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แบบฝกทักษะ 

มีท้ังหมด 10 ชุด 

ควรปูพืน้ฐาน 
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   แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ รายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน (อ21102)  
ช้ันมัธยมศึกษาป*ท่ี 1 กลุ�มสาระการเรียนรู0ภาษาต�างประเทศ )ภาษาอังกฤษ(  ชุดน้ี จัดทําข้ึนเพื่อใช0เป5นสื่อ
ประกอบการจัดการเรียนรู0 โดยมีจุดมุ�งหมายเพื่อพัฒนาทักษะด0านการอ�านของนักเรียนให0สามารถ 
จับใจความสําคัญและสรุปเรื่องราวเก่ียวกับเรื่องท่ีอ�านได0ด0วยตนเองและเพื่อฝ�กให0นักเรียนมีนิสัย 
รักการอ�านใฝ<เรียนรู0 รู0จักแสวงหาความรู0ด0วยตนเอง แล0วนําความรู0ท่ีได0จากการอ�านไปประยุกต=ใช0 
ในชีวิตประจําวัน 
   ผู0จัดทําได0ศึกษาค0นคว0าและพัฒนาแบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ ชุดน้ี  
โดยผ�านข้ันตอนการใช0ปรับปรุงพัฒนาและตรวจสอบโดยผู0เช่ียวชาญเพื่อให0แบบฝ�กทักษะชุดน้ี 
มีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาทักษะการอ�านเพื่อจับใจความของนักเรียนได0จริง ผู0จัดทําหวังเป5นอย�างยิ่ง
ว�าแบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความชุดน้ี จะเป5นประโยชน=กับนักเรียน คุณครู รวมท้ัง 
ผู0ท่ีสนใจ และสามารถนําไปประยุกต=ใช0ในการเรียนวิชาอ่ืน ๆ ได0ตามความเหมาะสมเพื่อช�วยพัฒนาทักษะ 
การอ�านจับใจความของนักเรียนให0มีประสิทธิภาพต�อไป 
 
 
                                                                                                       เสฎฐวุฒิ  รอบรู0 
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   1. แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ รายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน  
(อ21102) ช้ันมัธยมศึกษาป*ท่ี 1 กลุ�มสาระการเรียนรู0ภาษาต�างประเทศ (ภาษาอังกฤษ) ชุดน้ี ผู0จัดทําได0
ศึกษาค0นคว0าและคัดเลือกเน้ือหาท่ีอยู�ในความสนใจของนักเรียน เพื่อให0นักเรียนเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลินในการอ�าน โดยเน0นการเรียนรู0แบบกระบวนการกลุ�มและเพื่อนช�วยเพื่อน 
    แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ มีท้ังหมด 10 ชุด ได0แก� 
     ชุดท่ี 1 เรื่อง Kangaroos 
     ชุดท่ี 2 เรื่อง Winnie-the-Pooh 
     ชุดท่ี 3 เรื่อง Robot 
     ชุดท่ี 4 เรื่อง Asean National Foods 
     ชุดท่ี 5 เรื่อง Festivals around the world 
     ชุดท่ี 6 เรื่อง Junkfood battles & Nutrition facts 
     ชุดท่ี 7 เรื่อง Recycle 
     ชุดท่ี 8 เรื่อง Energy Sources 
     ชุดท่ี 9 เรื่อง Tsunami 
     ชุดท่ี 10 เรื่อง Earthquake 
   2. แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ แต�ละชุดประกอบด0วย 
แบบทดสอบก�อนเรียน ใบความรู0 คําศัพท= ใบงานท่ี 1 ถึงใบงานท่ี 5 แบบทดสอบหลังเรียน 
เฉลยแบบทดสอบก�อนเรียน เฉลยใบงานท่ี 1 ถึงใบงานท่ี 5 และเฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
โดยมีข้ันตอนในการฝ�ก 4 ข้ันตอน ดังน้ี 
    ข้ันตอนท่ี 1 อ�านเน้ือเรื่องและเดาความหมายของคําศัพท=เก่ียวกับเรื่องท่ีอ�านในใบความรู0  
    ข้ันตอนท่ี 2 ฝ�กทักษะด0านการเรียนรู0คําศัพท= (Vocabulary) ในใบความรู0 
: Vocabulary (คําศัพท=) Exercise 1 (ใบงานท่ี 1) และ Exercise 2 (ใบงานท่ี 2) 
    ข้ันตอนท่ี 3 ฝ�กทักษะด0านการจับใจความสําคัญและสรุปเรื่อง (Comprehension)   
ใน Exercise 3 (ใบงานท่ี 3) และ Exercise 4 (ใบงานท่ี 4) 
    ข้ันตอนท่ี 4 ฝ�กทักษะองค=ความรู0เป5นแผนผังความคิด (Mind Mapping)  
ใน Exercise 5 (ใบงานท่ี 5)  
   3. แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ แต�ละชุดใช0เวลาเรียน 2 ช่ัวโมง 
และแนะนําให0นักเรียนศึกษาบทเรียนเพิ่มเติมนอกเหนือเวลาเรียน 
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      แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ ชุดท่ี 6  

เรื่อง Junkfood battles & Nutrition facts 
    เป4นแบบฝ�กท่ีพัฒนาข้ึนเพื่อใช9ประกอบการจัดการเรียนรู9รายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน  
    รหัสวิชา อ21102 โดยมุ�งเน9นให9นักเรียนได9ศึกษาค9นคว9าและพัฒนาทักษะ 
    การอ�านจับใจความด9วยตนเอง ครูผู9สอนควรปฏิบัติดังต�อไปน้ี 
      1. ศึกษาแผนการจัดการเรียนรู9และแบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษ 
    เพื่อจับใจความ ชุดน้ีให9เข9าใจ 
      2. แนะนํารายละเอียดและวิธีการใช9แบบฝ�กทักษะ 
      3. แจ9งจุดประสงคNการเรียนรู9และเกณฑNการประเมินให9นักเรียนทราบ 
      4. แนะนําวิธีการอ�านและทําแบบฝ�กหัดให9นักเรียนเข9าใจ 
      5. คอยให9คําแนะนําหากนักเรียนมีปSญหาหรือข9อสงสัยขณะศึกษาเน้ือหาบทอ�าน 
    และทําใบงาน 
      6. ส�งเสริมให9นักเรียนใช9กระบวนการกลุ�ม และให9นักเรียนศึกษาค9นคว9าเพิ่มเติม 
      7. แนะนํานักเรียนในเรื่องความซื่อสัตยNไม�ควรดูเฉลยล�วงหน9า 
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      แบบฝ�กทักษะการอ�านภาษาอังกฤษเพื่อจับใจความ ชุดท่ี 6  

