


คํานํา 

 คู่มือครูนี้จัดทําขึ้นเพ่ือใช้เสริมในการเรียน การสอน ด้านพลังงานแบบบูรณาการของโครงการวิจัย 
“โครงการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 
2)” ซึ่งได้รับการสนับสนุนจาก กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน 
ดําเนินการโดย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 

 คู่มือครูนี้ได้ออกแบบและจัดทําให้สอดคล้องกับความรู้ของนักเรียนในแต่ละระดับช้ันการศึกษาตาม
สาระการเรียนรู้แกนกลางตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ของสํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คําศัพท์วิชาการที่ใช้
ส่วนใหญ่อ้างอิงจาก พจนานุกรมศัพท์พลังงาน (อังกฤษ-ไทย) ราชบัณฑิตยสถาน (2551) โดยชุดคู่มือครูนี้ ได้
ถูกแบ่งออกเป็น 8 สาระวิชาเพ่ือให้สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้แกนกลาง ดังที่กล่าวมาข้างต้น คือ ภาษาไทย 
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ การงานอาชีพ
และเทคโนโลยี และภาษาต่างประเทศ และคณะทํางานได้จัดทําชุดสื่อการสอน (บัตรรูปภาพ/บัตรคําศัพท์, ชุด
ทดลอง, สื่อภาพเคล่ือนไหว อนิเมช่ันและโปรแกรมอินเตอร์แอคทีฟต่างๆ) เพ่ือใช้ประกอบการสอนในชุดคู่มือ
ครูนี้ 

 นอกจากน้ีคณะทํางานได้จัดทําหนังสือความรู้พ้ืนฐานด้านพลังงานสําหรับครูเพ่ือใช้ในการอบรมครู
โดยแบ่งเน้ือหาเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่1 สําหรับช้ันประถมศึกษาและผู้ไม่มีพ้ืนฐานด้านพลังงาน  ระดับที่2 
สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  ระดับที่3 สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 คณะผู้จัดทําขอขอบคุณ กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน ที่
ให้ทุนสนับสนุนการดําเนินโครงการน้ี ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิและคุณครูทุกท่านที่กรุณาให้ข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในโครงการน้ี 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า คู่มือครูชุดน้ีจะเป็นประโยชน์สําหรับกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน
ในประเทศไทยโดยมีการเพิ่มสาระด้านพลังงานเพื่อทําให้คุณครูสามารถนําไปใช้เพ่ือประกอบการเรียน การ
สอน ให้แก่นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถทําให้นักเรียนมีความเข้าใจที่ถูกต้องในเร่ืองของ
พลังงาน ตลอดจนสามารถนําไปปรับใช้กับชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและในอนาคตซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาพลังงานของประเทศไทยอย่างยั่งยืนสืบไป 

 
 

คณะผู้จัดทํา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 5, 6, 7

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. พ 1.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 2

มฐ. ต 3.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 3

มฐ. ต 3.2

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 3, 4



2
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1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 6 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

 

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

เทคโนโลยีงานวิจัย

ดานพลังงานในอนาคต



3
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงาน ท้ังท่ีใชในชีวิตประจําวันและ ท่ีใชในการเจริญเติบโตและทํากิจกรรมตางๆ ตลอดจน
ผลกระทบ ของแหลงพลังงานและการใชพลังงาน ตอสุขภาวะ คณะผูจัดทําไดนําเสนอตัวอยางกิจกรรมโดย
ผูสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน  เนื้อหาท่ีบูรณาการนั้นอยูภายใตหัวขอ
แหลงพลังงาน การผลิต และการใชประโยชน และอันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอมจากการผลิตและการใช
พลังงานดังแสดงในแผนท่ีความคิด (mind map) ดานลาง 
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ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔-๖

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

อาหารเปนแหลงพลังงานของรางกายเพื่อ

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรมตางๆ

ผลกระทบตอการผลิตและ

การใชพลังงานที่มีตอสุขภาวะ

เทคโนโลยีงานวิจัย

ดานพลังงานในอนาคต
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ความสัมพันธของพลังงานกับการมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพิจารณาได 2 สวน สวนหนึ่งคือพลังงานในการ
ดํารงชีวิตและทํากิจกรรมตางๆ ซ่ึงไดจากการรับประทานอาหารเพียงพอ อีกสวนหนึ่งคือผลกระทบจากการใช
พลังงานท่ีมีตอสภาพแวดลอมของการดํารงชีวิต เนื้อหาท้ัง 2 สวนถูกบูรณาการในสาระสุขศึกษาและพลศึกษา
ในสาระท่ี 1, 3, และ 4 ในตัวชี้วัดตอไปนี้ 

 

2.1 การเจริญเติบโต การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย   

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

• กระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

- การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ 
- การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของ

อวัยวะตางๆ (อาหาร การออกําลังกาย 
นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ ) 

2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

• การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 
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สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  (หลักสูตร

กระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• การวิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

2. ใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืนและสังคม 

• การใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืน
และสังคม 

3. เลนกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล/คู 
กีฬาประเภททีม อยางนอย ๑ ชนิด 

• กีฬาประเภทบุคคล/คู ประเภททีม  
เชน ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 
ซอฟทบอล เทนนิส เซปกตะกรอ มวยไทย 
กระบี่กระบอง พลอง งาว 

4. แสดงการเคลื่อนไหวไดอยาง 
สรางสรรค 

• การเคลื่อนไหวท่ีสรางสรรค เชน 
กิจกรรมเขาจังหวะ เชียรลีดเดอร 

5. เขารวมกิจกรรมนันทนาการนอก 
โรงเรียน และนําหลักการแนวคิด 
ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของตนและสังคม 

• การนําหลักการและแนวคิดของ 
กิจกรรมนันทนาการไปปรับปรุงและ 
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 
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มาตรฐาน  พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. ออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองอยางสมํ่าเสมอ และใชความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความ
เปนตัวตนคํานึงถึงผลท่ีเกิดตอสังคม 

• การออกกําลังกายดวยวิธีท่ีชอบ เชน ฝกกาย
บริหารแบบตางๆ ข่ีจักรยาน การออกกําลัง
กายจากการทํางานในชีวิตประจําวัน การรํา
กระบอง รํามวยจีน 

• การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
• การใชความสามารถของตนในการเพ่ิม

ศักยภาพของทีมในการเลนกีฬาและการเลน
โดยคํานึงถึงประโยชนตอสังคม 

• การวางแผนกําหนดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา 

  

2. อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา 
กลวิธีตางๆ ในระหวางการเลน การแขงขัน
กีฬากับผูอ่ืน และนําไปสรุปเปนแนวปฏิบัติ
และใชในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง 

• สิทธิ กฎ กติกาการเลนกีฬา 
• กลวิธี หลักกการรุก การปองกันอยาง

สรางสรรคในการเลนและแขงขันกีฬา 
• การนําประสบการณจากการเลนกีฬาไปใช

ชีวิตประจําวัน 

  

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู 
การเลนและการแขงขันกีฬาดวยความ 
มีน้ําใจนักกีฬา และนําไปใชปฏิบัติทุก 
โอกาสจนเปนบุคลิกภาพท่ีดี 

• การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การ
เลน การแขงขัน ความมีน้ําใจ นักกีฬา 

• บุคคลิกภาพท่ีดี 

  

4. รวมกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 
อยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคาและ 
ความงามของการกีฬา 

• ความสุขท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย
และเลนกีฬา 

• คุณคาและความงามของการกีฬา 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ในการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของอวัยวะตางๆ (อาหาร การออกกําลังกาย นันทนาการ การ
ตรวจสุขภาพ ฯลฯ) การเกิดความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  ในการเลนกีฬา การ
วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  ในการเลนกีฬานั้นจําเปนตองเขาใจ
ความสัมพันธระหวางแหลงพลังงานของรางกายและการใชพลังงานนั้นๆ ในการทํากิจกรรมตางๆ 

นอกจากนี้ความเขาใจถึงผลกระทบของการใชพลังงานท่ีมีตอสิ่งแวดลอมรอบตัว และประยุกต ในการ
วางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว และการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพกลไก บทบาทและความรับผิดชอบของ
บุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน ทําใหเกิดประสิทธิภาพ ไมนอยกวาความเขาใจความสัมพันธระหวางอาหารและ
พลังงานในการทํากิจกรรมเลย 

กิจกรรมท่ีไดนําเสนอในเอกสารชุดนี้เปนกิจกรรมท่ีใชขอมูลดานพลังงานจากอาหาร พลังงานในการ
ดําเนินกิจกรรมตางๆ ตลอดจนผลกระทบจากการใชพลังงานท่ีอางอิงจากหนังสือ และหรือ  website ดังระบุไว
ในตอนทายของเนื้อหาแตละสวน โดยท่ีขอมูลพ้ืนฐานท่ีสําคัญและเก่ียวของถูกนําเสนอในเอกสารชุดนี้เพ่ือสราง
ความเขาใจเบื้องตนเทานั้น ท้ังนี้ดวยหวังวาความรูความเขาใจท่ีไดรับจะนําไปสูการสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมได
อยางสะดวกตอไป 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. อาหาร: เปนแหลงพลังงานของชีวิต 

ความรูดานสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 

นพ.พิศิษฐ ศรีประเสริฐ  ไดใหความหมายของคําท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ (สารานุกรมไทยสําหรับ
เยาวชน เลมท่ี 29, 2548) ไวดังนี้  

สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางปญญา (จิตวิญญาณ) 

อยางเปนระบบ โดยเชื่อมโยงถึงเหตุปจจัยดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม ระบบบริการสุขภาพและ
สิ่งแวดลอม ท้ังระดับบุคคล ครอบครัว และ ชุมชน 

การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมท่ีบุคคลไดริเริ่มและกระทํา เพ่ือท่ีจะดํารงรักษาไว
ซ่ึงชีวิต และสุขภาพ รวมท้ังสวัสดิภาพของตนเอง 

การดูแลสุขภาพท่ีบาน หมายถึง การดูแลสุขภาพโดยรวมของครอบครัวอยางตอเนื่อง ในดานการ
ใหบริการดานสุขภาพของแตละบุคคล และครอบครัวท่ีบาน โดยมีจุดมุงหมาย เพ่ือการสงเสริมสุขภาพ การ
ดํารงรักษาใหคงสภาวะสุขภาพท่ีดี การดูแลสุขภาพตนเอง โดยการพ่ึงตนเองของแตละคนในครอบครัวให
ไดมากท่ีสุด บริการท่ีใหจะตองเหมาะสมกับแตละบุคคลและครอบครัว ซ่ึงผูใหบริการจะตองวางแผนการ



9

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

ใหบริการ การประสานงานอยางครอบคลุม ผสมผสานอยางเหมาะสม (รวมท้ังการดูแลฟน การพยาบาล 
กายภาพบําบัด การใหคําปรึกษาอาชีวบําบัด สังคมสงเคราะห โภชนาการ แมบาน พนักงานดูแลสุขภาพท่ีบาน 
การขนสงผูปวย และการตรวจชันสูตร บริการเครื่องมือแพทย) 

การดูแลสุขภาพตนเอง 

การดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว เม่ือรางกายแข็งแรงปกติดี มีหลักปฏิบัติงายๆ ใหทําอยาง
สมํ่าเสมอในชีวิตประจําวัน โดยยอใหจําไดงายวา "11 อ." ดังตอไปนี้ 

1. อาหารดี ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย มีคุณคาของสารอาหารครบถวน และมี
ปริมาณเพียงพอในแตละวัน 

2. ออกกําลังกาย ตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

3. อารมณดี ทําจิตใจใหสบาย สดชื่นและแจมใส 

4. อากาศดี จัดสภาพแวดลอม และรักษาความสะอาดของบานเรือนใหมีอากาศปลอดโปรง 

5. อนามัยสวนบุคคลดี ดูแลความสะอาดของรางกาย เสื้อผา ปากและฟน มือและเล็บ ใหถูก
สุขลักษณะเสมอ 

6. อบรม โดยการหาโอกาสหาความรูเพ่ิมเติม และสนทนากับคนอ่ืนอยูเสมอ เพ่ือแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 

7. อุจจาระ ใหมีการถายอุจจาระทุกวัน เพ่ือปองกันโรคทองผูก และริดสีดวงทวาร 

8. อดทน รูจักการอดทน อดกลั้นตอบุคคลและสิ่งแวดลอมในทุกสถานการณ 

9. อภัย รูจักการใหอภัยแกผูอ่ืน 

10. อุบัติเหตุ ใหระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุทุกลมหายใจ ไมวาจะกิน นอน หรือนั่ง ปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ การเดินทางตองไมประมาท 

11. เอดส ใหระมัดระวังในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ไมสําสอนทางเพศ รูจักการปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธ 

  

คูมือนี้นําเสนอความรูดานพลังงานเพ่ือการดูแลสุขภาพตามขอความดานบนในสวนของขอ 1 และ 2 

ไดแก “อาหารดี” และ “ออกกําลังกาย” ซ่ึงจะทําใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของอาหารและการออก
กําลังกาย ความรูความเขาใจดังกลาวจะชวยใหนักเรียนท่ีใสใจในสุขภาพสามารถประยุกตในชีวิตประจําวันและ
สงผลดีตอสุขภาพอยางยั่งยืน 
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การกินอาหาร  

ในหนังสือ “กินเปน…เพ่ือสุขภาพดี” (กองกนามัย, 2552) ระบุวาเม่ืออาหารเขาสูปาก การยอยอาหาร
จะเริ่มข้ึน ในทันทีท่ีเราเค้ียวอาหาร  ฟน ลิ้น และ น้ําลายในปากจะชวยบดเค้ียว  คลุกเคลา และยอยอาหารให
ละเอียด พรอมจะกลืนตอไปยังหลอดอาหาร  กระเพาะอาหาร  ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และทอทวารหนัก  โดยมี
น้ํายอย ในกระเพาะอาหาร  น้ําดีจากตับ และน้ํายอยจากตับออน  ชวยยอยอาหาร  ซ่ึงเปนกระบวนการเคมีท่ี
แปรสภาพอาหารใหเปนสารอาหาร  เพ่ือดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไปหลอเลี้ยงเซลลของรางกาย  ทําใหเราเจริญ 

เติบโต และมีพลังงานสําหรับทํากิจกรรมตางๆ  ในชีวิต แตไดระบุไวดวยวา “การกินมากเกินไปจะทําใหอวน  

และกินนอยเกินไปก็จะทําใหเราผอม ดังนั้นเราจึงควรกินแตพอดี” โดยท่ี 

กินพอ  หมายความวา  กินอาหารใหครบทุกกลุมอาหารในปริมาณท่ีพอดีกับความตองการของ
รางกาย 

กินดี หมายความวากินอาหารท่ีมีประโยชน  หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ  การกินพอดีชวยให  
รางกายเติบโตแข็งแรง  สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  นอกจากนั้นเราก็ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ  เพ่ือให 
น้ําหนักตัวอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและสุขภาพแข็งแรง 

โดยในการกินอาหารหลากหลายชนิดนั้นสามารถจัดกลุมอาหารหลักท่ีใหประโยชนท่ีแตกตางกันดังนี้ 

อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย 

หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตางๆ ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ  หมูนี้จะใหสารอาหาร  โปรตีน ท่ีชวยเสริมสราง  

กลามเนื้อและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอแกรางกาย 

หมูท่ี 2 ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน ขาวโพด จะใหสารอาหาร  คารโบไฮเดรต ซ่ึงใหพลังงาน แก
รางกาย 

หมูท่ี 3 ผัก ใหสารอาหาร วิตามิน แรธาตุ ใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนท  ซ่ึงชวยสรางเสริมการ
ทํางานของรางกายใหทํางานไดอยางปกติ 

หมูท่ี 4 ผลไม ใหสารอาหาร วิตามิน แรธาตุ และใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนท  เชนเดียวกับหมู
ผัก 

หมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตว  ใหสารอาหาร ไขมัน ซ่ึงใหความอบอุนแกรางกาย  ชวยในการดูดซึม
ของ วิตามิน A D E K 

 

ท้ังนี้ในการกินนั้นยังตองคํานึงถึงหลักโภชน าบัญญัติ 9 ประการ (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 2556)       

“5 อยาก” และ “4 อยา”ดังนี้ 
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5 อยาก…ท่ีตองทํา 

อยากกินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูหลากหลาย และดูแลน้ําหนักตัว 

อยากกินขาวเปนอาหารหลัก 

อยากกินพืชผักใหมาก และผลไมเปนประจํา 

อยากกินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 

อยากดื่มนมเหมาะสมตามวัย 

4 อยา…ไมควรกิน 

อยากินไขมันมาก 

อยากินรสจัด ท้ังหวาน ท้ังเค็ม 

อยากินอาหารไมสะอาด อาหารไมสุก 

อยาดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ระบบการยอยอาหารและพลังงาน (เสนอ อินทรสุขศรี, 2541) 

ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี (2541) ไดกลาวในหนังสือ “เกร็ดจากรวมยาชุดคุณและโทษของอาหารการ
กิน” วารางกายจะใชสารอาหารใหเกิดคุณคาไดอาหารท่ีเปนชิ้นสวนขนาดใหญจะตองถูกแยกถูกยอยจนเปน
ชิ้นสวนท่ีเล็กมาก หรือเปนอ นุภาคท่ีเล็กท่ีสุดพอท่ีจะดูดซึมผานจากลําไสสูกระแสเลือดได รางกายจึงจะใช
อาหารท่ีมีในกระแสเลือดใหเกิดคุณคาตอไป 

ระบบทางเดินอาหารประกอบดวยอวัยวะทางเดินอาหารตั้งแตปากไปจนสุดทวารหนักจะมีความยาว
ถึง 30 ฟต การยอยอาหารเริ่มตนภายในปาก ในกระเพาะอาหารมีการยอยบางสวน และสวนใหญอาหารจะ
ยอยสิ้นลงภายในลําไสเล็ก กากอาหารท่ีเหลือจากยอยแลวจะผานลงไปในลําไสใหญเพ่ือขับถายท้ิงตอไป 

อาหารคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน จะถูกยอยเสร็จสิ้นในลําไสเล็ก โดยมีน้ํายอยท่ีขับออกมาจาก
ตับออน น้ํายอยจากลําไสเล็กและน้ําดีจากตับ 

คารโบไฮเดรตถูกยอยจนเปนน้ําตาลกลูโคส 

โปรตีนถูกยอยจนเปนกรดอะมิโน 

ไขมัน ถูกยอยจนเปนกรดไขมันและกลีเซอรอล 

กลูโคสและกรดอะมิโนจะถูกดูดซึมจากลําไสเขาสูกระแสเลือด แตกรดไขมันและกลีเซอรอลจะถูกดูด
ซึมเขากระแสน้ําเหลืองเขาสูกระแสเลือดตอไป 
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พลังงานจากอาหาร (เสนอ อินทรสุขศรี, 2541) 

ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี (2541) ยังไดกลาววาในทางปฏิบัติการกินอาหารโดยท่ัวไปไมมีการชั่ง ตวง 
วัดอาหารแตละประเภทและคํานวณพลังงานวาในแตละม้ือจะตองการพลังงานเทาใด แตสมควรตองรูไวบาง 
เพ่ือจะไดรับประทานอาหารไดถูกตอง 

หนวยของพลังงาน 

 หนวยของพลังงานใชหนวยของความรอน มีหนวยเปนแคลอรี ( Calorie) 

 ปริมาณความรอน 1 แคลอรี หมายถึง ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึน
หรือลดลง 1 องศาเซลเซียส 

 การวัดปริมาณพลังงานในทางโภชนาการมีหนวยเปนกิโลแคลอรี ( Kilocalories) หรือใช
หนวยเปนกิโลจูล ( kilojoules) 1 กิโลแคลอรี หมายถึง ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ําบริสุทธิ์ 1 กิโลกรัม มี
อุณหภูมิเพ่ิมข้ึน 1 องศาเซลเซียส (1 กิโลแคลอรี เทากับ 4.19 กิโลจูล) 

 พลังงานเอทีพี 1 โมเลกุล เม่ือแตกตัวแลวจะปลดปลอยพลังงานออกมาระหวาง 7-12 กิโล
แคลอรี หรือระหวาง 29.4-50.4 กิโลจูล 

พลังงานทําใหอวัยวะตางๆ ทําหนาท่ี การเจริญเติบโต การซอมแซมรางกายท่ีชํารุดเสียหาย และการ
ดํารงชีวิตอยูตามปกติสุขก็ตองใชพลังงงาน แมเวลาอยูนิ่งๆ หรือนอนหลับ รางกายตองใชพลังงานใหรางกายทํา
หนาท่ีตางๆ เชน ใชเพ่ือการหายใจ หัวใจเตน การขับถายของเสีย สรางความอบอุนใหรางกาย และหนาท่ีตางๆ
หลายประการ 

สารอาหารท่ีใหพลังงาน คือ คารโบไอเดรต ไขมัน และโปรตีน สารอาหารแตละประเภทใหพลังงาน
แตกตางกันเม่ือคิดตอปริมาณ 1 กรัมของสารอาหารดังนี้  

สารอาหาร พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต 8 

โปรตีน 4 

ไขมัน 9 

ปจจุบันมีขอมูลท่ีแสดงปริมาณพลังงานและคุณคาของอาหารในอาหารชนิดตางๆ  อยูมากมายท้ังใน
หนังสือและ website ตางๆ ขอมูลในเอกสารฉบับนี้เปนเพียงตัวอยาง (ภาคผนวก ส. 1 และ ส.2) ท่ีทางคณะ
ผูจัดทําไดนําเสนอไวเบื้องตนเทานั้น ไมครอบคลุมอาหารทุกประเภทและเปนการแสดงคาพลังงานท่ีไดรับตาม
ปริมาณอาหารท่ีระบุไวเทานั้น ซ่ึงในการทํากิจกรรมไดมีการกําหนดใหนักเรียนคนควาเพ่ิมเติม 
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การออกกําลังกาย (อุดมศิลป ศรีแสงนาม, 2545) 

นายแพทยอุดมศิลป ศรีแสงนาม (2545) ไดกลาวในหนังสือ “วิ่งสูชีวิตใหม” วาการออกกําลังกายเพ่ือ
บริหารรางกายใหมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณนั้นจําเปนตองเลือกเลนกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับแตละคนท่ีมี
จุดมุงหมายไมเหมือนกัน หากเลือกการเลนท่ีถูกตองก็จะเกิดประโยชน หากเลือกเลนผิดประเภท นอกจากจะ
ไมไดประโยชนยังอาจมีโทษได และไดจําแนกประเภทตางๆ ของการออกกําลังกายไว ดังนี้ 

1. การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric exercise)  

เปนการออกกําลังเกร็งกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใดๆ ไมวาจะเปนลําตัว แขน 
ขา หรือกระดูกขอตอใดๆ เชน เกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือหลายมัดสักครั้งแลวคลาย แลวเกร็งใหม หรือ
ออกแรงผลักวัตถุท่ีไมเคลื่อนไหว เชน ยืนอยูระหวางกลางประตูท่ีเปดอยู แลวใชมือท้ังสองผลักวงกบประตู
อยางแรง ก็จะเปนการเกร็งกลามเนื้อ โดยท่ีวงกบประตูไมเคลื่อนไหว หรือใชมือท้ังสองพยายามยกเกาอ้ีท่ี
ตนเองนั่งอยูเปนตน 

การเกร็งกลามเนื้อแบบไมเคลื่อนไหวอวัยวะนี้หากทําบอยๆ  สามารถเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมัดนั้นๆ ได แตไมเกิดประโยชนอะไรตอระบบหัวใจและหลอดเลือด จึงแข็งแรงแตกลามเนื้อมัดนั้น
อยางเดียว สวนหัวใจและหลอดเลือดก็ยังคงออนแอตามเดิม มิหนําซํ้า นอกจากไมมีประโยชนแลว ยังอาจเกิด
โทษดวย เพราะการเกร็งกลามเนื้อ เชน กําอะไรในมือใหแนนๆ เพียงไมก่ีวินาทีก็อาจทําใหความดันเลือดสูง
ข้ึนมาได ยิ่งในคนท่ีเปนโรความดันโลหิตสูงอยูแลวก็อาจเปนอันตรายได ดังนั้นแพทยจึงมักแนะนําผูปวยท่ีมี
ความดันเลือดสูงหรือโรคหัวใจ ไมใหออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวัยวะเพราะอาจทําให
หัวใจเตนผิดปกติจนถึงวายได เชน หามยกของหนักมากๆ ท่ียกแทบไมขยับ หามเข็นรถ ยกเปลี่ยนยางรถเวลา
ยางแตก หรือแมแตเกร็งกลามเนื้อกลั้นหายใจเบงอุจจาระเวลาทองผูก เพราะอาจเปนอันตรายตอหัวใจท่ีไม
แข็งแรงได 

