
ชวีเคมขีองมนุษย์

เป�นรายวชิาที�คณะอนุญาตใหเ้รยีน



เคมแีละบทบาทของนํ!า สารอาหารประเภทโมเลกลุใหญ่และโมเลกลุเล็กในมนุษย์ ค่าพลังงานของ
สารอาหารและวธิหีาค่าพลังงาน หลัการพื!นฐานของชวีพลังงาน การผลิตและการใชพ้ลังงาน เอนไซม์ เมแทบอลิ
ซมึของคารโ์บไฮเดรต ลิป3ด และโปรตีน การเลือกใชพ้ลังงานและการปรบัเมแทบอลิซมึในภาวะต่างๆ และระหวา่ง
การออกกําลังกาย รวมถึงป6จจยัที�มผีลต่อการทํางานของระบบสรรีะและสมรรถภาพการออกกําลังกายโดยเน้น
เรื�องการทํางานของฮอรโ์มนและและเครื�องเสรมิกําลัง

✓

บอกประเภทและอธบิายโครงสรา้งและหนา้ที�ของสารอาหาร ในรา่งกายมนษุย์ เชน่
คารโ์บไฮเดรต ไขมนั โปรตีน และ กรดอะมโิน ได้

อธบิายการยอ่ยและการดดูซมึของคารโ์บไฮเดรต ไขมนั โปรตีน และกรดอะมโิน ใน
รา่งกายมนษุยไ์ด้ พรอ้มทั!งยกตัวอยา่งการประยุกต์หรอืการแก้ป6ญหาในดา้นสาร
อาหาร สขุภาพ และความงามได้

สามารถบอกและใหคํ้าจาํกัดความของค่าพลังงานและการหาค่าพลังงานของสารอาหาร
รวมถึงบอกความหมายของฉลากที�แสดงบนภาชนะของอาหารได้

ระบุประเภทและบทบาทหนา้ที�ที�สาํคัญของของวติามนิ เกลือแร่ และนํ!าในรา่งกายใน
ขณะที�ออกกําลังกายได้

อธบิายความสาํคัญของชวีพลังงานและการเกิดชวีพลังงานรปูแบบต่างๆ ในรา่งกายได้

อธบิายกลไกเมแทบอลิซมึของคารโ์บไฮเดรตในภาวะที�มกีารหายใจแบบใชอ้อกซเิจนและ
ไมใ่ชอ้อกซเิจนได้

อธบิายกระบวนการสลายคารโ์บไฮเดรตชนดิต่างๆ



เปรยีบเทียบระบบพลังงานที�ใชใ้นการออกกําลังกายรปูแบบต่างๆ และการเลือกรบั
ประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตที�มปีระโยชนส์าํหรบัผูอ้อกกําลังกายได้

สามารถอธบิายบทบาทสาํคัญของไลโพโปรตีนในรา่งกาย และเมแทบอลิซมึของไขมนั
ในเชงิการใหพ้ลังงานและการสะสมพลังงาน พรอ้มทั!งยกตัวอยา่งการใชไ้ขมนัใน
ระหวา่งการอดอาหารหรอืการออกกําลังกายได้

สามารถอธบิายสมดลุไนโตรเจน พลังงานจากโปรตีน การใชป้ระโยชนจ์ากโปรตีนใน
ระหวา่งการออกกําลังกาย รวมถึงการยอ่ย การดดูซมึ และเมแทบอลิซมึของโปรตีนใน
รา่งกายมนษุยไ์ด้

อธบิายหลักการควบคมุเมแทบอลิซมึของชวีโมเลกลุต่างๆ และการปรบัตัวของรา่งกาย
ในระยะสั!นและระยะยาว

บอกป6จจยัที�มผีลต่อการทํางานเชงิสรรีะของรา่งกาย และยกตัวอยา่งการแก้ป6ญหาที�
สง่ผลต่อสมรรถนะการออกกําลังกายได้

อธบิายประเภท หนา้ที� และกลไกการทํางานของฮอรโ์มนในรา่งกาย รวมถึงความหมาย
และหลักการของเครื�องเสรมิกําลังและสารกระตุ้นได้

รายละเอียด

ประเภทและบทบาทของสารอาหารในรา่งกายมนษุย์



เคมโีครงสรา้งและหนา้ที� การดดูซมึและการยอ่ยของตารโ์บ
ไฮเดรต ไขมนั โปรตีน และเอนไซม์ แนวคิดในป6จจุบนัสาํหรบั
การบรโิภคที�ถกูต้องของคารโ์บไฮเดรต ไขมนัและโปรตีนใน
รา่งกายมนษุย์

