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ความสําคัญของน้ําตอการทํางานของรางกาย 

สุนีย  สหสัโพธ์ิ1 และ จักรกฤษณ  ทองคํา2 

 

 นํ้าเปนสารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในรางกายของคนและสิ่งมีชีวิตอ่ืน  ๆ  รางกายคนมีนํ้า
ประมาณ  1  ใน  2  ถึง  3  ใน  4  ของนํ้าหนักรางกาย  ท้ังน้ีข้ึนอยูกับอายุ  เพศ  และปริมาณ
ของไขมันในรางกาย  เชน  ทารกแรกคลอดมีนํ้าเปนสวนประกอบอยูรอยละ  75-80  เมื่อเด็ก
โตข้ึนปริมาณนํ้าจะลดนอยลง  และเมื่อเปนผูใหญจะมีนํ้าประมาณรอยละ  50-60  ในขณะท่ี
ผูสูงอายุจะมีนํ้าเปนสวนประกอบอยูเพียงรอยละ  45  เน้ือเยื่อไขมันมีนํ้าเปนสวนประกอบนอย
กวากลามเน้ือ  ธรรมชาติของผูหญิงมีไขมันสะสมในรางกายมากกวาผูชาย  จึงมีนํ้าในรางกาย
นอยกวาผูชายซึ่งมีกลามเน้ือมากกวา  คนอวนท่ีมีไขมันในรางกายมากจะมีนํ้านอยกวาคนผอม  
รางกายพยายามรักษานํ้าไวใหคงท่ีเสมอ  การสูญเสียนํ้าจากรางกายหรือมีมากเกินไปเพียง
เล็กนอย  อาจทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได  นํ้าเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกาย  
และมีการถายเทหรือไหลเขาออกในเซลลตลอดเวลา  ในคนผูใหญวันหน่ึง  ๆ  นํ้าในรางกาย
ประมาณรอยละ  6  จะถูกใชไป  และมีนํ้าใหมเขามาแทนท่ี  การสูญเสียนํ้าจากรางกายมักทํา
ใหมีการสูญเสียสารอ่ืนท่ีละลายในนํ้าดวย  ดังน้ันการสูญเสียนํ้ามากผิดปกติจึงทําใหเกิด
อันตรายแกรางกาย  หรืออาจรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได 
 

หนาท่ีของน้ําตอรางกาย 

1. เปนสวนประกอบท่ีสําคัญและจําเปนในเซลลของสิ่งมีชีวิต  นํ้าเปนสารท่ีจําเปนใน
การดํารงชีวิตรองลงไปจากออกซิเจน  คนและสัตวมีนํ้าประมาณ  2  ใน  3  ของนํ้าหนัก
รางกาย  นํ้ามีอยูในเซลลทุกเซลลของรางกาย  แมแตเซลลกระดูกก็มีนํ้าอยูประมาณ  1  ใน  3  
(ตารางท่ี  1)  นํ้าท่ีมีอยูในเซลลน้ี  ชวยใหเซลลมีสุขลักษณะท่ีดีและมีผิวพรรณสดช่ืนแจมใส   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 รองศาสตราจารย อาจารยประจํา คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  
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ตารางท่ี  1  ปริมาณของนํ้าในเน้ือเยื่อและอวัยวะตาง  ๆ  

เน้ือเยื่อ ปริมาณนํ้า  (รอยละ) 

กลามเนื้อ 76 

ผิวหนัง 72 

กระดูก 31 

สมอง 75 

ตับ 68 

หัวใจ 79 

ปอด 79 

ไต 83 

มาม 76 

เลือด 83 

ลําไส 75 

รางกายทั้งหมด 62 

ท่ีมา  :  สิริพรรณ,  2560 

 

 นํ้ายังเปนสวนประกอบของเลือด นํ้าเหลือง นํ้าลาย นํ้าตา เหง่ือ ปสสาวะ ตลอดจน
นํ้ายอยอาหาร  นอกจากน้ี  นํ้ายังชวยในการทํางานของอวัยวะและเซลลตาง ๆ ท่ัวรางกาย  
โปรตีน 1 กรัมจะมีนํ้า 4  กรัม และไขมัน 1 กรัม จะมีนํ้า 0.2 กรัม   

2. นํ้าเปนตัวทําละลายท่ีดี  สามารถละลายสารตาง  ๆ  ไวในเซลลและในรางกาย
ไดมาก  ทําใหรางกายใชประโยชนจากสารเหลาน้ันไดเต็มท่ี  เชน  วิตามิน  เกลือแร  กรดอะมิ
โน  นํ้าตาลกลูโคส  และสารโมเลกุลเล็กท่ีเก่ียวของกับปฏิกิริยาในวิถีเมแทบอลิซึม   

