
ปจจัยในการดำรงชีวิต
ของมนุษยและสัตว

วิทยนารัก
CUTE SCIENCE



วิทยนารัก

มนุษยเปนส่ิงมีชีวิตจึงตองการอาหาร นํ้า และอากาศ 
เพื่ อการดำรงชี วิตและการเจริญเติบโตของร างกาย 
อาหารชวยใหรางกายแข็งแรงและเจริญเติบโต นํ้าชวยให
รางกายทำงานไดอยางปกติ อากาศใชในการหายใจ
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อาหารชวยใหรางกาย
แข็งแรงและเจริญเติบโต

นํ้าชวยใหรางกายทำงาน
ไดอยางปกติ

อากาศใชในการหายใจ
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อาหาร หมายถึง สิ่งที่ เรารับประทานเขาไปในรางกาย        
ไดอยางปลอดภัยและมีประโยชนตอรางกาย การรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชนถูกหลักโภชนาการจะทำใหร างกายเจริญเติบโต     
และแข็งแรง

แกงจืดเตาหูหมูสับ ขาวตม ขาวผัด
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อาหารมีหลายชนิดนำมาจำแนกไดเปนอาหารหลัก 5 หมู

และอาหารแตละหมูใหสารอาหารท่ีจำเปนตอรางกายแตกตางกัน
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หมูท่ี 1 โปรตีน

หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต

หมูท่ี 3 วิตามิน

หมูท่ี 4 เกลือแร

หมูท่ี 5 ไขมัน



วิทยนารัก

มีมากในเนื้อสัตวตาง ๆ นม ไข ถั่วชนิดตาง ๆ 

รวมท้ังผลิตภัณฑจากถั่ว เชน เตาหู นมถั่วเหลือง        

• สรางเซลลกลามเนื้อและเนื้อเยื่อกระดูก ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
• ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกายรวมท้ังใหพลังงานแกรางกาย

มีประโยชน คือ
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ไดจากอาหารจำพวกแปงและนํ้าตาล เชน ขาว 

เผือก มัน อาหารแปรรูปจากแปง และผักผลไม

ท่ีมีรสหวาน

• ใหพลังงานแกรางกายในการทำกิจกรรมตาง ๆ รวมท้ังใหความอบอุนแกรางกาย
มีประโยชน คือ
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เปนสารอาหารท่ีไดจากผักและผลไมตาง ๆ

รวมท้ังเนื้อสัตว ไข นม เครื่องในสัตว 

• ชวยควบคุมการทำงานของรางกายใหเปนปกติ
• ชวยสรางภูมิตานทานโรคตาง ๆ ทำใหรางกายเจริญเติบโต และมีสุขภาพดี

มีประโยชน คือ



B1 ชวยปองกันโรคเหน็บชา

B2 ชวยปองกันโรคปากนกกระจอก

C ชวยปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน

A ชวยบำรุงสายตาและชวยบำรุง
และผิวพรรณ

D ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง

K ชวยทำใหเลือดแข็งตัวไหลออกจาก
บาดแผล

E ชวยควบคุมการทำงานของระบบสืบพันธุ

B6 ลดอาการไขมันอุดตันในเสนเลือดB3 ชวยเผาพลาญไขมัน และคารโบไฮเดรต

B12 ช วยเสริมสร างเม็ดเลือด 
บำรุงป องกันอาการอ อนเพลีย 
เน่ืองจากโรคโลหิตจาง

B9 ปองกันแผลรอนใน

B7 ลดอากาศผมหงอก ศีรษะลาน
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เปนสารอาหารท่ีไดจากผักและผลไมตาง ๆ 

รวมท้ังเนื้อสัตว ไข นม เครื่องในสัตว 

• ชวยควบคุมการทำงานของรางกายใหเปนปกติ
• ชวยสรางภูมิตานทานโรคตาง ๆ ทำใหรางกายเจริญเติบโต และมีสุขภาพดี

มีประโยชน คือ
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เปนสารอาหารท่ีไดจากไขมันพืชและสัตว เชน 

นํ้ามันหมู นํ้ามันถั่วเหลือง ถั่ว งา รำ เนย

• ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย
• เปนตัวทำละลายวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค เพ่ือใหรางกาย
สามารถดูดซึมวิตามินท้ัง 4 ชนิดนี้ไปใชประโยชนได

มีประโยชน คือ
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เป นมื้ ออาหารที่สำ คัญที่ สุด  เพราะขณะที่นอนหลับ 
ร  างกายจะไม  ได  รับสารอาหารทั้ ง คืน  เมื่ อ ต่ืนนอน
ร างกายจึงต องการสารอาหาร  เพื่ อให ได พลังงาน .        
และใชในการทำกิจตาง ๆ ตลอดทั้งวัน

