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วตัถปุระสงค์

1. เพื่อใหม้คีวามร ูแ้ละความเขา้ใจชนิดของสารอาหาร

2. ทราบถึงประโยชนแ์ละหนา้ท่ีของสารอาหาร

3. สามารถอธิบายความสาํคัญของสารอาหารชนิดต่างๆได้



สารอาหาร

คารโ์บไฮเดรต เกลือแร่ โปรตีน

วิตามิน ไขมนั น้ํา



คารโ์บไฮเดรต (Carbohydrate)

คาร์โบไฮเดรตพบในอาหารประเภทข้าว แป้ง ธัญพืช ผัก 

ผลไม ้และนํา้ตาล นม จําแนกตามโครงสรา้งโมเลกลุ ดงัน้ี

• โมโนแซคคาไรด(์monosaccharide) 

• ไดแซคคาไรด(์disaccharide) 

• โอลโิกแซคคาไรด ์(oligosaccharide)

• โพลแีซคคาไรด(์polysaccharide) 

Simple carbohydrates

Complex carbohydrates



โมโนแซ็กคาไรด์

เป็นคารโ์บไฮเดรตที่โมเลกลุเล็กที่สดุ ไมต่อ้งผา่นการยอ่ย สามารถดดูซึมเขา้สู่

ลาํไสไ้ดเ้ลย ไดแ้ก่ กลโูคส ฟรกุโทส และกาแล็กโทส

ไดแซ็กคาไรด์

เป็นคารโ์บไฮเดรตที่ประกอบดว้ยโมโนแซ็กคาไรด ์2 โมเลกลุเชือ่มต่อกัน 

ไดแ้ก่ ซโูครส แล็กโทส และมอลโทส

โอลโิกแซ็กคาไรด์

เป็นคารโ์บไฮเดรตที่ประกอบดว้ยโมโนแซคคาไรด์ ตั้งแต่ 3-10 โมเลกลุ

โพลแีซ็กคาไรด์

แป้ง (Starch) พบไดใ้นlส่วนต่างๆของพืช เชน่ ราก หัว ไกลโคเจน 

(Glycogen) เป็นคารโ์บไฮเดรตที่เก็บสะสมในร่างกายของมนษุยแ์ละสัตว ์

และใยอาหาร (Fiber)



หนา้ท่ีของคารโ์บไฮเดรต

1. ใหพ้ลังงาน แก่ร่างกาย

2. สงวนคณุค่าของโปรตีนไมใ่หเ้ผาผลาญเป็นพลังงาน

3. จาํเป็นต่อการเผาผลาญไขมนัในร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกติ

4. ชว่ยร่างกายทาํลายสารพิษ โดยนํา้ตาลกลโูคสจะเปล่ียนเป็นกรด 

กลคูโูรนิก (glucuronic acid)

5. คารโ์บไฮเดรตในรปูเสน้ใยอาหารจะชว่ยอุม้นํา้และเพ่ิมมวลอจุจาระ

ใหก้ารขับถา่ยปกติ



โปรตีน (PROTEIN)
•  โปรตีนประกอบดว้ยกรดอะมโินหลายชนิดในโมเลกลุ เรียงต่อกัน

ดว้ยพันธะเปปไทด์

• แหล่งอาหารท่ีพบ ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์นม ไข่ พืชตระกลูถัว่

• ความตอ้งการโปรตีน  ขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 ประการ คือ 

 ปริมาณและคณุภาพของโปรตีน

 อายเุด็กแรกเกิด 2.2 กรมั/นน.ตวั 1 กก.

 อาย ุ≥ 19 ปี 0.8 กรมั/นน. ตวั 1 กก.