2. การยกน้ําหนัก (Isotonic or Isophasic exercise) 

เปนการออกกําลังกายเกร็งกลามเนื้อพรอมกับมีการเคลื่อนไหวขอตอ หรือแขนขาดวย ไดแก  พวกนัก
ยกน้ําหนักหรือนักเพาะกาย การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ โดยตรง ทําให
กลามเนื้อโตข้ึนแข็งแรงข้ึน เชนเดียวกับการออกกําลังประเภทเกร็งกลามเนื้อ คือ แทบไมมีประโยชนตอระบบ
หัวใจและหลอดเลือดเลย คือ โตแตกลาม แตไมมีความแข็งแรงหรือความฟตเลย 

ซ่ึง นายแพทยอุดมศิลป ศรีแสงนาม ไดยกตัวอยางนักเพาะกายชายอายุ 28 ป ท่ีมีรูปรางสูงใหญล่ําสัน 
กลามเนื้อแขนแตละขางใหญกวาตนขาของชายท่ัวไป แตเม่ือใหเดินบนสายพานท่ีใชตรวจวัดสภาพความ
สมบูรณของรางกายไดเพียง 16 นาที หัวใจเตนเร็วถึง 192 ครั้งตอนาที หลังจากถูกประคองลงมาจากเครื่องได
ก็ยืนแทบไมอยู คลื่นไสจะอาเจียนดวยความเหนื่อยออนเพลียอยางรุนแรง ผลการตรวจสภาพความสมบูรณ
ของรางกายของเขาจัดอยูในระดับ "แย" แสดงวาแมเขาจะไดบริหารกลามเนื้อแขนขาจนเปนมัดใหญมหึมา แต
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กลามเนื้อหัวใจของเขานั้นกลับบางเหมือนกระดาษ เพราะมัวบริหารแตกลาม ไมไดบริหารหัวใจ หรือ "ใหญแต
กลาม แต (หัว)ใจนิดเดียว" 

3. การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงท่ี (Isokinetic exercise) 

เปนการออกกําลังจากการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังอันทันสมัยผนวกคอมพิวเตอร คลายๆ การยก
น้ําหนักในประเภทท่ีสอง แตเปนการออกแรงตอเครื่องมือท่ีสรางมาใหไมวาจะดึงเขาหรือดึงออก ยกลงหรือ
ยกข้ึนตองออกแรงตอแรงตานเทากันและดวยความเร็วเทากันเสมอ ซ่ึงเครื่องมือเหลานี้ราคาแพงมาก  

4. การออกกําลังท่ีไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) 

เปนการออกกําลังกายท่ีรางกายแทบจะไมไดหายใจเอาออกซิเจนไปใช เชน การวิ่งอยางเร็วสุดฝเทาใน
ระยะเวลาอันสั้น ตัวอยางนักตีเทนนิส หรือแบดมินตัน ท่ียืนรอลูกเสิรฟอยูนิ่ง พอฝายตรงขามเสิรฟลูกมาก็จะ
กลั้นหายใจวิ่งถลันวิ่งสุดแรงเกิดออกไปรับลูกใหไดหรืออยางนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร พอเสียงปนปลอย
ตัวดังปง ก็จะถีบตัวออกสตารทวิ่งซอยเทาพุงเขาไปขางหนาเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะเร็วได แทบไมไดหายใจเลยตลอด
ระยะ 100 เมตรนั้น รางกายแทบไมไดนําออกซิเจนไปใชเลย 

5. การออกกําลังแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) 

เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทําใหไดบริหาร 
หัวใจ และปอดเปนเวลานานพอท่ีจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนประโยชนข้ึนภายในรางกาย 
การเดินเร็วๆ การวิ่ง วายน้ํา ข่ีจักรยาน ฯลฯ จัดวาเปนการออกกําลังแบบแอโรบิคท้ังสิ้น 

จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั้น คือ ตองการบริหารใหรางกายเพ่ิมความสามารถ
สูงสุดในการรับออกซิเจน ซ่ึงเรียกวา "ปริมาณแอโรบิค" (Aerobic capacity) ซ่ึงจะทําให 

• ปอดหายใจเร็วเพ่ือใหไดปริมาณอากาศมากท่ีสุด 

• หัวใจเตนเร็วข้ึนและสูบฉีดเลือดแรงข้ึน 

• เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากข้ึน 

• ออกซิเจนถูกจายไปยังสวนตางๆ ของรางกายเพ่ิมข้ึน 

ดังนั้น การออกกําลังแบบแอโรบิค จึงมีผลทําให ปอด มีประสิทธิภาพ หัวใจ แข็งแรง และระบบหลอด
เลือดท่ีดี และเพราะ "ปริมาณแอโรบิค"  เปนเครื่องวัดสภาพของอวัยวะท่ีสําคัญเหลานี้ จึงเปนเครื่องบงชี้ท่ีดี
ท่ีสุดถึงสภาพความสมบูรณของรางกายของคนคนนั้น 

การท่ีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนจํานวนมากเปนเวลานานๆ ก็เปน
ธรรมดาอยูเองท่ีรางกายจะตองคอยๆ พัฒนาปรับปรุงอวัยวะท่ีเก่ียวของกับการขนสงลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยง
สวนตางๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน คือ ในขณะออกกําลังกายแอโรบิค รางกายคนนั้นจะตองอยู
ในภาวะอยูตัวดวย เชน ขณะท่ีทานอานบทความอยูนี้กําลังอยูในภาวะแอโรบิค ท้ังนี้เพราะผูอานกําลังหายใจ
เอาออกซิเจนเขาอยูอยางสมํ่าเสมอ ความแตกตางระหวางผูอานในขณะนี้กับนักวิ่งมาราธอนท่ีกําลังวิ่งและ
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กําลังหายใจเขาออกเปนจังหวะสมํ่าเสมอก็คือ ผูอานกําลังใชพลังงานนอยกวานักวิ่งมาราธอนอยางเทียบไมได 
เพราะนักวิ่งมาราธอนขณะกําลังวิ่งอยูจะใชพลังงานมากกวาขณะท่ีพักอยูนิ่งๆ ถึง 12-15 เทา ในขณะเดียวกัน 
ในยามพัก หัวใจและปอดทํางานนอยกวาตอนกําลังวิ่งมาก 

การท่ีขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิคชวยใหรางกายใชพลังงานสูงข้ึน หัวใจและปอดทํางานเพ่ิมข้ึน
ทําใหเกิด "ผลของการฝกฝน" (training effect) ซ่ึงเปนประโยชนตอรางกายมากมายดังนี้ 

1. สุขภาพท่ัวไปแข็งแรงสมบูรณข้ึนทําใหมีเรี่ยวแรงตอสูกับกิจการงาน ไมเหนื่อยออนเพลียงาย 

2. อาหารจะยอยไดดีข้ึน อาการทองอืด ทองเฟอ เรอเปรี้ยว อาหารไมยอยจะหมดไป 

3. ขับถายสบาย ทองไมผูก 

4. นอนหลับงายและหลับไดสนิทข้ึน 

5. ลดความเครียด ความวิตกกังวลหรืออารมณซึมเศรา หรืออาการประสาทอ่ืนๆ 

6 ทําใหไมอยากดื่มเหลา เบียร 

7 ทําใหไมอยากสูบบุหรี่ 

8. สมรรถภาพทางเพศจะดีข้ึน ท้ังดานปริมาณและคุณภาพ 

9. ลดความอวนไดผลดีท่ีสุด 

10. ทําใหจิตใจสดชื่น แจมใส ปลอดโปรง อารมณเยือกเย็นม่ันคง 

11. ความเชื่อม่ันในตนเองเพ่ิมข้ึน 

12. สติปญญา และความสรางสรรคเพ่ิมข้ึน 

13. กระดูกจะแข็งแรงข้ึน แมอายุจะมากข้ึนก็ตาม 

14. หัวใจแข็งแรงข้ึน เปนวิธีปองกันโรคหัวใจท่ีดีท่ีสุด 

15. ชวยฟนฟูสภาพหัวใจท่ีผิดปกติ เชน โรคหลอดเลือดโคโรนารี่ของหัวใจตีบตัน 

16. เปนการออกกําลังกายท่ีประหยัดท่ีสุด สะดวกท่ีสุด ไดผลบวกมากท่ีสุด 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนี้ไมไดยุงยากมากมายอยางท่ีคิด เพราะเพียงแตวิ่งเหยาะ ครั้งละ 3 

ไมล ใชเวลาประมาณ 30 นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง ก็พอแลว สําหรับท่ีจะบริหารใหไดผลทางการฝกฝนของ 

แอโรบิคไมมีความจําเปนท่ีจะตองวิ่งมากกวา 15 ไมลตอสัปดาห เพราะจะเปนการเชื้อเชิญอาการ
เจ็บปวด กลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูก หรือขอตางๆ  โดยไมจําเปน นอกเสียจากวาจะซอมไวสําหรับวิ่งเพ่ือการ
แขงขัน นั้นก็เปนอีกเรื่องหนึ่ง 
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ความตองการพลังงานของรางกาย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

รศ.พิชิต ภูติจันทร และ ผศ.สมหวัง ชาญศิริวัฒน (2547) ไดกลาวในหนังสือ “โภชนศาสตรการกีฬา” 

วาสิ่งมีชีวิตจําเปนตองใชพลังงานตลอดเวลา มนุษยไดพลังงานจากอาหารท่ีกินเขาไป เม่ือเปลี่ยนแปลงไปตาม
กระบวนการเมแทบอลิซึมแลวก็จะไดพลังงานเกิดข้ึน เรียกวาเอทีพี ( Adenosine Triphosphate = ATP) 

รางกายจะเปลี่ยนพลังงานท่ีไดจากอาหารไปเปนพลังงานรูปอ่ืนๆ  ท่ีเหมาะแกการทํางานของรางกาย เชน ใช
พลังงานกลในการหดตัวของกลามเนื้อ การขนสงของเหลวและสารอาหารตางๆ ใชพลังงานไฟฟาในการทํางาน
ของระบบประสาทหรือการสงกระแสประสาท ใชพลังงานเคมีในกระบวนการสังเคราะหสารตางๆ  ในรางกาย 
และใชพลังงานความรอนในการควบคุมความรอนในรางกาย ใชพลังงานแสงเพ่ือการมองเห็น เปนตน  

ผูเขียน (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) ไดกลาววาสมาคมแพทยแหงสหรัฐอเมริกา
ไดใหขอคิดเก่ียวกับอาหารของนักกีฬา สรุปไดดังนี้ 

1. ปริมาณแคลอรีโดยเฉลี่ยตอวัน ตองเพียงพอกับกิจกรรมประจําวัน นักกีฬาท่ัวไปหากไดแคลอรีจาก
อาหาร 3,000-5,000 แคลอรีตอวัน ก็นับวาเพียงพอ 

2. ปริมาณอาหารคารโบไฮเดรตตองเพียงพอ เพราะสามารถใหพลังงานไดเร็วและสูง 

3. ปริมาณโปรตีนตองเพียงพอ เพ่ือการซอมแซม รักษาขนาดและน้ําหนักของกลามเนื้อ 

4. ไขมันก็จําเปนตองใชเปนแหลงพลังงานสําหรับกิจกรรมท่ีตองใชความทนทาน 

5. ปริมาณเกลือแรและวิตามินตองเพียงพอ เพ่ือเรงปฏิกิริยาเคมีตางๆในรางกายใหดําเนินไปดวยดี 

6. ปริมาณน้ําในรางกายตองเพียงพอ เพราะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของรางกายและชวย
รักษาดุลความรอนดวย 

สารอาหารคารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท่ีคนเรารับประทานเขาไปในรางกาย จะถูกเผาผลาญทํา
ใหเกิดพลังงานเคมี พลังงานความรอนหรือพลังงานรูปอ่ืนๆ ข้ึน คนเราตองการพลังงานจากอาหารเพ่ือนําไปใช
ในกระบวนการตางๆของรางกาย คือ 

1. การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย การทํางานของอวัยวะในรางกาย เชน  การหายใจ การเตน
ของหัวใจ การหมุนเวียนของเลือด หรือการทํางานของระบบทางเดินอาหาร ไดแก การยอย การดูดซึม ท้ังหมด
นี้ลวนแตใชพลังงานท้ังสิ้นแมแตขณะพักผอนนอนหลับ รางกายก็ยังตองใชพลังงานอยู 

2. ใชในการเผาผลาญสารอาหาร กอนท่ีรางกายจะไดพลังงานจากอาหารท่ีใหพลังงาน รางกายจะตอง
สูญเสียพลังงานเพ่ือนําไปเผาผลาญสารอาหารกับออกซิเจน 

การกินอาหารทําใหรางกายใชออกซิเจนมากข้ึน คนท่ีไมกินอาหารจะตองการพลังงานหรือผลิตความ
รอนออกมาจากรางกายต่ํากวาคนท่ีกินอาหาร ท้ังนี้เพราะวารางกายตองการพลังงานเพ่ือนําไปใชเผาผลาญ
คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีนท่ีกินเขาไป 
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อาหารแตละชนิดตองการพลังงานเพ่ิมมากข้ึนแตกตางกัน ดังนี้ 

อาหารโปรตีนลวน  รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ 30 

อาหารคารโบไฮเดรตลวน  รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ  8-10 

อาหารไขมันลวน   รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ 4-6 

แตอาหารท่ีเรารับประทานแตละม้ือจะเปนอาหารผสม มีทุกชนิด ดังนั้นจึงใชคาเฉลี่ยในความตองการ
ความรอน คือ รอยละ 10 

3. ใชเพ่ือการเจริญเติบโตและการสรางเซลล การสรางเซลลเพ่ือการเจริญเติบโตของรางกาย
จําเปนตองใชพลังงาน 

4. การออกกําลังกายหรือการกระทํากิจกรรม เปนปจจัยท่ีสําคัญในการใชพลังงานของรางกาย 
กิจกรรมแตละชนิดรางกายจะใชพลังมากนอยแตกตางกันไป เชน 

งานเบาๆ   ทําใหรางกายเสียพลังงาน 2-3 กิโลแคลอรี/นาที 

งานปานกลาง   ทําใหรางกายเสียพลังงาน 4-5 กิโลแคลอรี/นาที 

งานหนัก   ทําใหรางกายเสียพลังงานตั้งแต 8 กิโลแคลอรี/นาทีข้ึนไป 

สําหรับงานท่ีใชสมองนั้น จะเสียพลังงานไมมากเทากับงานท่ีตองใชกําลังกายหรือการออกแรง 

 

การใชพลังงานของรางกาย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

รางกายตองการพลังงานเพ่ือใชในกิจกรรมตางๆ  ของรางกาย ท้ังในสวนท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจ เชน 
การเตนของหัวใจ การหายใจ การยอยอาหาร เปนตน และในสวนท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ เชน การนั่ง การยืน 
การเดิน การวิ่ง และการกระทํากิจกรรมตางๆ  ของแตละบุคคล ดังนั้น พลังงานท่ีใชจึงจําแนกออกเปน 2 

ประเภท คือ 

ก. พลังงานท่ีใชสําหรับการทํางานของอวัยวะภายใน 

เปนพลังงานของเมแทบอลิซึมข้ันต่ํา ( Basal Metabolism = B.M.) นั่นเอง เปนพลังงานท่ีรางกาย
ตองการสําหรับการดํารงชีวิต หรือเพ่ือการทํางานของอวัยวะภายในเพียงอยางเดียว 

ในการวัด B.M. นั้น ในทางปฏิบัติจะทําเม่ือรางกายกําลังพักผอนหรือนอนนิ่งๆ  อยูในทาท่ีสบาย ไม
เกร็งกลามเนื้อหรือปลอยตัวตามสบาย อากาศตองไมรอนหรือหนาวจนเกินไป และตองอดอาหารไมต่ํากวา 12-

15 ชั่วโมง ดังนั้นจึงมักวัดคา B.M. ในตอนเชาชวงตื่นนอนใหมๆ 
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Basal Metabolism Rate หรือเรียกยอวา B.M.R. หมายถึง จํานวนพลังงานท่ีนอยท่ีสุดท่ีรางกาย
จําเปนตองใชเพ่ือการดํารงชีวิตอยูไดตอหนวยเวลา B.M.R. ของผูชายจะมีคาประมาณ  1 กิโลแคลอรี/น้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม/ชั่วโมง สวนของผูหญิงจะมีคาประมาณ 0.9 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/ชั่วโมง 

ปจจัยท่ีมีผลตอ B.M.R. 

ขนาดของรางกายหรือพ้ืนท่ีผิวของรางกาย B.M.R. จะข้ึนอยูกับพ้ืนท่ีผิวหรือขนาดของรางกายมีพ้ืนท่ี
ผิวมาก คา B.M.R. จะสูง พ้ืนท่ีผิวนอย B.M.R. จะต่ํา 

เพศ คา B.M.R. ของผูชายจะสูงกวาของผูหญิงท่ีมีขนาดของรางกายและอายุเทากันประมาณรอยละ 
10 

อายุ ในเด็กอายุประมาณ 2 ป จะมีคา B.M.R. สูงท่ีสุด แลวจะคอยๆ  ลดลงเม่ืออายุเพ่ิมข้ึน อายุ 20-

40 ป จะมีคา B.M.R. ลดลงคอนขางชา สําหรับผูหญิงจะลดลงคอนขางคงท่ีในชวงอายุนี้ หลังจาก 40 ป คา 
B.M.R. จะลดลงเรื่อยๆ 

อุณหภูมิของอากาศ เชื้อชาติไมมีอิทธิพลตอ B.M.R. แตอุณหภูมิและความชื้นในอากาศทําให B.M.R. 

เปลี่ยนไปไดมาก ถาอุณหภูมิสูงข้ึนกวาปกติ 10 องศาเซลเซียส คา B.M.R. จะต่ําลงรอยละ 5 ถาอุณหภูมิต่ํา
กวาปกติ 10 องศาเซลเซียส คา B.M.R. จะสูงข้ึนรอยละ 5 ในท่ีมีอากาศแหง คา B.M.R. จะสูงกวาในท่ีมี
อากาศชื้น 

อาหาร คนท่ีอดอาหารเสมอ คา B.M.R. จะลดลงกวาปกติถึงรอยละ 30 พวกท่ีกินอาหารมังสวิรัติ จะ
มีคา B.M.R. ต่ํากวาพวกท่ีกินเนื้อสัตวเปนอาหารหลัก 

การทํางานของตอมไรทอในรางกาย ตอมไรทอท่ีมีอิทธิพลตอคา B.M.R. มากท่ีสุดคือ ตอมไทรอยด 
คนท่ีตอมไทรอยดทํางานมากกวาปกติ คา B.M.R. จะสูงข้ึนรอยละ 40-50 คน ท่ีตอมไทรอยดทํางานนอยกวา
ปกติ คา B.M.R. จะต่ําลงรอยละ 15-30 

โรคภัยไขเจ็บ โรคท่ีทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงข้ึน เชน วัณโรค ไขจับสั่น ไขรากสาด คา B.M.R. จะ
สูงข้ึนรอยละ 13 ทุกๆ 1 องศาเซลเซียสท่ีอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึน 

การพักผอนนอนหลับ ระหวางนอนหลับ คา B.M.R. จะนอยกวาเวลาตื่นถึงรอยละ 10 

 

ข. พลังงานท่ีใชประกอบกิจกรรม 

พลังงานท่ีใชประกอบกิจกรรม นอกจากคา B.M.R. แลว พลังงานท่ีสําคัญอีกชนิดหนึ่งก็คือ  พลังงานท่ี
ใชประกอบกิจกรรม ซ่ึงจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับกิจกรรมนั้นๆ กิจกรรมท่ีใชในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
สวนนอยก็จะใชพลังงานนอย กิจกรรมท่ีใชการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมากก็ยอมใชพลังงานมากดังตารางท่ี 1 
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ความรอนท่ีเกิดข้ึนในรางกายจากการรับประทานอาหาร  (พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน , 
2547) 

เม่ืออาหารเขาสูรางกายไมวาจากการรับประทานหรือจากการไดรับทางหลอดเลือด จะกระตุนให
รางกายปลอยพลังงานออกมาจํานวนหนึ่ง คือ  มีความรอนเกิดข้ึน ความรอนท่ีเกิดข้ึนนี้เรียกวา Specific 

Dynamic Action = S.D.A. ความรอนสวนนี้ถือวาเปนความรอนสูญเปลา เพราะจะเกิดในรูปของความรอน
เทานั้น 

สารอาหารแตละชนิดมีคา S.D.A. แตกตางกัน ข้ึนอยูกับชนิดและปริมาณของสารอาหารท่ีบริโภคเขา
ไป 

สารอาหารคารโบไฮเดรตมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 5-6 ของพลังงานท่ีไดจากคารโบไฮเดรต 

สารอาหารไขมันมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 4 ของพลังงานท่ีไดจากไขมัน 

สารอาหารโปรตีนมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 30 ของพลังงานท่ีไดจากโปรตีน 

คา S.D.A. ของสารอาหารแตละชนิด มีความสําคัญในการคํานวณหาพลังงานท่ีแทจริงท่ีไดรับจาก
สารอาหารชนิดนั้นๆ 

 

ตัวอยางท่ี 1 หากเด็ก 1 คน ไดรับสารอาหารคารโบไฮเดรต 50 กรัม จะไดรับคาพลังงานเทาไร? 

สารอาหารคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน  = 4 กิโลแคลอรี 

ดังนั้นสารอาหารคารโบไฮเดรต 50 กรัม จะใหพลังงาน = 50  4 

       = 200 กิโลแคลอรี 

แตสารอาหารคารโบไฮเดรตจะกระตุนใหเกิด S.D.A.  = 0.05  200 

       = 10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้นรางกายจะไดรับพลังงานท่ีแทจริง   = 200  10 

       = 190 กิโลแคลอรี 

แตโดยท่ัวไปแลว อาหารท่ีทุกคนไดรับในแตละม้ือจะมีสารอาหารหลายประเภทผสมกัน ทําใหคา 
S.D.A ของอาหารแตละม้ือเปลี่ยนไป ดังนั้น เพ่ือความสะดวกในการคํานวณ จึงอนุโลมใหใชคา  S.D.A. ของ
อาหารแตละม้ือท่ีรอยละ 10 
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ตารางท่ี 1 แสดงการใชพลังงานเพ่ือประกอบกิจกรรมตางๆ (ไมรวมคา B.M.R. และ S.D.A.) 

