหมายถึง อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง ส่วนใหญ่จะมาจากพชื 
เช่น ผักโขม, ถั่วลสิง, ผักเคล (Kale), มันฝรั่งหวาน, ถั่วเหลือง, ธัญพืช และ
ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ แต่จะมีบ้างที่มีองค์ประกอบมาจากปลา เช่น ปลาแซลมอน   
 
 

มีการจัดแสดงแบบจําลองของ
ตัวอย่างอาหารหลกั ๕ หมู่ ใน
วงกลมแล้วเทียบกับแบบจําลอง
ซูเปอร์ฟู้ด  
 
มีสื่อชิ้นงานจัดแสดงประกอบ
กิจกรรม 
- ใหล้องจัดเรียงจิ๊กซอว์ภาพวงกลม
ของอาหารหลกั ๕ หมู่ และจิ๊กซอว์
สี่เหลี่ยมของตัวอย่างอาหารซูเปอร์
ฟู้ด 
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นักโภชนาการของศูนย์แพทย์แลงกอนแห่งมหาวิทยานิวยอร์ค (New York 
University's Langone Medical Cente) ชื่อ คุณเดสพิน่า ไฮด์ (Despina 
Hyde) ได้แนะนําว่า ซูเปอร์ฟู้ด เป็นคําที่นํามาใช้ด้านการตลาดของอาหารที่
เน้นเรื่องสุขภาพ แต่หลกัสําคัญที่สุดต่อสขุภาพของคนเรา คือ การบริโภค
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการหลากหลายในปริมาณที่เหมาะสม 
 
นอกจากนี้ ทางสมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา (AHA, American Heart 
Association) ได้อธิบายไว้ว่า ในปัจจุบันนี้ยังไม่มีกฎเกณฑ์ที่ชัดเจนนิยามว่า 
อะไรที่ใช่ซูเปอร์ฟู้ด และอะไรที่ไม่ใช่ซูเปอร์ฟู้ด 
 
ซูเปอร์ฟู้ด ยังถูกทําให้ชวนเชื่อว่าเป็นอาหารทางเลือกหนึ่งสําหรับการดําเนิน
ชีวิตของผู้รักสขุภาพ ช่วยควบคุมอาหาร ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง 
เช่น โรคหลอดเลือดสมอง (stroke), โรคหัวใจ และมะเร็ง 
 
ดังนั้นการเลือกทานอาหารให้ครบสารอาหารทั้ง ๕ หมู่ตามที่เคยเรียนมา จะมี
ความหลากหลาย เป็นสิ่งจําเป็นมากกว่าการเลือกทานซูเปอร์ฟู้ดชนิดใดชนิด
หนึ่งเท่านั้น 
 
เพื่อผลดีต่อสุขภาพในการทานอาหาร นักโภชนาการจึงนิยมให้ทานอาหารที่มี
ประโยชน์ มีสารอาหารสําคัญต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์ จึงได้จัดแบ่งเป็น
กลุ่มๆ ที่เรียกว่า  

อาหารหลกั ๕ หมู่ (The ๕ Food Groups)  
ประกอบด้วย 
 

- ใหล้องจัดเรียงตัวอย่างอาหารหลัก 
๕ หมู่ต่าง ๆ ว่าจําได้หรือไม่ว่า
ตัวอย่างอาหารนั้นอยู่ในหมู่ใด 
- มีแผน่ป้ายกราฟิกเชื่อมโยงหมู่
อาหารใหโ้ยงไปยังสารอาหารที่มี
และประโยชน์ที่ได้รับประโยชน์ว่า
ได้คําตอบที่ถูกต้องหรือไม่ ถ้าได้
คําตอบที่ถูกต้องจะมีสัญญาณไฟ
สว่าง 
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หมู่ที่ ๑ อาหารประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วและงาต่าง ๆ จะเป็นกลุ่มของ
สารอาหารที่เป็นโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี เหลก็และสังกะสี ทําให้ร่างกายมี
ความแข็งแรงและเจริญเติบโต เสริมสร้างกระดูกและฟัน ช่วยสร้างเอนไซม์ 
ฮอร์โมน กล้ามเนื้อ รวมถึงสร้างภูมิต้านทานโรค ช่วยป้องกันโรคภัยให้แก่
ร่างกายด้วย อย่างไรก็ดีถึงแม้ว่าอาหารในหมู่ที่ ๑ เป็นสิ่งจําเป็นแต่อาจจะมีบาง
คนเกิดอาการแพ้อาหารในหมูท่ี่ ๑ เช่น อาหารทะเลจําพวกกุง้ ปู หรือ ถั่วและ
งาบางชนิดได้ ทําให้เกิดอันตรายถึงชีวิต จึงควรหลีกเลี่ยงในการรับประทาน
อาหารที่ตนเองแพใ้นหมู่อาหารนี้  

หมู่ที่ ๒  อาหารประเภทข้าว แป้ง น้ําตาล เผือก มัน และน้ําตาล จะเป็นกลุม่
ของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารที่ให้พลงังานและความ
ร้อนแก่ร่างกาย ทําให้ร่างกายมีพลังงานไปใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจําวัน นอกจากแป้งที่เป็นคาร์โบไฮเดรตที่ไม่มีรสหวานและไม่ใช่น้ําตาล
แล้ว ยังมีคาร์โบไฮเดรตชนิดอื่นอีก เช่น เซลลโูลสที่เป็นโครงสร้างในส่วนใบและ
เปลือกของพืช และไกลโคเจนที่เป็นประเภทแป้งสะสมในร่างกายของคนและ
สัตว์ด้วย 

 
หมู่ที่ ๓  อาหารประเภทผักสดสีเขียว สีเหลือง สีแดง ที่บริโภคเป็นประจํา เช่น 
ผักกาด ผักบุ้ง ผักชี ถั่วฝักยาว แตงกวา คะน้า ฟักเขียว บวบ เป็นต้น จะมี
สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ รวมทั้งเส้นใยอาหาร (Dietary fiber 
หรือ Roughage) หรือนิยมเรียกกันว่า เส้นใยไฟเบอร์ จะช่วยดูดซับของเสีย
ออกจากร่างกายทางอุจจาระ และทําให้เนื้ออุจจาระนิ่มขึ้นช่วยขับถ่ายได้ง่าย
ขึ้น รวมถึงป้องกันมะเร็งลําไส้ใหญ่ 
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หมู่ที่ ๔ อาหารประเภทผลไม้ เช่น ส้ม สัปปะรด มะละกอ ทุเรียน ให้
สารอาหารประเภทวิตามินเกลอืแร่ และเส้นใยอาหาร ซึ่งอาจจะมีวิตามินและ
เกลือแร่บางชนิดที่เหมือนหรือแตกต่างไปจากหมู่ที่ ๓ นอกจากนี้ผลไม้ก็อุดมไป
ด้วยคาร์โบไฮเดรต จึงให้พลังงานมากกว่าการทานผัก 
 
หมู่ที่ ๕ อาหารประเภทไขมัน เช่น น้ํามัน กะทิ เนย น้ํามันรําข้าว น้ํามันงา 
น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันพืช การทานไขมันมีประโยชน์ คือ ช่วยป้องกันและเป็น
ฉนวนปกป้องอวัยวะที่ห่อหุ้มร่างกาย ทําหน้าที่ดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน 
สร้างความอบอุ่นให้กับร่างกาย สารอาหารที่เป็นน้ํามัน หรือไขมันนี้ เป็นแหล่ง
ที่ให้พลังงานสูงกว่าสารอาหารในหมู่อื่น ๆ        อย่างไรก็ดี การบริโภคไขมัน
มากจนเกินไป จะทําให้ร่างกายสะสมไขมันมากเกินความจําเป็น ทําใหน้้ําหนัก
ตัวเพิ่ม และมีโอกาสเป็นโรคอ้วน ลงพุง นอกจากนี้หากทานไขมันน้อย
จนเกินไป จะลดการดูดซึมวิตามินบางชนิดที่ละลายได้ดีในไขมันซึ่งจะส่งผล
กระทบต่อการเจริญเติบโต 
 