 การตัง้ครรภห์รือใหน้มบตุร

 หญิงตัง้ครรภ ์30 กรมั

 หญิงใหน้มบตุร 20 กรมั



1. เป็นสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อการเจริญเติบโต

2. สรา้งและซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีสึกหรอ

3. ชว่ยรกัษาดลุน้ําในเซลล ์และหลอดเลือด

4. ควบคมุการทาํงานต่างๆ ของร่างกาย สรา้งสารเคมีต่างๆใน

ร่างกาย ไดแ้ก่ เอนไซม ์ฮอรโ์มน สารภมูคิ ุม้กัน

5. รักษาสมดลุกรดด่างของร่างกาย

6. ใหพ้ลังงาน โปรตีน 1 กรัมใหพ้ลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

หนา้ท่ีของโปรตีน



• ไขมนัท่ีสาํคัญในอาหาร ประกอบดว้ย ไตรกลีเซอไรด์ (Triglycerides)  

และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

• โคเลสเตอรอล เป็นสารต้ังตน้ในการสังเคราะหส์ารประกอบท่ีสําคัญ 

ไดแ้ก่ ฮอรโ์มนเพศ และวิตามินดี

ไขมนั (FAT)

Source: http://myfridge.info/fats-and-oils



• ใหพ้ลังงานโดย 1 กรัมของไขมนั ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี

• ชว่ยในการดดูซึมวิตามินท่ีละลายในไขมนั

• ชว่ยสรา้งความอบอ ุ่นแก่ร่างกาย และป้องกนัอวัยวะภายใน

• เป็นส่วนประกอบของโครงสรา้งของเซลล์

• เป็นสารต้ังตน้ในการสงัเคราะหวิ์ตามินดี

• ชว่ยทาํใหอ้าหารมรีสชาติดี และชว่ยทาํใหอ้ิม่ทอ้ง

หนา้ท่ีของไขมนั

https://foodsafetyhelpline.com/specific-guidelines-labelling-edible-oils-fats-india/



วิตามินท่ีละลายในไขมนั

• วิตามนิเอ

• วิตามนิดี

• วิตามนิอี

• วิตามนิเค

วิตามินท่ีละลายในน้ํา

• วิตามนิซี

• กลุ่มของวิตามนิบี

วิตามิน (Vitamin A)



วิตามนิเอ(Vitamin A) หรือเรตินอล(Retinol) ทําหนา้ท่ี

• ชว่ยในการมองเห็น 

• การเจริญเติบโตและการพัฒนาของกระดกู ฟัน

• รักษาเซลลเ์ยือ่บผุวิและผวิ 

• ระบบภมูคิุม้กัน 

• ชว่ยต่อตา้นอนมุลูอิสระ

แหลง่อาหาร ไดแ้ก่ จากสัตว ์เชน่ นม ไข่ ตับ นํา้มนัตับปลา  จากพืช

จะมแีคโรทีน(Carotene) ซึ่งเปล่ียนเป็นวิตามนิเอได ้เชน่ ผกัใบเขียว ผกั

และผลไมสี้สม้และสีเหลือง

วิตามินเอ



• วิตามนิดีชว่ยในการดดูซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด 

• อาหารท่ีเป็นแหล่งของวิตามนิดี ไดแ้ก่ นํา้มนัตับปลา ไข่แดง ไขมัน นม 

เนย ตับสัตว ์และจากการสังเคราะหท่ี์ผวิหนัง

วิตามินดี

Photo: https://www.cancercarewny.com/content.aspx?chunkiid=11590 Photoซ http://www.thachers.org/rickets_photos.htm