เรื่อง Junkfood battles & Nutrition facts 
    เป4นแบบฝ�กท่ีพัฒนาข้ึนเพื่อใช9ประกอบการจัดการเรียนรู9รายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน  
    รหัสวิชา อ21102 โดยมุ�งเน9นให9นักเรียนได9ศึกษาค9นคว9าและพัฒนาทักษะ 
    การอ�านจับใจความด9วยตนเอง นักเรียนควรปฏิบัติดังต�อไปน้ี 
      1. ศึกษาจุดประสงคNการเรียนรู9ให9เข9าใจ 
      2. ทําแบบทดสอบก�อนเรียนแล9วตรวจคําตอบและบันทึกคะแนน 
      3. ศึกษาทําความเข9าใจเน้ือหาบทอ�านและคําศัพทNในใบความรู9 
      4. ทําแบบฝ�กหัดแต�ละชุดแล9วตรวจคําตอบจนครบทุกชุด 
      5. ทําแบบทดสอบหลังเรียนแล9วตรวจคําตอบและบันทึกคะแนน 
      6. เปรียบเทียบผลคะแนนก�อนเรียนและหลังเรียนเพื่อทราบผลการพัฒนา 
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    เรื่อง Junkfood battles & Nutrition facts 
 
    จุดประสงคNปลายทาง 
     นักเรียนอ�านบทอ�านเรื่อง Junkfood battles & Nutrition facts 
     แล9วสามารถจับใจความสําคัญ และสรุปเรื่องราวเก่ียวกับเรื่องท่ีอ�านได9 
 
    จุดประสงคNนําทาง 
     ด9านความรู9 (K) 
      1. บอกความหมายคําศัพทNของเรื่องท่ีอ�านได9ถูกต9อง 
      2. เติมคําศัพทNลงในประโยคเก่ียวกับเรื่องท่ีอ�านได9 
      3. บอกรายละเอียดและตอบคําถามจากเรื่องท่ีอ�านได9 
      4. สรุปข9อมูลเรื่องท่ีอ�านลงในแผนผังความคิดได9 
     ด9านทักษะกระบวนการ (P) 
      มีทักษะการทํางานกลุ�ม 
     ด9านคุณลักษณะ (A) 
      1. มีวินัยในการเรียน 
      2. มีความสนใจใฝ̂เรียนรู9 
      3. มีความซื่อสัตยNสุจริต 
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Choose the best answer from  a, b, c  and  d   
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   Are potato chips, soft 
drinks, and cookies part of your 
diet? If you’re like many kids, 
the answer is yes. Health experts 
say that Americans are eating 
too much junk food. It makes up 
almost one-quarter of the American diet!  
   The U.S. government is helping people change their eating habits.  
More than half of Americans are overweight. Being overweight can lead to health 
problems. 
   In a recent report, the government said people should eat foods that are 
higher in nutrients and lower in fat. Nutrients give you energy and help your body 
stay healthy. Some foods that are good sources of nutrients are fruits, vegetables,  
and whole grains such as brown rice and whole-wheat bread. 
   A healthful diet is not the only way people can keep their bodies fit.  
The new guidelines say kids should exercise for at least one hour a day. 
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Fantastic Foods 
 
   If you think eating healthful foods is boring, think again! Nutritious foods 
can be fun and tasty. Just ask the kids at Meadowbrook Elementary School in Fort 
Worth, Texas. They recently taste-tested foods, such as sweet potato pancakes and 
blueberry burgers. 
   The U.S. Department of Agriculture held the taste test. That group wants to 
help schools find ways to serve healthful foods and meet the new dietary guidelines.  
“These new dietary guidelines represent our best... advice to help Americans live 
healthier and longer lives,” said one government official. 
 
Hidden Sugar 
 
   Experts say that kids are eating too much sugar. If you look at a food label, 
you might have trouble spotting the sugar. That’s because sugar can have many 
different names. 
Here are some of them : 
   corn sweetener 
   fructose 
   lactose 
   corn syrup 
   glucose 
   maltose 
   dextrose 
   sucrose 
   molasses 
 
 
 
 
 
 
 
 

Adapted from
1
 : www.readworks.org/.../passages-junk-food-

battles_files.pd 

ที่มา : ภาพประกอบอินเทอร�เน็ต 
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1.  It is an opinion that 
  a.  healthy food is boring.  
  b.  healthy food is not boring. 
  c.  healthy food tastes good. 
  d.  all of the above. 

2.  It is a fact that 
  a.  nutrients give you energy. 
  b.  blueberry burgers are delicious. 
  c.  exercise is not fun. 
  d.  watching television is fun. 

3.  It is a ______ that kids in Meadowbrook Elementary School ate sweet  
    potato pancakes. 
  a.  opinion 
  b.  fact 
  c.  mistake 
  d.  joke 

4.  Some different names for sugar are. 
  a.  glucose, molasses, and cream. 
  b.  honey, fructose and salt. 
  c.  lactose, maltrose and dextrose. 
  d.  sucrose, corn syrup and cinnamon. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สงว
นล

ิขสิท
ธิ์

 อ.
เสฎ

ฐวุฒ
ิ  ร

อบ
รู้

www.kr
oobannok.c

om



7 

 

 

 
��������	�
���	
�������
��� 5-10 
Nutrition Facts Comprehension Quiz 
Directions : Compare the nutritional value of the four items & respond to the 
questions. Item A 
 

Item  A – Vegetable Chips  Item  B – Rice Cakes 

Nutrition Facts 
Serving Size 1 oz (28g/about 14 chips) 
Serving Per Container about 8 

 Nutrition Facts 
Serving Size 18 Mini Cakes (30g) 
Serving Per Container about 6 

Amount Per Serving  Amount Per Serving 
Calories 150        Calories from Fat 
80 

 Calories 140          Calories from Fat 
45 

                             % Daily 
Value* 

                                % Daily 
Value* 

Total Fat 9 g                        
14% 

 Total Fat 5 g                           
8% 

Saturated Fat 1 g                        
5% 

 Saturated Fat 0.5 g                       
4% 

Trans Fat 0 g                         
0% 

 Trans Fat 0 g                          
0% 

Cholesterol  0 mg                       
0% 

 Cholesterol  0 mg                        
0% 

Sodium 150 mg                         
6% 

 Sodium 410 mg                         
17% 

Total Carbohydrate 16 g             
5% 

 Total Carbohydrate 21 g              
7% 

Dietary Fiber 3 g                       
12% 

 Dietary Fiber 1 g                        4% 

Sugars 3 g  Sugars 1 g 

Protein 1 g  Protein 2 g 
Vitamin A 8%              Vitamin C 
8% 
Calcium 2%                 Iron 2% 