อ้างอิง: 
อาหารหลกั ๕ หมู่ สําหรับคนไทย 
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/๖๙๖๔/อาหารหลกั-
๕-หมู่-สําหรับคนไทย 
 
อาหารหลกั ๕ หมู่ และประโยชน์ต่อสขุภาพ 
-  https://www.honestdocs.co/๕-food-group-and-its-benefit  
https://duangmeunjantakarn.wordpress.com/เนื้อหาบทเรียน/อาหาร
หลกั-๕-หมู่/อาหารหลักหมู่ที่-๑/ 
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หัว
ขอ้

ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

What Are Superfoods? 
https://www.livescience.com/๓๔๖๙๓-superfoods.html 
 
What are superfoods? 
https://www.nhs.uk/Livewell/superfoods/Pages/what-are-
superfoods.aspx 

  ๒.๒ อาหารธรรมดาแบบ
ไหนที่เหมาะกับคุณ 

หน่วยงาน 'ระบบดูแลสุขภาพแห่งชาติ (NHS - National Healthcare 
Service)' แห่งประเทศสหราชอาณาจักร ได้รายงานว่า ยังไม่มีนิยามอย่างเป็น
ทางการเกี่ยวกับ ซูเปอร์ฟู้ด รวมถึงประเทศในสหภาพยโุรป (European 
Union – EU) ได้ห้ามการอ้างถงึเรื่องสุขภาพลงบนฉลากสินค้าที่ไม่มีหลักฐาน
ทางวิทยาศาสตร์มารับรองด้วย  
 
ดังนั้นการเลือกทานอาหารธรรมดาทั่วไปที่ทรงคุณค่าตามอาหารหลัก ๕ หมู่ จะ
มีคุณประโยชน์มากกว่า 
 
อ้างอิง: 
What are superfoods? 
https://www.nhs.uk/Livewell/superfoods/Pages/what-are-
superfoods.aspx 
 
อาหารที่เหมาะสมต่อเด็กวัยเจริญเติบโต 
การบริโภคอาหารที่เหมาะสมสาํหรับเด็กไทยอายุระหว่าง ๖ - ๑๓ ปี ซึ่ง
ประกอบด้วยมื้อเช้า มื้อกลางวัน ต้องทานอาหารที่ให้พลังงานรวม ๑,๖๐๐ กโิล
แคลอรีต่อวัน 

เด็กควรทานอาหารเท่าไรจึงจะพอด ี
- ใช้สื่อชิ้นงานที่นําเอาอาหารต่าง ๆ 
มาวางไว้ตรงแบบจําลองรูปเด็กไทย
อายุระหว่าง ๖ – ๑๓ ปี มีจอภาพ
วางอยู่ตรงด้าหน้า เพื่อให้ได้รับ
พลังงานรวม ๑,๖๐๐ กโิลแคลอรี
ต่อวัน (มี ๓ มื้อ) จึงจะได้รับ
สารอาหารครบถ้วนสมบูรณ์ โดยจะ
ปรากฏข้อมูลบนจอภาพ แสดง
ปริมาณพลังงานที่เด็กได้รับในแตล่ะ
วัน 
 
ตัวอย่างภาพประกอบ 
- กินเท่าไหร่ถึงพอดี ปริมาณอาหาร
ของคนเเต่กลุ่มใน ๑ วัน  
http://www.lovefitt.com/healt
hy-fact/กินเท่าไหร่ถึงพอด-ี
ปริมาณอาหารของคนเเต่กลุ่มใน-๑-
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เนื่องจากการกําหนดเป็นหน่วยแคลอรียากแกค่นทั่วไปว่าต้องทานในปริมาณ
เท่าไร ดังนั้นสํานักโภชนาการของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขแห่ง
ประเทศไทย จึงได้กําหนดสัดส่วนและปริมาณในการทานอาหารที่จําเป็น ได้แก่ 
กลุ่มอาหารหลกั ๕ หมู่ และสารปรุงแต่ง ออกมาเป็นหน่วยปริมาณในการทาน
ที่เข้าใจกันง่ายๆ ได้แก่ ทัพพี, ช้อนกินข้าว และแก้ว เป็นต้น 
 
๑. ข้าว - แป้ง ๘ ทัพพี 
๒. ผกั ๔-๖ ทัพพี 
๓. ผลไม้ ๓-๔ ส่วน 
๔. เนื้อสัตว์   ๖ ช้อนกินข้าว 
๕. นม ๑-๒ แก้ว 
๖. สารปรุงแต่งรส เช่น น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ เหล่านี้ใหใ้ช้แต่น้อยใน
ปริมาณช้อนชาเท่าที่จําเป็น 
 
อ้างอิง 
- กินเท่าไหร่ถึงพอดี ปริมาณอาหารของคนเเต่กลุ่มใน ๑ วัน  
http://www.lovefitt.com/healthy-fact/กนิเท่าไหร่ถึงพอดี-ปริมาณอาหาร
ของคนเเต่กลุ่มใน-๑-วัน/ 
- สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
- แนวทางอาหารกลางวันสําหรับเด็กในวัยเรียน 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/files/แนวทางอาหาร
กลางวันสําหรับเด็กในวัยเรียน.pdf 
 
อาหารสําหรับนักกีฬา 
อาหารสําหรับนักกีฬา มักเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง เนื่องจากนักกีฬาต้องการ
ใช้พลังงานมากกว่าคนทั่วไป เพราะต้องการพัฒนากล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึน้ 

วัน/ 
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เพื่อใช้ในการแข่งขันในระยะเวลาต่อเนื่อง จึงต้องการโปรตีนจากเนื้อสัตว์ ที่มี
การสะสมน้ําตาลชนิดหนึ่งที่เรียกว่า ไกลโคเจน (Glycogen) ซึ่งเป็นแหล่งผลิต
คาร์โบไฮเดรตจากเนื้อสัตว์ เนื่องจากร่างกายต้องใช้พลังงานจากการสลายไกล
โคเจน 
 
นักกีฬาต้องการอาหารที่ให้พลังงานสูงกว่าอาหารปกติ และต้องดื่มน้ําให้
เพียงพอต่อการดูดซึมสารอาหาร ทําให้กากอาหารไม่จับแข็งตวั และสามารถ
ขับถ่ายได้สะดวก นอกจากนี้เพือ่ให้นักกีฬามีความสามารถในการเล่นกีฬาได้
เต็มที่ จงึควรดื่มน้ําผลไม้ก่อนการแข็งขันเพื่อป้องกันการสูญเสียน้ํามากเกินไป
จะทําให้เหนื่อยเร็ว และต้องทานอาหารน้อยๆ เพราะถ้าทานอาหารมาก เลือด
จะถูกดึงจากกลา้มเนื้อไปทําหน้าที่ช่วยในกระบวนการย่อยอาหารในกระเพาะ 
 
อย่างไรก็ดีการทานอาหารสําหรับนักกีฬาแต่ละชนิด ควรศึกษาเพิ่มเติมเพื่อ
ต้องการพลังงานจากอาหารใหเ้หมาะสม เพราะถ้ามีพลังงานไม่เพียงพออาจจะ
ทําให้หน้ามืด เป็นลม ขณะออกกําลังกายกับกฬีาประเภทนั้น หรือหากทาน
มากเกินไปก็จะสะสมในรูปไขมันทําให้กลายเปน็นักกีฬาอ้วน 
 