วิตามินอี

• หนา้ท่ี ป้องกันการเกิดออกซิเดชัน่ของวิตามินเอ วิตามินซี และกรด

ไขมันไม่อิ่มตัว ช่วยการทํางานของระบบภมูิค ุม้กัน กระบวนการเผา

ผลาญสารอาหาร สรา้งฮอรโ์มน และสรา้งเม็ดเลือดแดง

• แหลง่อาหาร ไดแ้ก่ ถัว่เปลือกแข็ง เช่น อัลมอนต ์นํา้มนัพืชตา่งๆ

• การขาด เกิดจากการไดรั้บวิตามินอีจากอาหารนอ้ย และความ

บกพร่องของร่างกายในการดดูซึมไขมนั อาการขาดวิตามินอี คือ เม็ด

เลือดแดงแตกงา่ย อาจเกิดภาวะโลหิตจาง

Photo: https://biopharm.co.th



• หนา้ท่ีเป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาการแข็งตัว

ของเลือด

• ร่างกายสามารถสังเคราะหว์ิตามนิเคไดจ้าก

จลิุนทรีย์ในลาํไสใ้หญ่

• แหลง่อาหาร ไดแ้ก่ ผกัใบเขียว ปลา ตับหม ูตับ

วัว ไข่

วิตามินเค



• หนา้ท่ีสาํคัญในการสังเคราะหค์อลลาเจนซึ่งเป็นโปรตีนโครงสรา้ง

หลักของผวิหนัง ช่วยในการดดูซึมธาตเุหล็ก และเป็นสารตา้น

อนมุลูอิสระ

• การขาดทาํใหม้เีลอืดออกตามไรฟัน 

• แหลง่อาหาร ไดแ้ก่ ผกัต่างๆ เชน่ พริก

บร็อคโคลี กะหลํา่ดอก ผกัใบเขียว มะเขอืเทศ

ผลไมต่้างๆ เชน่ แคนตาลปู ฝรัง่ มะละกอ                    

แตงโม และผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว 

วิตามินซี

Photo: https://www.planetayurveda.com/home-

remedies-for-scurvy/



• ทาํหนา้ท่ีเป็นโคเอนไซมใ์นขบวนการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต และ

มส่ีวนชว่ยในการทาํงานของระบบประสาท

• การขาดวิตามนิบี1  จะเป็นโรคเหน็บชา 

• แหล่งอาหาร ไดแ้ก่ พืชตระกลูถัว่ ขา้วไมข่ัดสี ธัญพืช เน้ือหม ูเคร่ือง

ในสัตว ์ไข่ และนม

วิตามินบี 1



• ทําหน้าที่เป็นโคเอนไซมใ์นขบวนการเผาผลาญ

คาร์โบไฮเดรต และการเปลี่ยนวิตามินบี6 ช่วย

รักษาสภาพเยื่อบุผิวให้เป็นปกติ และสร้างเม็ด

เลือดแดง

• การขาดวิตามนิบี2 จะมอีาการแสดงทาง

    ริมฝีปาก ผวิหนัง และตา เป็นโรคโลหิตจาง

• แหลง่อาหาร ได้แก่ ตับ เนื้อสัตว์ ไข่ ผักใบเขียว

โดยเฉพาะยอดอ่อน นมและผลิตภัณฑ์จากนม เช่น 

เนย

วิตามินบี 2

https://www.sciencesource.com



วิตามินบี 3 หรือไนอาซิน 

• ทําหนา้ที่เป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหาร ชว่ยในการทาํงาน

ของเสน้ประสาทและสมองส่วนปลาย ช่วยรักษาสุขภาพของผิวหนัง ลิ้น และ

เนื้อเยือ่ของระบบยอ่ยอาหาร

• การขาดในระยะเร่ิมแรก คือ เบ่ืออาหาร อาหารไม่ย่อย นํ้าหนักลด เมื่อขาด

ซินมากขึ้นจะมกีารอักเสบที่ผวิหนังเมือ่ถกูแสงแดด เป็นโรคลิ้นเล่ียน (pellagra)

• แหลง่อาหาร ไดแ้ก่ ตับ หัวใจ ไต เนื้อสัตวต์่างๆ

วิตามินบี 3



• กรดแพนโทเทนิก หรือวิตามนิบี5 ทาํหนา้ท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญ

สารอาหาร สรา้งระบบภมิุค ุม้กนั และฮอรโ์มน

• การขาดกรดแพนโทเทนิกไมพ่บอาการชดัเจน และโอกาสท่ีคนจะขาด

วิตามนิน้ีมนีอ้ย

• แหล่งอาหารท่ีพบ ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์เคร่ืองใน ไข่แดง นม ไข่