 Vitamin A 0%              Vitamin C 0% 
Calcium 0%                 Iron 0% 
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Item  C – Fruit & Nut Trail Mix  Item  D – Pretzel Twists 

Nutrition Facts 
Serving Size 1/3 cup (44g) 
Serving Per Container about 21 

 Nutrition Facts 
Serving Size 1 oz. (About 8 pretzels) 
Serving Per Container about 10 

Amount Per Serving  Amount Per Serving 
Calories 170        Calories from Fat 
40 

 Calories 110          Calories from Fat 
10 

                             % Daily 
Value* 

                                % Daily 
Value* 

Total Fat 4.5 g                       
7% 

 Total Fat 1 g                           
1% 

Saturated Fat 2 g                       
11% 

 Saturated Fat 0 g                         
0% 

Trans Fat 0 g                         
0% 

 Trans Fat 0 g                          
0% 

Cholesterol  0 mg                       
0% 

 Cholesterol  0 mg                        
0% 

Sodium 30 mg                           
1% 

 Sodium 230 mg                         
10% 

Total Carbohydrate 31 g            
10% 

 Total Carbohydrate 23 g              
8% 

Dietary Fiber 2 g                        
8% 

 Dietary Fiber 1 g                        4% 

Sugars 22 g  Sugars 3 g 

Protein 2 g  Protein 2 g 
Vitamin A 0%              Vitamin C 
2% 
Calcium 2%                 Iron 4% 

 Vitamin A 0%              Vitamin C 0% 
Calcium 0%                 Iron 8% 

 
 
 
 
 

Adapted from
1
 : http://www.ereadingworksheets.com/free-reading-worksheets/reading-

comprehension-worksheets/Nutrition Facts Comprehension Worksheet PDF 
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5.  Which item has the most sugars per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

6.  Which item has the fewest calories per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

7.  Which item has the most total fat per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

8.  Which item contains the most iron?  
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

9.  Which item contains the least iron?  
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

10.  Which item has the most saturated fat per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 
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Name...............................................................No.....................Class.................. 
 

                                                          คะแนนเตม็    คะแนนท่ีได� 

 10  

ข�อ a b c D 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 

 
 
 
 
 
 
 

ผมตอบไดครับ 

เร่ือง Junkfood battles & Nutrition factsJunkfood battles & Nutrition factsJunkfood battles & Nutrition factsJunkfood battles & Nutrition facts    
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ใบความรู 
 

 
& 

 
 

 
   Are potato chips, soft drinks, and cookies part 
of your diet? If you’re like many kids, the answer is yes. 
Health experts say that Americans are eating too much 
junk food. It makes up almost one-quarter of the 
American diet! 
   The U.S. government is helping people change 
their eating habits. More than half of Americans are 
overweight. Being overweight can lead to health problems. 
   In a recent report, the government said people should eat foods that are 
higher in nutrients and lower in fat. Nutrients give you energy and help your body 
stay healthy. Some foods that are good sources of nutrients are fruits, vegetables,  
and whole grains such as brown rice and whole-wheat bread. 
   A healthful diet is not the only way people can keep their bodies fit.  
The new guidelines say kids should exercise for at least one hour a day. 
 
Fantastic Foods 
   If you think eating healthful foods is boring, think again! Nutritious foods 
can be fun and tasty. Just ask the kids at Meadowbrook Elementary School in Fort 
Worth, Texas. They recently taste-tested foods, such as sweet potato pancakes and 
blueberry burgers. 
   The U.S. Department of Agriculture held the taste test. That group wants to 
help schools find ways to serve healthful foods and meet the new dietary guidelines.  
“These new dietary guidelines represent our best... advice to help Americans live 
healthier and longer lives,” said one government official. 
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Hidden Sugar 
   Experts say that kids are eating too much sugar. If you look at a food label, 
you might have trouble spotting the sugar. That’s because sugar can have many 
different names. 
Here are some of them : 
   corn sweetener 
   fructose 
   lactose 
   corn syrup 
   glucose 
   maltose 
   dextrose 
   sucrose 
   molasses 
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   อาหาร หมายถึง สิ่งที่ร�างกายรับเข�าไปทั้งที่สสาร
และพลังงาน เกิดกระบวนการสังเคราะห!จนร�างกายสามารถ
นําไปใช�ได�ให�เกิดประโยชน! ซึ่งทุกวันนี้อาหารส�วนใหญ�จะเป+น
อาหารที่เป+นพิษ มีโทษเพราะกว�าผลผลิตจะมาถึงผู�บริโภค 
ต�องผ�านกระบวนการต�าง ๆ เพ่ือรักษาสภาพของวัตถุดิบไว� 
ให�ใหม�สดอยู�เสมอ จึงต�องมีการเติมสารเคมีเข�า หรือถ�าหาก

อยากกินอาหารที่ไม�มีในฤดกูาลนั้น ๆ ในฤดูกาลอื่นก็จะมีกรรมวิธีผลิตต�าง ๆ ออกมาอีก 
ซึ่งต�องใช�สารเคมีทั้งนั้น และกระแสบริโภคนิยมในป6จจุบัน
กําลังมาแรง เช�น อาหารฟาสฟูด (Fast food) เพราะเป+น
อาหารที่สะดวกและอร�อยจากการเติมสารเคมีลงไป ทําให�คน
ติดในรสชาติอร�อย เกิดการกินอาหารตามใจปากจนลืมนึก
ความลําบากที่จะตามในภายหลังซึ่งเป+นโทษภัยของอาหาร 
ที่จะตามมา และการกินอาหารตามกระแสนิยมนั้น 
เหมือนเป+นการแสดงถึงความทันสมัย 
   เพราะฉะนั้นการเลือกรับประทานอาหาร  
ควรพิจารณาก�อนรับประทานทุกครั้ง ว�าอาหารที่กาํลังจะรับประทานให�คุณหรือให�โทษ 
อย�างใดทั้งที่รู�ว�าเป+นโทษก็ควรเล่ียง เช�น อาหารที่มีรสจัดจ�าน อาหารสําเร็จรูป เป+นต�น 
รับประทานให�พอเหมาะไม�มากหรือน�อยเกินไป รับประทานอาหารให�ตรงเวลาอาหารเช�า 
เป+นมื้อที่สําคัญที่สุด คือในช�วงเวลา 07.00 น. - 09.00 น. เพราะเป+นช�วงเวลาที่กระเพาะ 
จะทํางานได�เต็มประสิทธิภาพสูงสามารถหล่ังกรดมาย�อยอาหาร
มากที่สุด ขณะที่กําลังรับประทานควรเคี้ยวให�ละเอียด  