 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 102  

 

  

กิจกรรม แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/1ช่ัวโมง 
1. นอนนิ่ง 
2. นั่งอานหนังสือ เขียนหนังสือ รับประทานอาหาร 
3. ยืนตามสบาย อาบน้ํา 
4. ยืนตรง เลนไวโอลิน เย็บจักรใชเทา 
5. แตงตัว ถักไหมพรม 
6. เลนเปยโน 
7. รองเพลงดังๆ 
8. ลางชาม รีดผา พิมพดีด 
9. ลางพ้ืน 
10. ซักผา 
11. ข่ีมาเดิน กวาดพ้ืน 
12. ทาสี 
13. เดินเร็ว 
14. ข่ีจักรยาน 
15. เตนรํา 
16. เดินเร็วมาก 
17. ข่ีมาวิ่ง 
18. เลนปงปอง 
19. เลนเทนนิส 
20. วิ่งเร็ว ข่ีจักรยานเร็ว 
21. วายน้ํา 

0.1 
0.4 
0.5 
0.6 
0.7 

0.8-2.0 
0.8 
1.0 
1.2 
1.3 
1.4 
1.5 
2.0 
2.5 

3.0-3.8 
3.4 
4.3 
4.4 
5.0 
7.0 
7.9 
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สัดสวนของอาหารท่ีควรไดรับตามความตองการพลังงาน  (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิ
ริวัฒน, 2547) 

การรับประทานอาหารเพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต มีสุขภาพแข็งแรง มีความตานทานโรค ตอง
รับประทานอาหารท่ีมีคุณคา ถูกสัดสวน ครบถวน และมีปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

โดยท่ัวไปการรับประทานอาหารใหถูกสัดสวน ตองไดรับพลังงานจาก 

 คารโบไฮเดรต 55-63 สวน (ประมาณรอยละ 65) 

 ไขมัน  25-30 สวน (ประมาณรอยละ 25) 

 โปรตีน  12-15 สวน (ประมาณรอยละ 10) 

ซ่ึงอาจจะสรุปไดวา อัตราสวนระหวาง คารโบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน ควรอยูท่ี 5 : 2 : 1 

จากผลการวิเคราะหขององคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ ( FAO) พบวาในวันหนึ่งๆ ควร
ไดรับพลังงานจากอาหารประมาณ 2,800 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะเปนอาหารประเภทโปรตีนไมเกิน 400 กิโลแคลอรี 
ท่ีเหลือ 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดจากอาหารคารโบไฮเดรตและไขมัน แตพลังงานท่ีไดจากไขมันไมควรเกินรอย
ละ 35 ของพลังงานท่ีไดรับใน 1 วัน 

 

ตัวอยางท่ี 2 จากขอมูลของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2532 [5] ผูหญิงไทยชวงอายุ 16 – 

19 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 48 กิโลกรัม ตองการพลังงานตอวัน 1850 กิโลแคลอรี ผูหญิงไทยชวงอายุนี้ควรบริโภค
สารอาหารแตละชนิดประมาณเทาไรในแตละวัน 

อาหารคารโบไฮเดรต ควรไดรับรอยละ 65 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต 65 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต = 65/100  1,850 

        = 1202.5 กิโลแคลอรี 

แตคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน    = 4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต   = 1  กรัม  

 

ดังนั้น พลังงาน 1202.5 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต  = ¼ X 1202.5  

= 300.625 กรัม 

     หรือประมาณ  = 300  กรัม    
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อาหารไขมัน ควรไดรับรอยละ 25 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดจากไขมัน   = 25 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากไขมัน = 25/100  1,850 

       = 462.5 กิโลแคลอรี 

แตไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน    9  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 9 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 462.5 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน  = 1/9 X 462.5 = 51.39 กรัม 

    หรือประมาณ  = 51  กรัม  

อาหารโปรตีน ควรไดรับรอยละ 10 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน  10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน = 10/100  1,850 

       = 185 กิโลแคลอรี 

แตโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน    4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 185 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน  = 1/4 X 185 = 46.25 กรัม 

    หรือประมาณ  = 46  กรัม  

จากท่ีแสดงมา หมายความวา สารอาหารท่ีเพียงพอในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับหญิงไทยชวงอายุ 16 – 

19 ป เพ่ือใหไดพลังงานเพียงพอควรเปนดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต วันละ  300 กรัม  

 ไขมัน  วันละ  51 กรัม  

 โปรตีน  วันละ  46 กรัม  
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พลังงานท่ีใชในการกําจัดของเสีย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547)  

ในการขจัดของเสียออกจากรางกาย ท้ังทางปสสวะและอุจจาระจําเปนตองใชพลังงานประมาณรอยละ 
8 ของกําลังงานท่ีไดรับ 

สรุปแลวรางกายใชพลังงานไปเพ่ือการตางๆ ดังนี้ 

1. ใชสําหรับ B.M.R. ประมาณรอยละ 50 

2. ใชสําหรับทํากิจกรรมประจําวัน ประมาณรอยละ 25 

3. ใชสําหรับ S.D.A. ประมาณรอยละ 10 

4. ใชสําหรับกําจัดของเสีย ประมาณรอยละ 8 

พลังงานท่ีรางกายไดรับจากอาหารจะถูกใชไปถึงรอยละ 93 จึงเหลือรอยละ 7 ท่ีรางกายจะเก็บไว 

 

ปริมาณพลังงานท่ีรางกายควรไดรับ (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

ปริมาณพลังงานจากอาหารท่ีรางกายตองการในแตละวันข้ึนกับขอแตกตางท่ีสําคัญรวม 4 ประการ
(เสนอ อินทรสุขศรี 2541, อุดมศิลป ศรีแสงนาม  2545, พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน 2547, เนต
รนภิส ธีระวัลยชัย 2556 (website), สรรเสริญ ทรัพยโตษก 2531) 

• การทํางานของรางกาย (physical activity) ไดแก กิจกรรม อาชีพ 

• ขนาดและสวนประกอบของรางกาย (body size and composition) ไดแก เพศ น้ําหนักตัว 

• อายุ (age) 

• สภาวะอากาศและสิ่งแวดลอม (climate and environment) ท่ีสงผลตอจิตใจและอารมณ 

ตัวอยางเชน 

 เด็ก   ตองการพลังงานมากกวา ผูใหญ  

 เพศชาย   ตองการพลังงานมากกวา เพศหญิง  

 คนน้ําหนักตัวมาก ตองการพลังงานมากกวา คนน้ําหนักตัวนอย  

 หญิงระยะใหนมบุตร ตองการพลังงานมากกวา หญิงตั้งครรภ หญิงสาว  
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ปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการ แยกไดดังนี้ 

ก. ปริมาณพลังงานท่ีเด็กตองการ 

ในเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโตจะมีความตองการปริมาณพลังงานเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต 

 เด็กแรกเกิด ตองการพลังงานวันละ 120 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 เด็กอายุ 1-9 ป ตองการพลังงานวันละ 100 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 เด็กอายุ 10 ป ตองการพลังงานวันละ  80 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

ข. ปริมาณพลังงานท่ีคนปกติตองการ 

ในผูใหญท่ีรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี ความตองการของพลังงานในแตละวันจะแปรปรวน ข้ึนอยูกับ
กิจกรรม อายุ เพศ และน้ําหนัก 

 ผูชาย ตองการพลังงานวันละ 49 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 ผูหญิง ตองการพลังงานวันละ 43 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

ค. ปริมาณพลังงานท่ีหญิงมีครรภและหญิงระยะใหนมบุตรตองการ 

 ผูหญิงมีครรภ ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติประมาณวันละ 300 กิโลแคลอรี  

 ผูหญิงระยะใหนมบุตร ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติประมาณวันละ 550 กิโลแคลอรี  

ง. ปริมาณพลังงานท่ีนักกีฬาควรจะไดรับ 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา ( AAHPER) ไดกําหนดปริมาณอาหาร
ของนักกีฬาท่ีควรจะไดรับในแตละวัน โดยวัดปริมาณอาหารในรูปกิโลแคลอรีของคนใขชวงอายุท่ีแตกตางกัน 
ดังตารางท่ี 2  

อยางไรก็ตาม อาหารของนักกีฬาก็เหมือนๆ กับอาหารของคนท่ัวไป เพียงแตอาหารของนักกีฬา ควร
จะเปนประเภทท่ีใหแคลอรีสูงและมีปริมาณมากกวา อาหารในแตละม้ือนั้นควรบริโภคใหครบท้ัง 5 หมูของ
อาหารหลักของไทย โภชนากรของไทยไดจําแนกอาหารหลักของไทยออกเปน 5 หมูดังนี้ 

 หมูท่ี 1 เนื้อ นม ไข ถ่ัว ใหสารอาหารประเภทโปรตีน  

 หมูท่ี 2 ขาว น้ําตาล เผือก มัน ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  

 หมูท่ี 3 ผักสีเขียว และพืชผักอ่ืนๆ ใหสารอาหารประเภทเกลือแร  

 หมูท่ี 4 ผลไมตางๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน  

 หมูท่ี 5 ไขมันจากพืชและสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมัน  
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแคลอรีท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน 

เพศ อายุ (ป) น้ําหนัก (กก.) ความสูง (ซม.) กิโลแคลอรี 
ชาย 10 – 12 

12 – 14 
14 – 18 
18 – 22  

35 
45 
59 
67 

140 
150 
170 
175 

2,500 
2,700 
3,000 
2,800 

หญิง 10 – 12 
12 – 14 
14 – 16 
16 – 18  
18 – 22 

35 
44 
52 
54 
58 

142 
155 
157 
160 
165 

2,250 
2,300 
2,400 
2,300 
2,000 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา107 

 

 พึงระลึกวา อาหารท่ีใหพลังงาน คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน นอกนั้นถือเปนอาหาร
เสริม รอยละของอาหารท่ีใหพลังงานท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน คิดเปนดังนี้ 

  

  คารโบไฮเดรต  รอยละ 55 – 56  

  ไขมัน   รอยละ 29 – 30  

โปรตีน   รอยละ 14 – 15  

ดังนั้น ถานักกีฬาคนหนึ่งตองใชพลังงาน 5,000 แคลอรีตอวัน อาหารท่ีเขาควรไดรับคิดเปนปริมาณ
พลังงาน ดังนี้ 

คารโบไฮเดรต  2,750 – 2,800  กิโลแคลอรี  

  ไขมัน   1,450 – 1,500  กิโลแคลอรี  

โปรตีน   700 – 750 กิโลแคลอรี  
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ปริมาณของพลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายแตกตางกัน ข้ึนอยูกับกิจกรรมแตละชนิดคํานวณออกมา
เปนกิโลแคลอรีตอชั่วโมง ดังแสดงในตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 พลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายในกิจกรรมตางๆ สําหรับผูท่ีมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัม 

กิจกรรม กิโลแคลอรี 
 นอนหลับ 

ขับรถยนต  
บริหารกายเบาๆ 
เดิน (3.2 กม./ชม.) 
ข่ีจักรยาน (8.8 กม./ชม.) 
เลนโบวลิง 
เตนรํา (จังหวะเร็วปานกลาง) 
เลนวอลเลยบอล (ไมไดแขงขัน) 
เดิน (5.6 กม./ชม.) 
เตนรํา (จังหวะเร็ว) 
เลนเทเบิลเทนนิส 
เลนบาสเกตบอล 
วายน้ําทากบ (1.6 กม./ชม.) 
วายน้ําทากรรเชียง (1.6 กม./ชม.) 
พายเรือ (5.6 กม./ชม.) 
วิ่ง (9 กม./ชม.) 
มวยปล้ํา 
วิ่ง (11 กม./ชม.) 
วิ่งมาราธอน 
วิ่ง (21 กม./ชม.) 
วิ่ง (30 กม./ชม.) 

70 
140 
160 
170 
190 
215 
250 
255 
290 
340 
345 
395 
410 
500 
660 
720 
790 
870 
990 

2,330 
9,480 

 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 108 
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นอกจากการคํานวณดังกลาวขางตนแลว ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี  (2541) ไดกลาววา มีวิธีท่ีจะคิด
คํานวณใหอาหารแกคนตางๆ กันโดยวิธีตางๆ หลายวิธี  

ตัวอยางท่ี 3 วิธีหนึ่งท่ีจะคิดคํานวณโดยการยึดเรื่องการทํางานออกแรงมากหรือนอยเปนหลัก 

ในข้ันตนใหคิดเปนหลักวาถาไมไดออกแรงทําอะไรเลยรางกายจะตองใชพลังงาน 25 แคลอรีตอ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม แลวจึงคิดเพ่ิมจํานวนพลังงานท่ีตองการในแตละคน ซ่ึงออกแรงทํางานนอยหรือมากเขา
ไปในจํานวนพลังงาน 25 แคลอรี ตอ 1 กิโลกรัม ดังนี้ 

 คนท่ีนั่งๆ  นอนๆ ไมคอยไดทําอะไรเพ่ิมอีก 10 แคลอรี 

 คนทํางานเบาๆ  เชน นั่งเย็บปกถักรอย เพ่ิมอีก 30 แคลอรี 

 คนทํางานมากเล็กนอย เพ่ิมอีก 50 แคลอรี 

 คนทํางานหนักปานกลาง เชน ชางไม เพ่ิมอีก 75 แคลอรี 

 คนทํางานหนักมาก เชน กรรมกรแบกหาม เพ่ิมอีก 100 แคลอรี 
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กิจกรรมท่ี 1 อาหารชูกําลัง 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 15 นาที (ในชั้นเรียน) 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของโภชนาการและรูองคประกอบของอาหารท่ีรับประทาน  

2. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความสัมพันธระหวางอาหารท่ีรับประทานและปริมาณของสารอาหารท่ีให
พลังงานจากการรับประทานนั้น ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน สามารถคํานวณปริมาณ
สารอาหารท่ีไดรับตามปริมาณท่ีรับประทาน   

3. เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึงปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารและสามารถคํานวณ
พลังงานท่ีไดรับจากอาหารตามปริมาณท่ีรับประทาน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายหลักการของการรับประทานอาหารใหเกิดประโยชนสูงสุด  คือ กินพอ และกินดี โดย กิน
พอ หมายความวากินอาหารใหครบทุกกลุมอาหาร (อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย) กินดี หมายความ
วากินอาหารท่ีมีประโยชน (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ การกินพอดีชวย
ให รางกายเติบโตแข็งแรง สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  

2. คุณครูอธิบายตารางแสดงคุณคาอาหารไทย (ภาคผนวก ส.1) วาตารางแสดงคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน 
คารโบไฮเดรต ท่ีคํานวณไดจากอาหารหรือวสวนประกอบของอาหารในสวนท่ีกินได 100 กรัม เชน  

ไขตม 1 ฟอง มี 

โปรตีน   12.3  กรัม  

ไขมัน   11.7  กรัม  

คารโบไฮเดรต 1.4 กรัม  

พลังงาน  160  กิโลแคลอรี  

3. คุณครูมอบหมายใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานใน 1 ม้ือ และใชตารางในภาคผนวก 
ส.1 เพ่ือเลือกคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรตท่ีสัมพันธกับอาหารท่ีรับประทาน  

4. คุณครูสอนใหนักเรียนคํานวณคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรตตามสัดสวนของปริมาณ
อาหารท่ีรับประทานแลวบันทึกขอมูลใน “ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร คาพลังงาน และ
ปริมาณสวนประกอบในอาหารท่ีไดรับใน 1 วัน” ในหนาถัดไป  
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5. หากไมพบขอมูลสําหรับอาหารท่ีนักเรียนรับประทาน คุณครูอธิบายใหนักเรียนแยกอาหารท่ีนักเรียน
รับประทานเปนองคประกอบอาหารตางๆ เชน 

แกงจืดวุนเสนประกอบดวย 

 วุนเสน  100 กรัม  

หมู 200 กรัม (20.6 , 3.7, 2.6) 

 

จากตารางในภาคผนวก ส.1  

วุนเสน  100 กรัม มี  

โปรตีน   = 1.6 กรัม  

ไขมัน   = 0.1 กรัม  

คารโบไฮเดรต  = 82.3 กรัม และ 

พลังงาน  = 336 กิโลแคลอรี 

หมู 200 กรัม มี 

โปรตีน   = 16.7 x 2 = 33.4 กรัม  

ไขมัน   = 18.9 x 2 = 37.8 กรัม  

คารโบไฮเดรต  = 0 x 2 = 0 กรัม และ 

พลังงาน  = 242 x 2 = 484 กิโลแคลอรี 
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  ดังนั้นเม่ือนักเรียนกรอกขอมูลในตาราง 

รายการอาหาร ปริมาณ   

(กรัม) 

หากไมใช

หนวยน้ําหนัก

ใหระบุ 

โปรตีน   

(กรัม) 

ไขมัน  

(กรัม) 

คารโบไฮเดรต

(กรัม) 

พลังงาน  

(กิโลแคลอรี) 

ไขตม 1 ฟอง 12.3 11.7 1.4 160 

แกงจืดวุนเสน      

วุนเสน 100 1.6 0.1 82.3 336 

หมู 200 33.4 37.8 0 484 

 

6. หากนักเรียนไมสามารถหาขอมูลของสารอาหารไดตรงใหคุณครูชวยนักเรียนเลือกขอมูลท่ีสามารถ
เทียบเคียงไดใกลเคียงท่ีสุดจากตารางในภาคผนวก ส.1 

7. หลังจากใหนักเรียนไดทดลองหาปริมาณสารอาหารของอาหารท่ีนักเรียนรับประทานใน 1 ม้ือในชั้น
เรียนแลว คุณครูมอบหมายใหนักเรียนทําเพ่ิมเติมเปนการบานโดยใหบันทึกขอมูลอาหารท่ีรับประทาน
ของม้ืออาหารท่ีเหลือโดยรวมอาหารวางและของขบเค้ียวใน 1 วัน 

8. โดยใหนักเรียนรวมปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน แลวกรอกผลลัพธท่ีไดใน
ชองขวาของขอ 1 “รวมพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน” ในตาราง 

9. คุณครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจวาในแตละวันคนเราตองการพลังงานไมเทากันท้ังนี้ข้ึนกับ อายุ เพศ 
ฯลฯตามท่ีระบุในเนื้อหา (หนา 23) 

10. คุณครูสอนใหนักเรียนเลือกใชขอมูลจากตารางในภาคผนวก ส. 2 “ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ี
ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ” ใหเหมาะสมกับวัยและเพศ ของนักเรียน การใชขอมูล
จากตารางนี้ซ่ึงอาจไมใชขอมูลท่ีใชไดกับนักเรียนทุกคนแตอนุโลมใหใชเพ่ือความเขาใจถึงความสัมพันธ
ของพลังงานท่ีรางกายไดรับจากการรับประทานอาหารและพลังงานท่ีรางกายตองการใน 1 วัน 

11. คุรครูมอบหมายใหนักเรียนเลือกคาพลังงานตามความตองการพลังงานท่ีนั กเรียนควรไดรับประจําวัน
แลวกรอกขอมูลลงในชองขวาของขอ 2. “พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ข้ึนอยูกับเพศ และอายุ)” 

12. ใหนักเรียนหาคาสวนตางของขอ 1. และขอ 2. แลวใสคาสวนตางนั้นในชองขวาของขอ 3. ในตาราง 

13. หากคาสวนตางเปนคาลบคุณครูแนะนําใหนักเรียนรับประทานอาหารใหเพียงพอตามหลักโภชนาการ 
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14. หากคาสวนตางเปนคาบวกคุณครูแนะนําใหนักเรียนรับประทานอาหารใหแหมาะสมตามหลัก
โภชนาการ 

15. คุณครูใหนักเรียนบันทึกอาหารท่ีตองการเพ่ิม หรือ ลด ในสวนลางใตตารางพรอมระบุเหตุผลท่ีเลือก
เพ่ิมหรือลดอาหารชนิดนั้นๆ ซ่ึงเหตุผลท่ีใหเปนเพียงการใหคาพลังงานท่ีไดจากตารางในภาคผนวก ส.

1 หรือคํานวณไดจากขอมูลท่ีไดจากตารางในภาคผนวก ส. 1 ท่ีทําใหเกิดสมดุลกับคาพลังงานท่ี
ตองการใน 1 วัน 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถบันทึกขอมูลของสารอาหารตางๆไดอยางถูกตองและเหมาะสม 

2. นักเรียนสามารถเพ่ิมหรือลดอาหารท่ีสงผลใหเกิดดุลระหวางอาหารท่ีรับประทานและพลังงานท่ี
ตองการใน 1 วัน 
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ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร คาพลังงาน และปริมาณสวนประกอบในอาหารท่ีไดรับใน 1 วัน 

ชื่อ – นามสกุล นักเรียน_________________________________________วันท่ีบันทึก_____________ 

รายการอาหาร 

ปริมาณอาหาร 
(กรัม) 

ระบุ หากไมใช
หนวยน้ําหนัก 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

1. รวมพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน  

2. พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ข้ึนอยูกับเพศ และอายุ)  

3. พลังงานจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน (ขอ 1.) – พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ขอ 2.)  

สวนตางคาพลังงานท่ีนักเรียนคํานวณไดในแถวสุดทาย   มีคาเปนลบ  มีคาเปนบวก 

จากคาท่ีไดจากการคํานวณดังระบุขางตน เพ่ือใหเหมาะสมกับพลังงานท่ีตองการใน 1 วันนักเรียนจะ
เพ่ิมหรือลดอาหารดังตอไปนี้ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 
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กิจกรรมท่ี 2 Food Log & Fitness Log   

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 45 นาที 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนสมดุลระหวางพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารกับพลังงานท่ีใชในกิจกรรมตางๆ  

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวางแผนดูแลสุขภาพตนเองไดอยางเหมาะสมโดยไดรับอาหารเพียงพอและ
สุขภาพแข็งแรง 

3. เพ่ือใหนักเรียนไดคนควาหาขอมูลจากแหลงขอมูลตางๆ และเลือกใชขอมูลไดอยางเหมาะสม 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายหลักการของการรับประทานอาหารใหเกิดประโยชนสูงสุด  คือ กินพอ และกินดี โดย กิน
พอ หมายความวากินอาหารใหครบทุกกลุมอาหาร (อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย) กินดี หมายความ
วากินอาหารท่ีมีประโยชน (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ การกินพอดีชวย
ให รางกายเติบโตแข็งแรง  สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  นอกจากนั้นเราก็ควรออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ เพ่ือใหน้ําหนักตัวอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและสุขภาพแข็งแรง  ในปริมาณท่ีพอดีกับความ
ตองการของรางกาย  

2. คุณครูอธิบายโดยชี้ใหเห็นถึงความแตกตางระหวางกิจกรรมท่ี 1 และกิจกรรมท่ี 2 นี้วา การท่ีรางกาย
ไดรับอาหารเพียงพอตอพลังงานท่ีรางกายตองใชใน 1 วันนั้นสุขภาพจะแข็งแรงสมบูรณไดตองมีการ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย เชน อายุ เพศ เปนตน 

3. คุณครูอธิบายการใชตารางคาปริมาณพลังงานท่ีไดจากอาหารในภาคผนวก ส. 3 โดยชี้ใหนักเรียนเห็น
วาในการนําคาพลังงานจากตารางมาใชตองคํานึงถึงปริมาณอาหารท่ีรับประทานท่ีแตกตางไปจากท่ี
ระบุในตาราง ซ่ึงสามารถคํานวณไดโดยใชความรูจากวิชาคณิตศาสตร 

4. คุณครูอธิบายการใชตารางคาปริมาณพลังงานท่ีถูกใชไปในกิจกรรมตางๆ (ภาคผนวก ส. 4) โดยอธิบาย
ใหนักเรียนฟงดวยวาการใชพลังงานของแตละคนไมเทากันข้ึนอยูกับ เพศ อายุ น้ําหนัก ระยะเวลาการ
ทํากิจกรรม และสภาวะแวดลอม เชน ผูหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 50 กิโลกรัม ข่ีจักรยาน 10 

กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 10 นาที เผาผลาญพลังงานไป 37 กิโลแคลอรี  การใชขอมูลจากตารางนี้
ซ่ึงอาจไมใชขอมูลท่ีใชไดกับนักเรียนทุกคนแตอนุโลมใหใชเพ่ือความเขาใจถึงความสัมพันธของ
พลังงานท่ีรางกายไดรับและพลังงานท่ีรางกายตองใชในการทํากิจกรรมตางๆ 
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5. คุณครูใหนักเรียนไดทดลองบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานใน 1 ม้ือ และใชตารางเพ่ือเลือกคา
พลังงานท่ีสัมพันธกับอาหารแตละชนิด คํานวณปริมาณตามสัดสวนในอาหารแลวบันทึกขอมูลใน
ตารางสวน Food Log ดังตัวอยางตารางดานลาง หากไมพบขอมูลในตารางท่ีจัดเตรียมไวอนุโลมใหใช
ขอมูลจากอาหารท่ีมีความใกลเคียงกัน หรือใหนักเรียนคนหาขอมูลเพ่ิมเติมจากหองสมุด และสื่ออ่ืนๆ 

6. ในทํานองเดียวกันคุณครูใหนักเรียนบันทึกขอมูลการออกกําลังกาย (หากไมไดออกกําลังกายใหบันทึก
เปนกิจกรรมแทน) และใชตารางเดียวกันหาคาพลังงานท่ีเก่ียวของ และบันทึกขอมูลในสวนของ 
Fitness Log (หากไมพบขอมูลในตารางท่ีจัดเตรียมไวให นักเรียนคนหาขอมูลเพ่ิมเติมจากหองสมุด 
และสื่ออ่ืนๆ) 

7. หลังจากการใหนักเรียนทดลองเลือกใชขอมูลและคํานวณในสิ่งท่ีเก่ียวของแลว ใหนักเรียนทําการบาน
โดยบันทึกขอมูลม้ืออาหารและกิจกรรมท่ีเหลือของ 1 วัน 

8. ใหนักเรียนเปรียบเทียบคาพลังงานระหวางพลังงาน ท่ีไดจากการรับประทานอาหาร  (Food Log) และ 
การออกกําลังกาย (Fitness Log) ใน 1 วัน และหาคาพลังงานท่ีเหลือสะสมในรางกาย 