ตัวอย่าง ปริมาณพลังงานที่ควรได้รับต่อวันตามความหนักของกีฬา 
อ้างอิง: นพ.คณิตสรณ์ สัมฤิทธิ์เดชขจร (๒๕๕๑) อาหารสําหรับนักกีฬา 
https://www๒.mtec.or.th/th/e-
magazine/countfavor_column.asp?a=load&fileid=
๓๒๔&Run_no=dlkefrcbz  
สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา โภชนาการการกีฬา-ทฤษฎีสู่การปฏิบัติ  
https://home.kku.ac.th/kkuswim/food.pdf 
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หัว
ขอ้

ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

ความหนักของการเล่นกีฬา 
๑. เบา ๓๐-๔๐ นาที/วัน เป็นเวลา ๓-๔ วัน/สัปดาห์ เช่น การเดิน ควรได้รับ
พลังงาน ๒๕-๓๕ กิโลแคลอรี่/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)/วัน 
๒. ปานกลาง ๒-๓ ชั่วโมง/วัน เป็นเวลา ๕-๖ วัน/สัปดาห์ เช่น การกระโดเชือก 
วิ่ง แอโรบิก ควรได้รับพลังงาน ๕๐-๘๐ กิโลแคลอรี่/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)/วัน 
๓. หนัก ๓-๖ ชั่วโมง/วัน เป็นเวลา ๕-๖ วัน/สัปดาห์ เช่น วิ่งมาราธอน ควร
ได้รับพลังงาน ๑๕๐-๒๐๐ กิโลแคลอรี่/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)/วัน 
 
อ้างอิง: 
- สัดส่วนการรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ 
http://easyeasydiet.blogspot.com/๒๐๑๑/๐๗/๕.html 
 
- กล้ามเนื้อล้าจากการสลายไกลโคเจน
https://www.bangkokhospital.com/index.php/th/diseases-
treatment/muscle-fatigue 

- อาหารและสารอาหาร ที่เหมาะสมกับเพศและวัย 
https://sites.google.com/site/healthforyouwoman/home/xahar-
laea-sar-xahar-thi-hemaa-sm-kab-phes-laea-way 
 
อาหารสําหรับผูสู้งวัย 
ผูสู้งอายุจะมีระบบการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ที่เสื่อมสภาพ และลด
ประสิทธิภาพในการทํางานลง โดยเฉพาะอวัยวะในการย่อยและดูดซึม
สารอาหารเข้าสูร่่างกาย การเลือกรับประทานอาหารสําหรับผูสู้งอายุ จะช่วย
ชะลอไม่ให้ร่างกายทรุดโทรมไปก่อนเวลาอันควรและช่วยให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารที่มีคุณประโยชน์อยา่งครบถ้วน 



ซูเปอร์ฟู้ด (Superfood)..กับอาหารเพื่อสุขภาพ 

      P:\! NSM JoB\! Annual-Projt\! S&T Fair\13th'18 (61)\Organizer\1-Em\0-1 Draft\draft-0\Storyline นิทรรศการ 2018\2.1-1-9 แนวคิดนิทรรศการหลัก_Superfood-ใช้.docx   (ปรบัปรุงเอกสารลา่สดุเมื่อ ๓๐ เมษายน ๒๕๖๑)             หน้า -๓๑/๔๖- 
 

หัว
ขอ้

ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

 
ดังนั้นการเลือกรับประทานอาหารจึงเป็นสิ่งสําคัญ ได้แก่  
-   การทานอาหารที่มีแหล่งโปรตีนที่ย่อยง่าย  
- การเลือกทานผักสดและผลไมส้ด เพื่อบํารุงสุขภาพด้วยวิตามินและแร่ธาตุ
ต่างๆ ที่สําคัญ หลกีเลี่ยงการดื่มน้ําผลไม้สําเร็จรูป แม้ว่าฉลากข้างกล่องของน้ํา
ผลไม้จะระบุว่าไม่มีน้ําตาล  และนอกจากนี้ยังไม่มีกากใยอาหารในการช่วยย่อย
เหมือนน้ําผลไม้สดปั่นที่ไม่แยกกากออก  
 
ปริมาณพลังงานในแต่ละวันที่ควรจะได้รับสําหรับผู้สูงวัยที่อายุ ๕๐ ปีขึ้นไป 
 
ผู้ชาย 
- เคลื่อนไหวร่างกายมาก ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๒,๔๐๐-๒,๘๐๐ 
แคลอรี 
- เคลื่อนไหวร่างกายเล็กน้อย ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๒,๒๐๐-๒,๔๐๐ 
แคลอรี่ 
- ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๒,๐๐๐ แคลอรี   
 
ผู้หญิง 
- เคลื่อนไหวร่างกายมาก ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๒,๐๐๐-๒,๒๐๐ 
แคลอรี 
- เคลื่อนไหวร่างกายเล็กน้อย ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๑,๘๐๐ แคลอรี 
- ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย ต้องการได้รับพลังงานประมาณ ๑,๖๐๐ แคลอรี 
     
อ้างอิง:  
- 'โภชนาการบําบัด' ตัวช่วย ผู้สูงวัยป่วยเรื้อรังสุขภาพด ี
http://www.thaipost.net/main/detail/๓๔๕๐ 
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- เลือกอาหารผูสู้งอายุอย่างไร เพื่อสุขภาพที่ดีของคนสูงวัย 
https://www.pobpad.com/เลือกอาหารผูสู้งอายุอย 
 

  ๒.๓ อาหารที่
เปรียบเทียบคุณค่าได้ 

พจนานุกรมภาษาอังกฤษ 
ฉบับอ๊อกซฟอร์ด ได้นิยามความหมายของ ซูเปอร์ฟู้ด ว่า “อาหารชนิดใด ๆ ที่
พิจารณาเห็นว่ามีคุณค่าทางโภชนาการ หรือมีผลดีต่อสขุภาพ และทําให้อยู่ดีมี
สุข (any food considered especially nutritious or otherwise 
beneficial to health and well-being)” 
 
ปกติแล้ว คนส่วนใหญ่นิยมเลอืกทานอาหาร เพราะรสชาติที่อร่อยนอกจากนี้
ควรคํานึงถึงสุขภาพของคนทาน โดยควรคํานึงถึงปัจจัยอื่น ๆ ที่มีคุณค่าสําคัญ
ดังนี้ 
๑. คุณค่าทางโภชนาการสูง (Nutrient dense) 
๒. คุณค่าทางโภชนาการที่หลากหลาย (Nutrient diverse) 
๓. คุณค่าที่เป็นสารอาหารที่อุดมไปด้วยสารเคมีจากธรรมชาติ (Phytonutrient 
content) 
๔. คุณค่าที่ไม่มีพิษ (Toxin absence) หรือร่างกายแพ้อาหารนั้น เช่น บางคน
อาจจะแพ้ถั่ว เมื่อทานแล้วจะหายใจไม่ออก หรือบางคนอาจจะแพ้อาหารทะเล
ทําให้เกิดผื่นคัน หายใจไม่ออก หากไม่รีบรักษาอาจจะเสียชีวิตได้ เปน็ต้น 
 
นอกจากรสชาตอิาหารที่ต้องอร่อยแล้ว หลายคนที่ซื้ออาหารมารับประทานด้วย
ตนเอง หรือซื้อมาไว้ทานในครอบครัว คงคิดถึงค่าใช้จ่ายและคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารเป็นหลัก  
 
อาหารหลายชนิดที่นํามาโฆษณาว่าเป็นซูเปอร์ฟู้ดล้วนมีราคาสูงกว่าอาหารปกติ
ทั่วไปในท้องตลาด 

การนําจานที่มี RFID และติด
ภาพถ่ายอาหารปกติ และอาหาร
ซูเปอร์ฟู้ด ให้นํามาวางไว้บนโต๊ะที่มี
ตัวอ่าน RFID หรืออาจจะใช้แท็บ
เล็ต และคิวอาร์โค้ด เพื่อแสดงผล
เป็นราคาสินค้าเปรียบเทียบอาหาร
ปกติ กับอาหารที่เป็นซูเปอร์ฟู้ด 
ราคาประหยัด โดยมีเงินสมมติใน
ระบบแท็บเล็ตจํานวนหนึ่งให้ผูเ้ข้า
ชม  