เล่ียงการกินข�าวคําน้าํคําเพราะจะทําให�
น้ําย�อยในกระเพาะเจือจาง ส�งผลต�อ 
การย�อยที่ไม�ดี เลือกรับประทานผัก 
และเนื้อสัตว!ให�หลากหลาย  
เลือกกินผักอย�างหลากหลาย  
และควรกินทั้งผักสุกและผักดิบ ไม�ควร

กินผักชนิดเดิม ๆ ซ้ํากัน ติดต�อกันหลายวัน อย�างน�อยใน 1 วัน 
ควรกินผักไม�ต่ํากว�า 5 ชนิด ส�วนเนื้อสัตว!ควรเลาะหนังหรือ 
ส�วนที่ติดมันออกเพ่ือลดแคลอรี่ลงบ�าง เนื้อวัวและเนื้อหมู 
ย�อยยากเกินไปควรหันมากนิเนื้อปลาแทนบ�าง  
เพราะย�อยง�าย มีไขมันน�อย กินให
ครบทุกสิ่งท่ีธรรมชาติมี  

กนิดมีสีขุกนิดมีสีขุกนิดมีสีขุกนิดมีสีขุ 
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พยายามรับประทานผัก ผลไม� ธัญพืชต�าง ๆ  
ให�หลากสี เป+นต�นว�า สีแดงมะเขือเทศ สีม�วงองุ�น  
สีเขียวบล็อกเคอรี่ สีส�มแครอท สีดําถั่วดํา  
อย�ายึดติดอยู�กับการกินอะไรเพียงอย�างเดียว  
เพราะพืชต�างสีกัน มีสารอาหารต�างชนิดกัน  
ยังเป+นการเพ่ิมสีสันในการับประทานด�วย และ
อาหารทีด่ีสุดก็คือ อาหารทีม่ีอยู�ในท�องถิ่นนัน้ ๆ  
เกิดตามฤดูกาล เพราะอาหารที่ปรุงข้ึนนั้น 

ได�ปรับสมดุลของอาหารไว�อยู�แล�ว อย�างเช�น แกงหน�อไม� ในหน�อไม�จะพิษอยู�ที่มีผลต�อข�อ
กระดูก จึงได�มีการเติมน้ําย�านางลงไปเพ่ือดับพิษเพราะย�านางมีฤทธ์ิเย็น หรือในต�างประเทศ 
เช�น ชาวแอฟริกันจะกินข�าวโพดซึ่งจะย�อยยากจึงต�องกินพริกและเครื่องเพ่ือช�วยย�อยได�  
ซึ่งเป+นภูมิป6ญญาของแต�ละพ้ืนที่เลือกอาหารให�เหมาะสมกับร�างกายในขณะนั้น ๆ ถ�าหาก 
อยู�ในช�วงที่กําลังไม�สบายควรเล่ียงอาหารที่มีรสจัดทุกชนิด 
และเลือกรับประทานที่มีรสชาติอ�อนและย�อยง�าย เช�น 
ข�าวต�มหรือโจLก เป+นต�น และสําหรับผู�ที่กําลังฟMNนตัว
สามารถรับประทานอาหารที่เป+นข�าวธรรมดาได�แต�รสชาติ
อาหารยังเป+นรสชาติที่อ�อนอยู�และกินในปริมาณที่น�อย 
แต�สามารถกินได�ทุกเมื่อ ถ�าหากหิวเพราะช�วงที่ไม�สบายกระเพาะไม�ค�อยได�ทํางานหนัก 
จึงต�องค�อย ๆ ทานไปก�อน และสามารถทานได�บ�อยเพราะร�างกายกําลังอยู�ในช�วงซ�อมแซม 
จึงต�องการอาหารเป+นตัวช�วย ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู�กับคุณภาพของอาหารด�วยซึ่งเริ่มมาตั้งแต�
กระบวนการผลิตอาหารที่ไม�มีสารปนเปMNอนของสารเคมี และควรเป+นอาหารที่สด ใหม� สะอาด
ต�องรู�จักเปล่ียนกับความที่คุ�นชินกับอาหารแบบเดิม แล�วหันมาใส�ใจสุขภาพมากข้ึน ดังนั้น
หลักการเลือกบริโภคอาหารจึงสรุปได� ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สงว
นล

ิขสิท
ธิ์

 อ.
เสฎ

ฐวุฒ
ิ  ร

อบ
รู้

www.kr
oobannok.c

om



16 

 

 

 
 

 
 
   1. เลือกรับประทานอาหารสด อาหารธรรมชาต ิ
ที่ดัดแปลงหรือผ�านขบวนการน�อยที่สุด ปรุงใหม� ๆ  

มากกว�าอาหารสําเร็จรูป 
   2. เลือกรับประทานอาหาร
หลาย ๆ ชนิดในแต�ละวัน 
   3. หลีกเล่ียงอาหารปรุงแต�ง 
เจือสีสังเคราะห! สารฟอกสี ผงชูรส 
อาหารหมักดอง ใช�สารเคม ีเช�น  
สารไนเตรท ได�แก� แฮม เบคอน ไส�กรอก 
   4. หลีกเล่ียงอาหารขบเคี้ยว อาหารมีคุณค�าน�อย เช�น 

น้ําอัดลม ไอศกรีม อาหารกรอบ ๆ ที่มีรสเค็ม มันฝรั่งทอด 
   5. หลีกเล่ียงการใช�น้ําตาลและอาหารหวานจัด หันมาใช�น้ํามันมะกอก หรือน้ํามัน
ดอกทานตะวัน ปรุงอาหารแทนน้ํามันแบบเดิมที่เคยใช� เพราะเป+นไขมันที่ไม�เป+นโทษต�อ
ร�างกาย และมีกรดไขมันอิ่มตัวที่เป+นประโยชน! ช�วยลดไขมันในเส�นเลือดได�เป+นอย�างดี  

   6. เลือกรับประทานอาหารที่มีโปรตีนจากพืชและสัตว!  
   7. รับประทานผัก ผลไม� ธัญพืช ทุกมื้ออาหาร  
ให�มีความหลากหลายทัง้ด�าน ชนิด และ สี 
   8. รับประทานผลไม�สดทุกวัน 
   9. ให�เวลาในการรับประทานอาหาร 
ที่มีความผ�อนคลายไม�เร�งรบี 
   10. รับประทาน
อาหารเช�าทุกวัน 

   11. ก�อนเลือกอาหารคํานึงถึงคุณค�าอาหาร 
ต�อสุขภาพ ควบคู�กับความถูกใจ 
   12. เลือกรับประทานอาหารในท�องถิ่นเป+นประจํา
และเกิดตามฤดูกาล 
 
 
 
 
 