3. นํ้าจําเปนสําหรับการทํางานของเซลลและปฏกิิริยาเคมีในรางกาย  เซลลในรางกาย
จะไมสามารถทํางานไดเมื่อขาดนํ้า เอนไซมตาง ๆ จะหยุดทํางาน  อันเปนผลใหกระบวนการ
ยอย การดูดซึม และกระบวนการเคมีอ่ืน ๆ หยุดชะงักดวย การเสียนํ้าเพียงรอยละ 10 จะปวย
หนัก และจะถึงตายถาเสียนํ้ารอยละ 20 โดยเฉพาะในเด็กการเสียนํ้าจากรางกายจะเกิด
อันตรายรุนแรงและรวดเร็วมากกวาผูใหญ 

4. นํ้าทําหนาท่ีขนสงสารตาง ๆ ในรางกาย เชน ขนสงออกซิเจนและสารอาหารไปยัง
เซลล ขนสงของเสียและกาซคารบอนไดออกไซดจากเซลลไปยังอวัยวะขับถายตาง ๆ ในรางกาย  
นอกจากน้ีนํ้ายังชวยใหการขับถายเปนไปโดยสะดวก เชน การขับปสสาวะและอุจจาระ แมแต
การรับออกซิเจนและการขับถายคารบอนไดออกไซดของปอดก็ตองอาศัยนํ้า  ถาเซลลผิวของ
ปอดมีความช้ืนหรือมีนํ้าไมพอ ปอดจะไมสามารถรับออกซิเจนและขับถายคารบอนไดออกไซด
ไดเลย 

5. เปนสารหลอลื่น (Lubricant) ระหวางเซลล ทําใหเซลลตาง ๆ สามารถเคลื่อนไหว
ไดอยางสะดวก เชน นํ้าไขขอ ลูกตา   
 6. นํ้าชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย โดยพาความรอนระเหยออกไปทางผิวหนัง  
ท้ังน้ีเพราะคุณสมบัติทางกายภาพของนํ้าท่ีสามารถเก็บความรอนไวไดมาก โดยไมทําใหอุณหภมูิ
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สูงข้ึน นอกจากน้ียังชวยกระจายความรอนจากอวัยวะท่ีผลิตความรอนมากไปยังท่ีอ่ืน ๆ ใน
รางกาย ทําใหความรอนสม่ําเสมอท่ัวรางกาย การท่ีนํ้าเก็บความรอนไวไดสูง หรือมีความรอน
แฝงสูงดังกลาวแลว  (1 กรัม เก็บความรอนได 540  กิโลแคลอรี)  จึงทําใหรางกายเย็นลงหรือ
สูญเสียความรอนไดมากเมื่อมีการระเหยของเหง่ือ   
 7. นํ้าชวยรักษาความเปนกรดดางของเลือดและสมดุลของเกลือในรางกาย  เชน  
โซเดียม โพแทสเซียม และแมกนีเซียม ซึ่งมีประจุไฟฟาบวกพวกหน่ึง และคลอไรด ฟอสเฟต  
และซัลเฟต  ซึ่งมีประจุลบอีกพวกหน่ึง  
 

การกระจายของน้ําในรางกาย 

 นํ้าในรางกายแบงออกเปน 2 พวก  คือ พวกท่ีอยูนอกเซลลและพวกท่ีอยูในเซลล 
 1. นํ้าท่ีอยูนอกเซลล  (Extracellular  water)  มีปริมาณ 1 ใน 3 ของนํ้าในรางกาย  
มีหนาท่ีรักษาภาวะแวดลอมรอบเซลลไวใหคงท่ี ประกอบดวย  Na+,  Cl- ,  HCO3

-  เปนสวน
ใหญ  แบงออกเปน  2  สวน  คือ   

1.1 สวนท่ีอยูในหลอดเลือดหรือในพาสมา (Intravascular fluid หรือ  Plasma) 
มีประมาณรอยละ 5 ของนํ้าหนักรางกาย นํ้าพวกน้ีไหลเวียนเน่ืองจากแรงสูบของหัวใจ   