กรดแพนโทเทนิก

Photo: http://www.natbofficial.com



• ทาํหนา้ท่ีเป็นโคเอนไซมใ์นขบวนการเผาผลาญโปรตีน

   - สังเคราะหแ์อนติบอด้ี

   - สรา้งฮีโมโกลนิ

   - ชว่ยในการทาํงานของระบบประสาท

• การขาดวิตามนิบี6 อาจเกิดจากการไดรั้บจากอาหารไมพ่อ หรือด่ืม

สรุาเร้ือรัง จะพบอาการซึมเศรา้ สบัสน ชา และเป็นตะคริว

• แหล่งอาหาร พบมากในเน้ือปลา ไข่ นม ตับ ถัว่ ธัญพืช และผกัใบ

เขียว

วิตามินบี 6



• มบีทบาทสาํคัญในปฏิกิริยาของกรดไขมนัและกรดอะมิโน

• การขาดไบโอตินจะพบอาการบกพร่องทางระบบประสาท และพบ

อาการทางผวิหนัง

• ไบโอตินมใีนอาหารทัว่ไป แหล่งอาหารท่ีพบมาก ไดแ้ก่ ไข่ขาว ตับ 

และผกัชนิดต่างๆ

ไบโอติน



• หน้าที่สําคัญในการสัง เครา ะห์ DNA และ RNA และยัง ป้องกันการ

เปล่ียนแปลงของ DNA และ RNA ทาํใหป้้องกนัมะเร็ง

• มส่ีวนสาํคัญในการสรา้งเซลลท์ารกในครรภ ์และเซลลเ์ม็ดเลือดแดง

• การขาดโฟเลท จะพบภาวะโลหิตจาง มลีักษณะเม็ดเลือดแดงใหญ่

• พบมากในอาหารที่มาจากพืช ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวสด ผลไม ้ธัญพืช ถัว่

โฟเลท



• มีส่วนสําคัญในการทํางานของเซลล์ โดยเฉพาะไขกระดกู ระบบ

ประสาทส่วนกลาง ระบบทางเดินอาหาร และสรา้งเม็ดเลือดแดง

• การขาดวิตามินบี12 จะเกิดภาวะโลหิตจาง ชนิดเม็ดเลือดแดงโต 

และเกิดอาการบกพร่องทางประสาท

• วิตามนิบี12 ถกูสังเคราะหโ์ดยจลิุนทรีย์ในอาหารประเภทเน้ือสตัว์

และผลิตภัณฑจ์ากสัตว ์ไมพ่บในผกั ผลไม ้

วิตามินบี 12



เกลือแร ่(Minerals)
• เกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการจํานวนมาก (macro mineral)       

ไม่น ้อยกว่า  100 มิล ลิกรัม ได้แก่  แคลเซีย ม  ฟอสฟอ รัส 

โพแทสเซียม โซเดียม คลอไรด ์แมกนีเซียม และกาํมะถัน



แคลเซียม (Calcium)

แคลเซียมเป็นเกลือแร่ที่พบมากที่สุดในร่างกาย ประมาณ 99% พบใน

กระดกูและฟัน มหีนา้ที่

1. สรา้งกระดกูและฟันใหแ้ข็งแรง

2. ควบคมุการหดและคลายตัวของกลา้มเนื้อ 

3. ควบคมุการเตน้ของหัวใจ

4. ชว่ยในการแข็งตัวของเลือด

• หากขาดแคลเซียมเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้เกิดภาวะกระด ูกพรุน

(osteoporosis)

• หากไดรั้บแคลเซียมเกินเป็นระยะเวลานาน ส่งผลใหเ้กิดโรคนิ่วในไต



ฟอสฟอรสั (Phosphorus)

• ทาํงานร่วมกับแคลเซียมในการเป็นโครงสรา้งของกระดกูและฟัน 

• จาํเป็นสําหรับกระบวนการเผาสารอาหาร เป็นส่วนประกอบของ

สารพลังงานสงู (ATP)

• กระตุน้การหดตัวของกลา้มเน้ือ จําเป็นสําหรับการทํางานของไต

และการส่งสัญญาณประสาท

• อาหารท่ีมโีปรตีนสงูจะพบฟอสฟอรัสสงู ไดแ้ก่  เน้ือสัตว์ต่างๆ นม 

และไข่



โพแทสเซียม (Potassium)
• บทบาทสาํคญัในการทาํงานของระบบต่างๆในร่างกาย เชน่ 

– ชว่ยรักษาสมดลุกรดด่าง 

– ชว่ยควบคมุสมดลุของนํา้ในร่างกาย 

– กระตุ้นการส่งสัญญาณประสาทสําหรับการหดตัวของ
กลา้มเน้ือ ทาํใหหั้วใจเตน้เป็นปกติ

• แหล่งอาหาร ไดแ้ก่ ผกั เชน่ บร็อกโคล่ี ถัว่ลันเตา มันฝรัง่ และผลไม ้
เชน่ ผลไมต้ระกลูสม้ แคนตาลปู กลว้ย กีวี