หลักการเลือกอาหารบริโภคในชีวิตประจําวัน 
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   วันนี้สังคมไทยเปล่ียนไปมาก  
เต็มไปด�วยการแข�งขันเร�งรีบประกอบกับ 
การโฆษณายุคโลกาภิวัตน!ในสหัสวรรษใหม� 
ข�อมูลข�าวสารไหลมา 
ตามช�องทางต�าง ๆ 
ถึงตัวผู�บริโภคได�
รวดเร็วจนบางครั้ง 
ไม�รู�ตัวเสียด�วยซ้ําไป 
ที่สําคัญเช่ือถือได� 
มากน�อยเพียงใด  
ไม�มีใครพิสูจน!จนกว�า 

จะได�ลองเอง วิถีชีวิตและพฤติกรรมที่เปล่ียนไปของคนเมืองทําให�ต�องฝากปากท�อง  
กับอาหารสําเร็จรูป และอาหารจานด�วนซึ่งส�วนมากจะมาในรูปอาหารตะวันตก ประเภท
สะดวก เร็ว อิ่ม (แต�แพง) เพราะซื้อหาได�ทั่วไป ถูกปากคนรุ�นใหม�ใส�บรรจุภัณฑ!เกXไกX 
พกพาไปได�ทั่ว รับประทานได�ทุกที ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Junk foodJunk foodJunk foodJunk food 
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   คําว�า Junk Food เป+นศัพท!แสลงของ
อาหารที่มีสารอาหารจํากัดหรือที่เรียกกันว�า 
อาหารขยะ อาหารไร�ประโยชน! อาหารที ่
นักโภชนาการ
ไม�เคยแนะนํา 
อะไรทํานองนี้

แต�ขึ้นช่ือว�า Junk Food จะต�องประกอบด�วยสารอาหาร 
ที่ให�พลังงานเป+นส�วนใหญ� เช�น น้ําตาล ไขมัน แป]ง  
และมีส�วนประกอบโปรตีน วิตามิน เกลือแร� น�อยมาก 
ตัวอย�างเช�นขนมขบเคี้ยวรสเค็ม รสหวาน ลูกอม  
หมากฝรั่ง ขนมหวานทุกชนิด อาหารทอด  
อาหารจานด�วนบางชนิด และน้ําอัดลม หรือมีชื่อเรียก 

อีกอย�างหนึ่งว�า Empty Calorie มีความหมายว�า  
ไม�มีอะไรที่เป+นประโยชน!เลยเทียบกับอาหารไทย 
โดยพ้ืนฐานแล�ว  
ในหนึ่งจานให�คุณค�า

หลากหลาย ไขมันต่ํากว�า อดุมด�วยสมุนไพร ที่เป+นคุณต�อ
สุขภาพ แต�ด�วยความเร�งรัดของวิถีชีวิตทําให�คนไม�มีเวลาเลือก
หา และไม�ยอมเสียเวลา ปรุงอาหารรับประทานเองอย�างน�อย
หนึ่งมื้อ ในหนึ่งวันของใครหลายคน จึงเลือก Junk Food  
เป+นทางออก ขณะเดียวกันก็ยอมเสียสตางค!แพง ๆ  
เลือกผลิตภัณฑ!เสริมอาหารมาเติมเต็มทดแทน  
ส�วนที่ขาดหายไป …ถ�าคนไทยไม�รู�จักแฮมเบอร!เกอร! เฟรนซ!ฟราย พิซซ�า แต�ยังคงกินน้ําพริก
ปลาทูข�าวกล�อง ส�มตํา ข�าวเหนียวไก�ย�าง แกงส�ม… โรคไขมันในเลือดสูง โรคอ�วน เบาหวาน
และอื่น ๆ อีกมากมาย ก็ไม�น�าจะเจอในคนอายุน�อย ๆ เหมือนที่พบมากในป6จจุบัน  
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   Junk Food ส�วนใหญ� จะให�พลังงานที่ได�มาจาก ส�วนประกอบ 3 อันดับแรกคือ 
น้ําตาล ไขมัน และแป]ง ดังนั้น ต�องพิจารณาให�ดี อาหารสําเร็จรูปบางชนิด จะมีฉลาก

โภชนาการแจ�งให�ทราบ 
 
   อาหาร Junk Food 
ยอดนิยม ยังขาดสารอาหารที่มี
ความจําเป+นต�อการทํางาน ของ

ร�างกายอยู�หลายชนิดและในทางตรงกันข�ามก็มีพลังงานหรือสารอาหารบางตัว ที่ยังไม�สมดุล
กับความต�องการการดูแลสุขภาพร�างกาย ให�พร�อมสําหรับชีวิตประจําวัน เพ่ือให�ร�างกายมี
ความสมบูรณ! และแข็งแรงในรูปแบบง�าย ๆ  

ซึ่งเรา สามารถท�องจําข้ึนใจ เป+นเสียงเดียวกันว�า  
หน่ึง ออกกําลังกายอย�างสม่ําเสมอ  
สอง รับประทานอาหาร ให�ถูกหลักโภชนาการ  
สาม พักผ�อนให�เพียงพอ 
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รู�ไหมว�า? อาหารขยะซึ่งอาหารท่ีเต็มไปด�วย
ไขมัน เกลือ และนํ้าตาล แต�มีสารจําเป%นต�อ
ร�างกายเพียงน�อยนิด มีโทษต�อร�างกายมากมาย
โทษของอาหารขยะ มีอะไรบ�าง? เรามาดู
รายการตามสารอาหารท่ีมีมากเกินความจําเป%น
ในอาหารขยะเหล�าน้ีกัน  

    ไขมนัไขมนัไขมนัไขมนั 

 อาหารขยะจะมี ไขมันอิ่มตัว และ ไขมันจําพวก
ทรานส! ในปริมาณมากเกินพอโทษของอาหารขยะที่มี
ปริมาณไขมันมากเกินพอก็คือไขมันเหล�านี้จะกระจายไปทั่ว
ร�างกายและเกิดการสะสมในเส�นเลือดและอุดตันเส�นเลือด
เป+นสาเหตุทําให�เกิดความดนัโลหิตสูง เสี่ยงต�อโรคหัวใจ 
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เกลือเกลือเกลือเกลือ 

 อาหารขยะที่มีปริมาณของเกลือเกินความจําเป+น  
มีโทษต�อร�างกายคือมนัจะไปเพ่ิมปริมาตรเลือด เกลือที่มากเกิน
พอเหล�านี้จะเป+นต�นเหตุทําให�ร�างกายกักเก็บน้ําไว� น้ําเกลือที่มี
มากเกินไปในเส�นเลือดจะเป+นสาเหตุของโรคความดนัโลหิตสูง 
จริง ๆ แล�วร�างกายคนเราต�องการเกลือในปริมาณเล็กน�อย
ประมาณ 2,4000 มิลลิกรัมต�อวัน เพ่ือทําให�ร�างกายของเรา
ทํางานได�อย�างสมดุลเหมาะสม เมื่อร�างกายรับเกลือในปริมาณ
มากเกินพอร�างกายจะเสียสมดุลระหว�างปริมาณของเหลวที่
นําเข�าและกําจัดออกจากร�างกายผลเสียที่ตามมาก็คือ 
ไตของเราไม�สามารถทําหน�าที่กําจัดของเสียได�ดีเท�าทีค่วรอาจจะ
นําไปสู�การปjวยเป+นโรคไตได� 
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                น้าํตาลน้าํตาลน้าํตาลน้าํตาล 
 