1.2 สวนท่ีอยูระหวางเซลลหรืออยูตามชองระหวางเซลล  (Interstitial  fluid)  
เปนนํ้าท่ีอยูตามชอง ตามโพรงของวัยวะตาง ๆ เชน  นํ้าไขสันหลัง  (cerebrospinal  fluid)  
นํ้าในระบบทางเดินอาหาร (gastrointestinal  fluid)  นํ้าเหลือง  (lymph)  นํ้าหลอลื่นในขอ
ตอของกระดูก (synovial  fluid) นํ้าในลูกตา (fluid  in  eyes) และนํ้าตา (tear) เปนตน นํ้าท่ี
อยูระหวางเซลลมีอยูประมาณรอยละ  17  ของนํ้าหนักตัว มีความสําคัญมากตอการขนสงสาร
ตาง ๆ ระหวางเซลลและกระแสโลหิต 

2. นํ้าท่ีอยูในเซลล (Intracellular  water) มีประมาณ 2 ใน 3 ของนํ้าในรางกาย  
พบอยูในเซลลทุกเซลล ทําหนาท่ีละลายสารเคมีตาง  ๆ  ภายในเซลล  และทําหนาท่ีสําคัญใน
กระบวนการเมแทบอลิซึมตาง ๆ  ในเซลล ประกอบดวย  K+,  Mg++,  PO4

=,  SO4
=  และโปรตนี

เปนสวนใหญ 
 

 
ภาพท่ี  1  การกระจายของนํ้าในรางกาย 

ท่ีมา  :  Tammy  J,  S.  and  Wendy  J,  S.,  2016 
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การหมุนเวียนของน้ําในรางกาย 

 นํ้าท่ีรับประทานหรือดื่มเขาไปในรางกาย  จะไมผานการยอย  สวนใหญจะดูดซึมเขา
ผนังลําไสเล็กดวยวิธีออสโมซิส  (osmosis)  แลวสงเขาไปในนํ้าเลือดหรือพลาสมา ตอจากน้ัน
ออกจากเสนเลือดฝอยโดยผานเขาไปชองวางระหวางเซลล แลวจึงเขาไปในเซลล หลังจากน้ันจะ
ออกจากเซลลกลบัเขาชองวางระหวางเซลล แลวเขาเสนเลือดใหม จากเลือดจะถูกขับออกจาก
รางกายทางไต ปอด ผิวหนัง และลําไส วนเวียนเชนน้ีเรื่อยไป   
 
ดุลของน้ําในรางกาย 

 ปริมาณของนํ้าในรางกายจะคงท่ีหรือรางกายจะไมมีการขาดแคลนนํ้า  ถานํ้าท่ี
รางกายไดรับมีปริมาณเทากับนํ้าท่ีรางกายขับถายออกมา   
 1.  ทางท่ีรางกายไดรับนํ้า  มีดังน้ี 

1.1  นํ้าท่ีมีในนํ้าดื่มและเครื่องดื่ม ปกติเราดื่มนํ้าวันละ 6-8  แกว หรือประมาณ  
1  ½ - 2  ลิตร   

1.2  นํ้าท่ีมีอยูในอาหาร มีประมาณ 1,200 ลูกบาศกเซนติเมตร หรือ 1-2 ลิตร 
1.3  นํ้าท่ีเกิดข้ึนจากปฏิกิริยาเคมีในรางกาย เรียกวา Metabolic  water  สวน

ใหญมักเกิดจากการเผาผลาญสารอาหาร คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน หรือสวนนอยอาจ
เกิดจากการสังเคราะหสารประกอบโมเลกุลสูงจากสารประกอบโมเลกุลต่ํา  เชน  การ
สังเคราะหโปรตีนจากกรดอะมิโนจะมีนํ้าเกิดข้ึน  
  รางกายเผาโปรตีน  100  กรัม   จะไดนํ้า  41  ลูกบาศกเซนติเมตร 
  รางกายเผาคารโบไฮเดรต 100  กรัม   จะไดนํ้า  56  ลูกบาศกเซนติเมตร 
  รางกายเผาไขมัน   100  กรัม   จะไดนํ้า  107  ลูกบาศกเซนติเมตร 
  นํ้าท่ีไดจากการเผาสารอาหารขางตนน้ีในวันหน่ึง ๆ จะเทากับ 1 ถวยแกว  
หรือประมาณ  300-450  ลูกบาศกเซนติเมตรตอวัน   
 2.  ทางท่ีรางกายสูญเสียนํ้า 

2.1  ทางผิวหนัง  มีท้ังท่ีเรามองเห็น คือ เหง่ือ และท่ีมองไมเห็น การระเหยของ
นํ้าทางผิวหนังท่ีมองไมเห็นน้ีมีประมาณ ½ - 1  ลิตร แตอาจเปลี่ยนแปลงไดมาก ข้ึนกับอุณหภูมิ
ของอากาศและกิจกรรม  ในเมืองรอนหรือเมื่อออกกําลังกายหรือทํางานหนัก นํ้าจะสูญเสียทาง
ผิวหนังมากกวาทางอ่ืน 