ค้นควา้เพิ�มเติมเนื!อหาดว้ย
ตัวเอง

ค่าพลังงานของสารอาหาร ปรมิาณพลังงานจากสารอาหารที�
ควรไดร้บัในแต่ละวนั และความสาํคัญของฉลากอาหาร

ประเภทและหนา้ที�ของวติามนิ เกลือแรแ่ละนํ!าในรา่งกาย รวม
ถึงบทบาทของนํ!าและเกลือแรต่่อการออกกําลังกาย และ
สมดลุกรด ดา่งในรา่งกาย

ค้นควา้เพิ�มเติมเนื!อหาดว้ย
ตัวเอง

ชวีพลังงานและหลักการรปูแบบของพลังงานที�มปีระโยชนใ์น
รา่งกาย

ใหน้สิติกลับไปทบทวน
เนื!อหา

พลังงานจากการสลายคารโ์บไฮเดรตในรปูแบบการหายใจ
แบบใชอ้อกซเิจนและไมใ่ชอ้อกซเิจน

หลังจากเรยีนแต่ละหวัขอ้
มคํีาถามเพื�อทดสอบความ
เขา้ใจเป�นระยะ พรอ้มกับให้
นสิติกลับไปทบทวนเนื!อหา

กระบวนการสลายคารโ์บไฮเดรตชนดิอื�นๆ นอกจากกลโูคส หลังจากเรยีนแต่ละหวัขอ้
มคํีาถามเพื�อทดสอบความ
เขา้ใจเป�นระยะ พรอ้มกับให้
นสิติกลับไปทบทวนเนื!อหา

ระบบพลังงานที�ใชใ้นการออกกําลังกายแบบต่างๆ การถ่าย
โอนพลังงานระหวา่งการออกกําลังกายและการเลือกรบั
ประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตสาํหรบัผูอ้อกกําลังกาย

หลังจากเรยีนแต่ละหวัขอ้
มคํีาถามเพื�อทดสอบความ
เขา้ใจเป�นระยะ พรอ้มกับให้
นสิติกลับไปทบทวนเนื!อหา

ประเภทของไขมนัในอาหาร และพลังงานจากไขมนั การ
ยอ่ยและการดดูซมึไขมนัในรา่งกาย บทบาทของไลโพโปรตีน
กับการกระจายไขมนั

เมแทบอลิซมึของไขมนัในเชงิการใหพ้ลังงานและการสะสม
พลังงาน การใชไ้ขมนัในระหวา่งการอดอาหารหรอืการออก
กําลังกาย

ใหน้สิติกลับไปทบทวน
เนื!อหา

สมดลุไนโตรเจนการหาค่าสมดลุไนโตรเจนในระหวา่งการ



ออกกําลังกาย พลังงานจากโปรตีน การใชโ้ปรตีนในระหวา่ง
การออกกําลังกาย พลังงานจากโปรตีน การใชโ้ปรตีนใน
ระหวา่งการออกกําลังกายและการยอ่ย การดดูซมึโปรตีนใน
รา่งกายมนษุย์

สมัพรรคภาพของเมแทบอลิซมึ หลักการควบคมุเมแทบอลิ
ซมึ การปรบัตัวของรา่งกายในระยะสั!นและระยะยาว

ทําแบบฝ;กหดัในชั!นเรยีน
แล้วสุม่ถามโดยเลือก
ตัวแทนนสิติ พรอ้มกับ
อธบิายเพิ�มเติม

ป6จจยัที�มผีลต่อการทํางานเชงิสรรีะของรา่งกาย

ป6จจยัที�มผีลต่อสมรรถนะการออกกําลังกาย ประเภท หนา้ที�
และกลไกการทํางานของฮอรโ์มน เครื�องเสรมิกําลังและสาร
กระตุ้น

✓ สื�อนําเสนอในรูปแบบ
✓ สื�อนําเสนอในรูปแบบ
✓ สื�อนําเสนอในรูปแบบ
✓ สื�ออิเล็กทรอนิกส์ เวบ็ไซต์

✓

✓ ✓ ✓

การสอบกลางภาค สปัดาหที์�

การสอบปลายภาค สปัดาหที์�

ใชแ้บบการประเมนิการสอนรปูแบบสอบถามตามแบบ ที�
คณะวทิยาศาสตร์ จุฬาลงกรณม์หาวทิยาลัยกําหนด



ปรบัเปลี�ยน เพิ�มเติมเนื!อหา ใหเ้ขา้กับยุคป6จจุบนั และปรบัวธิกีารสอนใหเ้ป�นแบบ
เนื�องจากป6ญหา