 
   น้ําตาลขัดขาว ที่มีมากเกินไปในอาหารขยะมีโทษต�อ
ร�างกายก็คือไปทําลายแคลเซียมในร�างกาย เป+นต�นเหตุของโรคฟ6น
ผุ ฟ6นเป+นโพรงและยังเสี่ยงต�อการเป+นโรคกระดูกผุอีกด�วย เช่ือไหม
ว�าโดยปกติแล�วร�างกายเก็บสะสม

น้ําตาลไว�ที่ตับในรูปของกลูโคสแต�ก็เป+นเพียงในปริมาณที่จํากัด
น้ําตาลที่ได�รับมากเกินพอจะถูกเก็บสะสมในกระแสเลือดในรูป 
กรดไขมัน ดังนั้นการบริโภคน้ําตาลในปริมาณมากเกินพอ 
จะทําให�เกิดโรคอ�วน โรคหัวใจ และส�งผลเสียอื่น ๆ ต�อสุขภาพ 
   อาหารขยะมีโทษต�อร�างกายขนาดนี้แล�ว เราคงต�อง
เพลา ๆ ลง หากจัดเป+นพวกโรคเบอร!เกอร!ลิซึมจนขาดไม�ได�ละก็ 
ลองหันไปรับประทานเบอร!เกอร!ที่สอดไส�ด�วย ผักกาด  
มะเขือเทศ เนื้อย�อยง�าย ฯลฯ ก็คงจะดีกว�า แทนที่จะรับประทาน
แต�มันฝรั่งแผ�นทอดกรอบลองทานพวกผักทอดกรอบอร�อย ๆ 
ที่ใส�เกลือในปริมาณน�อย ๆ แทนที่จะเลือกรับประทานขนมเค�ก 
ลูกกวด น้ําอัดลมหวาน ๆ  
เราลองหันไปรับประทานผลไม� หรือดื่มน้ําผลไม�กันดีกว�าอาหารขยะ หากรับประทานนานครั้ง
ตามโอกาสก็ไม�มีผลเสียต�อสุขภาพเท�าใดนัก แต�หากรับประทานประจําหละ? คงไม�ดีแน� ... 
   สุขภาพเราเลือกได� ใส�ใจเลือกรับประทาน ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผ�อนให�
เพียงพอ เท�านี้ร�างกายก็จะแข็งแรงปราศจากโรคต�าง ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรามารับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 

แทนอาหารขยะกันนะครับ 
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สวนให$อาหาร Fast food  
จะเปนอาหารประเภท Junk Food  
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   ฉลากโภชนาการก็คือฉลากที่มีการแสดงข�อมูลโภชนาการของสินค�า หรือผลิตภัณฑ!
อาหารแต�ละชนิดที่ติดไว�บนหีบห�อหรือภาชนะบรรจุ เพ่ือให�ผู�ซื้อหรือผู�บริโภคได�ทราบถึง
คุณสมบัติของสินค�าเหล�านัน้ก�อนตัดสินใจซื้อโดยแสดงเป+นกรอบข�อมูลโภชนาการซึ่งระบุ
รายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหารที่มีในอาหารนั้นไว� ทําให�เราทราบได�ว�าอาหาร
ชนิดนั้นที่เรารับประทานเข�าไปมีสารอาหารอะไรบ�าง ปริมาณเท�าไร และปริมาณนั้น 
คิดเป+นเท�าไรของปริมาณที่เราควรได�รับในแต�ละวัน โดยข�อมูลที่แสดงในฉลากโภชนาการ 
ของผลิตภัณฑ!แต�ละชนิด จะต�องเป+นไปตามหลักเกณฑ!ที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนด 
   หนึ่งหน�วยบริโภค หมายถึง ปริมาณที่คนทั่วไปบริโภคแต�ละครั้งมากน�อยเท�าใด 
หน�วยที่แสดงอาจจะเป+นกระปmอง กล�อง ช้ิน ถ�วย แก�ว ช�อนโตLะ ตามด�วยหน�วยของน้ําหนัก
หรือปริมาตรอยู�ในวงเล็บ เช�น กรัม หรือ มิลลิลิตร แล�วแต�ประเภทของผลิตภัณฑ! เช�น  
หนึ่งหน�วยบริโภค : 1 กระปmอง (160 กรัม) หมายถึง กินครั้งละ 1 กระปmองหรือ 160 กรัม 
จํานวนหน�วยบริโภคต�อภาชนะบรรจุหมายถึง กระปmอง กล�อง ช้ิน หรือถ�วยนี้ บริโภคได�กี่ครั้ง 
ซึ่งข้ึนอยู�กับภาชนะบรรจุที่ผู�ผลิตบรรจุอาหารไว� ถ�าขนาดใหญ�ก็อาจบริโภคได�หลายครั้ง เช�น 
จํานวนหน�วยบริโภคต�อกระปmอง : 1 หมายความว�าสามารถกินหมดกระปmองภายใน 1 ครั้ง 
แต�ถ�าเขียนว�า จํานวนหน�วยบริโภคต�อกระปmอง : 3 หมายความว�า 1 กระปmองให�แบ�งกิน 
ได� 3 ครั้ง 
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   คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบริโภค หมายถึง เมื่อบริโภคในปริมาณ 
หนึ่งหน�วยแล�ว จะได�รับพลังงานมากน�อยเท�าใดและได�มาจากสารอาหารอะไรบ�าง  
ในปริมาณน้ําหนักจริงเท�าใด และปริมาณที่บริโภคนี้คิดเป+นร�อยละเท�าไรของปริมาณ 
ที่ควรได�รับต�อวัน เช�น หนึ่งหน�วยบริโภคของอาหารกระปmอง ให�พลังงานทั้งหมด  
130 กิโลแคลอรี่ เป+นไขมันทั้งหมด 6 กรัม ประกอบด�วยไขมันอิ่มตัว 1 กรัม โคเลสเตอรอล 
45 มิลลิกรัม โปรตีน 11 กรัม คาร!โบไฮเดรต ทั้งหมด 8 กรัม ใยอาหารน�อยกว�า 1 กรัม 
น้ําตาล 5 กรัม และโซเดียม 390 มิลลิกรัม เป+นต�น  
   ร�อยละปริมาณที่แนะนําต�อวัน หมายถึง สารอาหารทีม่ีในหนึ่งหน�วยบริโภคนั้น 
มีปริมาณร�อยละเท�าใดเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะนําว�าควรได�รับต�อวัน โดยยึดข�อกําหนด
สารอาหารทีค่วรได�รับประจําวันสําหรับความต�องการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี่  
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เป+นหลัก เช�น ถ�าปริมาณอาหารที่บริโภคต�อครั้งให�
คาร!โบไฮเดรต 3% ของปริมาณที่แนะนําให�บริโภคต�อวัน ก็ต�องบริโภคคาร!โบไฮเดรตจาก
อาหารอื่น ๆ อีก 97% 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Thai RDI (Thai Recommend Daily 
Intake) หมายถึง ปรมิาณ

สารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน

สําหรับคนไทยอาย ุ6 ปขึ้นไป 
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4 วิธีงาย ๆ ในการตรวจสอบฉลากโภชนาการกอน 

 

เช็คท่ี 1 เช็คว�าปริมาณพลังงานต�อ 1 หน�วยบริโภคเท�าไหร� 

เช็คท่ี 2 เช็คว�าปริมาณไขมันและไขมันอิ่มตัวมีเท�าไหร� ในหนึ่งวันเราควรได�รับไขมันอิ่มตัว 
ไม�เกิน 20 กรัมต�อวัน เพราะไขมันอิ่มตัวเป+นตัวการสําคัญที่ทําให�โคเรสตอรอลในร�างกาย
สูงข้ึนและเพ่ิมความเสี่ยงต�อโรคหลอดเลือดหัวใจ 

เช็คท่ี 3 เช็คว�ามีปริมาณน้ําตาลเท�าไหร�  วันหนึ่งเราควรบริโภคน้ําตาลไม�เกิน 24 กรัม  
หรือประมาณ 6 ช�อนชา น้ําตาลที่ได�รับเกินกว�าที่ต�องการจะถูกเปล่ียนเป+นไขมันสะสม  
ทําให�เป+นโรคอ�วน และส�งผลให�เกิดโรคอื่น ๆ ตามมา เช�น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน
ไขมันอุดตันในเส�นเลือด โรคมะเร็ง เป+นต�น 

เช็คท่ี 4 เช็คว�ามีปริมาณเกลือ (โซเดียม) เท�าไหร�ในวันหนึ่งเราควรได�รับเกลือโซเดียม 
ไม�เกิน 2300 มิลลิกรัม การได�รับเกลือโซเดียมมากเกินไป จะเพ่ิมความเสี่ยงในการเป+นโรคไต
และความดันโลหิตสูง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสียเวลาซักหนอย อานซักนิดเลือก

รับประทานใหถูก ใหพอดี เพื่อ

สุขภาพท่ีดีและรปูรางท่ีดี สงว
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   ประโยชน!ของการแสดงฉลากโภชนาการ คือเป+นการให�ข�อมูลความรู�ทางโภชนาการ
แก�ผู�บริโภคในการเปรียบเทียบเพ่ือตัดสินใจเลือกซื้อ และบริโภคอาหารตามความเหมาะสม
กับสภาพร�างกายและสุขภาพนอกจากนี้ยังสามารถใช�เป+นข�อมูลประกอบการกล�าวอ�าง
ปริมาณสารอาหารในผลิตภัณฑ!ด�วย โดยผู�ที่มีป6ญหาสุขภาพและผู�ปjวยที่ต�องควบคุมการ
บริโภคอาหารควรให�ความสนใจกับข�อมูลโภชนาการของสารอาหารที่ต�องระมัดระวังในการ
เลือกซื้อ และบริโภคผลิตภัณฑ!อาหาร เช�น ปริมาณไขมันทั้งหมด ไขมันอิ่มตัวและ
โคเลสเตอรอลสําหรับผู�มีป6ญหาไขมันในเลือดสูงและผู�ปjวยโรคหัวใจและหลอดเลือด เป+นต�น
นอกจากนี้ผู�บริโภคยังสามารถใช�ประโยชน!จากฉลากโภชนาการในการประมาณปริมาณความ
เพียงพอและความเหมาะสมของสารอาหารที่ได�รับจากการบริโภคผลิตภัณฑ!อาหารนั้น ๆ ด�วย 
 
   ทั้งนี้ในการบริโภคอาหารให�เหมาะสมกับความต�องการของร�างกายนั้น ต�องได�รับ
สารอาหารครบถ�วนในปริมาณที่พอเหมาะ กล�าวคือพลังงานทั้งหมดไม�เกิน 2000 กิโล
แคลอรีต�อวัน สําหรับผู�ที่มอีายุ 6 ปpขึ้นไป ไม�เกิน 1600 และ 2400 กิโลแคลอรีต�อวัน สําหรับ
เด็ก ผู�สูงอายุและผู�ที่มีกิจกรรมทางกายมากตามลําดับ โดยมีความต�องการสารอาหารต�าง ๆ 
ในแต�ละวันดังนี้ (อ�างอิงจากความต�องการพลังงาน 2000 กิโลแคลอรี่) 
 

คาร!โบไฮเดรต 300 กรัมต�อวันหรือคิดเป+นร�อยละ 55-65  
ของปริมาณพลังงานทั้งหมด 

ไขมัน 65 กรัมต�อวันหรือคิดเป+นร�อยละ 20-30  
ของปริมาณพลังงานทั้งหมด 

ไขมันอิ่มตัว 20 กรัมต�อวัน 

โปรตีน 50 กรัมต�อวันหรือคิดเป+นร�อยละ 15 ของ 
ปริมาณพลังงานทั้งหมด 

โคเลสเตอรอล ไม�เกิน 300 มิลลิกรัมต�อวัน 

น้ําตาล ไม�เกิน 300 กรัมต�อวัน 

โซเดียม ไม�เกิน 2400 มิลลิกรัมต�อวัน 

แคลเซียม 800 มิลลิกรัมต�อวัน 

เหล็ก 15 มิลลิกรัมต�อวัน 

วิตามินเอ 800 ไมโครกรัมอาร!อี 

วิตามินบี 1.5 มิลลิกรัม 

ไอโอดีน 150 ไมโครกรัม 
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   นอกจากฉลากแล�วการเลือกซื้อและบริโภคผลิตภัณฑ!อาหารให�ปลอดภัย และได�
คุณค�าทางโภชนาการยังต�องพิจารณาลักษณะอาหาร เช�น สี และร�องรอยการเสียจาก
จุลินทรีย!สภาพภาชนะบรรจุ ต�องมีสภาพสมบูรณ! ไม�มีรอยฉีกขาด รั่วซึม บุบ บวมหรือ บูบ้ี 
รวมถึงสภาวะการเก็บรักษาซึ่งต�องมีความเหมาะสมกบัผลิตภัณฑ! 
 