 
ปริมาณน้ําตาลที่ควรทานต่อวัน 

อ้างอิงภาพประกอบจาก: ภาพพลกิ
กินหวานแค่ไหนไม่ป่วย 
http://nutrition.anamai.moph.
go.th/images/file/ภาพพลกิกิน
หวานแค่ไหนไม่ป่วย.pdf 
 
ชิ้นงานที่ออกแบบให้เรียงช้อนไม้
ข้างๆอาหารที่มีแบบจําลองเม็ด
น้ําตาล (ทําจากเม็ดพลาสติก) และ
เครื่องดื่มแต่ละประเภทว่ามีน้ําตาล
อยู่ในปริมาณเท่าใด ถ้าใส่ช้อนลงไป
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รู้จักเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 
   แม้ว่าการเลือกทานอาหารปกติให้ครบตามอาหารหลัก ๕ หมู่ที่มีความ
หลากหลายทางโภชนาการแล้ว เราควรหลีกเลีย่งการทานอาหารต่อไปนี้ด้วย 
 
หวานซ่อนพิษ 
การทานอาหารที่มีปริมาณน้ําตาลมากเกินความจําเป็นสําหรับร่างกายต้องการ
ในแต่ละวัน อาจก่อให้เกิดโรคเบาหวานได้ ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขได้รายงาน
ว่า ในปี ๒๕๕๘ โรคเบาหวานเป็นโรคไม่ติดต่อในอันดับที่ ๓ ที่มีคนไทยเป็นกัน
มากที่สุดและโรคเบาหวานยังถือเป็นอันดับ ๖ ของสาเหตุที่ทําให้คนไทย
เสียชีวิตมากที่สดุ ในอัตรา ๑๙.๔ คน ต่อประชากร ๑๐๐,๐๐๐ คน  
 
   การทานอาหารที่เป็นซูเปอร์ฟู้ด หรืออาหารธรรมดาทั่วไปควรคํานึงถึง
ปริมาณความหวานในแตล่ะวันด้วย ดังนั้น ถึงแม้ว่าจะทานซูเปอร์ฟู้ด แต่ถ้าเรา
ทานอาหาร หรือเครื่องดื่มที่มีความหวานในปริมาณสูงมาก ก็จะทําให้กลายเป็น
โรคเบาหวานซึ่งเป็นผลเสียตอ่สขุภาพในระยะยาวได้ 
 
ดงันั้นสํานักโภชนาการของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขแห่งประเทศไทย 
จึงได้กําหนดปริมาณในการทานน้ําตาลของคนทั่วไปว่าไม่เกินวันละ ๖ ช้อนชา 
หรือ ๒๔ กรัม เพื่อลดความเสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน อย่างไรก็ดี ในการซื้อ
อาหารทานนอกบ้าน อาจจะมีเติมน้ําตาลเป็นสารปรุงแต่งในกับข้าว และ
ส่วนผสมของเครื่องดื่มแล้ว จึงควรหลีกเลี่ยงในการเติมน้ําตาลลงไปอีก เพราะ
จะเกินปริมาณน้ําตาลที่กําหนดไว้ในแต่ละวัน 
 
อ้างอิง https://www.hfocus.org/content/๒๐๑๗/๐๓/๑๓๕๙๐ 
 

วางจนครบแล้วไฟสแีดงจะสว่าง
ขึ้นมา แสดงว่าอาหารชนิดนั้นมี
น้ําตาลอยู่กี่ช้อนชา เกินปริมาณที่
กําหนดไว้ว่าควรทานในแต่ละวัน
หรือไม่ 
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เค็มซ่อนร้าย 
องค์การอนามัยโลก (WHO, World Health Organization) กําหนดไว้ว่า 
คนเราไม่ควรได้รับเกลือโซเดียม (Na) เกิน ๒,๕๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน หรือ
ประมาณ ๑ ช้อนชา ซึ่งเกลือโซเดียม หมายถึงเกลอืหลายชนิดที่มีองค์ประกอบ
ของโซเดียมในการนํามาปรุงอาหาร เช่น เกลอืโซเดียมคลอไรด์ (Sodium 
chloride), โซเดียมไบคาร์บอเนต (Sodium bicarbonate) และสารกันบูด 
เช่น โซเดียมเบนโซเอต (Sodium benzoate) เป็นต้น ทําให้อาหารมีรสเค็ม
และเสี่ยงต่อการเป็นโรคไต ซึ่งเกิดจากความผิดปกติของไต ซึ่งไม่สามารถรักษา
สมดุลของเกลือและน้ําในร่างกายได้ เมื่อเรื้อรังจนไม่สามารถรักษาหายขาดจะ
ทําให้เสียชีวิตได้ นอกจากนี้การทานอาหารที่มีรสเค็มยังก่อให้เกิดโรคความดัน
โลหิตสูงอีกด้วย ดังนั้น 
- ควรทานอาหารที่มีเกลือโซเดียมน้อย ๆ ไม่เกินจานละ ๒๐๐ มิลลิกรัม  
- ลดการใส่เกลอื น้ําปลา ซอส หรือซีอิ๊ว ลงในการปรุงอาหาร หรือใสใ่นปริมาณ
น้อย ๆ 
- ไม่ควรซื้ออาหาร หรือขนมคบเคี้ยวที่มีปริมาณเกลือโซเดียมต่อห่อเกิน ๔๐๐ 
มิลลิกรัม 
 
อ้างอิง :  
- ปริมาณเกลือในอาหาร 
http://www.ezygodiet.com/ปริมาณเกลือในอาหาร/ 
- ปริมาณเกลือโซเดียมในเครื่องปรุง 
https://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_livi
ng/diet/salt_favor.html 
 
ตัวอย่างการแปรรูปเพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการอาหาร  
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มนุษย์รู้จักคิดค้นวิธีการเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการในอาหารให้เกิดสารอาหารมีที่
ประโยชน์มากขึน้ ตัวอย่างเช่น 
 
น้ํามะเขือเทศสดต้มจะมีสารตอ่ต้านอนุมลูอิสระสูง 

น้ํามะเขือเทศ ซึ่งผลิตมาจากการคั้นผลมะเขือเทศ โดยจะมีสารต้าน
อนุมูลอสิระ ชนิดหนึ่งที่ชื่อว่า ไลโคปิน (Lycopene) ซึ่งพบมากทั้งในมะเขือ
เทศและแตงโม เมื่อดื่มหรือทานน้ํามะเขือเทศเป็นประจํา จะช่วยบํารุงผิวพรรณ
ใหส้วย ชะลอการเหี่ยวย่น รวมทั้งช่วยป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมาก 
 
ปกติแล้วหากต้องการได้แร่ธาตุและวิตามินจากการทานผัก หรือผลไม้ ควรจะ
รับประทานสด ๆ  โดยไม่ผ่านกระบวนการใด ๆ จึงจะได้รับแร่ธาตุและวิตามิน
ครบถ้วนมากที่สุด แต่สําหรับมะเขือเทศแล้ว ควรต้องทําให้สุกก่อน หรือผ่าน
ความร้อน จึงจะเกิดประโยชน์มากกว่า เพราะทําให้สารไลโคปินหลุดออกจาก
เนื้อเยื่อของมะเยือเทศได้ง่าย และร่างกายจึงสามารถดูดซึมไปใช้งานได้ดี 
นอกจากนี้ ยังสามารถใช้น้ํามันปรุงมะเขือก็ได้จะช่วยดูดซึมไลโคปินได้
เช่นเดียวกัน 
 