9. คุณครูแนะนํานักเรียนวาหากขอมูลยังไมสมดุลกันใหนักเรียนวางแผนการดูแลสุขภาพโดยเพ่ิมการออก
กําลังกายหรือกิจกรรมท่ีจะชวยรางกายแข็งแรงสมบูรณข้ึน 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถบันทึกขอมูลพลังงานท่ีรางกายรับประทาน และท่ีใชในการทํากิจกรรมไดอยางถูกตอง  

2. นักเรียนสามารถเปรียบเทียบขอมูลท่ีไดจากการรับประทานอาหารและทํากิจกรรม และคิดเปน
พลังงานสะสมท่ีมีอยูในรางกายไดอยางถูกตอง และวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองไดเหมาะสม  

3. นักเรียนสามารถสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมจากแหลงความรูอ่ืนนอกเหนือจากท่ีใหไวในคูมือ ซ่ึงไดวิเคราะห
แลววาเปนแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 
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ตารางบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย (Food Log & Fitness Log) 

วันท่ี 
การรับประทานอาหาร (Food Log) การออกกําลังกาย (Fitness Log) 

รายการอาหาร พลังงาน กิจกรรม พลังงาน 

    (กิโลแคลอรี)   (กิโลแคลอรี) 

          
          
          
          
          
          
          

          
          
          
          
          
     
     
     
     
     
          

รวม 
พลังงานท่ีไดจากการ
รับประทานอาหารใน 1 วัน  

พลังงานท่ี ใชออกกําลังกาย
หรือทํากิจกรรมใน 1 วัน  

ผลลัพธ ____________ (กิโลแคลอรี) – _____________(กิโลแคลอรี) = ___________ (กิโลแคลอรี) 
(พลังงานจากการรับประทานอาหาร) – (พลังงานท่ีใชออกกําลังกาย) = (พลังงานสวนตาง)  

 

พลังงานสวนตางท่ีคํานวณได: มีคาเปนลบ  มีคาเปนบวก 

จากคาพลังงานสวนตางท่ีคํานวณไดดังกลาวขางตน นักเรียนวางแผนดูแลสุขภาพดังตอไปนี้ 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
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กิจกรรมท่ี 3 กินอยางพอเพียง  

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 45 นาที 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความ สัมพันธระหวางอาหาร พลังงานท่ีไดจากอาหาร พลังงานท่ีรางกายตองการ 
ซ่ึงสะทอนถึงชนิดและปริมาณอาหารท่ีรางกายตองการ 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวางแผนเพ่ือเลือกรับประทานอาหารเพียงพอและเหมาะสมกับปริมาณพลังงาน
ท่ีรางกายตองใชในการดําเนินกิจกรรมตามวิถีการดํารงชีวิตของนักเรียน 

3. เพ่ือใหนักเรียนไดคนควาหาขอมูลจากแหลงขอมูลตางๆ และเลือกใชขอมูลไดอยางเหมาะสม 

4. เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจอยางแทจริงเพ่ือการนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเองและ
บุคคลอ่ืนอยางยั่งยืน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. ใหคุณครูอธิบายหลักการของความตองการพลังงานของรางกาย 

รศ.พิชิต ภูติจันทร และ ผศ.สมหวัง ชาญศิริวัฒน (2547) ไดกลาวในหนังสือ “โภชนศาสตรการกีฬา” 

วาสิ่งมีชีวิตจําเปนตองใชพลังงานตลอดเวลา มนุษยไดพลังงานจากอาหารท่ีกินเขาไป เม่ือเปลี่ยนแปลงไปตาม
กระบวนการเมแทบอลิซึมแลวก็จะไดพลังงานเกิดข้ึน เรียกวาเอทีพี ( Adenosine Triphosphate = ATP) 

รางกายจะเปลี่ยนพลังงานท่ีไดจากอาหารไปเปนพลังงานรูปอ่ืนๆ  ท่ีเหมาะแกการทํางานของรางกาย เชน ใช
พลังงานกลในการหดตัวของกลามเนื้อ การขนสงของเหลวและสารอาหารตางๆ ใชพลังงานไฟฟาในการทํางาน
ของระบบประสาทหรือการสงกระแสประสาท ใชพลังงานเคมีในกระบวนการสังเคราะหสารตางๆ  ในรางกาย 
และใชพลังงานความรอนในการควบคุมความรอนในรางกาย ใชพลังงานแสงเพ่ือการมองเห็น เปนตน 

2. คุณครูอธิบายวารางกายใชพลังงานเพ่ือการตางๆ ดังนี้  

1. ใชสําหรับ B.M.R. ประมาณรอยละ 50 

2. ใชสําหรับทํากิจกรรมประจําวัน ประมาณรอยละ 25 

3. ใชสําหรับ S.D.A. ประมาณรอยละ 10 

4. ใชสําหรับกําจัดของเสีย ประมาณรอยละ 8 
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3. คุณครูอธิบายหลักการคํานวณคาพลังงานท่ีไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยดูจากเนื้อหาดานบน 

ตัวอยางโจทยโจทยสําหรับคุณครูใชอธิบาย  

วายุทานหมูยาง 3 ไม คิดเปนสารอาหารโปรตีน 15 กรัม และสารอาหารไขมัน 5 กรัม วายุไดรับพลังงานท่ี
แทจริงเทาไร 

เฉลย 

 สารอาหารโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน   = 4 กิโลแคลอรี 

 วายุไดรับสารอาหารโปรตีน 15 กรัม จะไดรับพลังงาน = 15  4  = 60 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารโปรตีนกระตุนใหเกิด S.D.A.   = 0.3  60  = 18 กิโลแคลอรี 

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานท่ีแทจริงจากสารอาหารโปรตีน  = 60  18  = 42 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน   = 9 กิโลแคลอรี 

 วายุไดรับสารอาหารไขมัน 5 กรัม จะไดรับพลังงาน  = 9  5 = 45 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารไขมันกระตุนใหเกิด S.D.A.   = 0.04  45  = 1.8 กิโลแคลอรี 

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานจากสารอาหารไขมันแทจริง  = 45  1.8 = 43.2 กิโลแคลอรี 

  

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานจากการกินหมูยางท้ิงสิ้น  = 42 + 43.2 = 85.2 กิโลแคลอรี 

(หมายเหตุ ⇒ ไขมันมีปริมาณนอยกวาโปรตีน 3 เทา แตใหพลังงานแทจริงมากกวา) 

 

4. คุณครูใหนักเรียนทดลองคํานวณกับม้ืออาหารจริงของนักเรียนโดยปริมาณสารอาหารสามารถหาได
จากตารางในภาคผนวก ส. 1 หรือหากไมมีขอมูลใหคุณครูชวยแนะนําใชขอมูลของอาหารท่ีมีลักษณะ
ใกลเคียงกัน 

5. คุณครูอธิบายการคํานวณเพ่ือหาปริมาณสารอาหารท่ีจะใหพลังงานท่ีตองการ โดยใชตัวอยางท่ี 1 ใน
เนื้อหา และใหนักเรียนฝกคํานวณในชั้นเรียนโดยคุณครูกําหนดคาพลังงานท่ีตองการใน 1 วันและตั้ง
โจทยใหนักเรียนฝกคํานวณ ใชโจทยตัวอยางดังนี้ 
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ตัวอยางโจทยสําหรับคุณครูใชอธิบาย   

กรณีผูชายไทยอายุระหวาง 16 – 19 ป ตองการพลังงานวันละ 2400 กิโลแคลอรี ผูชายไทยในชวงอายุนี้ควร
บริโภคอาหารท่ีใหพลังงานแตละประเภท วันละก่ีกรัม 

เฉลย 

1. อาหารคารโบไฮเดรต ควรไดรับรอยละ 65 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต 65 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต = 65/100  2,400 

       = 1560 กิโลแคลอรี 

แตคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน   = 4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต  = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 1560 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต = ¼ X 1560  

= 390  กรัม 

 

2. อาหารไขมัน ควรไดรับรอยละ 25 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดจากไขมัน   = 25 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากไขมัน = 25/100  2,400 

       = 600  กิโลแคลอรี 

แตไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน    9  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 9 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 600 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน  = 1/9 X 600 = 66.67 กรัม 

    หรือประมาณ  = 67  กรัม  

 

3. อาหารโปรตีน ควรไดรับรอยละ 10 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน  10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน = 10/100  2,400 

       = 240 กิโลแคลอรี 
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แตโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน    4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 240 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน  = 1/4 X 240  

       = 60  กรัม  

จากท่ีแสดงมา หมายความวา สารอาหารท่ีเพียงพอในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับชายไทยชวงอายุ 16 – 19 ป 
เพ่ือใหไดพลังงานเพียงพอควรเปนดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต วันละ  390 กรัม  

 ไขมัน  วันละ  67 กรัม  

 โปรตีน  วันละ  60 กรัม  

 

 คุณครูมอบการบานใหนักเรียนดังนี้  

6.1 คํานวณปริมาณสารอาหารท่ีจะใหพลังงานเพียงพอตอการทํากิจกรรมใน 1 วัน โดยนักเรียนใชขอ
มูลคาพลังงานท่ีบันทึกในสวนของ Fitness Log ในกิจกรรมท่ี 2 หากคุณครูไมไดใหทํากิจกรรมท่ี 2 

มากอน คุณครูใชตารางแบบบันทึกกิจกรรม 24 ชั่วโมงเพ่ือใหนักเรียนบันทึก  

6.2 ออกแบบม้ืออาหารใน 1 วันเพ่ือใหมีการสะสมพลังงานในรางกายท่ีสอดคลองกับสารอาหารท่ีได
ในขอ 6.1 ท้ังนี้จะเห็นวาในการออกแบบม้ืออาหารตองทราบวาอาหารอะไรมีสารอาหารอะไรบาง ซ่ึง
ขอมูลหารไดจากตารางในภาคผนวก ส.1 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถคํานวณพลังงานท่ีไดจากสารอาหารไดอยางถูกตอง 

2. นักเรียนสามารถเลือกใชขอมูลคํานวณหาปริมาณสารอาหารท่ีรางกายตองการไดอยางถูกตอง  

3. นักเรียนสามารถออกแบบม้ืออาหารใหมีพลังงานสะสมในรางกายไดอยางเหมาะสม 

4. นักเรียนสามารถสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมจากแหลงความรูอ่ืนนอกเหนือจากท่ีใหไวในคูมือ ซ่ึงไดวิเคราะห
แลววาเปนแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 
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แบบบันทึกกิจกรรม 24 ชั่วโมง 
ของ (ชื่อ – นามสกุล). ..................................................................................วันท่ี..................................... 

เวลา 
(นาฬิกา) 

กิจกรรม แคลอรี่ 

6.00     

7.00     

8.00     

9.00     

10.00     

11.00     

12.00     

13.00     

14.00     

15.00     

16.00     

17.00     

18.00     

19.00     

20.00     

21.00     

22.00     

23.00     

24.00     

1.00     

2.00     

3.00     

4.00     

5.00     

  
  

 
รวมแคลอรี่ท่ีใชในการทํากิจกรรม   
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2.2 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ความปลอดภัยในชีวิต 

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

• กระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

- การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ 
- การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของ

อวัยวะตางๆ (อาหาร การออกําลังกาย 
นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ ) 

2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

• การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

 

 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  (หลักสูตร

กระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• การวิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

2. ใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืนและสังคม 

• การใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืน
และสังคม 
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ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

3. เลนกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล/คู 
กีฬาประเภททีม  
อยางนอย ๑ ชนิด 

• กีฬาประเภทบุคคล/คู ประเภททีม  
เชน ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 
ซอฟทบอล เทนนิส เซปกตะกรอ มวยไทย 
กระบี่กระบอง พลอง งาว 

 

มาตราฐาน  พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. ออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองอยางสมํ่าเสมอ และใชความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความ
เปนตัวตนคํานึงถึงผลท่ีเกิดตอสังคม 

• การออกกําลังกายดวยวิธีท่ีชอบ เชน ฝกกาย
บริหารแบบตางๆ ข่ีจักรยาน การออกกําลัง
กายจากการทํางานในชีวิตประจําวัน การรํา
กระบอง รํามวยจีน 

• การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
• การใชความสามารถของตนในการเพ่ิม

ศักยภาพของทีมในการเลนกีฬาและการเลน
โดยคํานึงถึงประโยชนตอสังคม 

• การวางแผนกําหนดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา 

  

2. อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา 
กลวิธีตางๆ ในระหวางการเลน การแขงขัน
กีฬากับผูอ่ืน และนําไปสรุปเปนแนวปฏิบัติ
และใชในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง 

• สิทธิ กฎ กติกาการเลนกีฬา 
• กลวิธี หลักกการรุก การปองกันอยาง

สรางสรรคในการเลนและแขงขันกีฬา 
• การนําประสบการณจากการเลนกีฬาไปใช

ชีวิตประจําวัน 

  

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู 
การเลนและการแขงขันกีฬาดวยความ 
มีน้ําใจนักกีฬา และนําไปใชปฏิบัติทุก 
โอกาสจนเปนบุคลิกภาพท่ีดี 

• การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การ
เลน การแขงขัน ความมีน้ําใจ นักกีฬา 

• บุคคลิกภาพท่ีดี 

  

4. รวมกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 
อยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคาและ 
ความงามของการกีฬา 

• ความสุขท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย
และเลนกีฬา 

• คุณคาและความงามของการกีฬา 
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สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและ
การปองกันโรคในชุมชน 

• บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอ
การสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคใน
ชุมชน  

2. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อโฆษณาเก่ียวกับ
สุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค 

• อิทธิพลของสื่อโฆษณาเก่ียวกับสุขภาพ 
แนวทางการเลือกบริโภคอยางฉลาดและ
ปลอดภัย 

3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผูบริโภค • สิทธิพ้ืนฐานของผูบริโภคและกฏหมายท่ี
เก่ียวของกับการคุมครองผูบริโภค 

4. วิเคราะหสาเหตุและเสนอแนวทางการ
ปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

• สาเหตุของการเจ็บปวยและการตายของคน
ไทย เชน โรคจากการประกอบอาชีพ โรคทาง
พันธุกรรม 
แนวทางการปองกันการเจ็บปวย 

5. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา
สุขภาพของตนเองและครอบครัว 

• การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว 

6. มีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

• การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

7. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก 

• การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไก 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. ปญหาและผลกระทบจากการผลิตและการใชพลังงาน 

การพัฒนาทางดานเศรษฐกิจของประเทศตางๆ ชักนําใหเกิดความตองการใชพลังงานในอัตราท่ีเปน
สัดสวนกัน การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและตอเนื่องของเทคโนโลยีการผลิตและการบริโภคผนวกกับ
ความกาวหนาของการสื่อสารยุคปจจุบันทําใหการบริโภคและการผลิตเพ่ือสนองตอบตอความตองการของ
ประชากรบนโลกนี้ท่ีความสับสนเพ่ิมมากข้ึนทุกทีคือไมแนใจวาควรตอบสนองความตองการในวันนี้เพ่ือให
สอดคลองกับกระแสการโฆษณาและความสะดวกสบายท่ีพึงไดรับ หรือวาควรจะชวยกันถนอมรักษาทรัพยากร
และสิ่งแวดลอมท้ังวันนี้และวันขางหนาเพ่ือความยั่งยืนตอไปนานๆ 

การท่ีประเทศตางๆ  มิไดตระหนักถึงความสําคัญและความจําเปนในการปองกันและรักษาคุณภาพ
สิ่งแวดลอม ในการแขงขันกันพัฒนาประเทศ ปญหาการผลิตและการใชพลังงานอยางไมมีประสิทธิภาพและไม
ประหยัด ไมมีการจัดการทรัพยากรพลังงานใหมีประสิทธิภาพ กอใหเกิดความสูญเสียและสูญเปลาของ
ทรัพยากรธรรมชาติและความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอม คุณภาพของชีวิตก็ลดนอยถอยลง เกิดการเสียดุลย
ภาพของธรรมชาติ เชน ปาไม น้ํา ฯลฯ ความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอมในปจจุบันท้ังในเขตเมืองและในทองท่ี
หางไกลตองการการดูแลเอาใจใสเปนอยางมากและอยางตอเนื่อง บุคคลท่ีมีบทบาทสําคัญในการแกไขคือ 
ผูบริโภคและผูผลิตท้ังหลายนั่นเองเพราะถารอการแกไขโดยบุคลากรและงบประมาณจากทางราชการท่ีมีอยู
นอยนั้นก็จะไมไดผลตามท่ีมุงหวังและจะทําใหปญหาเพ่ิมพูนและหนักหนาซ่ึงจะทําใหการแกไขมีความ
ยากลําบากและตองใชงบประมาณมากข้ึนในภายหลัง 

2.2.1 ปญหาและผลกระทบตอสิ่งแวดลอมจากภาคผลิตไฟฟา 

พลังงานท่ีใชกันมากในแตละประเทศ คือ พลังงานไฟฟา  ในการผลิตไฟฟามีกระบวนการผลิตซ่ึงใชวิธี
แปลงรูปมาจากแหลงพลังงาน หรือเชื้อเพลิงท่ีสําคัญๆ ดังตอไปนี้ 

• ถานหิน 

การนําถานหินมาใชเปนเชื้อเพลิงในการผลิตไฟฟานั้น อาจกอใหเกิดปญหาและผลกระทบตอ
สิ่งแวดลอม มากหรือนอยแตกตางกันออกไปตามประเภทของถานหินและลักษณะภูมิประเทศและสิ่งแวดลอม
ภายในประเทศนั้นๆ ดังนั้นในการวิเคราะหหรือศึกษาถึงผลกระทบจําเปนท่ีจะตองศึกษาเฉพาะเจาะจงเปน
กรณีๆ ในแตละประเภทของถานหินท่ีนํามาใชในปญหาและผลกระทบท่ีจะกลาวตอไปนี้จะเนนเฉพาะ
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับประเทศไทยเปนหลักใหญ 

กรณีการนําถานหินในประเทศไทยมาใช แหลงถานหินในประเทศสวนใหญเปนถานลิกไนต ซ่ึงเปน
ถานหินคุณภาพต่ําแหลงใหญอยูท่ีเหมืองแมเมาะ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเริ่มตั้งแตกระบวนการทําเหมืองแรหรือ
ถลุงแรเพ่ือนําถานหินข้ึนมาใชสรุปไดเปนหัวขอใหญๆ ดังนี้ 
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- ผลกระทบตอภูมิประเทศ เปนผลกระทบในระดับจุลภาค (Micro environmental aspects)     

การทําเหมืองแรยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอภูมิประเทศตั้งแตการขุดแร การสกัดแร 
รวมท้ังพ้ืนท่ีในการตั้งโรงแตงแรและการกอสรางถนนสําหรับใชในการขนสงแร 

- ผลกระทบตอการขุดเจาะผิวดิน ในการทําเหมืองขุด หรือเหมืองเปดจะตองมีการเปดหนาดินเพ่ือ
นําแรออกมาซ่ึงตองสูญเสียหนาดินเปนปริมาณมาก ในประเด็นนี้เหมืองขุดอาจใชพ้ืนท่ีนอยกวา
แตจะมีขอเสียของการพังทลายของพ้ืนดิน ในกรณีของเหมืองแมเมาะการทําเหมืองใชวิธีเปดหนา
ดิน ถาใชปริมาณสํารองท่ีพิสูจนแลวป 2540 ซ่ึงมีคาประมาณ 2,312 ลานตันเปนเกณฑคาดวาจะ
มีการสูญเสียผิวดินถึง 13,479 ลานตัน ในการท่ีจะขุดนําเอาลิกไนตปริมาณดังกลาวข้ึนมาใชงาน 

- ผลกระทบจากกระบวนการผลิต การขนถายแร ลางแร แยกแร ในบางครั้งจะมีการใชน้ําเปน
ปริมาณมาก และน้ําเสียจากกระบวนการเหลานี้มักจะมีแรและสารตางๆ ปนเปอนอยูในปริมาณท่ี
สูง ซ่ึงเม่ือถูกชะผานดวยน้ําฝนและไหลลงไปบริเวณแหลงน้ําขางเคียง ซ่ึงถาเปนแหลงน้ําท่ีใช
อุปโภคและบริโภคก็จะกอใหเกิดมลพิษทางน้ําได 

- ผลกระทบจากการกําจัดหางแร และของเสียจากการทําแร อันไดแก ฝุนละออง ผงจากการทํา
เหมือง กอใหเกิดมลพิษทางอากาศและเศษดิน เศษหิน หรือของเสียจากการทําเหมืองจะตองการ
ใชพ้ืนท่ีในการเก็บเปนบริเวณกวาง ซ่ึงถาขาดการวางแผนจัดการท่ีดีแลวจะตองใชพ้ืนท่ีในการนี้
สูงมาก ซ่ึงอาจกอใหเกิดปญหาทําใหพ้ืนท่ีในการทําการเพาะปลูกลดลง หรือปญหาฝุนละอองตอ
ประชาชนผูอยูอาศัยใกลเคียง 

- ผลกระทบในการเผาไหมเปนผลกระทบท่ีเกิดข้ึนหลังจากท่ีมีการนําถานหินมาใชเปนเชื้อเพลิงใน
โรง  ไฟฟาแลว ดังเปนท่ีทราบมาแลววาถานหินเกิดจากการทับถมของซากพืช ซากสัตว ภายใต
ผิวดินแลวแปรสภาพมาเปนถานหิน ดังนั้นองคประกอบของถานหินยอมมีสารอินทรีย ซ่ึงมี
ซัลเฟอร (กํามะถัน) หรือไนโตรเจนเปนองคประกอบ เม่ือนําถานหินมาเผาไหม ปฏิกิริยาเคมีจาก
การสันดาป จะใหผลผลิตท่ีเปนออกไซดของซัลเฟอร (SOx) และออกไซดของไนโตรเจน (NOx)  

คารบอนมอนอกไซด (CO) และ คารบอนไดออกไซด (CO2) ออกมา สวนจะมากนอยเทาใดข้ึนอยู
กับองคประกอบของถานหินวามีปริมาณคารบอน หรือซัลเฟอร มากเทาใดซ่ึงเปนการทราบกันดี
วาซัลเฟอรออกไซดนั้นเม่ือถูกปลดปลอยไปในอากาศอาจเกิดการรวมตัวทําปฏิกิริยาเคมีกับน้ําฝน 
(H2O) เกิดกรดกํามะถันหรือฝนกรด ซ่ึงกอใหเกิดปญหากับชีวิตและสิ่งแวดลอม สําหรับพ้ืนดิน
เม่ือมีการสะสมซัลเฟอรออกไซดมากข้ึนก็จะทําลายระบบนิเวศวิทยาบริเวณนั้น ทําใหสูญเสีย
พ้ืนท่ีในการเจริญเติบโตของพืชไป สวนแกสชนิดอ่ืนท่ีถูกปลอยออกมาจากกระบวนการเผาไหม 
เชน CO, CO2, มีเทน (CH4), ไนตรัสออกไซด (N2O) หรือสารประกอบไนโตรเจนออกไซดอ่ืนๆ 
แกสเหลานี้รวมเรียกวา แกสเรือนกระจก (Greenhouse gases)  ซ่ึงเปนแกสท่ีกอใหเกิดภาวะ
เรือนกระจก (Greenhouse effect) ทําใหโลกมีอุณหภูมิสูงข้ึนเนื่องจากสารเหลานี้เม่ืออยูใน
บรรยากาศจะเปนตัวก้ันรังสีความรอนจากโลกไวไมใหแผกระจายออกไปนอกโลก กรณีของภาวะ
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เรือนกระจกนี้จะกลาวละเอียดตอไป  ปรากฏการณเรือนกระจกนี้มีลักษณะเดียวกับการรักษา
ความรอนในเรือนเพาะชํากระจก (Greenhouse) นอกจากปญหาขางตนการเผาไหมถานหินยัง
สรางปญหาเก่ียวกับฝุนละอองและควันท่ีมีการปลดปลอยออกมาทางปลองซ่ึงกอใหเกิดมลพิษทาง
อากาศ ในกรณีท่ีฝุนละออง (Particulate matter) มีขนาดเล็กมาก เม่ือสูดดมเขาไปจะกอใหเกิด
อันตรายตอปอดได   

 

• น้ํามันดิบ 

จากปริมาณการใชพลังงานของโลกจะเห็นวาการใชน้ํามันเปนแหลงพลังงานมีปริมาณมากเปนอันดับ
สองรองจากถานหิน โดยท่ีแหลงน้ํามันดิบขนาดใหญจะอยูในตะวันออกกลาง สําหรับประเทศไทยแหลง
น้ํามันดิบมีนอยดังท่ีไดกลาวมาแลว โดยท่ีแหลงสิริกิติ์ผลิตไดเพียงรอยละ 3 ของความตองการใชในประเทศ 
ดังนั้นจึงเห็นไดวาน้ํามันดิบท่ีใชในประเทศสวนใหญนําเขามาจากตางประเทศ  นอกจากวาในอนาคตมีการ
สํารวจพบปริมาณสํารองในประเทศเพ่ิมเติมก็จะทําใหประเทศไทยมีการผลิตน้ํามันดิบไดเพ่ิมข้ึน 