โซเดียม (Sodium)

• มีหน้า ท่ีสําคัญในการควบคุมสมด ุลของไหล การหดตัวของ

กลา้มเน้ือ ส่งสัญญาณประสาท การสรา้งกรดเกลือในกระเพาะ

อาหาร 

• โซเดียมอยู่รวมกับคลอไรด์ในรปูของเกลือ “NaCl” พบในอาหาร

ต่างๆ ได้แก่ เกลือแกง ซอสปรงุรส เน้ือสัตว์แปรรปู  อาหาร

กระป๋อง



คลอไรด ์(Chloride)

• บทบาทสาํคญัในการทาํงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เชน่

–  ชว่ยรักษาสมดลุกรดด่าง 

– ชว่ยควบคมุสมดลุของนํา้ในร่างกาย 

– เป็นส่วนประกอบของกรดเกลือในกระเพาะอาหาร

• พบคลอไรดอ์ยู่กับโซเดียมในเกลือทาํอาหาร

• พบคลอไรดอ์ยู่กับโพแทสเซียม ในรปูสารทดแทนเกลือ



แมกนีเซียม (Magnesium)

• ทํางานร่วมกับแคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินดีในการสร้าง

กระดกู เกี่ยวขอ้งกับกระบวนการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต การ

สรา้งโปรตีน และเกี่ยวขอ้งกับการหดและคลายตัวของกลา้มเน้ือ 

• แมกนีเซียมในอาหาร พบมากในผกัใบโดยเฉพาะผกัใบเขียวเขม้ 



กาํมะถนั (Sulfur)

• เป็น “เกลือแร่แห่งความงาม (beauty mineral)” เป็นส่วนประกอบ

ของเคราติน(keratin) และสรา้งคอลลาเจน

• กาํมะถันมใีนอาหารท่ีเป็นแหล่งของโปรตีน ไดแ้ก่ เน้ือสัตวต่์างๆ นม 

ถั ่ว  แหล่ง ท่ีดี ท่ีสุด คื อ  ไข่  โดย เฉพาะ ไข่แดง ผัก ต่างๆ เช่น 

หอมหัวใหญ่ กระเทียม กะหลํา่ปลี หัวไชเทา้ ผลไม ้



เกลือแร ่(Minerals)
• เกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการจํานวนน้อย (micro mineral)     

นอ้ยกว่า 100 มลิลิกรัม ไดแ้ก่ เหล็ก ไอโอดีน ฟลอูอไรด์ ซีลีเนียม 

โคบอลต ์แมงกานีส โมลิบดีนัม โครเมยีม ทองแดง และสังกะสี



เหล็ก (Iron)

• เป็นส่วนประกอบของเม็ดเลือดแดงในส่วนท่ีเรียกว่า ฮีโมโกลบิน 

• อาหารท่ีมีเหล็กมาก ได้แก่ เคร่ืองในสัตว์ เน้ือแดง ไข่แดง หอย

นางรม ถัว่เมล็ดแหง้ต่างๆ ผกัใบเขียวบางชนิด 

• การขาดธาตุเหล็ก ทําให้เป็นโรคโลหิตจาง มีอาการอ่อนเพลีย 

หายใจถี่ ปวดหัว มนึงง และนํา้หนักลด 

• คนท่ีเส่ียงต่อการขาดธาตุเหล็ก:  หญิงมีประจําเดือน หญิง

ต้ังครรภ ์นักวิ่งมาราธอน คนท่ีมีภาวะเลือดออกในระบบทางเดิน

อาหาร



ไอโอดีน (Iodine)

• ทาํหนา้ท่ีในการสังเคราะหฮ์อรโ์มนไทรอยด์

• แหล่งอาหาร ไดแ้ก่ เกลือ อาหารทะเล สาหร่าย

เคลป์

• การขาดไอโอดีน ทําให้ป่วยเป็นโรคคอพอก 

(Goiter) มกัพบการขาดในหญิงต้ังครรภ์

    เด็กโต และผูใ้หญ่



ซีลีเนียม (Selenium)