ตัวอยาง เมนูอาหารเชาที่ควรรับประทาน เช น โจกหมูใสไข  ตมเลือดหมูใบตำลึง        
อาหารธัญพืชกับนมจืด แซนวิชไก ขาวไขเจียวใสผักราดขาว สลัดผักผสมเนื้อไก เปนตน



ควรรับประทานปริมาณมากที่สุด 

กลุมผักและผลไม

กลุมน้ํามัน น้ําตาล 
และเกลือ

กลุมขาว แปง

กลุมเน้ือสัตว ถั่ว ไข 
และนม

ควรรับประทานปริมาณรองลงมา

ควรรับประทานปริมาณที่พอเหมาะ
นมดื่มได วันละ 1-2 แกว 

ควรรับประทานในปริมาณนอยที่สุด

น้ํา เราควรดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว
วิทยนารัก



เน้ือ นม ไข ถั่ว

• ชวยใหรางกายเจริญเติบโต
• ซอมแซมสวนที่สึกหรอ

ขาว แปง เผือก ขนมปง น้ําตาล 
คุกก้ี

ใหพลังงานกับรางกาย

ผักและผลไม

• ชวยใหระบบรางกายทำงานปกติ
• ชวยสรางภูมิตานทาน

ผักและผลไม

• ชวยใหระบบรางกายทำงานปกติ
• ชะลอความเส่ือมของรางกาย 

ไขมันจากพืชและสัตว

• ชวยใหพลังงานและให
• ความอบอุนแกรางกาย

วิทยนารัก



โปรตีน

เรื่อง การจำแนกสารอาหาร
คำชี้แจง ใหนักเรียนจำแนกอาหารที่กำหนดใหถูกตองตามหมูอาหาร                             

เนื้อหมู ขนมปง มะกะโรนี ขนมจีน กวยเต๋ียว มะเขือเทศ แครอต มะพราว

นํ้ามันหมู นํ้ามันพืช สับปะรด เนื้อปลา เตาหูไข มังคุด กะหลํ่าปลี ถ่ัวลันเตา 

ขาวเหนียว เนยถ่ัว นม ฝรั่ง ไขไก แตงโม เผือก ถ่ัวเหลือง 

มัน สมเขียวหวาน ชีส ทุเรียน นํ้ามันมะกอก เนยเค็ม กุง ปลาทู

คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร ไขมัน

วิทยนารัก



เน้ือหมู เน้ือปลา
เตาหูไข ถั่วลันเตา 

นม ไขไก 
ถั่วเหลือง ชีส
กุง ปลาทู

โปรตีน

เรื่อง การจำแนกอาหาร
คำช้ีแจง ใหนักเรียนจำแนกอาหารที่กำหนดใหถูกตองตามหมูอาหาร                             

เนื้อหมู ขนมปง มะกะโรนี ขนมจีน กวยเต๋ียว มะเขือเทศ ผักกาด มะพราว

นํ้ามันหมู นํ้ามันพืช สับปะรด เนื้อปลา เตาหูไข มังคุด กะหลํ่าปลี ถ่ัวลันเตา 

ขาวเหนียว เนยถ่ัว นม ฝรั่ง ไขไก แตงโม เผือก ถ่ัวเหลือง 

มัน สมเขียวหวาน ชีส ทุเรียน นํ้ามันมะกอก เนยเค็ม กุง ปลาทู

ขนมปง มะกะโรนี
ขนมจีน กวยเตี๋ยว
ขาวเหนียว เผือก

มัน

มะเขือเทศ มะพราว
สับปะรด มังคุด
ฝรั่ง แตงโม 
สมเขียวหวาน

ทุเรียน

ผักกาด
กะหล่ําปลี 

น้ํามันหมู
น้ํามันพืช 
เนยถั่ว

น้ํามันมะกอก
เนยเค็ม

คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร ไขมัน

วิทยนารัก
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รางกายของเรายังตองการนํ้า เพราะนํ้ามีความจำเปนในการดำรงชีวิต