- ผลกระทบหรือปญหาสิ่งแวดลอมในกรณีของน้ํามันดิบมักเกิดจากการขุดเจาะน้ํามัน การขนถาย
น้ํามันท่ีบริเวณแทนขุดเจาะท้ังบนบก และแทนขุดเจาะทางทะเล โดยอาจมีปญหาเนื่องจากการ
รั่วไหล หรือการฟุงกระจากของละอองหยดน้ํามันจากหลุมเจาะในทะเลซ่ึงจะกอใหเกิดปญหาและ
ผลกระทบเฉพาะในบริเวณแหลงผลิตเปนสวนใหญ สําหรับประเทศไทยการขนสงน้ํามันสวนใหญ
มักขนสงทางเรือ ซ่ึงในแตละปจะมีการรั่วไหลปนเปอนของน้ํามันลงสูทะเล ท้ังในกรณีอุบัติเหตุท่ี
เราอาจไดขาวเปนครั้งคราว หรือในกรณีการรั่วไหลท่ัวๆ ไปซ่ึงจะกอใหเกิดปญหากับชายฝงทะเล
และทรัพยากรเนื่องจากน้ํามันจะไปปกคลุมผิวหนาของน้ําทะเล ทําใหสิ่งมีชีวิตในทะเลขาดอากาศ 
(ออกซิเจน) ในการหายใจและเปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิตในทะเลและบริเวณชายฝงได 

- ผลกระทบจากกระบวนการแปรรูปน้ํามันดิบ เม่ือมีการนําน้ํามันดิบมาเขาโรงกลั่นน้ํามันเพ่ือผลิต
น้ํามันสําเร็จรูปและแกสเชื้อเพลิง เชน น้ํามันเบนซิน ดีเซล แกส LPG ดังท่ีไดกลาวมาแลว 
กระบวนการการกลั่นน้ํามันจะปลอยมลพิษออกมาท้ังในรูปมลพิษทางอากาศและของเสียท่ี
เกิดข้ึนจากกระบวนการกลั่นน้ํามัน โดยปริมาณของเสียและมลพิษท่ีเกิดข้ึน องคกร  OECD 

(Organization of Economic Corporation and Development) ไดประมาณคาไวในป 
ค.ศ.1985  ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 1 ซ่ึงจะพบวาการกลั่นน้ํามันดิบจํานวน 2.3 x 107 ตันตอปจะ
กอใหเกิดมลพิษทางอากาศตั้งแต 2,200 - 22,700 ตันตอป และปริมาณน้ําเสียท้ิงถึง 1.4 x 108 

ตันตอป 

- ผลกระทบจากการเผาไหมน้ํามันจะมีการปลดปลอยแกสจําพวกแกสเรือนกระจกเชนเดียวกับถาน
หิน แตปริมาณซัลเฟอรออกไซดอาจจะนอยกวา และปริมาณฝุนละอองข้ีเถาท่ีเกิดข้ึนจะมีนอย
กวา และขนาดฝุนและเถามีขนาดเล็กกวาท่ีเกิดจากถานหิน ฝุนเถาท่ีมีขนาดเล็กนี้จะกอใหเกิด
ปญหาตอปอดของมนุษยถาสูดหายใจเขาไป 
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ตารางท่ี 1  ปริมาณมลพิษและของเสียท้ิงจากโรงงานกลั่นน้ํามัน ในการกลั่นน้ํามัน 2.3 x 107 ตันตอป 

 ตันตอป 
มลพิษทางอากาศ  
          SOx 21,000 
          สารประกอบอินทรีย 22,700 
          NOx 17,700 
          CO 4,300 
          แอมโมเนีย 2,200 
          ฝุน 2,800 
น้ําท้ิง (จากน้ําเสีย 1.4 x 108 ตัน)  ประกอบดวย  
          คลอรีน 24,000 
          น้ํามัน 600 
          แอมโมเนียไนโตรเจน 600 
          ฟอสฟอรัส 600 
          ของแข็งแขวนลอย 3 
          ของแข็งละลาย 2,000 
          โลหะหนัก (Cr., Pb., Zn, Cu) 22 

* (Robert et al, 1990) 

• ไฟฟาพลังน้ํา 

 การผลิตไฟฟาโดยใชพลังงานจากน้ําท่ีสะสมอยูในอางเก็บน้ํา หรือเข่ือน อาศัยการปลอยให
น้ําไหลผานกังหัน (เทอรไบน) เพ่ือใหไปปนเครื่องผลิตไฟฟา (Generator) ดังนั้นการผลิตไฟฟาจากน้ําโดยวิธีนี้
จําเปนท่ีจะตองมีการสรางเข่ือนสําหรับเก็บกักน้ํา ซ่ึงกอใหเกิดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 

- ผลกระทบท่ีสําคัญคือตองใชพ้ืนท่ีเปนจํานวนมากในการเก็บกักน้ํา ทําใหสูญเสียพ้ืนท่ีในการ
เพาะปลูกเปนบริเวณกวาง รวมท้ังเปนการทําลายระบบนิเวศวิทยาบริเวณหนาเข่ือนท่ีมีการก้ันน้ํา
ดวย จากการสรางเข่ือนก็ชักนําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหลายอยางเชน การเปลี่ยนแปลงทางน้ํา
เพ่ือใหไหลมายังหนาเข่ือนซ่ึงอาจสงผลกระทบตอระบบนิเวศวิทยาเชนกัน 

- ผลกระทบตอมนุษยและสัตวบริเวณท่ีสรางเข่ือน ผูอยูอาศัยบริเวณท่ีสรางเข่ือนจําเปนตองยายถ่ิน
ฐานท่ีทํากินซ่ึงกอใหเกิดความเดือดรอนและอาจไมไดรับการชดเชยอยางเหมาะสม ทําใหเกิด
ปญหาตอเนื่องเปนปญหาของสังคมในประเทศนั้นๆ ได ในสวนของสัตวปาท่ีอาศัยอยูในปาบริเวณ
นั้นจะตองอพยพหรือเสียชีวิตเนื่องจากถูกน้ําทวมได ในกรณีผลกระทบตอประชากรในพ้ืนท่ีเปน
สิ่งท่ีรัฐจะตองคํานึงถึงและใหความสําคัญในแตละทองท่ีแตกตางกันออกไปตามแตกรณีซ่ึงควรมี
การพิจารณาอยางรอบคอบ 
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- พลังงานจากน้ําเปนประโยชนตอสังคมและประเทศชาติ ในประเด็นท่ีวาไมไดใชเชื้อเพลิงในการ
ผลิตซ่ึงเปนการประหยัดคาเชื้อเพลิงและไมมีการปลดปลอยมลภาวะทางอากาศเหมือนวิธีหลักท่ี
ใชการเผาไหมเชื้อเพลิง นอกจากนี้ยังชวยในระบบชลประทานเพ่ือการเกษตรได แตปญหาก็คือ
ปริมาณน้ําท่ีจะเก็บกักตองมีปริมาณท่ีมากพอ ซ่ึงเพ่ิมระดับของปญหา 4 ขอขางตนและเพ่ิมเงิน
ลงทุนในการสรางเข่ือน 

 

• แกสธรรมชาติ 

 แกสธรรมชาติเปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญอีกประเภทหนึ่งของประเทศ ซ่ึงมีการขุดเจาะ
นํามาใชประโยชนมากวา 10 ปแลว แหลงใหญอยูในอาวไทย แตเนื่องจากปริมาณท่ีมีในประเทศไมพอเพียงตอ
การใช จึงตองมีการซ้ือจากพมาและมาเลเซีย อินโดนีเซียในระยะตอไป ผลกระทบท่ีเกิดจากกระบวนการผลิต
และการใชแกสธรรมชาติมีผดังนี้ 

- ผลกระทบจากการเผาไหม เม่ือเปรียบเทียบกับถานหินและน้ํามัน แกสธรรมชาติจะเผาไหมนอย
กวาถานหินและน้ํามันมาก เนื่องจากแกสธรรมชาติสามารถเผาไหมไดหมดจดกวา เกิดปริมาณ
แกสเรือนกระจกและฝุนเถาละอองหลังการเผาไหมนอยกวามากและแทบไมมีแกสซัลเฟอรได
ออกไซดเกิดข้ึน ในบางครั้งมีการเรียกแกสธรรมชาติวาเปนพลังงานสะอาด (Clean energy) 

ถึงแมวาจะยังคงมีมลพิษปลดปลอยออกมาหลังการเผาไหมบางก็ตาม 

- ผลกระทบจากการขนสงแกสธรรมชาติจากแหลงผลิตไปยังโรงงานแยกแกส หรือ โรงงานผลิต
ไฟฟาดวยแกสธรรมชาติ อาศัยทอเปนหลักโดยมีการวางทอแกสใตทะเลจากแหลงผลิตท่ีอยูใน
ทะเลมายังโรงแยกแกส และโรงไฟฟาท่ีตั้งอยูใกลชายทะเล หรือสงตอทางทอไปยังโรงงาน
อุตสาหกรรมตางๆ เชนท่ีสงจากทางทะเลภาคตะวันออกไปยังจังหวัดสระบุรี เปนตน สําหรับแนว
ทอแกสท่ีทอดผานพ้ืนดิน อาจมีสวนท่ีตัดผานเขตแนวปา ทําใหตองมีการโคนลมตนไมเปน
บางสวน ซ่ึงจะตองมีการควบคุมดูแลใหเหมาะสม 

 

• นิวเคลียร  

 พลังงานนิวเคลียรเปนพลังงานท่ีมีศักยภาพในการใชเปนพลังงานทดแทนในการผลิตไฟฟา 
ปจจุบันพลังงานนิวเคลียรท่ีใชอาศัยปฏิกิริยาการแตกตัว (Nuclear Fission) ซ่ึงจะมีกากของเสียเปนสาร
กัมมันตภาพรังสีท่ีกําลังสลายตัว หรือจัดเรียงตัวใหมและมีการปลดปลอยรังสีประเภทตางๆ ออกมา ทําใหเกิด
อันตรายตอสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดลอม ดวยเหตุนี้การใชพลังงานรูปแบบนี้จึงแพรหลายเฉพาะในประเทศท่ีมี
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยีและอุตสาหกรรมบางประเทศท่ีมีขีดความสามารถในการ
จัดการกับปญหาและความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดเทานั้น 
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 สําหรับประเทศไทยปจจุบันมีการนําเอาสารกัมมันตภาพรังสีมาใชในทางสันติ โดยใช
ประโยชนในดานการแพทย (การผลิตเวชภัณฑปลอดเชื้อ ) การเกษตร (การถนอมอาหาร ) และดาน
อุตสาหกรรม (การตรวจสอบการเชื่อมโลหะ ) ในสวนของการใชพลังงานนิวเคลียรเพ่ือผลิตไฟฟา รัฐบาลได
ติดตามความกาวหนาทุกระบบ เพ่ือดูความเหมาะสมของโครงการท้ังทางดานเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดลอม 
เพ่ือใหแนใจวาเม่ือตัดสินใจดําเนินการแลว จะใหประโยชนตอบแทนคุมคา อยางไรก็ดีถาพิจารณาศึกษาปจจัย
ทางดานเศรษฐกิจ สังคม เทคนิค และสิ่งแวดลอมใหรอบคอบแลว นิวเคลียรอาจเปนทางเลือกท่ีหลีกเลี่ยงไมได
ในอนาคต ซ่ึงถาตัดสินใจดําเนินการก็จําเปนตองมีกลไกในการกํากับดูแล ซ่ึงอาจอยูในรูปองคกรกํากับดูแล  
(Regulatory Agency)  เพ่ือใหการใชพลังงานนิวเคลียรมีความปลอดภัยตอสิ่งแวดลอมและสิ่งมีชีวิตรอบขาง  

อีกท้ังตองประชาสัมพันธเพ่ือสรางความเขาใจใหแก ประชาชนดวย 

ผลกระทบท่ีอาจเกิดจากการใชพลังงานนิวเคลียรสามารถสรุปไดดังตอไปนี้ 

- ผลกระทบของสารกัมมันตรังสีตอสิ่งมีชีวิต ในปฏิกิริยานิวเคลียรจะมีการปลดปลอยรังสีประเภท
ตางๆ ออกมา ซ่ึงประกอบไปดวย รังสีแกมมา รังสีแกมมาท่ีมีอํานาจทะลุทะลวงสูงสุด ตองใชดวย
คอนกรีตหนาๆ  ก้ันขวาง จึงจะหยุดรังสีนี้ได สวนรังสีเบตาและรังสีแอลฟา เบตาและแอลฟามี
อํานาจในการทะลุทะลวงต่ําลงมา อาจใชแผนไมและแผนกระดาษก้ันไมใหผานไดตามลําดับ ใน
กรณีท่ีรางกายไดรับรังสีขางตนเขาสูรางกาย จะมีการคายพลังงานใหแกเซลลในเนื้อเยื่อ ฯลฯ ทํา
ใหเกิดการแยกตัว (ionisation) ซ่ึงจะเปนอันตรายได ท้ังนี้รังสีมีอํานาจทะลุทะลวงต่ําซ่ึงไดแก  
เบตา และแอลฟา จะเปนอันตรายตอรางกายมนุษยมากกวา เนื่องจากรังสีท้ังสองจะถูกก้ันหรือ
หยุดยั้งดวยเซลลหรือเนื้อเยื่อในรางกาย ทําใหเกิดการถายเทพลังงานและการแยกตัวเปน
อันตรายได ในขณะท่ีรังสีแกมมามีอํานาจทะลุทะลวงสูงจะผานรางกายไปไดและปลอยพลังงานให
เนื้อเยื่อนอยกวา  

- ผลกระทบจากการปนเปอนของสารกัมมันตรังสีสูสิ่งแวดลอมในกรณีการใชงานตามปกติ สาร
กัมมันตรังสีอาจติดออกมากับอากาศเสียและน้ําท้ิงจากการทํางานของระบบ ซ่ึงถาไมไดมีการ
กําจัดมลพิษท่ีดีพอ สารปนเปอนเหลานี้อาจกอใหเกิดอันตรายตอสิ่งแวดลอมบริเวณโรงงานได  

- ผลกระทบจากกากของเสีย หรือกากแรกัมมันตภาพรังสีหลังการใชงานแลว จะตองมีวิธีการกัก
เก็บไวจนกวาปริมาณรังสีจะมีคาลดลงจนอยูในระดับท่ีไมเปนอันตรายแลว จึงจะกําจัดดวยวิธี
ปกติ การหา สถานท่ีกักเก็บของเสียเหลานี้อาจปนปญหามาก เนื่องจากตองหาสถานท่ีหางไกล
ผูคนและเปนสถานท่ีท่ีประชาชนยอมรับโดยจะไมทําใหสิ่งแวดลอมบริเวณนั้นเสียหายหรือเปน
อันตราย 

ผลกระทบจากการรั่วไหลในระหวางการดําเนินการ โดยปกติท่ัวไปในโรงไฟฟานิวเคลียรมักจะมีระบบ
ปองกันอันตรายในสวนนี้ โดยการตรวจวัดปริมาณสารรังสีในสิ่งแวดลอมรอบๆ โรงงานอยูเปนประจําเพ่ือให
ม่ันใจวาสิ่งแวดลอมไมถูกปนเปอน แมกระนั้นก็ตามก็อาจมีอุบัติเหตุเกิดข้ึนได ถาไมระมัดระวัง เชน การระเบิด
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ของโรงไฟฟานิวเคลียรเมืองเชอรโนบิล (Chernobyl) เม่ือวันท่ี 26 เมษายน 1985 ทําใหเกิดสารรังสีรั่วไหล
ปนเปอนไปเปนบริเวณกวาง 

 

2.2.2 ปญหาและผลกระทบตอสิ่งแวดลอมจากภาคอุตสาหกรรม 

มลภาวะหลักท่ีเกิดจากภาคอุตสาหกรรมสวนใหญมาจากการผลิตและใชพลังงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมโดยสามารถจําแนกมลภาวะจากโรงงานอุตสาหกรรมเปนประเภทใหญๆ ไดดังตอไปนี้ 

• เชื้อเพลิงในโรงงานอุตสาหกรรม 

 -  มลภาวะทางอากาศ 

เกิดจากการเผาไหมเชื้อเพลิงและในกระบวนการผลิตเชื้อเพลิงท่ีใชสําหรับอุตสาหกรรมมีอยู           

3 ประเภทใหญๆ คือ 

เชื้อเพลิงท่ีเปนของแข็ง  ไดแก   ถานหิน ลิกไนต แกลบ ชานออย และฟน  

เชื้อเพลิงท่ีเปนของเหลว ไดแก   น้ํามันเตาและน้ํามันดีเซล  

เชื้อเพลิงท่ีเปนแกส    ไดแก   แกสธรรมชาติ และแกสปโตรเลียมเหลว  

โดยท่ีปริมาณการใชเชื้อเพลิงเหลานี้มีแนวโนมสูงข้ึนทุกปในโรงงานอุตสาหกรรมจํานวนมากมีการใช
น้ํามันเตาและลิกไนตเปนเชื้อเพลิง เชื้อเพลิงเหลานี้มักมีกํามะถันเปนสวนประกอบ เม่ือเผาไหมจะมีการ
ปลดปลอยแกสจําพวก NOx, SOx, CO และ CO2 ซ่ึงเปนแกสเรือนกระจกเขาสูบรรยากาศในทํานองเดียวกัน
กับการใชถานหินเปนเชื้อเพลิงในการผลิตไฟฟา นอกจากนี้ยังมีฝุนละอองปลอยออกมาดวย ซ่ึงโดยปกติโรงงาน
สวนใหญจะมีอุปกรณดักฝุนเพ่ือกันการเล็ดลอดของฝุนจากปลองควันอยูแลวแตอาจดักไวไมหมด มากหรือ
นอยข้ึนอยูกับประสิทธิภาพของอุปกรณดักฝุนเหลานั้น การสรางปลองระบายอากาศเสียใหมีความสูงมากๆ จะ
ชวยใหกระจายแกสพิษไปเปนบริเวณกวางมากข้ึน ซ่ึงจะชวยลดระดับความเขมขนของแกสพิษลง 

• น้ําเสียท้ิงจากโรงงานอุตสาหกรรม 

เปนปญหาตอสิ่งแวดลอมและชุมชน ในน้ําท้ิงท่ีถูกปลอยออกจากโรงงานนั้นถาไมไดรับการบําบัดท่ีดี
พอกอนปลอยสูแหลงน้ําตามธรรมชาติ อาจมีโลหะหนัก สารแขวนลอย และของเสียตางๆหลงเหลืออยู และ
เม่ือมีปริมาณน้ําเสียท้ิงมากอาจกอใหเกิดการเนาเสียของแหลงน้ําตามธรรมชาตินั้นๆ เชน แมน้ํา ลําคลอง ท่ีใช
ในการอุปโภคและบริโภคของประชาชนผูอาศัยอยูตามแหลงน้ํานั้น ทําใหไมสามารถใชแหลงน้ํานั้นได และสัตว
น้ําท่ีอาศัยอยูในแหลงน้ํานั้นๆ ก็จะไมสามารถดํารงชีวิตอยูได 

- กากของเสีย 

กากของเสีย หรือขยะจากโรงงานอุตสาหกรรม กรมโรงงานอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรมไดจัด
แบงกลุมขยะ หรือสิ่งปฏิกูลจากโรงงานอุตสาหกรรม (Industrial solid waste) ออกเปน 3 กลุมใหญๆ คือ  
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1. กากสารพิษจําพวกกากท่ีมีสารอันตราย (Hazardous wastes)   

2. การอุตสาหกรรมท่ีไมจัดเปนสารอันตราย (Non-hazardous wastes)  

3. ขยะท่ีไมไดเกิดจากกิจกรรมทางอุตสาหกรรม หรือขยะชุมชน (Domestic solid 

wastes) 

ปจจุบันกากอุตสาหกรรมท่ีเปนสารอันตรายนั้นมีจํานวนมากถึงปละมากกวา 1.5 ลานตัน โรงงาน
ขนาดใหญท่ีมีขีดความสามารถในการบําบัด ทําลายฤทธิ์และฝงกลบกากอุตสาหกรรมของตนเองอยางมี
ประสิทธิภาพ แตโรงงานขนาดกลางและขนาดเล็กท่ัวไปมักไมมีความสามารถในการกําจัดขยะหรือกากสารพิษ
ท่ีเปนอันตรายนี้ จึงตองพ่ึงพาทางราชการใหชวยกําจัดให ซ่ึงก็ไดมีการสรางศูนยบริการกําจัดกากอุตสาหกรรม
ข้ึนใหบริการกําจัดสารพิษแกโรงงานอุตสาหกรรมขนาดเล็กและใหญท่ีไมสามารถดําเนินการไดเอง บางโรงงาน
ใชวิธีเก็บรักษาไวในบริเวณโรงงาน ซ่ึงหากเกิดการแพรกระจายของสารอันตรายสูชุมชนก็อาจกอใหเกิด
อันตรายได 

สําหรับขยะหรือของเสียท่ีไมเปนอันตราย ควรมีกระบวนการกําจัดโดยการเผาหรือแยกขยะ เพ่ือใหมี
การนํากลับมาใชใหม (Recycle) ถาไมมีการกําจัดก็จะตองสูญเสียพ้ืนท่ีในการกองเก็บขยะเหลานี้ หรือสําหรับ
การกลบฝงเปนบริเวณกวางดวย 

 

• ชีวมวล 

พลังงานจากชีวมวลเปนพลังงานดั้งเดิมท่ีนิยมใชกันมากในครัวเรือนตามชนบท เชน ไม ฟน แกลบ 
ชานออย ฯลฯ เชื้อเพลิงเหลานี้สวนใหญใชในการหุงตมในครัวเรือน นอกจากนี้อุตสาหกรรมอีกหลายชนิดยังมี
การใชชีวมวลเปนแหลงพลังงานอยางกวางขวาง เชน อุตสาหกรรมการทําน้ําตาล น้ํามันปาลม อิฐ บมใบยาสูบ 
ผลิตปูนขาว ผลิตยางรมควัน ผลิตปลาปน เปนตน ปญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการใชเชื้อเพลิงชีวมวลอาจ
สรุปไดดังตอไปนี้ 

- ผลกระทบตอสุขภาพอนามัยอันเนื่องมาจากการเผาไหมเนื่องจากชีวมวลมีสารอินทรียเปน
องคประกอบในปริมาณสูง เม่ือมีการเผาไหมเชื้อเพลิงเหลานี้จะกอใหเกิดเขมาควันและเกิด
สารประกอบประเภทไฮโดรคารบอนไมนอยกวา 75 ชนิด  ซ่ึงในจํานวนนี้มีถึง 22 ชนิด ท่ีเปนสาร
ท่ีกอใหเกิดมะเร็ง (Enger and Smith, 1995)  เชน แกสไดออกซีน (dioxins) เปนแกสท่ีมักเกิด
ในการเผาขยะซ่ึงเปนสารกอมะเร็งจําพวกหนึ่ง นอกจากนี้ในกระบวนการเผาไหมนี้ยังกอใหเกิด
แกสคารบอนมอนอกไซด (CO) มากกวาการเผาไหมแกสธรรมชาติและน้ํามันดวย 

- ผลกระทบจากการใชปริมาณท่ีมากๆ เชน การใชฟน ไม เปนเชื้อเพลิงเปนปริมาณท่ีมากๆ และไม
มีการปลูกพืชข้ึนทดแทน ก็จะกอใหเกิดการตัดไมทําลายปา ซ่ึงจะมีผลกระทบตอท้ังมนุษยและ
สัตวท่ีตองอาศัยปาไมบริเวณนั้นในการดํารงชีวิต 
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เทคโนโลยีการแปรรูปชีวมวลเปนพลังงานเพ่ือใชในอุตสาหกรรมมีหลายแบบ เชน ระบบการผลิตแกส
เชื้อเพลิงจากชีวมวล การใชชีวมวลผลิตไฟฟาและความรอนรวม (Cogeneration) และการพัฒนาเพ่ือใชแกส
ชีวภาพในการหุงตมแทนน้ํามันเตา ฯลฯ โดยท่ัวไปการแปรรูปชีวมวลนี้จะเกิดปญหามลพิษนอยกวา และการ
พัฒนาชีวมวลเปนเชื้อเพลิงจะใชระยะเวลานอยกวาเชื้อเพลิงฟอสซิลชนิดอ่ืน เชน ถานหิน น้ํามัน เปนตน 