• เป็นส่วนประกอบของเอนไซมใ์นระบบตา้นอนมุลูอิสระ

• สขุภาพของสายตา ผวิหนัง และเสน้ผม 

• เพิ่มศักยภาพของระบบภมูคิ ุม้กัน 

• อาหารท่ีมซีีลีเนียมมากท่ีสดุ ไดแ้ก่ บริวเวอรยี์สต ์เน้ือแดง เคร่ืองใน 

เน้ือสัตว ์ไข่ ปลา หอย

• การขาดซีลีเนียมทําใหป่้วยเป็นโรคคีชาน (keshan disease) ทําให้

กลา้มเน้ือหัวใจผดิปกติ



แมงกานีส (Manganese)
• มคีวามสําคญัต่อกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร 

• ชว่ยในการสังเคราะหก์รดไขมนัและโคเลสเตอรอล 

• ชว่ยในการทาํงานของอินซลิูน 

• ควบคมุการทาํงานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 

• แหล่งอาหารท่ีพบแมงกานีส ไดแ้ก่ อาหารทะเล หอยนางรม ตับ

สัตว ์ไข่แดง ผกัและผลไม ้ถัว่ต่างๆ เชน่ อัลมอนต ์ถัว่ลิวง เมล็ด

ทานตะวัน



โครเมียม (Chromium)

• มีความสําคัญในกระบวนการเผาผลาญกลโูคส ช่วยกระตุน้การ

สังเคราะหก์รดไขมนัและโคเลสเตอรอล ทาํงานร่วมกับอินซลิูน

• แหล่งอาหารไดแ้ก่ ไข่แดง เน้ือสัตว์ เคร่ืองในสัตว์ ธัญพืชไม่ขัดสี 

เนย และแหล่งท่ีพบโครเมยีมมากท่ีสดุ คือ บริวเวอรยี์สต ์



ทองแดง (Copper)

• มีความสําคัญต่อเมตาบอลิซึมของเหล็กในการสร้างฮีโมโกลบิน 

เกี่ยวข ้องกับการเผาผลาญโปรตีนและผลิต RNA ช่วยใน

ขบวนการสรา้งเน้ือหนังขึ้นใหมใ่นบริเวณท่ีเป็นแผล

• แหล่งของทองแดงท่ีสาํคัญคือ หอยนางรม ตับ ไต สมองสัตว์ ผัก

ใบเขียว



สงักะสี (Zinc)

• มีส่วนสําคัญอย่างมากต่อระบบภูมิค ุ้มกัน ช่วยการหดตัวของ

กลา้มเน้ือ ควบคมุการทํางานของอินซลิูน ช่วยในการแบ่งตัวของ

เซลล ์และรักษาแผลใหห้ายเร็วขึ้น 

• สังกะสีพบมากในอาหารทะเล โดยเฉพาะหอยนางรม ตับ ตับอ่อน 

เน้ือสัตว ์พบมากในเน้ือวัว เน้ือหม ูและแกะ ในพืชพบมากในจมกูขา้ว

สาลี ราํขา้ว และเมล็ดฟักทอง 



น้ํา

นํ้า จัดเป็นสารอาหารชนิดหน่ึงท่ีร่างกายไม่สามารถขาดได ้

ช่วย ในการทํางานของเซลล์และปฏิกิ ริยาชีว เคมีต่างๆ เป็น

ส่วนประกอบของเซลล์และเป็นส่วนประกอบของเลือด ช่วยในการ

ควบคมุอณุหภมูขิองร่างกายใหค้งท่ี และเป็นสารหล่อล่ืนในร่างกาย 

ป้องกันการเสียดสีของอวัยวะภายใน

• นํา้จากการเผาผลาญสารอาหารตามปกติประมาณวันละ 200-300 

มลิลิลิตร 

• ไดรั้บนํา้จากการดื่มนํา้ ประมาณ 500-1,500 มลิลิลิตร 

• จากนํา้ในอาหารที่รับประทาน 700-1,000 มลิลิลิตร จึงจะเกิดความสมดลุ 
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