อย่างไรก็ดี ในหนึ่งวันเราไม่ควรดื่มน้ํามะเขือเทศเกิน ๒ แก้ว หรือไม่ควรดื่มเกิน 
๔๐๐ - ๕๐๐ มิลลิลติร เพราะอาจจะทําให้เกดิโรคนิ่วได้ 
 
อ้างอิง: 
https://www.honestdocs.co/tomato-how-to-drink-and-eat 
 
น้ํามันมะพร้าวสกดัเย็น 
   น้ํามันมะพร้าว (Coconut Oil) เป็นน้ํามันที่ได้จากการสกดัแยกจากเนื้อผล
มะพร้าว ซึ่งมีกรดไขมันที่เมื่อทานแล้วร่างกายสามารถเผาผลาญได้เป็นอย่างดี 



ซูเปอร์ฟู้ด (Superfood)..กับอาหารเพื่อสุขภาพ 

      P:\! NSM JoB\! Annual-Projt\! S&T Fair\13th'18 (61)\Organizer\1-Em\0-1 Draft\draft-0\Storyline นิทรรศการ 2018\2.1-1-9 แนวคิดนิทรรศการหลัก_Superfood-ใช้.docx   (ปรบัปรุงเอกสารลา่สดุเมื่อ ๓๐ เมษายน ๒๕๖๑)             หน้า -๓๖/๔๖- 
 

หัว
ขอ้

ที ่ หัวข้อหลัก หัวข้อยอ่ย (ถ้ามี) เนื้อหาสาระ วิธีการนําเสนอ 

รวมถึงช่วยเพิ่มไขมันชนิดดี (HDL) ให้กับร่างกาย สําหรับน้ํามะพร้าวสกัดเย็น
เป็นน้ํามันมะพร้าวที่ได้โดยไม่ผา่นกระบวนการทางเคมีและความร้อน ซึ่งการ
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ใสข่วดแทนลูกมะพร้าว แล้วใช้วิธีสกัดเย็นจะเป็น
ประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคมากที่สดุ เพราะสารเคมีและความร้อนจะไม่ทําลาย
คุณประโยชน์ในน้ํามะพร้าว 
 
ประโยชน์ของน้าํมะพร้าวสกัดเย็น ดังนี้ 
- ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดอุดตัน 
- มีสารต้านอนุมูลอิสระช่วยชะลอวัย 
- ช่วยล้างพิษขับของเสียออกจากร่างกาย 
- ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค 
 
อ้างอิง: 
น้ํามันมะพร้าว (Coconut Oil) https://medthai.com/น้ํามันมะพร้าว/ 
น้ํามันมะพร้าว กับประโยชน์ทางสุขภาพและความงาม 
https://www.pobpad.com/น้ํามันมะพร้าว-กับประโยช 
 
ดาร์กช็อกโกแลต หรือช็อกโกแลตดํา 

ช็อกโกแลตจัดว่าเป็นอาหารที่ผ่านกระบวนการแปรรูปจากเมลด็ของผลโกโก้ 
(Cocoa) โดยเฉพาะช็อกโกแลตดํา หรือดาร์กช็อกโกแลตนั้น จะมีสีดําเข้ม 
รสชาติขมๆ ส่วนใหญ่จะมีส่วนผสมของช็อกโกแลตตั้งแต่ร้อยละ ๗๐ - ๑๐๐ 
ขึ้นไป และส่วนผสมอื่นๆ จะเป็นน้ําตาล และนม เป็นต้น  
 
ในอดีต ต้นโกโก้มีถิ่นกําเนิดในประเทศเม็กซิโก ซึ่งมีสภาพอากาศร้อนชื้น และ
ฝนตกชุก แต่ปจัจุบันนี้สามารถเพาะปลูกต้นโกโก้ในประเทศไทยได้แล้วเช่นที่
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ภาคเหนือ ณ จังหวัดลําปาง 
 
สําหรับการทําช็อกโกแลตนั้นเริ่มจากการนําเมล็ดของต้นโกโกม้าตากแห้งและ
หมัก เนื่องจากไขมันเนยที่มีอยู่ในโกโก้นั้นมีมากเกินไปไม่เหมาะกับระบบย่อย
อาหารของคนเรา ดังนั้นในปี ค.ศ.๑๘๒๘ นักเคมีชาวเนเธอร์แลนด์ ชื่อ คุณ
คอนราด โจฮันเนส เเวน ฮูสเทน (Coenraad Johannes van Houten) จึง
คิดค้นการสกัดเนยโกโก้ออกจากช็อกโกเเลตเหลวได้ และนํามาทําเป็นผงโกโก้
ขึ้น เพื่อนําไปทําช็อกโกแลตโดยผสมนมกบัน้ําตาล 
 
ในช็อกโกแลตนั้นมีสารสําคัญอยู่ ๒ ตัว คือ ฟลาวานอยส์ (Flavonoid) และที
โอโบรไมน์ (Theobromine) ซึ่งช่วยขยายหลอดเลือด ควบคุมไขมัน และชะลอ
วัย ช่วยกระตุ้นหัวใจให้รู้สกึสดชื่น 
 
- โกโก้จํานวน ๔ เมล็ด จะสามารถผลิตช็อกโกแลตได้ประมาณ ๐.๔๕ กิโลกรัม 
(ประมาณ ๔.๕ ขีด) 
- ช็อกโกแลตแท่งที่ขายกันทั่วไปจะมีส่วนผสมของเนยจากผลโกโก้ ช็อกโกแลต
เหลว และบางสูตรอาจจะมีผงโกโก้ ซึ่งประกอบด้วยน้ําตาล สารเจือปนใน
อาหารทําหน้าที่ให้ผสมจับตัวกัน และนมสด 
- ช็อกโกแลตตามธรรมชาติ จะมีองค์ประกอบที่เป็นไขมัน ร้อยละ ๓๐, มี
โปรตีนร้อยละ ๕, มีคาร์โบไฮเดรตร้อยละ ๖๑และอีกร้อยละ ๓ เป็นน้ําและแร่
ธาตุ 
- ผงโกโก้ ก็มีสารต้านอนุมูลอิสระจําพวกฟลาวานอยส์ (Flavanols) เหมือนที่
พบในองุ่นแดง, ชา, แครนเบอร์รี่ หรือผลไม้อื่นๆ 
- การทานช็อกโกแลตอาจจะไมเ่หมาะกับคนที่เป็นโรคไต เนื่องจากมีกรดออก
ซาลิกสูง ซึ่งอาจจะทําให้เกิดผลึกแคลเซียมออกซาเลตสะสมเป็นก้อนนิ่วใน
กรวยไตมากขึ้น รวมถึงไม่เหมาะกับคนเป็นโรคไมเกรน เพราะมีสารไทรามีน 
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(Tyramine) ซึ่งกระตุ้นให้เกิดอาการไมเกรนขึ้นได้ 
 
คุณคิดว่า นอกจากมะเขือเทศต้มสกุ, น้ํามะพร้าวสกัดเย็นและเปลี่ยนโกโก้เป็น
ช็อกโกแลตแล้ว ยังมีอาหารอะไรอีกบ้างที่แปรรูปแล้วเกิดประโยชน์ทาง
โภชนาการที่เพิ่มสูงขึ้นต่อร่างกายของเรา 
 
อ้างอิง 
https://superfoodsrx.com/healthyliving/what-makes-dark-
chocolate-a-superfood-benefits/# 
https://superfoodsrx.com/healthyliving/dark-chocolate-
benefits-๒/ 
 

  ๒.๔ ฉลากโภชนาการ ฉลากโภชนาการ (Nutrition Information) เป็นฉลากที่แสดงข้อมูลโภชนาการ
ของอาหาร โดยพิมพ์รายละเอียดเกี่ยวกับชนิดและปริมาณสารอาหารที่สําคัญ
ของอาหารนั้น  
 
ประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 
- สามารถช่วยในการตัดสินใจของผู้ป่วยที่เป็นโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง เป็นต้น และผูสู้งวัย เพราะได้ทราบข้อมูลของ
ชนิดและปริมาณสารอาหารที่ตนเองควรจะได้รับในแต่ละวัน 
- สามารถช่วยให้เลือกซื้ออาหารจากผูผ้ลิตรายใด ๆ ที่ให้ประโยชน์ที่เหมาะสม
ที่สุดได้ด้วย  
- ช่วยหลีกเลี่ยงสารอาหารที่ไม่มีความต้องการในปริมาณสูง เช่น ผู้ป่วยที่เป็น
โรคไต ต้องการควบคุมปริมาณโซเดียมให้น้อยลง 
 
ฉลากโภชนาการ แบ่งเป็น ๓ ประเภท  

ใช้สือ่เทคโนโลยีอาร์เอฟไอดี (RFID) 
ที่นําผลิตภัณฑ์อาหารแตล่ะชนดิซึ่ง
มีฉลากโภชนาการติดอยู่ มาวางบน
แผ่นรอง แล้วมีข้อมลูเปรียบเทียบ
ค่าโภชนาการระหว่างอาหาร ๒ 
ชนิด ตัวอย่างเช่น กล่องน้ําผลไม้
ยี่ห้อที่ ๑ และกล่องน้ําผลไม้ยี่หอ้ที่ 
๒ จะแสดงข้อมูลตัวเลขของ
ส่วนประกอบในฉลากโภชนาการ
บนจอรับภาพ เพื่อเปรียบเทียบกัน 
เพื่อให้ผู้เข้าชม สามารถตัดสินใจว่า
ควรเลือกทานเครื่องดื่มชนิดใด ที่จะ
มีประโยชน์ต่อสขุภาพ เป็นต้น 
นอกจากนี้ยังมีข้อมลูแจ้งเตือนระบุ
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๑. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารที่สําคัญ ๑๕ 
รายการ ซึ่งสามารถแสดงในลักษณะตามแนวนอนหรือแนวขวาง ตามที่
ประกาศของกระทรวงสาธารณสุขได้กําหนดไว้ 
 
๒. ฉลากโภชนาการแบบย่อ แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารตั้งแต่ ๘ รายการ 
เพราะบางรายการของสารอาหารอื่น ๆ ใน ๑๕ รายการนั้นมีปริมาณน้อยจนถอื
ว่าเป็นศูนย์ จึงไม่จําเป็นต้องนํามาแสดงบนฉลาก 
 
๓. ฉลากโภชนาการที่เรียกง่าย ๆ ว่า 'ฉลากหวาน มัน เค็ม' หรือแบบจีดีเอ 
(GDA: Guideline Daily Amount) เป็นฉลากแบบใหม่ที่ผู้บริโภคสามารถ
เข้าใจได้ง่าย แสดงปริมาณของสารอาหารสําคัญที่ส่งผลต่อสขุภาพ ๔ ชนิด 
ได้แก่ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม เพื่อส่งเสริมการบริโภคอาหารที่
สมดุลให้กับผู้บริโภคชาวไทย โดยระบุปริมาณพลังงานในหน่วยกโิลแคลอรี่ 
ปริมาณน้ําตาลในหน่วยกรัม ปริมาณไขมันในหน่วยกรัม และปริมาณโซเดียมใน
หน่วยมิลลกิรัม  
ฉลากนี้แบ่งเป็น ๔ ส่วนสําคัญ ที่บอกใหผู้้บริโภคทราบ ดังนี้ 
- ส่วนที่ ๑ บอกให้ทราบถึงคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ พลังงาน น้ําตาล ไขมัน 
โซเดียม ที่ได้รับจากการบริโภคหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น ต่อ ๑ ซอง หรือ ต่อ 
๑ ถุง เป็นต้น 
- ส่วนที่ ๒ บอกให้ทราบว่า ควรแบ่งกินได้กี่ครั้งจึงจะเหมาะสม 
- ส่วนที่ ๓ บอกให้ทราบว่า เมื่อกินเข้าไปหมดทั้งถุงหรือซอง จะได้รับพลังงาน 
น้ําตาล ไขมัน และโซเดียมปริมาณเท่าไร 
- ส่วนที่ ๔ บอกให้ทราบว่า เมื่อทานหมดทั้งซอง หรือถุง จะได้รับคุณค่าทาง
โภชนาการคิดเป็นร้อยละเท่าไรในปริมาณสูงสดุของพลังงาน น้ําตาล ไขมัน 
และโซเดียม ที่ได้แนะนําให้บริโภคต่อวัน 
 

ว่า ปริมาณสารอาหารชนิดใดบ้างสูง
กว่ามาตรฐานที่กําหนดไว้ 
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อ้างอิง: 
- ฉลากหวาน มัน เค็ม หรือฉลาก GDA (Guideline Daily Amount)  
http://www.oryornoi.com/kb/ผลิตภัณฑ์อาหาร/๙๘ 
- ฉลากโภชนาการ อ่านสักนิดกอ่นจะซื้อก่อนจะกิน 
http://www.lovefitt.com/tips-tricks/ฉลากโภชนาการ-อ่านสักนิดก่อนจะ
ซื้อก่อนจะกิน/ 
 
วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ 
    ก่อนเลือกซือ้อาหารใด ๆ ควรอ่านฉลากก่อน เพื่อให้ได้ผลติภัณฑ์อาหารที่
เหมาะสม และตรงกับความต้องการ 

 
วิธีง่าย ๆ ในการตรวจสอบฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 
และปลอดภัย 
๑. ตรวจดูว่า มีปริมาณพลังงานต่อ ๑ หน่วยบริโภคต่อหน่วยเท่าไร 
๒. ตรวจดูว่า มีปริมาณไขมันและไขมันอิ่มตัวเท่าไร เพราะปกติแล้วคนเราควร
ทานไขมันอิ่มตัวไม่เกิน ๒๐ กรัมต่อวัน ซึ่งไขมันอิ่มตัวเป็นสาเหตุของโรคหลอด
เลือดหัวใจและคอเลสเตอรอลสูง 
๓. ตรวจดูว่า ผลิตภัณฑ์นั้นมีคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่คํานวณเป็น
ปริมาณที่แนะนําต่อวันเป็นเท่าไร ตัวอย่างเช่น หากฉลากได้ระบุว่าหนึ่งหน่วย
บริโภคให้ปริมาณไขมัน คิดเป็นร้อยละ ๑๐ ของปริมาณที่แนะนําต่อวัน แสดง
ว่า เมื่อทานอาหารชนิดนี้แล้วได้ไขมันเพียงแค่ร้อยละ ๑๐ ส่วนไขมันอีกร้อยละ 
๙๐ ที่เหลือนั้น ผู้บริโภคต้องไปทานจากอาหารชนิดอื่น ๆ ทดแทน 
๔. ตรวจดูว่า ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคล  
ในฉลากโภชนาการ จะระบุ ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั 
ผู้ที่ต้องการพลังงานวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอร ีควรได้รับสารอาหารต่าง ๆ ดังนี้ 
- ไขมันทั้งหมด น้อยกว่า ๖๕ กรัม 
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- ไขมันอิ่มตัว น้อยกว่า ๒๐ กรัม 
- คอเลสเตอรอล น้อยกว่า ๓๐๐ มิลลิกรัม 
- คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด ๓๐๐ กรัม 
- ใยอาหาร ๒๕ กรัม 
- โซเดียม น้อยกว่า ๒,๔๐๐ มิลลิกรัม 
    
   พลังงาน (กิโลแคลอรี) ต่อกรัม : ไขมัน = ๙ ; โปรตีน = ๔ ; คาร์โบไฮเดรต = 
๔ 
 
นอกจากควรอ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้ออาหารแล้ว อยา่ลืมดูวันเดือนปีที่ผลิต
เพื่อทราบวันที่หมดอายุ ซึ่งจะระบุไว้ที่ส่วนใดส่วนหนึ่งบรรจุภัณฑ์ของอาหาร
นั้น ๆ ด้วย   
 