 

2.2.3  ปญหาและผลกระทบจากภาคคมนาคมขนสง 

 การใชพลังงานในภาคคมนาคมขนสงไดแสดงใหเห็นวาการใชเชื้อเพลิงในภาคการขนสงมี
ปริมาณมากถึงรอยละ 40.2 ในป 2540 น้ํามันเปนเชื้อเพลิงท่ีสําคัญในภาคนี้ โดยท่ีน้ํามันเบนซินและน้ํามัน
ดีเซลมีการใชมากท่ีสุดรอยละ 18.6 และ 57.3 ตามลําดับโดยมีแนวโนมการใชมากข้ึนเรื่อยๆ  

ปญหาท่ีสําคัญเนื่องจากการใชน้ํามัน คือ สารตะก่ัวจากน้ํามันเบนซิน แกสคารบอนมอนอกไซด (CO), 

แกสไนโตรเจนออกไซด (NOx), ไฮโดรคารบอน (CH) และไอเสีย ฝุนละอองท่ีปลอยออกมาจากเครื่องยนต 
เนื่องจากการเผาไหมท่ีไมสมบูรณ ฝุนละออง (Suspended particulate matters) ท่ีปลดปลอยออกมามี
ขนาดเล็กมากกวา 10 ไมครอน หรือเรียกวา PM 10 เม่ือมนุษยสูดลมหายใจเขาไปโดยรางกายไมสามารถกรอง
ฝุนละอองขนาดเล็กนี้ไดก็จะทําใหเกิดอันตรายตอปอดของคนเรา ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพและชีวิตได 

 

ตารางท่ี 2 ปริมาณมลพิษท่ีปลดปลอยจากภาคคมนาคมขนสง (หนวยพันตัน) 

ป/มลพิษ 
(พันตัน) 

CO SPM NOx CH4 SO2 

2535 1,371 12 347 5 195 
2538 1,983 19 516 7 189 
2540 2,336 22 563 9 197 

 

จากตารางท่ี 2 จะแสดงใหเห็นถึงปริมาณมลพิษท่ีปลอยสูบรรยากาศจากภาคการคมนาคมขนสง ซ่ึง
จะเห็นวาปริมาณมลพิษท่ีเกิดทุกชนิดมีแนวโนมท่ีเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ ในอนาคตถาหากไมมีการควบคุมปริมาณ
มลพิษเหลานี้ จะกอใหเกิดปญหาคุณภาพอากาศท่ีใชในการดํารงชีวิตของสิ่งมีชีวิตซ่ึงอาจถึงข้ันวิกฤตรุนแรงได 

ไดมีการศึกษาถึงภาวะมลพิษท่ีเกิดข้ึนบริเวณริมถนนในกรุงเทพฯ โดยการเก็บตัวอยางคุณภาพของ
อากาศบริเวณถนนตางๆ ในกรุงเทพฯ มาทําการวิเคราะหมลพิษท่ีเกิดข้ึนเปรียบเทียบกับคามาตรฐานคุณภาพ
ของอากาศท่ีสิ่งมีชีวิตผลท่ีไดสามารถยอมรับได ผลท่ีไดดังท่ีแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4  
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ตารางท่ี 3 คุณภาพอากาศมาตรฐานของประเทศไทย 

มลพิษ คาเฉล่ีย 
คารบอนมอนอกไซด  [สวนในลานสวน(ppm.)] ใน   1  ชม.  คาเฉลี่ย  30 

ตะก่ัว  [ไมโครกรัม/ลบ.เมตร(µg/m3)] ใน 24  ชม.  คาเฉลี่ย  10 

ฝุนละออง  [มิลลิกรัม/ลบ.เมตร(mg/m3)] ใน  24  ชม.  คาเฉลี่ย  0.33 

ฝุนละอองขนาดเล็ก  (PM-10) [ไมโครกรัม/ลบ.เมตร(µg/m3)]  ใน  24  ชม.  คาเฉลี่ย  120 

 

ตารางท่ี 4 ปริมาณมลพิษ (คาสูงสุด) ท่ีวัดไดในถนนในเขตกรุงเทพฯ  

มลพิษ 2534 2538 2540 
คารบอนมอนอกไซด  (ppm.) 40 36 33 

ตะก่ัว  (µg/m3) 2.3 0.79 0.62 

ฝุนละออง  (mg/m3) 1.01 1.18 1.47 

ฝุนละอองขนาดเล็ก  (PM-10) (µg/m3) - 265 547 

 

จากตารางท่ี 4 จะเห็นวาคารบอนมอนอกไซดและฝุนละออง (Particle matter) ในถนนกรุงเทพฯ มี
คาการวัด 24 ชม. เกินคามาตรฐานท่ีกําหนดไวมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งฝุนละอองขนาดเล็ก (PM-10) มีคา
มากกวามาตรฐานถึง 4.6 เทาในป 2540 ซ่ึงแสดงใหเห็นวามีฝุนละอองท่ีเปนอันตรายตอชีวิตบนทองถนนมาก
เปนความเสี่ยงของประชากรท่ีอาศัย หรือคมนาคมสัญจรผานถนนบริเวณเหลานั้น อาจรับมลพิษเหลานี้เขาไป
ได ซ่ึงเปนปญหาท่ีตองรีบแกไขและหามาตรการท่ีจะลดปริมาณฝุนละอองขนาดเล็ก PM-10 อยางเรงดวน 

นอกจากนี้ในการคมนาคมขนสงทางเรือก็สงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมเชนเดียวกัน ขณะท่ีเรือจอด
เทียบทาก็มักมีการถายน้ํามันเครื่องท่ีใชแลวท้ิงแมน้ํา หรือทะเลแทนท่ีจะนําไปกําจัดอยางถูกตองและเหมาะสม 
สวนมลพิษทางอากาศจะมีนอยเนื่องจากการจราจรทางน้ําไมแออัดเหมือนทางบก แตจะมีผลกระทบบางตอ
บานเรือนท่ีอาศัยอยูใกลทาเรือ และมีเรือจอดเทียบทานั้นเปนจํานวนมาก 

 

4.4  ปญหาการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ (Climate Change) 

 เปนปญหาท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลกอันเกิดเนื่องมาจากการผลิตและการใชพลังงานของประชากรตางๆ 
บนโลกท้ังในภาคอุตสาหกรรม การผลิต ท่ีอยูอาศัยและธุรกิจตางๆ โดยสามารถแบงปญหาท่ีเกิดข้ึนเปน 2 

ประเภท ไดแก 

• สภาวะโลกรอน (Global Warming)  

เปนสภาวะท่ีมีแกสบางชนิดสะสมอยูในบรรยากาศของโลกเปนจํานวนมากทําใหรังสีความรอนท่ีแผ
จากโลกไมสามารถแผออกไปนอกบรรยากาศไดหรือแผออกไปไดนอยทําใหสภาพภูมิอากาศโดยรวมของโลกมี
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ความรอนสะสมอยูมากข้ึน เปนผลใหอุณหภูมิของอากาศในโลกมีคาสูงข้ึนเรื่อยๆ ปรากฏการณเชนนี้มีลักษณะ
เชนเดียวกับการรักษาความรอนภายในเรือนเพาะชํากระจก (Greenhouse) ทางการเกษตร ดังนั้นบางครั้งจึง
เรียกปรากฏการณนี้วา อิทธิพลเรือนกระจก (Greenhouse effect) และแกสตางๆ ท่ีมีสวนในการทําใหเกิด
สภาวะนี้ รวมเรียกวา กลุมแกสเรือนกระจก (Greenhouse gases) ซ่ึงไดแกแกสจําพวกท่ีเกิดข้ึนจากการเผา
ไหม เชน แกสคารบอนมอนอกไซด(CO) คารบอนไดออกไซด(CO2) สารประกอบไนโตรเจนอ่ืนๆ (NOx) ไนตรัส
ออกไซด(N2O) หรือกลุมแกสท่ีเกิดจากการสะสมของสารอินทรีย เชน มีเทน (Methane) รวมท้ังสารอินทรีย
ระเหยอ่ืนท่ีไมใชมีเทน (Non - methane volatile organic carbon , NMVOC) เปนตน 

สภาวะโลกรอนนอกจากจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศของโลกรอนแลวจะมีผลตอ
สภาพภูมิประเทศดวย ถาอากาศรอนข้ึนเรื่อยๆ น้ําแข็งท่ีบริเวณข้ัวโลกจะเกิดการละลาย จะทําใหปริมาณน้ํา
ในมหาสมุทรตางๆ เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะทําสภาวะภูมิประเทศเปลี่ยนแปลงไปโดยเกิดภาวะน้ําทวมในบางพ้ืนท่ี
เปนตน 

 

• การเกิดรูรั่วของชั้นโอโซน (Ozone depletion)  

การเกิดรูรั่วในชั้นบรรยากาศของโลกเกิดข้ึนเนื่องจากการใชสารจําพวกคลอโรฟลูโอโรคารบอน 
(CFCs) ซ่ึงเปนสารท่ีนิยมใชในการทําความเย็นตางๆ เชน สารทําความเย็นในตูเย็น ในรถยนต ใน
เครื่องปรับอากาศและในการอัดความดันในกระปองสเปรยตางๆ สารท่ีใชกันท่ัวไปไดแกสาร R-12, R-22,       

R-114 และสารจําพวกฮาลอน (Halon) สารจําพวกนี้เม่ือปลอยออกไปในบรรยากาศจะลอยข้ึนไปยังชั้นโทร
โปสเฟยร (Troposphere) ชั้นสตารโทสเฟยร (Stratosphere) ซ่ึงเปน ชั้นบรรยากาศนอกสุดของโลก
ตามลําดับ ในชั้นบรรยากาศนี้จะมีแกสโอโซน (O3) อยู ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวก้ันรังสีอุลตราไวโอเลตแบนบี (UVB) 

ท่ีแผกระจายมายังโลกไมใหมีปริมาณมากเกินไปซ่ึงอาจเปนอันตรายตอมนุษยได โดยปกติถาผิวหนังไดรับรังสี 
UVB นี้อาจทําใหเกิดโรคมะเร็วผิวหนังได เม่ือสารจําพวก CFCs นี้ปะปนอยูในชั้นสตารโทสเฟยร รังสีอุลตราไว
โอเลต (UV) จะกระตุนใหอะตอมคลอรีน (Cl) แตกตัวออกมาจากสาร CFCs ซ่ึงอะตอมคลอรีนนี้จะจับตัวกับ
ออกซิเจนอะตอมในโอโซนทําใหโอโซนถูกทําลายลง 

เนื่องจากแกสโอโซนเปนตัวกรองรังสี UVB ซ่ึงเปนรังสีท่ีเปนอันตรายตอผิวหนังมนุษย ยิ่งแกสโอโซน
ถูกทําลายมากเทาไรก็แสดงวาสิ่งมีชีวิตบนโลกจะยิ่งไดรับความเสี่ยงจากอันตรายอันเนื่องมาจากรังสี UVB นี้
มากยิ่งข้ึน ดังนั้นปญหาการเกิดรูรั่วของโอโซนนี้จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมีการปองกันโดยลดการใชสาร CFCs 

กอนท่ีจะเกิดปญหาจนถึงข้ันวิกฤตรุนแรงไดในอนาคต 
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4.5 มาตรการและมาตรฐาน 

 เนื่องจากปญหาสิ่งแวดลอมท่ีเปนผลมาจากการผลิตและใชพลังงานมีแนวโนมมากข้ึน จึงไดมี
การกําหนดแนวทางและมาตรการในการจัดการกับปญหาดังกลาว มาตรการหนึ่ง คือ การกําหนดมาตรฐาน
ปองกันและควบคุมปญหามลพิษ เชนในกรณีโรงงานอุตสาหกรรม และโรงไฟฟา มีการกําหนดมาตรฐานคา
มลพิษของเสียท่ีมีการปลดปลอยจากโรงงาน การสงเสริมใหมีการพัฒนาระบบการผลิตในโรงงานใหมีคุณภาพ
และประสิทธิภาพดีข้ึน สําหรับภาคการคมนาคม ไดมีการปรับปรุงมาตรฐานคุณภาพน้ํามัน และมาตรฐานไอ
เสียท่ีปลอยออกจากยานพาหนะโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

• การควบคุมและกําหนดมาตรฐานมลพิษท่ีปลอยจากโรงงานอุตสาหกรรม 

น้ําท้ิง    

กระทรวงอุตสาหกรรม ไดออกพระราชบัญญัติโรงงานอุตสาหกรรม  พ.ศ. 2535 และฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 

2539) กําหนดมาตรฐานน้ําท้ิงท่ีระบายออกจากโรงงานอุตสาหกรรมตองมีสมบัติดังนี้ 

- ความเปนกรดและดาง (pH) ไมนอยกวา 5.5 และไมมากกวา 9.0 

- คาทีดีเอส (TDS หรือ Total dissolved solids) จะตองมีคา 3000 - 5000 มิลลิกรัมตอลิตร 
ข้ึนอยูกับปริมาณน้ําท้ิง หรือประเภทของโรงงานอุตสาหกรรม 

- สารแขวนลอย (Suspended solids) ตองอยูในระดับ 50-150 มิลลิกรัมตอลิตรข้ึนอยูกับปริมาณ
น้ําท้ิง แหลงรองรับน้ําท้ิง หรือ ประเภทของโรงงานอุตสาหกรรม 

- สารประกอบ ซัลไฟด ฟอรมัลดีไฮด ฟนอลและคลอรีนอิสระ ไมมากกวา 1 มิลลิกรัมตอลิตร 

- ไซยาไนด คิดเทียบเปน ไฮโดรเจนไซยาไนด(HCN) ไมมากกวา 0.2 มิลลิกรัมตอลิตร 

- โลหะหนักตางๆ ตองไมมากกวา 0.005-5 มิลลิกรัมตอลิตร แลวแตชนิดของโลหะหนักนั้น 

- กลิ่น และ สีตองไมเปนท่ีรังเกียจ 

ของเสียหรือส่ิงปฏิกูล  

จากพระราชบัญญัติโรงงาน พ.ศ. 2535 ฉบับท่ี 6 (พ.ศ.2540) กําหนดใหโรงงานอุตสาหกรรมท้ังหลาย
ตองมีการบําบัด หรือ กําจัดของเสียหรือสิ่งปฏิกูล โดยดําเนินการตามข้ันตอนและมาตรฐานท่ีกําหนดไวใน 
พรบ.โรงงาน พ.ศ. 2535 ดวยวิธีอยางหนึ่งอยางใดตอไปนี้ 

- การฝง กลบ 

- การเผา 

- การกําจัดโดยวิธีอ่ืนท่ีไดรับความเห็นชอบจากโรงงานอุตสาหกรรม 
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ท้ังนี้หามมิใหนําสิ่งปฏิกูลหรือของเสียออกนอกบริเวณโรงงาน เวนแตจะไดรับอนุญาต 

สารเจือปนในอากาศท่ีระบายจากโรงงาน   

มาตรฐานตาม พรบ. ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2535) กําหนดสารเจือปนไวดังนี้ 

ตารางท่ี 5 มาตรฐานตาม พรบ. ฉบับท่ี 2 (พ.ศ.2535) 

ลําดับท่ี ชนิดของสารเจือปน แหลงท่ีมาของสาร คาปริมาณสารเจือปนในอากาศ 
ท่ียอมรับได 

(มิลลิกรัมตอลูกบาศกเมตร) 
1 ฝุนละออง 

(Particulate) 
หมอไอน้ําท่ีใชเชื้อเพลิง 
   -น้ํามันเตา 
   - ถานหิน 
   - เชื้อเพลิงอ่ืน 
การถลุง ผลิตเหล็กกลา 
การผลิตท่ัวไป 

 
300 
400 
300 
300 
400 

2 คารบอนมอนอกไซด การผลิตท่ัวไป 1000 
3 ซัลเฟอรไดออกไซด การเผาไหมท่ีใชน้ํามันเตาเปน

เชื้อเพลิง 
1250 

4 ออกไซดของไนโตรเจน หมอไอน้ําท่ีใชเชื้อเพลิง 
    - ถานหิน 
    - อ่ืน ๆ 

 
940 
470 
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สารท่ีเจือปนในอากาศท่ีระบายออกจากโรงงานผลิตหรือจําหนายไฟฟาตาม พรบ .โรงงาน พ.ศ. 2535 

ฉบับท่ี 1 (พ.ศ. 2540) 

 

ตารางท่ี 6 สารเจือปนในอากาศตาม พรบ.โรงงาน พ.ศ.2535 ฉบับท่ี 1 (พ.ศ.2540) 

แหลงท่ีมาของสาร ชนิดและปริมาณของสารเจือปน 
ในอากาศท่ียอมได 

โรงงานเกา โรงงานใหม SO2 
(สวนในลานสวน) 

(ppm ) 

NOx 
วัดในรูป  

NO2 (ppm) 

ฝุนละออง 
มิลลิกรัม/ 
ลบ.เมตร 

โรงงานทุกขนาดท่ีใช 
เชื้อเพลิงประเภท 

- ถานหิน 
- น้ํามัน 

- แกสธรรมชาติ 

  
 

1,000 
1,000 

20 

 
 

400 
200 
200 

 
 

320 
240 
60 

 โรงงานท่ีใชถานหิน, น้ํามัน  
เชื้อเพลิง 
ก). กําลังผลิตไมเกิน 300 MW 
ข). กําลังผลิต ตั้งแต 300-500 MW 
ค). กําลังผลิตตั้งแต 500 MW 
    ข้ึนไปใชเชื้อเพลิง 
        -  ถานหิน 
        -  น้ํามัน 
        -  แกสธรรมชาติ 

 
 

640 
450 
320 

 
 
 

20 
 

 
 
 
 
 
 

350 
180 
120 

 
 
 
 
 
 

120 
120 
60 
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การควบคุมและกําหนดมาตรฐานมลพิษท่ีปลอยจากยานพาหนะ 

การปรับปรุงคุณภาพน้ํามันเชื้อเพลิง 

1. น้ํามันเบนซิน 

- กําหนดปริมาณสารอะโรมาติก ซ่ึงเปนสารพิษท่ีอาจกอใหเกิดมะเร็ง ใหลดลง 2 ชวง คือ ตั้งแต   

1 มกราคม 2537 ใหมีไมเกิน รอยละ 50 โดยปริมาตร และตั้งแต 1 มกราคม 2543 ไมเกิน รอย
ละ 35 โดยปริมาตร 

-  บังคับใชน้ํามันเบนซินไรสารตะก่ัว ตั้งแต 1 สิงหาคม 2537 และกําหนดใหมีการเติมสารเติมแตง 
(Additive) ในน้ํามันเบนซินธรรมดา เพ่ือใหเครื่องยนตสะอาดและการเผาไหมสมบูรณเพ่ือลด
มลพิษในไอเสีย 

- ลดปริมาณกํามะถันในน้ํามันเบนซินธรรมดา ใหเหลือไมเกินรอยละ 0.10 โดยน้ําหนักและกําหนด
ปริมาณฟอสฟอรัสในน้ํามันเบนซินธรรมดา ไมเกิน 0.0013 กรัมตอลิตร 

2. น้ํามันเตา 

- ลดปริมาณกํามะถันในน้ํามันเตาท่ีใชในกรุงเทพมหานครและจังหวัดสมุทรปราการ สําหรับน้ํามัน
เตาชนิดท่ี 1-4 ลดเหลือไมเกิน รอยละ 2 โดยน้ําหนัก น้ํามันเตาชนิดท่ี 5 ลดเหลือไมเกิน รอยละ 
0.5 โดยน้ําหนัก โดยมีผลบังคับใชตั้งแตวันท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2537 ซ่ึงคาดวาจะทําใหปริมาณ
แกสซัลเฟอรไดออกไซด   ท่ีระบายออกมาจากโรงงานอุตสาหกรรมตางๆ ลดลง 

- ลดคาความหนืดของน้ํามันเตาชนิดท่ี 2-4 จากเดิมไมต่ํากวา 81, 181 ใหเหลือเทากับชนิดท่ี 1 คือ
ไมต่ํากวา 7 เซนติสโตกส (หนวยวัดคาความหนืด ) ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2537 เพ่ือใหการผสม
น้ํามันเตามีคุณภาพดีข้ึน 

3. น้ํามันหลอลื่น 

น้ํามันหลอลื่นท่ีใชแลวบางสวนถูกท้ิงลงดินโดยตรง และบางสวนนําไปผลิตเปนน้ํามันหลอลื่นเพ่ือนํา
กลับมาใชใหม โดยมีการแยกกากตะกอน ซ่ึงมีสภาพเปนกรด และไมไดมีการบําบัดใหถูกวิธีกอนท้ิงลงดิน ทําให
เกิดผลเสียตอดิน คณะรัฐมนตรีไดมีมติ เม่ือ 30 สิงหาคม 2537 ใหสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 
(สมอ.) ดําเนินการปรับปรุงคุณภาพน้ํามันหลอลื่น โดยพิจารณากําหนดมาตรฐานของน้ํามันหลอลื่น ท้ังในสวน
ท่ีใชกับยานยนต และท่ีใชกับโรงงานอุตสาหกรรม พรอมท้ังสงเสริมใหมีการลงทุนตั้งโรงกลั่นน้ํามันหลอลื่นใช
แลวใหไดมาตรฐานอีกดวย 
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การกําหนดมาตรฐานไอเสีย  

โดยกําหนดใหมีมาตรฐานไอเสียบังคับดังนี้ 

พ.ศ. 2537 บังคับใชมาตรฐาน มอก .1185-2536 (ระดับ 2) กับรถจักรยานยนตใหมทุกขนาด
ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2537 เปนตนไป 

พ.ศ.2538 บังคับใชมาตรฐาน ระดับ 3 (คารบอนมอนอกไซดไมสูงกวา 13 กรัมตอกิโลเมตร
และไฮโดรคารบอนไมสูงกวา 5 กิโลกรัม/กิโลเมตร) เฉพาะรถจักรยานยนตใหมท่ีมี
ขนาดความจุกระบอกสูบ ไมเกิน 110 ซีซี ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2538 เปนตนไป 

พ.ศ.2539 บังคับใชมาตรฐานระดับ 3 เฉพาะรถจักรยานยนตใหมท่ีมีขนาดความจุกระบอกสูบ
ไมเกิน 125 ซีซี ตั่งแต 1 กรกฎาคม 2539 

พ.ศ. 2540 บังคับใชมาตรฐานระดับ 3 กับรถจักรยานยนตใหมทุกขนาดตั้งแต 1 กรกฎาคม 
พ.ศ.2540 เปนตนไป 

สําหรับรถยนตและรถจักรยานยนตเกา กรมการขนสงทางบกกําหนดใหรถท่ีจะตอทะเบียนตั้งแต      

1 ตุลาคม พ.ศ. 2537 ตองผานการตรวจสภาพดังขอกําหนดตอไปนี้ 
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ตารางท่ี 7 ขอกําหนดการตรวจสภาพของกรมการขนสงทางบก 

รถยนต เครื่องยนตเบนซิน เครื่องยนตดีเซล 
- คารบอนมอนอกไซด ไมเกินรอยละ 6  

- ควันดํา - ไมเกินรอยละ 50 
- ความดัง (เดซิเบล, เอ)   
    วัดท้ิงระยะ 7.5 เมตร ไมเกิน 85 ไมเกิน 85 
    วัดท้ิงระยะ 0.50 เมตร ไมเกิน 100 ไมเกิน 100 

รถจักรยานยนต   
- คารบอนมอนอกไซด ไมเกินรอยละ 6  

- ไฮโดรคารบอน (ppm) ไมเกิน 14  
- ความดัง (เดซิเบล, เอ)   
    วัดท้ิงระยะ 7.5 เมตร ไมเกิน 85  
    วัดท้ิงระยะ 0.50 เมตร ไมเกิน 100  
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กิจกรรมท่ี 4 กิจวัตรดูดี  

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 และ 2 

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 และ 3  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.2 ตัวช้ีวัดท่ี 1, 3 และ 4 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม เก็บขอมูลตอเนื่องตลอด 1 ภาคการศึกษา 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจผลกระทบเชิงบวกของการดูสุขภาพ 

2. สนับสนุนใหนักเรียนมีสุขภาพดีเพ่ือเสริมสรางความเชื่อม่ันในตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการถอดบทเรียนและนําบทเรียนท่ีดีไปปฏิบัติ  

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมตอเนื่องตลอด 1 ภาคการศึกษา โดยมีระยะเวลาตั้งแตเปดจนปดภาคการศึกษา 

2. ในตนภาคการศึกษาคุณครูใหนักเรียนคนควาหาขอมูลบุคคลสําคัญหรือบุคคลท่ีมีชื่อเสียงท่ีใหความสําคัญ
ตอการดูแลสุขภาพ 

3. คุณครูใหนักเรียนจัดทํารายงานสรุป (ไมเกิน 1 หนากระดาษ A4) เก่ียวกับบุคคลสําคัญหรือบุคคลท่ีมี
ชื่อเสียงท่ีนักเรียนไดคนควาหาขอมูลไดในขอ 2. ในประเด็นตอไปนี้  

3.1. บุคคลนั้นประสบความสําเร็จในดานใด 

3.2. บุคคลนั้นมีวิธีการหรือแนวทางการดูแลสุขภาพอยางไร 

3.3. เหตุใดบุคคลนั้นจึงใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพ 

4. คุณครูแนะนํานักเรียนถอดบทเรียนจากแนวคิดท่ีดีดังสรุปในขอ 3. และออกแบบการดูแลสุขภาพท่ี
เหมาะสมกับตนเอง 

5. คุณครูมอบหมายใหนักเรียนนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียนคนละ 5 นาที โดยมีประเด็นตางๆ ของขอ 3. 