2.2  ทางไตหรอืทางปสสาวะ ประมาณวันละ 1  -  1 ½  ลิตร  ถามีการสูญเสีย
นํ้าทางผิวหนังมาก  การขับถายทางไตจะนอยลง 

2.3  ทางปอด โดยออกไปกับลมหายใจออก ประมาณวันละ 250-300  ลูกบาศก
เซนติเมตร 

2.4  ทางอุจจาระ ประมาณ 100 ลูกบาศกเซนติเมตร หรือไมเกิน 200  ลูกบาศก
เซนติเมตร 
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2.5  ทางอ่ืน ๆ  เชน  นํ้าท่ีหลั่งออกมาในระบบทางเดินอาหาร  (สวนใหญดูดซึม
กลับเขาเลือดใหม)  นํ้าตา  นํ้ามูก  รวมแลวมีการสูญเสียนอยมาก  เมื่อเทียบกับทางอ่ืน 
 

การควบคุมดุลของน้ําในรางกาย 

 เมื่อนํ้าในรางกายลดลง เน่ืองมาจากการสูญเสียนํ้าผิดปกติ หรือประมาณรอยละ  2  
ข้ึนไป เชน เหง่ือออกมาก หรือเปนโรคภัยไขเจ็บทําใหทองเดิน อาเจียน ขับปสสาวะบอย ๆ  
หรือเมื่อรางกายเสียเลือดมาก ปจจัยเหลาน้ีจะไปกระตุนศูนยควบคุมการกระหายนํ้าในสมอง
สวนกลาง หรือสวนท่ีเรียกวา ไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) ทําใหอยากดื่มนํ้าและใน
ขณะเดียวกันการดูดซึมนํ้ากลับของไตเขาสูรางกายจะเพ่ิมข้ึน ทําใหการขับถายนํ้าออกจาก
รางกายลดลง เน่ืองจากตอมพิทูอิทารีสวนหลังจะขับแอนติไดยูเรติค ฮอรโมน (Antidiuretic  
Hormone  :  ADH) ซึ่งเปนฮอรโมนท่ีควบคุมการขับถายนํ้าทางไตออกมาโดยทําหนาท่ีเรงการ
ดูดนํ้ากลับเขาสูรางกาย ฮอรโมนอ่ืนท่ีมีผลถึงการขับถายนํ้า ก็คือฮอรโมนจากตอมหมวกไต
ช้ันนอก ฮอรโมนอัลโดสเทอโรน (Aldosterone) มีผลทําใหรางกายดูดกลับโซเดียมมากข้ึน  ซึ่ง
ทําใหรางกายขับนํ้าออกทางปสสาวะไดนอยลง   
 

 
 

ภาพท่ี  2  ผลของฮอรโมน  ADH  และ  ฮอรโมนอัลโดสเทอโรน   

ตอความสมดลุของนํ้าในรางกาย 
ท่ีมา  :  Tammy  J,  S.  and  Wendy  J,  S.,  2016 

 
ความตองการน้ําในผูสูงอายุ 

 ปริมาณนํ้าท่ีรางกายตองการข้ึนอยูกับสภาพดินฟาอากาศ ชนิดของอาหาร และสภาพ
รางกาย เชน เมื่อกินอาหารท่ีมีโปรตีนสูง หรือเมื่อเหง่ืออกมากในหนารอน รางกายเสียนํ้ามาก  
เวลาเปนไขหรือทองเดิน ก็ตองการนํ้ามากข้ึน ผูสูงอายุควรดื่มนํ้าประมาณวันละ 6-8  แกว  
(1.5-2  ลิตร) และควรเปนนํ้าท่ีสะอาดปราศจากเช้ือโรคปลอดภัยสําหรับดืม่โดยการตม  เพ่ือให
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รางกายไดรับนํ้าเพียงพอ จะไดชวยการขับถายอุจจาระใหสะดวกข้ึน และชวยการทํางานของไต
ดวย สําหรับผูท่ีถายปสสาวะบอย ๆ ในเวลากลางคืน ก็ไมควรลดปริมาณนํ้าดื่ม เพราะจะทําให
ทองผูกไดงาย ควรแกปญหาโดยการดื่มนํ้าใหมากในตอนกลางวัน และลดปริมาณนํ้าดื่มในตอน
กลางคืนใหนอยลง 
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