ประโยชนของน้ํา
ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงที่

นำสารอาหารและแกสออกซิเจนไปสูเซลล

ชวยใหปฏิกิริยาเคมีในรางกายเปนไปอยางปกติ

ชวยขับของเสียออกจากรางกาย

ชวยใหรางกายดูดซึมวิตามินมาใชได

ชวยหลอล่ืนอวัยวะที่มีการเคล่ือนไหว เชน ขอตอ
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มนุษยตองใชอากาศในการหายใจ แกสออกซิเจนท่ีอยู ในอากาศ
มีความสำคัญตอระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย เพ่ือทำใหอวัยวะในรางกาย
ทำงานเปนปกติและดำรงชีวิตอยูได

รางกายขาดอากาศ จะสงผล ดังน้ี

ออนเพลีย / ปวดกลามเน้ือ

หายใจไมสะดวก

อาจหมดสติ

มึนศีรษะ

ระบบการไหลเวียนโลหิตผิดปกติ

อาจทำใหถึงตายได
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สัตวตาง ๆ ท่ีอยูรอบตัวเราเปนส่ิงมีชีวิตเชนเดียวกับ
มนุษย ซึ่งจะสามารถดำรงชีวิตอยู ไดตองอาศัยปจจัยท่ี
จำเปนตอการดำรงชีวิตและการเจริญเติบโต
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สัตวตาง ๆ ตองกินอาหาร เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและ
ดำรงชีวิตอยูได สัตวแตละชนิดกินอาหารแตกตางกันไป 

สัตวบางชนิดกินพืช   

สัตวบางชนิดกินสัตวอื่น   

สัตวบางชนิดกินท้ังพืชและสัตวอื่น
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1. เปนแหลงพลังงานและใหความอบอุนแกรางกาย
2. ชวยสรางภูมิตานทานโรค ทำใหระบบตาง ๆ ของรางกายทำงานได

ตามปกติ
3. เสริมสรางกลามเน้ือกระดูก ทำใหรางกายเจริญเติบโตและซอมแซม

สวนที่สึกหรอของรางกาย
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สัตวทุกชนิดตองการกินนํ้า เพื่อใหรางกายทำงานปกติ
และดำรงชีวิตอยู ได  เพราะนํ้าเปนสวนประกอบสำคัญ     
ของรางกาย หากขาดนํ้าเปนเวลานาน ๆ สัตวจะตายได
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1. ใชในการด่ืมกิน
2. น้ําเปนสวนประกอบสำคัญของรางกายและทำใหรางกายทำงานได

ตามปกติ
3. ชวยควบคุมอุณหภูมิรางกายใหคงที่
4. เปนแหลงที่อยูอาศัย สืบพันธุ และเล้ียงดูตัวออน
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วิทยนารัก

สัตวทุกชนิดใชอากาศในการหายใจ เพื่อทำใหอวัยวะใน
รางกายทำงานเปนปกติและดำรงชีวิตอยูได หากขาดอากาศ
สัตวจะตายได



วิทยนารัก

1. ใชในการหายใจ
2. ชวยปองกันรังสียูวีหรือรังสอัีลตราไวโอเลตจากดวงอาทิตย
3. ชวยปรับอุณหภูมิของโลกใหเหมาะสมกับการดำรงชีวิต
4. ใชเพื่อการพยุงปกใหเคล่ือนที่ และลอยตัวของสัตวบางชนิด



วิทยนารัก



วิทยนารัก



วิทยนารัก



วิทยนารัก

สั ต ว  ทุ ก ชนิ ด ต  อ ง ก า ร ท่ี อ ยู  อ า ศั ย ท่ี เ ห ม า ะสม             
ตอการดำรงชีวิต เพื่อความอบอุ น และหลบภัยจากศัตรู       
ท่ีอยูของสัตวมีท้ัง บนบก บนพื้นดิน บนตนไมและในนํ้า



วิทยนารัก



วิทยนารัก



วิทยนารัก



วิทยนารัก



วิทยนารัก



3. อากาศ สัตวตองการอากาศเพื่อการหายใจถาขาดอากาศก็จะตายได 
สัตวบกไดอากาศจากส่ิงแวดลอมรอบตัว สัตวนํ้าไดอากาศทั้งในนํ้าและอากาศ
เหนือนํ้า โดยโผลขึ้นมาหายใจในบางครั้ง

2. นํ้า สัตวตองการนํ้าเพื่อใชในการ
ดำรงชีวิต สัตวบางชนิดยังอาศัยนํ้าเปนที่อยู
อาศัย ดำรงชีวิตในนํ้าและใชเปนแหลงอาหาร

ปจจัยท่ีจำเปนตอการดำรงชีวิต
และการเจริญเติบโตของสัตว

1. อาหาร สัตวตองการอาหาร เพื่อ             
การเจริญเติบโตและใหพลังงานแกรางกาย
และยังชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ

วิทยนารัก