และขอ 4.  

6. คุณครูสนับสนุนใหนักเรียนดําเนินการตามแผนการดูแลสุขภาพท่ีไดออกแบบไวในขอ 4. โดยชั่งน้ําหนักตัว 
ตนภาคการศึกษา และปลายภาคการศึกษา ตลอดจนบันทึกความถ่ีของการทํากิจกรรมตลอดภาค
การศึกษา 
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7. คุณครูกําหนดใหนักเรียนสรุปผลการดูแลสุขภาพตนเองภายใน 1 ภาคการศึกษาในประเด็นตอไปนี้ 

7.1. ความถ่ีของการทํากิจกรรมตามแผน 

7.2. หากไมไดดําเนินกิจกรรมไดตามแผนใหระบุดวยวาเพราะเหตุใด 

7.3. การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว (ซ่ึงอาจจะไมมีการเปลี่ยนแปลงก็ได)  

7.4. สรุปขอดี-ขอเสีย ของการทํากิจกรรมตลอดภาคการศึกษา 

7.5. ความรูสึกท่ีมีตอตนเองจากการไดทํากิจกรรมท่ีออกแบบไวเอง 

7.6. ใหนักเรียนแสดงเจตจํานงซ่ึงอาจจะเปนไดในกรณีตอไปนี้ 

7.6.1.ยังจะคงดูแลสุขภาพของตนเองในแนวทางนี้ตอไป พรอมใหเหตุผลประกอบ 

7.6.2.จะยุติการดูแลสุขภาพของตนเองในแนวทางนี้ แตจะเปลี่ยนเปนแนวทางอ่ืน ใหนักเรียน
ยกตัวอยางพรอมแสดงเหตุผล 

7.6.3.จะยุติการดูแลสุขภาพของตนเอง พรอมใหเหตุผลประกอบ 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถสรุปประเด็นของผลกระทบเชิงบวกจากการดูแลสุขภาพไดเปนอยางดี  

2. นักเรียนสามารถถอดบทเรียนมาใชเปนกิจกรรมดูแลสุขภาพสําหรับตนเองไดอยางเหมาะสม 

3. นักเรียนมีความม่ันใจสงผลตอการดําเนินชีวิตในมิติอ่ืนๆอยางมีคุณภาพ 

4. นักเรียนมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 
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กิจกรรมท่ี 5 สุขเขาสุขเรา  

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1, 5, 6 และ 7 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม 1 ภาคการศึกษา 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน 

2. ใหนักเรียนสามารถนําความรูไปเผยแพร และนําชุมชนสูสุขภาวะท่ีดี 

3. ใหนักเรียนไดฝกทักษะการทํางานรวมกับชุมชน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาวะท่ีดีในบานและชุมชน โดยใชแนวคิดตอไปนี้การดูแล
สุขภาพตนเองและครอบครัว มีหลักปฏิบัติงายๆ ใหทําอยางสมํ่าเสมอในชีวิตประจําวันโดยยอใหจําไดงาย
วา "11 อ." ดังตอไปนี้ 

1.1. อาหารดี ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย มีคุณคาของสารอาหารครบถวน และมี
ปริมาณเพียงพอในแตละวัน 

1.2. ออกกําลังกาย ตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

1.3. อารมณดี ทําจิตใจใหสบาย สดชื่นและแจมใส 

1.4. อากาศดี จัดสภาพแวดลอม และรักษาความสะอาดของบานเรือนใหมีอากาศปลอดโปรง  

1.5. อนามัยสวนบุคคลดี ดูแลความสะอาดของรางกาย เสื้อผา ปากและฟน มือและเล็บ ใหถูก
สุขลักษณะเสมอ 

1.6. อบรม โดยการหาโอกาสหาความรูเพ่ิมเติม และสนทนากับคนอ่ืนอยูเสมอ เพ่ือแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 

1.7. อุจจาระ ใหมีการถายอุจจาระทุกวัน เพ่ือปองกันโรคทองผูก และริดสีดวงทวาร 

1.8. อดทน รูจักการอดทน อดกลั้นตอบุคคลและสิ่งแวดลอมในทุกสถานการณ  

1.9. อภัย รูจักการใหอภัยแกผูอ่ืน 

1.10. อุบัติเหตุ ใหระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุทุกลมหายใจ ไมวาจะกิน นอน หรือนั่ง ปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ การเดินทางตองไมประมาท 

1.11. เอดส ใหระมัดระวังในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ไมสําสอนทางเพศ รูจักการปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธ  
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2. คุณครูแบงนักเรียนเปนกลุมกลุมละ 4 คนเพ่ือทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาพในชุมชนในมิติตางๆ รวมถึง
สภาวะแวดลอมของบริเวรรอบตัว คุณครูอาจแนะนําตัวอยางของหัวขอกิจกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพใน
ชุมชน ท่ีสัมพันธกับ 11 อ. ดานบน ไดแก 

2.1. การจัดนิทรรศการ หรือการสาธิตเก่ียวกับการปรุงอาหารท่ีใชวัตถุดิบพ้ืนบาน และสื่อสารถึงคุณคา
ของสารอาหารท่ีมีอยูในวัตถุดิบทองถ่ิน (ขอมูลอาจหาเพ่ิมเติมไดจากเว็บไซด หรือหนังสือของ
กระทรวงสาธารณสุข) 

2.2. นักเรียนอาจจัดกิจกรรมเตนแอโรบิคในชวงสุดสัปดาหในพ้ืนท่ีสาธารณะของชุมชนเปาหมาย 
หมุนเวียนเปลี่ยนชุมชนไปในแตละสัปดาห โดยคุณครูอาจแนะนําใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุน
สนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)  

2.3. นักเรียนอาจจัดกิจกรรมแสดงละคร เลนตลก หรือแสดงดนตรี เพ่ือสรางสุขภาวะทางจิต โดยอาจ
ใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุนสนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) 

2.4. อาจใหนักเรียนทํากิจกรรมสงเสริมการปลูกปา  

2.5. นักเรียน ใหความรูดาน พลังงานและ /หรือมลภาวะกับชุมชน  และหาทุนสนับสนุนจากธุรกิจ หรือ
องคกรปกครองสวนทองถ่ินในการจัดกิจกรรมรณรงคตอไปนี้ 

• ลดการใชพลังงาน  
• อนุรักษพลังงาน 

• ลดขยะ  
• ตวามปลอดภัยในการใชพลังงาน 

• ฯลฯ 

2.6. จัดนิทรรศการเคลื่อนท่ีรณรงคใหเด็กๆ ในแตละชุมชนดูแลความสะอาดในโรงเรียนใหกับนักเรียน
ชั้นประถม โดยหาทุนสนับสนุนจากธุรกิจในทองถ่ิน 

2.7. เชิญปราชญชาวบานหรือผูใหญท่ีเปนท่ีเคารพนับถือในชุมชนมาเลาถึงชีวิตความเปนอยูของผูคนใน
สมัยโบราณ วัฒนธรรม ประเพณีการกินอยูท่ีสงผลตอการมีอายุยืนของผูคนในชุมชน โดยอาจขอ
ทุนสนับสนุนจากกระทรวงวัฒนธรรม 

2.8. ใหความรูเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย หรือวัตถุดิบพ้ืนบานท่ีมีฤทธิ์เปนยาถาย เชน 
ดอกชมจันทร และอ่ืนๆ  โดยอาจใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุนสนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

2.9. ใหนักเรียนจัดกิจกรรมบําเพ็ญกุศลโดยการนั่งสมาธิท่ีวัด เพ่ือใหมีสติ และเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน  

2.10. ใหนักเรียนจัดกิจกรรมรณรงคการลดอุบัติเหตุในท่ีสาธารณะตางๆ  
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3. คุณครูใหอิสระแกนักเรียนแตละกลุมคิดกิจกรรมท่ีจะนําใหชุมชนเกิดสุขภาวะท่ีดีซ่ึงอาจจะเลือกทํา
กิจกรรมในขอ 2 หรือคิดข้ึนมาใหมก็ได มีขอแมวาแตละกลุมตองไมซํ้ากัน หรืออาจทํากิจกรรมเดียวกันแต
ตางชุมชนกันก็ไดซ่ึงข้ึนอยูกับความเหมาะสมของพ้ืนท่ีภายใตคําแนะนําของคุณครู 

4. คุณครูดูแลใหนักเรียนจัดทํากิจกรรมในชุมชนท่ีตนอยูตามท่ีไดนําเสนอในขอ 3. 

5. ใหนักเรียนสอบถามความคิดเห็นจากชุมชนท่ีมีตอกิจกรรมท่ีนักเรียนไดจัดข้ึนในประเด็นตางๆ เชน  

5.1. ประโยชนท่ีมีตอชุมชน  

5.2. การจะนําไปปฏิบัติในครอบครัว  

5.3. การจะนําความรูท่ีไดไปเผยแพรในครอบครัวและชุมชนอ่ืน  

5.4. ขอแนะนําเพ่ือการจัดทํากิจกรรมไดดีข้ึนโดยนักเรียนรุนตอไป 

6. คุณครูใหนักเรียนสรุปผลความคิดเห็นของชุมชน 

7. คุณครูใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอการทํากิจกรรมดังกลาว โดยระบุถึงปญหา อุปสรรค และ
แนวทางแกไข เพ่ือการจัดทําโครงการในรุนตอไป 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนไดจัดกิจกรรมบรรลุตามแผนท่ีกําหนดไวอยางครบถวน 

2. นักเรียนมีผลสรุปการจัดกิจกรรมในไดครบตามระบุในขอ 5  

3. ผูเขารวมกิจกรรมจากชุมชนมีความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของนักเรียนอยูในระดับสูง  
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4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 3,

โครงการ การพัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ
มัธยมศึกษา (ปท่ี 2) ไดรับการสนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน  สํานักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

ศูนยวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล  (http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr-th 

/population_thai.html) 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/pubs/pub_ebook.html) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวกวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ม.4-6 
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ภาคผนวก ส.1 ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย 

ตารางแสดงคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ท่ีคํานวณไดจากอาหารในสวนท่ีกินได 100 กรัม* 
ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 

  kcal g g g 
 ธัญพืชและผลิตภัณฑธัญพืช     
 (Cereals and Cereal Products)     

1. กวยเตี๋ยวเสนใหญ (Rice noodle) 135 2.5 0.8 29.4 
2. กวยเตี๋ยวเสนเล็ก (Rice noodle) 219 4.4 0.6 49.0 
3. ขนมจีนแปงหมัก (Rice noodle, 

cooked) 
77 0.9 0.1 18.2 

4. ขาวโพดตม (Corn, Maize, cooked) 111 4.3 3.3 16.1 
5. ขาวสาร 100% (Rice, polished) 353 6.4 0.9 79.8 
6. ขาวมันปู (Rice, polished) 362 6.2 3.3 76.9 
7. ขาวหอมมะลิ (Rice, polished) 357 5.4 1.0 81.5 
8. ขาวเหนียวดํา (Glutinous rice, black) 361 8.2 3.0 75.2 
9. ขนมปงปอนด (Bread) 328 12.2 3.3 62.5 
10. แปงมัน (Tapioca flour) 351 0.3 0.1 87.2 
11. เสนหม่ี (Rice noodle) 347 6.6 0.2 79.7 
12. เสนบะหม่ี (Wheat noodle) 310 15.4 4.4 52.1 

      
 หัวและราก (Tubers and Roots)     

1. กลอยแหง (Wild Yam) 140 5.6 0.1 29.1 
2. เผือก (Taro) 112 2.1 0.1 25.8 
3. มันเทศ (Sweet potato) 93 0.6 0.1 22.5 
4. มันฝรั่ง (Potato) 74 2.5 0.2 14.9 
5. มันสําปะหลัง (Cassava) 133 0.8 0.2 30.9 
6. มันแกว (Yam bean) 35 0.9 0.1 7.6 
      
 เมล็ดถ่ัวและผลิตภัณฑจากถ่ัว (Pulses,     
 Nuts, seeds, and Their Products)     

1. งาขาวดิบ (Sesame, white, dried) 628 23.5 56.2 7.2 
2. งาดําดิบ (Sesame, black, dried) 553 21.9 46.3 12.1 
3. เตาหูเหลือง (Soybean, curd, 

yellow) 
148 13.5 6.7 8.5 

4. แปงถ่ัวเขียว (Mungbean, starch) 283 0.8 0.1 69.7 
5. ถ่ัวเขียวดิบ (Mungbean, dried) 329 23.4 1.3 55.9 
6. ถ่ัวดําดิบ (Cowpea, dried) 332 23.8 0.9 58.5 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 

  kcal g g G 
7. ถ่ัวแระดิบ (Soybean, young, dried) 157 15.3 6.7 8.8 
8. ถ่ัวเหลืองดิบ (Soybean, dried) 411 34.0 18.7 26.7 
9. ถ่ัวลิสงดิบ (Peanuts, dried) 530 29.7 38.7 15.6 
10. มะพราวขูด (Grated coconut) 300 3.5 28.7 6.9 
11. มะพราวออน (Immature coconut) 55 1.6 2.0 7.7 
12. มะมวงหิมพานตค่ัว (Cashew nuts, 

roasted) 
493 12.9 23.4 57.6 

13. วุนเสน (Mungbean noodle, dried) 336 1.6 0.1 82.3 
      
 ผัก (Vegetables)     

1. กะหล่ําปลี (Cabbage) 15 1.6 0.1 1.8 
2. กระเฉด (Water mimosa) 32 6.4 0.4 0.8 
3. กระถิน, ยอด (Leadtree, young 

leaves) 
62 8.4 0.9 5.0 

4. กวางตุง (Chinese cabbage) 12 1.5 0.2 1.0 
5. กุยฉาย, ดอก (Chinese leek) 28 2.5 0.3 3.7 
6. ขาวโพดออน (Corn, young) 31 2.3 0.3 4.7 
7. ข้ีเหล็ก, ใบ (Cassia, leaves) 157 7.7 1.9 27.3 
8. คะนา (Chinese kale) 24 2.7 0.5 2.2 
9. แค, ยอด (Sesbania, young leaves) 97 8.3 2.6 10.1 
10. ค่ึนชาย (Celery) 20 1.6 0.5 2.2 
11. แครอต (Carrot) 37 1.6 0.4 6.8 
12. ชะพลูใบ (Cha-plu) 101 5.4 2.5 14.2 
13. ชะอม (Cha-om) 57 9.5 0.6 3.5 
14. ตําลึง, ใบ (Ivygourd, leaves) 35 3.3 0.4 4.5 
15. ตนหอม (Spring onion) 30 2.0 0.3 4.7 
16. แตงกวา (Cucumber) 13 0.8 0.1 2.3 
17. ถ่ัวแขก (French, bean) 27 1.9 0.1 4.5 
18. ถ่ัวงอก (Mungbean sprout) 36 2.8 0.1 5.9 
19. ถ่ัวงอกหัวโต (Soybean sprout) 67 9.1 3.4 0 
20. ถ่ัวฝกยาว (String bean) 33 2.6 0.5 4.5 
21. ถ่ัวพู (Four-angled bean) 19 2.1 0.1 2.4 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

22. ถ่ัวลันเตา, ผัก (Sugar pea, young 
pods) 

52 4.3 0.1 8.5 

23. บรอกโคลี (Broccoli) 28 2.7 0.3 3.7 
24. ใบยอ (Indian Mullberry, leaves) 73 5.0 1.2 10.5 
25. ผักกาดขาว (Chinese white 

cabbage) 
9 1.5 0.1 0.6 

26. ผักกาดเขียว (Mustard green) 23 2.5 0.4 2.4 
27. ผักกาดหอม (Lettuce) 24 2.0 0.4 3.0 
28. ผักบุงขาว (Swamp cabbage) 22 2.6 0.2 2.5 
29. พริกหวาน (Sweet pepper) 55 3.2 1.6 6.9 
30. พริกชี้ฟาแดง (Pepper, red) 58 2.8 2.3 6.6 
31. ฟกเขียว (Waxgourd) 11 0.4 0 2.4 
32. ฟกทอง (Pumpkin) 124 2.9 1.5 24.6 
33. มะเขือกรอบ (Egg plant) 40 1.8 0.8 6.3 
34. มะเขือเทศ (Tomato) 21 1.1 0.3 3.5 
35. มะระจีน (Bitter cucumber) 28 1.0 0.2 5.6 
36. มะรุม, ฟก (Horse radish tree, 

pods) 
32 2.2 0.2 5.4 

37. มะละกอดิบ (Papaya, raw) 33 0.8 0.1 7.3 
38. แมงลัก, ใบ (Basil or holy leaves) 30 2.9 1.0 2.4 
39. สะเดา, ยอด (Meem tree, leaves) 76 5.4 0.5 12.5 
40. สะตอ (Btai tree, seeds) 130 8.0 4.0 15.5 
41. หนอไมไผดง (Bamboo shoot) 27 2.3 0.2 3.9 
42. เห็ดฟาง (Straw mushroom) 28 3.4 0.2 3.2 
43. เห็ดหูหนู (Jew’s ear mushroom) 43 1.4 0.1 9.1 

      
 ผลไม (Fruits)     

1. กลวยไข (Banana) 145 1.5 0.2 34.4 
2. กลวยน้ําวา (Banana) 147 1.1 0.2 35.1 
3. กลวยหอม (Banana) 131 0.9 0.2 31.4 
4. ขนุนละมุด (Jack fruit) 113 1.3 0.4 26.1 
5. เงาะ (Rambutan) 63 0.9 0.1 14.5 
6. ชมพูสีชาด (Rose apple, red) 19 0.4 0 4.4 
7. แตงโมสุก (Water melon, ripe) 7 0.3 0 1.5 
8. ทุเรียนชนี (Durian) 165 2.5 5.2 27.0 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

9. นอยหนา (Custard apple) 93 1.4 0.2 21.4 
10. ฝรั่ง (Guava) 99 1.2 0.4 25.4 
11. พุทรา (Jujube) 113 0.7 1.7 23.7 
12. มะปรางสุก (Gandaria, ripe) 52 0.4 0 12.5 
13. มะมวงแกวดิบ (Mango, unripe) 74 0.5 0.2 17.6 
14. มะมวงพิมเสนสุก (Mango ripe) 62 1.0 0.2 14.1 
15. มะมวงอกรองสุก (Mango ripe) 77 0.9 0.2 17.8 
16. มะละกอสุก (Papaya, ripe) 51 0.8 0.3 11.3 
17. ลิ้นจี่ (Litchi) 57 0.9 0.1 13.1 
18. ลําใย (Longan) 65 1.1 0.1 14.9 
19. สับปะรด (Pineapple) 54 0.7 0.1 13.6 
20. สมเขียวหวาน (Orange) 40 0.6 0.4 8.6 
21. แอปเปล (Apple) 59 0.8 0.2 15.2 

      
 เนื้อสัตว (Meat, Poultry, Fish, 

Shellfish) 
    

1. ไกบาน, เนื้อและหนัง อก (Chicken 
breast) 

127 23.6 3.6 0 

2. ไก, ตับ (Chicken liver) 128 18.1 3.9 4.0 
3. ไกปา, อก (Jungle fowl, breast) 178 24.3 9.0 0 
4. กบ, เนื้อ (Frog, meat) 95 20.9 0.6 0 
5. แกะ, เนื้อ (Mutton, thin) 206 17.1 14.8 0 
6. เปด, เนื้อ (Duck, meat) 199 13.4 16.2 0 
7. กุงซีแฮ (Shrimp, white) 101 19.6 0.8 2.5 
8.. กุงน้ําจืด (Fresh-water prawn) 120 19.4 1.7 5.4 
9. ปลาชอน (Snake-head fish) 116 20.5 3.8 0 
10. ปลาดุก (Fresh-water catfish) 114 23.0 2.4 0 
11. ปลาทูสด (Chub mackerel) 140 20.0 6.7 0 
12. ปลารา (Fermented fish) 147 15.3 8.0 3.4 
13. ปลาหมึกกลวย (Squid) 67 15.2 0.7 0 
14. ปูทะเล (Blue crab) 116 17.2 4.6 1.7 
15. ปูมา (Swimming crab) 78 16.2 1.5 0 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

16. วัว, เนื้อไมมีมัน (Beef, lean) 149 22.2 6.1 0 
17. วัว, ตับ (Beef, liver) 127 22.2 2.3 2.9 
18. หมู, เนื้อ (Pork, tender loin) 242 16.7 18.9 0 
19. หมู, ตับ (Hog, liver) 131 20.6 3.7 2.6 
20. หอยแครง (Ark shell) 80 12.9 1.3 4.1 
21. หอยแมลงภู (Sea-mussel) 53 8.1 0.9 3.0 

      
 ไข (Eggs)     

1. ไขไก (Hen egg, whole) 160 12.3 11.7 1.4 
2. ไขขาว (Hen egg, white) 57 11.0 0.2 2.0 
3. ไขแดง (Hen egg, yolk) 327 17.3 27.7 0.6 
4. ไขเปด (Duck egg, whole) 186 12.3 14.3 2.1 
      
 นมและผลิตภัณฑนม (Milk and Milk 

Products) 
    

1. นมสด, วัว (milk, cow) 66 3.6 3.6 4.9 
2. นมสด, คน (milk, human) 77 1.1 4.0 9.5 
3. นมถ่ัวเหลือง (Soybean milk, fluid) 33 3.4 1.5 2.2 
4. นมสดระเหย (Evaporated milk) 138 7.0 7.9 9.9 
5. นมขนหวาน (Sweetened 

condensed milk) 
336 8.2 10.0 55.0 

6. นมผง (Powdered whole milk) 486 26.0 26.7 36.2 
7. เนยเหลว (Butter) 725 0.5 81.6 1.4 
8.. เนยแข็ง (Cheese) 326 22.8 20.3 13.1 
9. หางนม (Skimmed milk) 29 2.5 0.1 4.6 
10. ไอศกรีม (Ice cream) 207 4.0 12.5 20.6 

*รวบรวมจาก “ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย” กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข พฤศจิกายน 
พ.ศ.2527.  

หมวดนมและผลิตภัณฑและเนื้อสัตวบางชนิดรวบรวมมาจาก ตารางแสดงคุณคาอาหารไทยในสวนท่ี
กินได 100 กรัม ของกองโภชนาการ กรมอนามัย มกราคม พ.ศ.2513 

Robinson, C.H., “Nutritive Values of foods.” Fundamentals of normal nutrition, 3rd 
ed., Macmillan Publ. Co. pp. 304, 409-514, 1978. 