อ้างอิง: 
วิธีอ่านฉลากโภชนาการ รู้ไว้ได้ประโยชน์  
https://health.kapook.com/view๙๐๓๒๖.html 

  ๒.๕ การตรวจสุขภาพ
เบื้องต้น 

การตรวจสอบดชันีมวลภาย (BMI – Body Mass Index) ถือเป็นความรู้
พื้นฐานสําหรับทุกคนที่ควรให้ความสําคัญและหมั่นตรวจสอบอยู่เสมอ ถึงแม้ว่า
เราจะทานอาหารที่เป็นประโยชน์อยู่เป็นประจํา รวมถึงทานอาหารที่กล่าวถึง
เป็นซูเปอร์ฟู้ด (Superfood) ดว้ย แต่จะมีสารอาหารที่มีโภชนาการสูงเพียงบาง
ชนิดเท่านั้น ซึ่งถ้าหากทานอาหารมากจนเกินความจําเป็นของร่างกายก็อาจจะ
ก่อให้เกิดโรคอว้น หรือหากทานอาหารที่ชนิดเดิม ๆ แต่ทานน้อย ก็อาจจะ
ก่อให้เกิดโรคผอม หรือขาดสารอาหารบางชนิด ดังนั้น ควรหมั่นตรวจสอบดชันี
มวลกายให้อยู่ในค่าเกณฑ์ปกติอยู่เสมอ และครบเลือกทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่
ในปริมาณที่เหมาะสม หากเริ่มอ้วนควรลดน้ําหนักโดยค่อย ๆ ลดปริมาณ
อาหารและหมั่นออกกําลังกายเป็นประจํา 

มีสื่อนิทรรศการ ดังนี้ 
- วงล้อตรวจดัชนีมวลกาย โดยมี
อุปกรณ์เสริม ได้แก่ แผ่นวัดความ
สูงและเครื่องชั่งน้ําหนัก เพื่อ
สามารถระบุว่า ดัชนีมวลกายอยู่ใน
เกณฑ์ใด ปกติ ผอม หรืออ้วน ซึ่ง
ควรกลับไปอ่านคําแนะนําเพิ่มเติม
ในหัวข้อที่ ๒ เพื่อเลือกทานอาหาร
ให้ครบ ๕ หมู่ 
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  นอกจากนี้ ควรไปตรวจสุขภาพประจําปี เพราะการทานอาหารนอกบ้านเป็น
ประจํามีความเสี่ยงที่ได้รับสารอาหารในปริมาณที่สูงที่เกินความจําเป็นและ
เสี่ยงต่อการเป็นโรค เช่น เบาหวาน ความดัน โรคไต และโรคมะเร็ง เป็นต้น 

เช่นถ้าน้ําหนักมากเกินไป จะมี
คําแนะนําให้ไปเดินอ่านที่แผ่นป้าย
ข้าง ๆ ว่าควรทําอย่างไร 
 
 
 

  ๒.๖ เตรียมความพร้อมสู่
การเรียนทางด้าน
วิทยาศาสตร์การอาหาร
และโภชนาการ (Stem 
careers)  
- การสํารวจตนเอง 
- การเตรียมพื้นฐาน
การศึกษา 
- สาขาการศึกษา 
- อาชีพหลังการศึกษา 
- บุคคลต้นแบบด้าน
โภชนาการ (สัมภาษณ์
บุคคลผ่านการบันทึกวีดิ
ทัศน์) 
- สถาบันที่รองรับ
หลกัสตูร 

ตัวอย่างคําถามที่ใช้สัมภาษณ์บุคคลที่เรียนด้านโภชนาการ 
- ทําไมต้องเรียนด้านโภชนาการ หรือ วิทยาศาสตร์การอาหาร 
- ระยะเวลาในการเรียน 
- ความรู้และประโยชน์ที่ได้จากการเรียน 
- อาชีพ และรายได ้
- เป้าหมายในอนาคต 

มีเครื่องฉายวิดีโอบนผนัง เพื่อฉาย
การใหส้ัมภาษณ์ของนักศึกษา
ผู้เรียนสาขาที่เกี่ยวข้องกับ
วิทยาศาสตร์การอาหารและ
โภชนาการ ประมาณ ๔-๕ คน แล้ว
ฉายวนซ้ํา 

๓. กิจกรรม: มาทําขนม
สมุนไพรเพื่อสขุภาพกัน
เถอะ! 

- ขนมสมุนไพร 
 

สมุนไพรท้องถิ่นที่มีการศึกษาวิจัยมาแล้วว่ามีคุณประโยชน์ ไม่จําเป็นต้องซื้อหา
ในราคาแพง สามารถนํามาเป็นส่วนผสมที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และสขุภาพ 
โดยไม่จําเป็นต้องหาซูเปอร์ฟู้ดที่มีราคาแพงเกินความจําเป็น และควรจําไว้
เสมอว่า ควรเลือกทานอาหารให้ครบทั้ง ๕ หมู่ และหมั่นออกกําลังกายเป็น

- มีคนสวมชุดตัวนําโชค (Mascot) 
๒ ตัว เพื่อชวนผู้เข้าชมให้มาเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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ประจําก็จะช่วยให้เรามีสุขภาพดีอยู่เสมอ 
 
หมายเหตุ:  
สูตรและการทําขนมสมุนไพรนี้อาจมีการเปลี่ยนแปลงได้ เพื่อความเหมาะสม 
 
ขนม: วุ้นกรอบน้ําสมุนไพรสตูร: คุณเป็นเอก ทรัพย์สิน  
 
อ้างอิงคัดลอกและปรับปรุงจาก:  
- วุ้นกรอบน้ําสมุนไพร เมนูของหวานอร่อยทําง่าย กรอบนุ่ม เด้งดึ๋ง 
http://goodlifeupdate.com/healthy-food/recipe/๔๗๖๔๖.html 
- พลังงานและสารอาหารจากตะไคร้ (Lemon grass) 
http://www.calforlife.com/th/calories/lemon-grass-citronella-raw 
- คุณค่าทางโภชนาการของใบเตย https://www.caredhc.com/ใบเตย/ 
 
วุ้นกรอบน้ําสมุนไพรต่อหนึ่งชิ้น จะมีพลังงาน ๙.๘๕ กิโลแคลอรี่, โปรตีน ๐.๐๐ 
กรัม ไขมัน ๐.๐๐ กรัม, คาร์โบไฮเดรต ๒.๕๕ กรัม,   ไฟเบอร์ ๐.๐๐ กรัม  
 
ปกติแล้วตะไคร้สดก่อนทําการคั้นเป็นน้ํา ในปริมาณ ๑๐๐ กรัม จะมีพลังงาน
ทั้งหมด ๙๙ กิโลแคลอรี่ มีโปรตีน ๑.๘ กรัม, คาร์โบไฮเดรต ๒๕.๓ กรัม, ไขมัน 
๐.๕ กรัม, วิตามินบี ๖   ๔๐ มิลลิกรัม, วิตามินซี ๔๐ มิลลกิรัม, แคลเซียม ๗๐ 
มิลลิกรัม, เหล็ก ๔๕๐ มิลลิกรัม, แมกนีเซียม ๑๕๐ มิลลกิรัม, ไนอาซิน ๖๐ 
มิลลิกรัม,  ไทอามิน ๔๐ มิลลกิรัม, ไรโบฟลาวิน ๘๐ มิลลกิรัม, ซิงค์ ๑๕๐ 
มิลลิกรัม, ฟอสฟอรัส ๑๐๐ มิลลิกรัม 
 
