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คุณค่าทางโภชนาการของอาหารและค่าพลงังานของอาหาร

• อาหารแตล่ะชนิดเขา้สูร่า่งกายใหพ้ลงังานแก่รา่งกายมากนอ้ยขึน้กบัปรมิาณของ

สารอาหาร ไขมนั โปรตีน คารโ์บไฮเดรตท่ีเป็นสว่นประกอบในอาหารนัน้

• อาหารที่ใหไ้ขมนัสงูจะใหพ้ลงังานสงูสดุ เช่น น า้มนัพืช ไขมนัสตัว ์น า้มนัสลดั เนย 

มาการนี

• อาหารที่มีนา้สงู จะมีไขมนัต ่า เช่น ผกั และผลไม ้ซึง่ใหพ้ลงังานต ่า



ตารางค่าพลงังานท่ีไดรั้บจากสารอาหาร

สารอาหาร พลังงานทีร่่างกายได้รับจริง 
(Kcal)

คารโ์บไฮเดรต 4.0
ไขมนั 9.0
โปรตีน 4.0



วิธีค  านวณพลงังานจากสารอาหาร

•ตวัอยา่ง เช่น ขา้วสารหนกั 100 กรมั ประกอบดว้ย น า้ 11.8 กรมั 

โปรตีน 7 กรมั ไขมนั 0.7 กรมั และคารโ์บไฮเดรต 80.2 กรมั 

สามารถค านวณไดว้า่ขา้วสาร 100 กรมั ใหพ้ลงังานเท่าใด



•พลงังานท่ีไดจ้ากโปรตีน 4*7 = 28 KCAL

•พลงังานท่ีเกิดจากไขมนั 9*0.7 = 6.3 KCAL

•พลงังานท่ีเกิดจากคารโ์บไฮเดรต 4*80.2 = 320.8 KCAL



•ดงันัน้ ขา้วสาร 100 กรมั ใหพ้ลงังาน 28+6.3+320.8 = 355.1 

KCAL



ปริมาณความตอ้งการพลงังาน วยัเดก็ก่อนเรียน (1-5 ปี)

• เดก็วยันีต้อ้งการอาหารท่ีใหพ้ลงังานเพื่อการเจรญิเติบโตและกิจกรรมตา่งๆวนัละ

• ประมาณ 90-100 กิโลแคลอร/ีน า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั

• หรอืประมาณวนัละ 1,200-1,500 กิโลแคลอรี่

• การค านวณความตอ้งการพลงังานของเด็กวยัก่อนเรยีน อาจค านวณโดยใชส้ตูร

ดงันี ้



•ความตอ้งการพลงังาน = 1,000 + (อายเุป็นปี X 100)

•ถา้เด็กอาย ุ3 ปี = 1,000 + (3 X 100)

•= 1,300 กิโลแคลอรี/่วนั



ปริมาณความตอ้งการพลงังาน วยัรุ่น

•ความตอ้งการพลงังานในเดก็วยัรุน่โดยเฉลี่ยประมาณ 2,250-2,700

กิโลกรมั/วนั

••ขึน้อยูก่บัอตัราการเจรญิเติบโตของรา่งกาย และเผาผลาญสารอาหาร
และแรงงานท่ีใชใ้นการทากิจกรรมตา่ง ๆ

••***** THAI RDI-----------2000 KCAL/วนั*****



ปริมาณความตอ้งการพลงังาน วยัผูใ้หญ่

ความตอ้งการพลงังานของวยัผูใ้หญ่ในเพศชายมากกวา่เพศหญิง

– ผูช้าย ตอ้งการพลงังานประมาณ 2,300-2,900 KCAL/วนั

– ผูห้ญิง ตอ้งการพลงังานประมาณ 1,900-2,200 KCAL/วนั



ความตอ้งการสารอาหารในวยัผูสู้งอายุ
• ความตอ้งการพลงังานของผูส้งูอายลุดลง เน่ืองจากการท างานของอวยัวะตา่งๆ

ลดลง และความตอ้งการพลงังานในระยะพกัลดลง เม่ืออาย ุ60-69 ปีควรลด

พลงังานลง 10% และเมื่ออาย ุ70 ปีขึน้ไปควรลดลง 20% จงึควรลดรบัประทาน

อาหารท่ีใหพ้ลงังาน 

• ความตอ้งการโปรตีนของผูส้งูอายคุือประมาณ 0.88 G/น า้หนกัตวั 1 KG/วนั 
คิดเป็น 12-15%ของพลงังานทัง้หมด และควรเป็นโปรตีนคณุภาพดีและยอ่ยงา่ย