 

ท่ีมา : ดัดแปลงจาก สรรเสริญ ทรัพยโตษก "โภชนาการเชิงชีวเคมี" 2531 

  



79

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

ภาคผนวก ส.2 ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ 

ตารางท่ี 1 ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ a (กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2532.) [เนตรนภิส ธีระวัลยชัย] 

กลุมบุคคล อายุ น้ําหนัก ความสูง พลังงาน 
 (เดือน) (กก.) (ซม.) กิโลแคลอรี่ กิโลจูล 

ทารก ต่ํากวา 3 4 55 ไดรับจากน้ํานมมารดา 
 3-5 6 59 600 2,500 
 6-8 7 67 650 2,700 
 9-11 8 70 800 3,350 
 (ป)  

เด็ก 1-3 12 84 1,200 5,000 
 4-6 16 106 1,450 6,050 
 7-9 22 121 1,600 6,700 

ชาย 10-12 29 135 1,850 7,750 
 13-15 42 154 2,300 9,600 
 16-19 54 166 2,400 10,050 

หญิง 10-12 31 138 1,700 7,100 
 13-15 44 152 2,000 8,350 
 16-19 48 155 1,850 7,750 

ผูชาย 20-29 58 166 2,800 11,700 
 30-39 58 166 2,750 11,500 
 40-49 58 166 2,750 11,500 
 50-59 58 166 2,750 11,500 

ผูชาย 60+ 58 166 2,250 9,400 

ผูหญิง 20-29 50 155 2,000 8,350 
 30-39 50 155 2,000 8,350 
 40-49 50 155 2,000 8,350 
 50-59 50 155 2,000 8,350 
 60+ 50 155 1,850 7,750 

ขณะตั้งครรภ  +300 +1,250 
ขณะใหนมบุตร 0-5 เดือน หลังคลอด +500 +2,100 

 ≥ 6 เดือน หลังคลอด +500 +2,100 
a Energy allowances are calculated for growth and development of infants and 

children and for adults with moderate activity 
1 กิโลแคลอรี่ = 4.184 กิโลจูล  
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแคลอรีท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน [พิชิต ภูติจันทร, หนา 107] 

เพศ อายุ (ป) น้ําหนัก (กก.) ความสูง (ซม.) กิโลแคลอรี 
ชาย 10 – 12 

12 – 14 
14 – 18 
18 – 22  

35 
45 
59 
67 

140 
150 
170 
175 

2,500 
2,700 
3,000 
2,800 

หญิง 10 – 12 
12 – 14 
14 – 16 
16 – 18  
18 – 22 

35 
44 
52 
54 
58 

142 
155 
157 
160 
165 

2,250 
2,300 
2,400 
2,300 
2,000 

 
ท่ีมา :  

[1] เนตรนภิส ธีระวัลยชัย, “โภชนาการ”  

(download ไดท่ี)

http://www.si.mahidol.ac.th/department/biochemistry/home/announcement/%E0%B8%9A%

E0%B8%97%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%8823_%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A

%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-

%E0%B8%AD.%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%A0

%E0%B8%B4%E0%B8%AA.doc 

[2] พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 107 
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ภาคผนวก ส.3 คาปริมาณพลังงานท่ีไดจากอาหาร 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของขนมชนิดตางๆ (หนา 37) 
รายการ จํานวน พลังงาน 

คุกก้ี 1  ชิ้น 45 กิโลแคลอรี 
ลูกกวาดคาราเมล 1 เม็ด 22 กิโลแคลอรี 
ลูกกวาดรสผลไม 1 เม็ด 15 กิโลแคลอรี 

บิสกิต 1 ชิ้น 22 กิโลแคลอรี 
ขาวเกรียบกุง 20 ชิ้น 52 กิโลแคลอรี 
โดนัทไมมีไส 1 ชิ้น 170 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่ง 1 ถุง 555 กิโลแคลอรี 
 หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของผัก (หนา 46) 

รายการ จํานวน พลังงาน 
สลัดผัก   30 กิโลแคลอรี 

กะหล่ําปลี 80 กรัม   
ผลกระเจี๊ยบสด 25 กรัม   

มะเขือเทศ 12 กรัม   
สลัดมันฝรั่ง   65 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่ง 50 กรัม   
แครอท 30 กรัม   
หัวหอม 50 กรัม   

บล็อคโครี่ 10 กรัม 15 กิโลแคลอรี 
ผักกาดหอม 8 ใบ 2 กิโลแคลอรี 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเนื้อสวนตางๆ : เนื้อติดมันนอย (หนา 49) 
รายการ  พลังงาน 

เนื้อวัว (สันนอกสวนสะโพก)   364 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สวนทอง)   317 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สันใน)   232 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สะโพก)   165 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สามชั้น)   417 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันนอก)   314 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สะโพก)   158 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันใน)   134 กิโลแคลอรี 

เนื้อไก (นองติดหนัง)   211 กิโลแคลอรี 
เนื้อไก (อก)   105 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เนื้อตางๆ ดังกลาวเปนเนื้อติดมัน, เนื้อวัวหมายถึงเนื้อวัวญี่ปุน, พลังงานตอ 100 กรัม, 
พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 

 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเนื้อสวนตางๆ : เนื้อติดมัน (หนา 50) 

รายการ ติดมัน ไมติดมัน 
เนื้อวัว (สันนอก) 364 กิโลแคลอรี 299 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สวนทอง) 317 กิโลแคลอรี 234 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สวนทอง) 417 กิโลแคลอรี 354 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันนอก) 314 กิโลแคลอรี 210 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สะโพก) 158 กิโลแคลอรี 126 กิโลแคลอรี 

เนื้อไก (นอง) 211 กิโลแคลอรี 146 กิโลแคลอรี 
เนื้อไก (อก) 203 กิโลแคลอรี 120 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เนื้อวัวหมายถึงเนื้อวัวญี่ปุน, พลังงานตอ 100 กรัม, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของปลาเนื้อขาว (หนา 51) 

รายการ  พลังงาน 
ปลาหมึก (½ ถวยตวง)   76 กิโลแคลอรี 
หอยเชลล (4 ตัวใหญ)   105 กิโลแคลอรี 

ปลาทูนาเนื้อแดง (ปลาดิบ 10 ชิ้น)   133 กิโลแคลอรี 
ปลาซารดีน (ขนาดกลาง 1 ½ ตัว)   213 กิโลแคลอรี 

ปลาซาบะ (1 ชิ้นใหญ)   239 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานตอ 100 กรัม, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของอาหารประเภทของทอด (หนา 52) 
รายการ  พลังงาน 

หมูชุบแปงทอด  (เนื้อหมูสันนอก 80 กรัม)  410 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งบดทอด (มันฝรั่ง 100 กรัม)  310 กิโลแคลอรี 
ลูกชิ้นหมูทอด (เนื้อหมูบด 90 กรัม)  210 กิโลแคลอรี 

ไกทอด (นองไกติดหนัง 100 กรัม)  220 กิโลแคลอรี 
กุงชุบแปงทอด (กุง 1 ตัว 20 กรัม)  55 กิโลแคลอรี 
เปาะเปยะทอด (1 ชิ้น)  175 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งทอด (35 กรัม)  40 กิโลแคลอรี 

ฟกทองชุบแปงทอด (10 กรัม)  30 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของน้ําสลัด และมายองเนส (หนา 54) 
รายการ  พลังงาน 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบญี่ปุน)  8 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบจีน)  9 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบฝรั่ง)  11 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (แบบญี่ปุน)  40 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (แบบจีน)  50 กิโลแคลอรี 

น้ําสลัดแบบขน   50 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัดแบบใส   55 กิโลแคลอรี 

มายองเนส (ชนิดพลังงานต่ํา)  55 กิโลแคลอรี 
มายองเนส   100 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : พลังงานตอ 1 ชอนตวงใหญ, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของน้ําผลไม, น้ําหวาน, ชา, กาแฟ และเครื่องดื่มรูปแบบตางๆ 
(หนา 63) 

รายการ  พลังงาน 
น้ําชา (340 กรัม)  ไมถึง 1 กิโลแคลอรี 

ชาอูหลง (340 กรัม)  ไมถึง 1 กิโลแคลอรี 
กาแฟ (ใสน้ําตาลและนม 190 กรัม)  65 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ไมใสน้ําตาลหรือนม 340 กรัม)  0 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ใสน้ําตาลและมะนาว 340 กรัม)  100 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ใสน้ําตาลและนม 340 กรัม)  110 กิโลแคลอรี 

เบียรกระปอง (350 ซีซี)  135 กิโลแคลอรี 
เครื่องดื่มเกลือแร (340 กรัม)  80 กิโลแคลอรี 

น้ําผลไม 100 เปอรเซ็นต (แอปเปล 200 กรัม)  90 กิโลแคลอรี 
โคก (350 กรัม)  135 กิโลแคลอรี 

น้ําอัดลมผสมน้ําผลไม (350 กรัม)  150 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเครื่องดื่มแอลกอฮอล (หนา 66) 

รายการ  พลังงาน 
เหลา 20 ดีกรี (50 มล.)  57 กิโลแคลอรี 

ไวนขาว (1 แกว 100 มล.)  75 กิโลแคลอรี 
ไวนแดง (1 แกว 100 มล.)  75 กิโลแคลอรี 
ไลทเบียร (350 มล.)  80 กิโลแคลอรี 

เบียร (350 มล.)  135 กิโลแคลอรี 
วิสก้ี (ใสน้ําแข็งกอนกลม 50 มล.)  120 กิโลแคลอรี 
วิสก้ี (ผสมน้ํา 70 มล.)  165 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากกับแกลม (หนา 68) 
รายการ  พลังงาน 

หอยเชลลดิบ   65 กิโลแคลอรี 
ผัดเห็ด   75 กิโลแคลอรี 

ก๋ึนไก (2 ไม)   75 กิโลแคลอรี 
มะเขือเทศเย็น   90 กิโลแคลอรี 

เตาหูเย็น   95 กิโลแคลอรี 
เนื้ออกไกผัดเนย   150 กิโลแคลอรี 
ไกยาง (2 ไม)   170 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกยาง (1 ไม)   195 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งทอด   165 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนพลังงานตอ 1 จาน, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากกับแกลมชนิดกรุบกรอบ (หนา 69) 

รายการ  พลังงาน 
เม็ดมะมวงหิมพานต 8 เม็ด   100 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกบด (10 กรัม)   30 กิโลแคลอรี 
ไกยาง (1 ไม)   40 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกดิบ (1 จาน)   50 กิโลแคลอรี 
ไขตม 1 ฟอง (56 กรัม)   86 กิโลแคลอรี 

  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของแยมชนิดตางๆ (หนา 73) 

รายการ  พลังงาน 
แยมบลูเบอรี่   56 กิโลแคลอรี 

แยมสตรอเบอรี่   58 กิโลแคลอรี 
แยมแอปเปล   60 กิโลแคลอรี 
Paste รสงา   90 กิโลแคลอรี 

เนยสด   90 กิโลแคลอรี 
มาการีน   99 กิโลแคลอรี 
เนยถ่ัว   99 กิโลแคลอรี 

Paste ช็อกโกแลต   52 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณตอ 1 ชอนตวงใหญ, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนมปงรูปแบบตางๆ (หนา 74) 
รายการ  พลังงาน 

ขนมปงฝรั่งเศส  (1 ชิ้น 30 กรัม)  90 กิโลแคลอรี 
โรลลูกเกด (1 ชิ้น 30 กรัม)  80 กิโลแคลอรี 
บัตเตอรโรล (1 ชิ้น 30 กรัม)  85 กิโลแคลอรี 

ขนมปงกะโหลก (หั่นเปน 6 แผน แผนละ 60 กรัม)  155 กิโลแคลอรี 
ครัวซองต (1 กอน 40 กรัม)  170 กิโลแคลอรี 

โดนัท (รสหวาน ไมมีไส 1 กอน 45 กรัม)  175 กิโลแคลอรี 
ซาลาเปาไสหมู (1 กอน 80 กรัม)  225 กิโลแคลอรี 

ขนมปงไสถ่ัวแดง (1 กอน 100 กรัม)  260 กิโลแคลอรี 
ขนมปงไสครีม (1 กอน 100 กรัม)  275 กิโลแคลอรี 
ขนมปงไสแยม (1 กอน 100 กรัม)  280 กิโลแคลอรี 
ขนมปงเดนิช (1 กอน 75 กรัม)  300 กิโลแคลอรี 

แฮมเบอรเกอร (1 กอน 110 กรัม)  360 กิโลแคลอรี 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารจานดวน (หนา 77) 

รายการ  พลังงาน 
ขาวสวย   280 กิโลแคลอรี 

ขาวผัดหมูใสไข   639 กิโลแคลอรี 
มักกะโรนี   235 กิโลแคลอรี 

ราเม็ง   460 กิโลแคลอรี 
ยากิโซบะ   570 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอ 1 ท่ี, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารประเภทสปาเก็ตตี้ (หนา 79) 

รายการ  พลังงาน 
สปาเก็ตตี้ผัดกับหอยลาย   535 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ใสใบโหระพา   555 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ราดซอสเนื้อ   620 กิโลแคลอรี 

สปาเก็ตตี้ซอสมะเขือเทศ   690 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ผัดซีฟูด   740 กิโลแคลอรี 

สปาเก็ตตี้ผัดเบคอน   840 กิโลแคลอรี 
ลาซานญา   585 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอ 1 ท่ี, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขาวราดแกง (หนา 80) 
รายการ  พลังงาน 
ขาวสวย   222 กิโลแคลอรี 

ขาวราดแกงเนื้อหมู   930 กิโลแคลอรี 
ขาวราดแกงเนื้อวัว   885 กิโลแคลอรี 

ขาวราดแกงไก   850 กิโลแคลอรี 
ขาวผัด   630 กิโลแคลอรี 

ผัดผักรวมมิตร   300 กิโลแคลอรี 
กุยชายผัดตับ   310 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอขาวราดแกง 1 จาน, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขาวสวย กับขาวตม (หนา 82) 

รายการ  พลังงาน 
ขาวตม   108 กิโลแคลอรี 
ขาวสวย   222 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณดังกลาวตอ 1 ชาม 150 กรัม 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากสาหรายและเห็ดตางๆ (หนา 85) 

รายการ  พลังงาน 
เห็ดเข็มทอง (100 กรัม)  22 กิโลแคลอรี 
เห็ดเอริงจิ (100 กรัม)  28 กิโลแคลอรี 
เห็ดหูหน ู (100 กรัม)  26 กิโลแคลอรี 

เห็ดหอมสด (100 กรัม)  18 กิโลแคลอรี 
เห็ดหอมแหง (100 กรัม)  182 กิโลแคลอรี 

สาหรายโนริแผน (2 กรัม)  0 กิโลแคลอรี 
  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนม, ของหวาน, ของวาง (หนา 88) 

รายการ ปริมาณ พลังงาน 
ไอศกรีม  80  กรัม 145 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่งทอด 25 กรัม 150 กิโลแคลอรี 
พุดดิ้ง 1 ถวย 100 กิโลแคลอรี 

เอแคลร 1 กอน (55 กรัม) 140 กิโลแคลอรี 
เคก 60 กรัม 200 กิโลแคลอรี 

โดนัท 50 กรัม 200 กิโลแคลอรี 
ขาวโพดค่ัว 60 กรัม 275 กิโลแคลอรี 

ซาลาเปาไสหมู 1 ลูก (80 กรัม) 210 กิโลแคลอรี 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากของหวานหลังอาหารจําพวกเนื้อยาง (หนา 91) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

หมากฝรั่งแผน 3 กรัม 7 กิโลแคลอรี 
ชานมเย็น (ใสน้ําตาล) 1 ถวย (200 กรัม) 50 กิโลแคลอรี 

กาแฟดํา 300 มิลลิลิตร 6 กิโลแคลอรี 
ไอศกรีมรสชาเขียว 1 ลูก (109 กรัม) 220 กิโลแคลอรี 

ไอศกรีมรสช็อกโกแลต 1 ลูก 260 กิโลแคลอรี 
ไอศกรีมรสสตรอเบอรี่ 1 ลูก 270 กิโลแคลอรี 

ไอศกรีมรสวนิลา 1 ลูก 270 กิโลแคลอรี 
โกโก 1 ชอนตวงใหญ (6 กรัม) 270 กิโลแคลอรี 

 หมายเหตุ : ปริมาณดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนม (หนา 92) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

คุกก้ี 6 กรัม 30 กิโลแคลอรี 
คัสตารด 30 กรัม 100 กิโลแคลอรี 
คาราเมล 3 กรัม 12 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่งแผนทอด  100 กรัม 540 กิโลแคลอรี 
  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารม้ือดึกประเภทผลไม (หนา 98) 

รายการ ปริมาณ พลังงาน 
เชอรี่ 2 ผล (7 กรัม) 3 กิโลแคลอรี 

แอปเปล 1 ผล (35 กรัม) 18 กิโลแคลอรี 
สม 1 ผล (180 กรัม) 43 กิโลแคลอรี 

แตงโม 300 กรัม 56 กิโลแคลอรี 
กลวย 1 ผล (150 กรัม) 80 กิโลแคลอรี 

สับปะรด 350 กรัม 102 กิโลแคลอรี 
มะนาว 70 กรัม 25 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : แอปเปลปอกเปลือกแลว สวนผลไมอ่ืนรวมน้ําหนักของเปลือกและเมล็ดดวย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของรายการอาหารใน 1 วัน (หนา 115) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

อาหารเชา (7.30 – 7.45 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 202 กิโลแคลอรี 

ขนมปงโรล 1 กอน 80 กิโลแคลอรี 
ไขตม 1 ฟอง 81 กิโลแคลอรี 

กาแฟ (ใสน้ําตาลและนม)   41 กิโลแคลอรี 
อาหารกลางวัน (12.16 – 12.45 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 889 กิโลแคลอรี 

ขาวไขเจียวหมูสับ 1 จาน 300 กิโลแคลอรี 
ปลาหมึกยาง 100 กรัม 89 กิโลแคลอรี 

ถ่ัวตม 100 กรัม 500 กิโลแคลอรี 
น้ําเปลา 1 แกว 0 กิโลแคลอรี 

ของวางชวงบาย (15.00 – 15.10 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 140 กิโลแคลอรี 

คุกก้ี 3 ชิ้น 140 กิโลแคลอรี 
น้ําชา 1 ถวย 0 กิโลแคลอรี 

อาหารเย็น (18.00 – 19.00 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 730 กิโลแคลอรี 

บะหม่ีเก๊ียว 1 ชาม 570 กิโลแคลอรี 
กลวย 100 กรัม 80 กิโลแคลอรี 

น้ําอัดลม 1 กระปอง 80 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : รวมพลังงานท่ีไดรับ 1,961 กิโลแคลอรี 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารท่ีมีเสนใยสูง ปริมาณเสนใย / 100 กรัม (หนา 199) 
รายการ  พลังงาน 
เห็ดหูหนู   58 กิโลแคลอรี 

เห็ดหอมแหง   41 กิโลแคลอรี 
อะโวคาโด   5.2 กิโลแคลอรี 
ฟกทอง   3.7 กิโลแคลอรี 
หนอไม   3.5 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่ง   1.2 กิโลแคลอรี 
มันเทศ   2.4 กิโลแคลอรี 
เผือก   2.4 กิโลแคลอรี 
ถ่ัวแดง   17 กิโลแคลอรี 

นมถ่ัวเหลือง   0.3 กิโลแคลอรี 
กะหล่ําปลี   1.7 กิโลแคลอรี 
มะเขือเทศ   0.9 กิโลแคลอรี 

 หมายเหตุ : ปริมาณขางตนเปนเพียงคาเฉลี่ย 
ท่ีมา :  

ตารางตัวอยางแสดงคาพลังงานจากอาหาร ในภาคผนวกนี้มีท่ีมาจาก  

พนิดา กุลประสูติดิลก , “คูมือลดไขมันสวนเกินดวยตนเอง ”, สํานักพิมพวันวาง บริษัท ตถาตา พับบ
ลิเคชั่น, 2553  

โดยระบุเลขหนาอางอิง บริเวณตอนทายชื่อตารางของทุกตาราง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

ภาคผนวก ส.4 คาปริมาณพลังงานท่ีถูกใชไปในกิจกรรมตางๆ 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการเดิน [พนิดา กุลประสูติดิลก , 
หนา 124] 

รายการ  พลังงาน 
เดินเร็วๆ   38 กิโลแคลอรี 

เดินความเร็วปกติ   27 กิโลแคลอรี 
เดินชาๆ   22 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 20 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการทําความสะอาดหรือเก็บกวาด

หอง [พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 127] 
รายการ  พลังงาน 

จัดเก็บของเขาท่ี   38 กิโลแคลอรี 
กวาดหอง   28 กิโลแคลอรี 

ซักผา (ซักมือ)   28 กิโลแคลอรี 
ใชเครื่องดูดฝุนทําความสะอาด   23 กิโลแคลอรี 

ทําอาหาร   23 กิโลแคลอรี 
รีดผา   22 กิโลแคลอรี 

ซักผา (ซักเครื่อง)   19 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 

50 กก.) 
 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการทํากิจกรรมตางๆ [พนิดา กุล

ประสูติดิลก, หนา 128] 
รายการ  พลังงาน 
ทําสวน   26 กิโลแคลอรี 

ทํางานสํานักงาน   15 กิโลแคลอรี 
ยืนคุย   12 กิโลแคลอรี 

อานหนังสือ   11 กิโลแคลอรี 
ดูทีวี   11 กิโลแคลอรี 

รองเพลง 1 เพลง   11 กิโลแคลอรี 
นั่งคุย   11 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการจอกก้ิง [พนิดา กุลประสูติ
ดิลก, หนา 129] 

รายการ  พลังงาน 
จอกก้ิง 120 เมตร/นาที 59 กิโลแคลอรี 
จอกก้ิง 160 เมตร/นาที 79 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการข่ีจักรยาน, การเดินทาง 

[พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 132] 
รายการ  พลังงาน 

ข่ีจักรยาน 10 กม./ชั่วโมง   37 กิโลแคลอรี 
ข่ีจักรยานความเร็วธรรมดา   31 กิโลแคลอรี 
ยืนบนรถเมลหรือรถไฟฟา   18 กิโลแคลอรี 

ขับรถ   14 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 

50 กก.) 
 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการกระโดดเชือก [พนิดา กุล

ประสูติดิลก, หนา133] 
รายการ  พลังงาน 

กระโดดเชือกชาๆ ตามสบาย   59 กิโลแคลอรี 
กระโดดเชือกธรรมดา   75 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากวิธีออกกําลังท่ีทําไดในบาน 

[พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 134] 
รายการ  พลังงาน 

ยกดรัมเบล (10 ครั้ง x 5 ทา)   26 กิโลแคลอรี 
เดินข้ึนลงบันได   27 กิโลแคลอรี 

บริหารรางกายตามจังหวะดนตรี   38 กิโลแคลอรี 
วิดพ้ืน (40 ครั้ง)   5 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการเตนรํา [พนิดา กุลประสูติดิลก
, หนา 135] 

รายการ  พลังงาน 
เตนแอโรบิค   252 กิโลแคลอรี 
เตนลีลาศ   204 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 60 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการวายน้ํา [พนิดา กุลประสูติดิลก

, หนา 137] 
รายการ  พลังงาน 

ทาฟรีสไตล   173 กิโลแคลอรี 
ทาผีเสื้อ   173 กิโลแคลอรี 
ทากบ   91 กิโลแคลอรี 

ทากรรเชียง   75 กิโลแคลอรี 
เดินในน้ํา   37 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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ตารางท่ี 3 พลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายในกิจกรรมตางๆ สําหรับผูท่ีมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัม [พิชิต ภูติ
จันทร, หนา 108] 

กิจกรรม กิโลแคลอรี 
 นอนหลับ 

ขับรถยนต 
บริหารกายเบาๆ 
เดิน (3.2 กม./ชม.) 
ข่ีจักรยาน (8.8 กม./ชม.) 
เลนโบวลิง 
เตนรํา (จังหวะเร็วปานกลาง) 
เลนวอลเลยบอล (ไมไดแขงขัน) 
เดิน (5.6 กม./ชม.) 
เตนรํา (จังหวะเร็ว) 
เลนเทเบิลเทนนิส 
เลนบาสเกตบอล 
วายน้ําทากบ (1.6 กม./ชม.) 
วายน้ําทากรรเชียง (1.6 กม./ชม.) 
พายเรือ (5.6 กม./ชม.) 
วิ่ง (9 กม./ชม.) 
มวยปล้ํา 
วิ่ง (11 กม./ชม.) 
วิ่งมาราธอน 
วิ่ง (21 กม./ชม.) 
วิ่ง (30 กม./ชม.) 

70 
140 
160 
170 
190 
215 
250 
255 
290 
340 
345 
395 
410 
500 
660 
720 
790 
870 
990 

2,330 
9,480 

 

 
 
ท่ีมา :  
ตารางตัวอยางแสดงคาพลังงานของกิจกรรมตางๆ ในภาคผนวกนี้มีท่ีมาจาก  

[1] พนิดา กุลประสูติดิลก, “คูมือลดไขมันสวนเกินดวยตนเอง”, สํานักพิมพวันวาง บริษัท ตถา
ตา พับบลิเคชั่น, 2553  

[2] พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547  
 
โดยระบุเลขหนาอางอิง บริเวณตอนทายตารางของทุกตาราง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
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