ใบเตยหอมก่อนทําการคั้นเป็นน้ํา ในปริมาณ ๑๐๐ กรัม จะมีพลังงาน ๓๕ กโิล
แคลอรี่ มีคาร์โบไฮเดรต ๔.๙ กรัม, โปรตีน ๑.๙ กรัม, ไขมัน ๐.๘ กรัม, เส้นใย 

- นําสมุนไพรมาผสมตามสูตรเพื่อให้
ได้ขนมสมุนไพรโดยมีสารปรุงแต่ง
รสในปริมาณที่เหมาะสม เช่น ไขมัน 
เกลือ และน้ําตาล ทั้งนี้อาจจะมี
ไมโครเวฟหรือเตาอบไฟฟ้าเป็น
อุปกรณ์ในการอบขนม 
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๕.๒ กรัม, แคลเซียม ๑๒๔ มิลลิกรัม, ฟอสฟอรัส ๒๗ มิลลกิรัม, เหล็ก ๐.๑ 
มิลลิกรัม, เบต้าแคโรทีน ๒๙๘๗ ไมโครกรัม, ไรโบฟลาวิน (วิตามินบี ๒) ๑.๒ 
มิลลิกรัม, วิตามินเอ ๔๙๘ อาร์.อี., ไทอะมีน (วิตามินบี ๑) ๐.๒๐ มิลลกิรัม, 
ไนอะซีน (วิตามินบี ๓) ๓ มิลลกิรัม, วิตามินซี ๑๐๐ กรัม 
 
หมายเหตุ: อาร์.อี. เป็นหน่วยวัดระบบหนึ่งที่ใช้วัดปริมาณวิตามินเอ (R.E. ย่อ
มาจาก Retinol Equivalent) 
 
ตะไคร้เป็นสมุนไพรพื้นบ้าน มีคุณประโยชน์หลายประการ ตัวอย่างเช่น 
- ช่วยแก้อาการปวดศีรษะ 
- ช่วยขับปัสสาวะ 
- ช่วยในการขับเหงื่อ 
- ช่วยในการเจริญอาหาร 
- ช่วยป้องกันมะเร็งลําไส้ใหญ ่
 
ใบเตยเป็นสมุนไพรพื้นบ้าน ซึ่งนิยมนําใบเตยชนิดที่เรียกว่า ใบเตยหอม ซึ่งไม่มี
หนามมาทําขนม มีคุณประโยชน์หลายประการ ตัวอย่างเช่น 
– ช่วยแก้อาการอ่อนเพลียของร่างกาย 
– ช่วยปรับสมดุลของร่างกาย 
– บํารุงหัวใจ ช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจ 
– ช่วยลดความดันโลหิต 
– ช่วยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  
- ช่วยบรรเทาอาการโรคเบาหวาน  
 
ส่วนผสม: (สําหรับ ๒๐๐ – ๓๐๐ ชิ้น) เตรียม ๑๕ นาที ปรุง ๓๐ นาที (ไม่รวม
เวลาตากแดด) ควรคํานวณส่วนผสมใหม่ให้พอเหมาะกับผู้เขา้ชม ๑ คนต่อ ๑ 
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ถ้วย 
- น้ําตะไคร้ หรือใบเตย 
- วุ้นผง ๒๕ กรัม 
- ใส่น้ําตาล ๔ ถ้วย 
- น้ําตาลทรายขาว ๗๕๐ กรัม 
- ถาดใส่วุ้นขนาด ๑๖ × ๑๒ × ๒ นิ้ว 
- แบบพิมพ์กดลายต่าง ๆ ตามชอบ 
- ใบพายพลาสติกขนาดเล็ก ไว้ใช้ตัดปาดวุ้น 
- จานกระดาษ 
 
วิธีทํา 
๑. นําใบสมุนไพร เช่น ใบเตย ตะไคร้ ที่เตรียมมา คั้นใส่ภาชนะแล้วผสมน้ํา 
๒. เทน้ําสมุนไพรใส่ถ้วยพลาสตกิ หรือหม้อ ค่อย ๆ โรยผงวุ้นลงไป คนให้เข้า
กัน ยกขึ้นวางบนเตาแม่เหล็กไฟฟ้าตั้งไฟปานกลาง๓. ใช้พายไม้หรือทัพพีคนไป
เรื่อย ๆ จนวุ้นละลายหมด 
๔. เติมน้ําตาลลงไป คนต่อให้น้ําตาลละลายพอเดือดค่อย ๆ ช้อนฟองทิ้ง  
๕. ปิดไฟ เทใส่ถาดที่เตรียมไว้ พักในอุณหภูมิห้องให้เซตตัว 
๖. นําวุ้นออกมาจากถาด แล้วตัดวุ้นด้วยใบพายพลาสติกให้ได้ขนาดตาม
ต้องการ  
 
อ้างอิงและปรับปรุงข้อมูลจาก:  
ตะไคร้ สรรพคุณและประโยชน์ของตะไคร้ ๔๕ ข้อ ! 
- https://medthai.com/ตะไคร้/ 
น้ําใบเตยสูตรอร่อย 
https://th.openrice.com/th/recipe/น้ําใบเตย/๑๗๗ 
http://www.banhealthy.com  
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สิ่งที่เจ้าหน้าที่ต้องเตรียม ได้แก ่น้ําตะไคร้และน้ําใบเตย 
  เตรียมวัตถุดิบสําหรับทําน้ําตะไคร้  
๑. ตะไคร้ ๑ ต้น / น้ําเปล่า ๒๔๐ กรัม 
๒. ล้างตะไคร้ให้สะอาด แล้วนํามาหั่นเป็นท่อน ทุบให้แตก 
๓. ใส่ลงหม้อตม้กับน้ําให้เดือด จนกระทั่งน้ําตะไคร้ออกมาปนกับน้ําจนเป็นสี
เขียว 
๔. รอสักครู่แลว้ยกลง หลังจากนั้นกรองเอาเศษตะไคร้ออก  
 
  เตรียมวัตถุดิบสําหรับทําน้ําใบเตย (๑๐ ใบ/ ครั้ง) 
๑. ล้างใบเตยให้สะอาดทีละใบ แช่น้ําด่างทับทิมหรือเกลือ ประมาณ ๑๐ นาที 
๒. หั่นใบเตยตามขวางเป็นชิ้นเล็กๆ แล้วแบ่งออกเป็นสองส่วน 
๓. แบ่งเอาใบเตยส่วนหนึ่งโขลก หรือตําคั้นน้ําออก แล้วกรองด้วยผ้าขาวบางไว้ 
๔. ต้มน้ําให้เดือดใช้ไฟปานกลางใส่ใบเตยอีกส่วนลงไปต้มด้วย  
๕. พอเริ่มได้น้ําสีเขียวอ่อนก็ตักใบเตยออก แลว้เติมน้ําคั้นใบเตยลงไป 
 
(เคล็ดลับในการปรุง: 
   สูตรนี้ใช้วุ้นผงตรานางเงือกซองสีน้ําเงิน เพราะเนื้อวุ้นจะแข็งกว่าซองสีเขียว 
เหมาะนํามาทําวุ้นกรอบ ส่วนซองสีเขียวจะนํามาทําวุ้นธรรมดาหรือใช้ชุบลกูชบุ
เศษวุ้นที่เหลือจากการตัด นํามาตั้งไฟอ่อนใหล้ะลายแล้วเทใสถ่าดขนาดเล็กลง
พักให้เซตตัว ตัดเป็นวุ้นกรอบได้อีก 
    สามารถใช้น้ําสมุนไพรชนิดอื่นได้ ยกเว้นที่มีรสเปรี้ยว (มีความเป็นกรด) เช่น
น้ํากระเจี๊ยบ น้ําอัญชันมะนาว เป็นต้น เพราะกรดที่อยู่ในสมุนไพรนั้นจะทําให้
วุ้นไม่แข็งตัว) 

 


