
คําส่ัง ให้นักศึกษานําฉลากโภชนาการของอาหารประเภทต่างๆ ที่พบเห็นหรือบริโภค
ในชีวิต ประจําวันมา 1 ชนิด (ติดในกรอบพืนที่ด้านล่าง) และให้บันทึกข้อมลูต่างๆ ที่
ได้จากการสังเกต จากนั้น ให้วิเคราะห์ วิจารณ์ สรุปและประเมินค่า ตามประเด็นต่างๆ 
ที่ปรากฏอยู่บนฉลาก โภชนาการนั้น



 
1 หน่วยบริโภค เท่ากับ 1
คือถ้าเรากินหมด 1 ขวด

ร่างกายจะได้รับสารอาหาร 110 
กิโลแคลอรี่

จำนวนหน่วยบริโภคเท่ากับ 1
รับประทานได้ 1ครั้ง

คุณค่าทางโภชนาการต่อ1 หน่วย
บริโภค
ให้พลังงานทั้งหมด  110 กิโลแคลอรี
พลังงานจากไขมัน  36 แคลอรี
ไขมันทั้งหมด  4 กรัม
ไขมันอิ่มตัว  1 กรัม
คอเลสเตอรอล 0 มิลลิกรัม
โปรตีน  8 กรัม
คาโบไฮเดรตทั้งหมด 13  กรัม
ไยอาหาร  2  กรัม
น้ำตาล  5  กรัม
โซเดียม  18 มิลลิกรัม
สรุปได้ว่า น้ำนมถั่วเหลืองมีไขมันอิ่ม
ตัวมากที่สุด

ร้อยละของปริมาณที่แนะนำ
ต่อวัน
วิตามินเอ    0 %
วิตามินบี 1  4 %
วิตามินบี 2  1 %
แคลเซียม   2  %
เหล็ก          6 %
สรุปได้ว่า น้ำนมถั่วเหลืองมี
ธาตุเหล็กมากที่สุด

ร้อยละของปริมาณสารอาหาร
ที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน 

สำหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปี 
ขึ้นไป ( Thai  RDI)

โดยคิดจากความต้องการ
พลังงานวันละ 2000 กิโล

แคลอรี่



สรุปผลการดำเนินกิจกรรม

"น้ำเต้าหู้" หรือ "นมถั่วเหลือง" แหล่งโปรตีนชั้นดีสำหรับผู้ที่ไม่บริโภคเนื้อสัตว์ หรือสำหรับคนที่บริโภคเนื้อสัตว์ ก็สามารถ
ดื่มน้ำเต้าหู้เป็นอาหารเสริมได้เพราะถั่วเหลืองที่นำมาทำน้ำเต้าหู้นั้นมีโปรตีนสูง และมีคุณค่าทางโภชณาการใกล้เคียงกับ
โปรตีนจากเนื้อสัตว์

นอกจากนี้ ในถั่วเหลืองยังอุดมไปด้วยสารอาหารอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็น คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม วิตามิน A B1, B2, 
และในเมล็ดถั่วเหลืองยังมี "เลซิทิน" อันเป็นสารบำรุงสมอง เพิ่มความทรงจำ ลดไขมันและลดโคเลสเตอรอลในร่างกาย
ได้อีกด้วย

ประโยชน์ของน้ำเต้าหู้

ข้อดี

โอกาสการเป็นมะเร็งเต้านมลดน้อยลง เนื่องจาก ไฟโตเอสโตรเจนจะไแย่งจับกับตัวรับ (Receptor) ของฮอร์โมนเอสโตร
เจนในร่างกาย
ไฟโตเอสโตรเจนช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน อาการวัยทอง และโรคหลอดเลือดหัวใจการรับประทานเต้าหู้วันละ 2ชิ้น จะ
ได้สารไฟโตเอสโตรเจน 2 มิลลิกรัม ซึ่งเพียงพอต่อการป้องกันกระดูกพรุน การรับประทานโปรตีนถั่วเหลืองวันละ 25 กรัม 
สามารถลดหรือป้องกันอาการวัยทอง ได้แก่ ร้อนวูบวาบ เหงื่อออกมาก และวิตกกังวล
ป้องกันการทำลาย DNA ใน lymphocyte

ข้อเสีย

การรับประทานไฟโตเอสโตรเจนขนาดสูง อาจเป็นตัวกระตุ้นทำให้เกิดมะเร็งเต้านมได้ เพราะไฟโตเอสโตรเจนก็ทำหน้าที่
เหมือนฮอร์โมนเอสโตรเจนในร่างกาย ดังนั้นคนที่เป็นมะเร็งเต้านม การรับประทานไฟโตเอสโตรเจนเป็นควรระวัง
คุณประโยชน์อื่นๆที่น่าสนใจในผู้หญิงและผู้ชาย 

ช่วยลดและป้องกัน โรคมะเร็งเต้านม และ บรรเทาอาการ ข้างเคียงจาก ภาวะหมดประจำเดือน
ช่วยป้องกันและแก้ไข โรคหัวใจ เนื่องจากเป็นอาหารที่ไม่มีคอเรสเตอรอล มีไฟเบอร์สูง นอกจากนี้ยังมี โอเมกา 3 และ
วิตามินอี
ช่วยป้องกันและยับยั้งโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก
ช่วยป้องกันโรคระบบทางเดินอาหาร เนื่องจากถั่วเหลืองมีไฟเบอร์สูง ไฟเบอร์เหล่านี้จะช่วยทำความสะอาดระบบทางเดิน
อาหาร 
ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งลำไส้ได้
เป็นแหล่งโปรตีนสำคัญสำหรับนักมังสวิรัต เพราะถั่วเหลืองมีสารอะมิโน เอซิด ที่จำเป็นต่อร่างกาย
ใช้แทนน้ำนมวัว ในเด็กที่แพ้นมวัวและแพ้แลคโตสในนม
ใช้เป็นอาหารสำหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน เพราะถั่วเหลืองมีน้ำตาลเป็นส่วนประกอบน้อย และยังไม่มีคอเลสเตอรอล