ปริมาณความตอ้งการพลงังาน หญิงมีครรภ์
• ในขณะตัง้ครรภจ์ าเป็นตอ้งไดร้บัพลงังานเพิ่มขึน้เพ่ือ

- ใชส้  าหรบัเมทาบอลซิมึท่ีเพิ่มขึน้

- เพ่ือการเจรญิเติบโตของอวยัวะแม่

- การเพิ่มขนาดของตวัเดก็และรก

- ใชใ้นการเพิ่มปรมิาตรของเลือด

- การขยายของมดลกูและการขยายขนาดของเตา้นม

- การสะสมไขมนัในรา่งกายแม ่

หญิงมีครรภค์วรไดร้บัพลงังานวนัละไมน่อ้ยกวา่ 2,300 กิโลแคลอรี่ ควรไดร้บัจากโปรตีน คารโ์บไฮเดรตและ

ไขมนั หรือไดร้บัเพิ่มจากเดิม 300 KCAL



ปริมาณความตอ้งการพลงังานหญิงใหน้มบุตร

• หลงัคลอดปกติ อาหารมือ้แรกควรเป็นอาหารออ่นหรอืเครื่องด่ืมท่ีมีรสหวาน 

• หลงัคลอดมารดามีความตอ้งการอาหารมากกวา่ธรรมดาโดยเฉพาะมารดาท่ีตอ้งเลีย้งลกูดว้ยน า้นมตนเอง 

• หญิงใหน้มบตุรควรไดร้บัอาหารเพิ่มขึน้จากปกติ (ขณะไมต่ัง้ครรภ)์ อีกวนัละ 500 กิโลแคลอรี่ 

ประกอบดว้ย 

- โปรตีนรอ้ยละ 10-15

- คารโ์บไฮเดรตรอ้ยละ 55-60

- ไขมนัรอ้ยละ 30

- น า้สะอาดอยา่งเพียงพอกบัความตอ้งการของรา่งกาย 



ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่อปริมาณพลงังานท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั
• 1. การทางานหรอือาชีพ

1.1 งานเบา

1.2 งานหนกัปานกลาง

1.3 งานหนกัมาก

1.4 งานหนกัมากเป็นพิเศษ

• 2. ขนาดและสว่นประกอบของรา่งกาย

• 3. อายุ

• 4. อิทธิพลของอากาศ

• 5. การเจรญิเติบโต



ความสมดุลของพลงังาน
• ในคนท่ีน า้หนกัตวัคงท่ี และมีสขุภาพปกติดี แสดงวา่รา่งกายมีความสมดลุของพลงังาน คือ 

รา่งกายไดร้บัพลงังานจากอาหารเท่า ๆ กนั กบัพลงังานท่ีใช ้

• ถา้รา่งกายไดร้บัอาหารท่ีมีพลงังานนอ้ยกว่าพลงังานท่ีรา่งกายใช ้ท าใหเ้พิ่มความอยาก

อาหาร ลดการเผาผลาญพลงังาน ลดการออกกาลงักาย ในขณะเดียวกนัรา่งกายก็จะใช้

พลงังานท่ีเก็บสะสมไว ้เช่น ไกลโคเจน ไขมนั และโปรตีนในกลา้มเนือ้มาใชเ้ป็นพลงังาน มีผล

ใหน้ า้หนกัลด เรยีกวา่ NEGATIVE ENERGY BALANCE

• ถา้ไดร้บัพลงังานมากกวา่พลงังานท่ีใช ้พลงังานท่ีเหลือก็เก็บในรูปของไกลโคเจนและไขมนั 

เรยีกวา่ POSITIVE ENERGY BALANCE ทาใหเ้กิดภาวะนา้หนกัเกิน



ความสมดุลของพลงังาน

• ภาวะน า้หนกัเกินนาน ๆ ทาใหเ้กิดปัญหาสขุภาพ

• ท าใหไ้ขมนัในเลือดสงู

• โรคหวัใจ อมัพฤกษ ์อมัพาต ไตเสื่อม

• โรคอว้น

• เบาหวาน



สดัส่วนของพลงังานจากสารอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บท่ี
เหมาะสม

•พลงังานจาก คารโ์บไฮเดรต ควรประมาณรอ้ยละ 50 ของพลงังานท่ี

ตอ้งการ

•พลงังานจาก โปรตีน ควรประมาณรอ้ยละ 20 ของพลงังานท่ีตอ้งการ

•พลงังานจาก ไขมนั ควรประมาณรอ้ยละ 30 ของพลงังานท่ีตอ้งการ