   จากข�อมูลทั้งหมดที่ได�กล�าวมาจะเห็นได�ว�าฉลากอาหารและฉลากโภชนาการมี
ประโยชน!ต�อผู�บริโภคในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ!อาหารที่ปลอดภัยและให�คุณค�าทางโภชนาการ
ที่เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของตนเองรวมถึงใช�ข�อมูลที่ระบุฉลากในการเปรียบเทียบ และ
เลือกผลิตภัณฑ!ที่มีคุณภาพมีคุณค�าทางโภชนาการ และความคุ�มค�าที่ดีกว�า ก�อนซื้ออาหาร
ครั้งต�อไปใส�ใจฉลากซักนิด 
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การอานฉลากโภชนาการ 
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การอานฉลากโภชนาการ 
(สําหรับผลิตภัณฑตัวอยางดังกลาวเปนฉลากโภชนาการตามขอกําหนดของ 

องคการอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา) 

 
 
1. serving size 1 cup หรือ บอกเป+น mg. 
แปลว�า ค�าของสารอาหารที่อยู�ด�านล�างทั้งหมดจะคิดจากปริมาณของ 1 serving 
serving per container ในตัวอย�างใส�เลข 2 ไว� แปลว�าถ�าเราทานทั้งกล�องจะได�ปริมาณ
สารอาหารเป+นสองเท�าของปริมาณที่ระบุไว�ด�านล�างพวกมันฝรั่งทอดห�อใหญ�  
บางอันจะเป+น 3 ก็ต�องคูณสามเข�าไป 
 
2. calorie 
พลังงานที่ได�รับต�อหนึ่ง serving 
อาหารที่มี calorie ต่ําจะประมาณ 40 แคลอรี่ 
ปานกลางประมาณ 100 แคลอรี่ 
สูงประมาณ 400 แคลอรี่ 
อันนี้เทียบจากปริมาณแคลอรี่ ต�อวัน 2000 แคลอรี่ คนตัวเล็กต�องต่ํากว�านี ้
 
3. limit these nutrient 
เป+นกลุ�มสารอาหารที่ควรระวังไม�ให�ได�รับมากเกินไป ได�แก� cholesterol, sodium ดูเป+น % 
daily value คือ เปอร!เซ็นต!ที่ควรได�รับจากทั้งหมดของวัน ยิ่งต่ํายิ่งดี ถ�าสูงกว�า 20% ยิ่งแย� 
 
4. Get enough of these 
เป+นพวกสารอาหารและวิตามินเกลือแร�ต�าง ๆ อันนี้ ต�องได�รับให�เพียงพอ ยิ่งมากยิ่งด ี
 
5. % Daily value 
เปอร!เซ็นต!ของอาหารที่ได�รับจากอาหารเทียบกับที่ควรได�ในหนึ่งวัน 
ถ�าสูง คือ เกินกว�า 20% ถ�าต่ํา คือ น�อยกว�า 5% 
 
6. foot note  การแสดงรายละเอียดของข�อมูลของสารอาหารที่จะได�รับในแต�ละวัน 
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คําศัพท� คําอ-าน ความหมาย 

diet (n., v.) XYZ�[ �	��\
��]�^Z_̀a��Y�b��]�cก 
health experts (n.) Ze�fg Z��hgZ_i^j[j kl�Zmnao	m�pY���q\�r�_ 
junk food (n.) sct�g u\Y ��]�^�ov (��]�^[na
n�\w���

[�txrm��ก�^���o) 
habits (n., v.) �e� �i[ �iqco, �	�
Z�omi� 
overweight (n., adj.) x� Z	�vZ	[ �b��]�cกZกi� 
nutrient (n.) �l Z[^no�[j �\w���[�tY�����]�^ 
nutrition facts (n.) �l[^imca� �u� ���
l�xrm��ก�^ 
guideline (n.) XกYj X��j 
c	mnb��� 
exercise (n., v.) Z�� Zh�Xhhj ก�^��กก���ctก�o 
government official (n.) กcu Z	i�^jZ
i�[g �vuym Zhi� ���^�mก�^ 
food label (n.) u\Y Z� Z�i� z��ก��]�^ 
spotting (n., v.) q_�[ [it 
\�tX{[nas\Y|Ys\Y]�}at 
maltose (n.) 
��x[q �b��
��
��x[q 
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Match the words to their meanings. (10 points) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Name...............................................................No.....................Class.................. 

 

X 

____  1.  habits 
____  2.  overweight 
____  3.  guideline 
____  4.  diet 
____  5.  exercise 
____  6.  food label 
____  7.  spotting 
____  8.  maltose 
____  9.  health experts 
____  10.  junk food 
 

Y 

a.  �	��\
��]�^Z_̀a��Y�b��]�cก 
b.  ��]�^�ov (��]�^[na
n�\w���[�t  
     xrm��ก�^���o) 
c.  z��ก��]�^ 
d.  kl�Zmnao	m�pY���q\�r�_ 
e.  �iqco, �	�
Z�omi� 
f.  �b��
��
��x[q 
g.  �b��]�cกZกi� 
h.  
\�tX{[nas\Y|Ys\Y]�}at 
i.  ก�^��กก���ctก�o 
j.  
c	mnb��� 
  

1 

สงว
นล

ิขสิท
ธิ์

 อ.
เสฎ

ฐวุฒ
ิ  ร

อบ
รู้

www.kr
oobannok.c

om



33 

 

 

 
 

 

 

 

Complete the sentences with the words given. (10 points) 
 

 

 

 
 
 
 
1.  The U.S. government is helping people change their eating __________. 

2.  __________ say that Americans are eating too much junk food. 

3.  The government said people should eat foods that are higher in __________. 

4.  More than half of Americans are __________.  

5.  Being overweight can lead to __________ problems. 

6.  A healthful diet is not the only way people can keep their __________. 

7.  The new __________ say kids should exercise for at least one hour a day. 

8.  Some foods that are good sources of nutrients are fruits, vegetables,  
    and __________. 
9.  If you think eating __________ is boring, think again! 

10.  Some different names for sugar are __________, maltrose and dextrose. 

 
 
 
 
 

Name...............................................................No.....................Class.................. 

 

whole grains   Health experts   habits   nutrients   bodies fit 
healthful foods   lactose   guidelines   overweight   health 

2 
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_____  1  Health experts say that Americans are not eating too much  

             junk food. 

_____  2  The government said people should eat foods that are higher  

             in nutrients and higher in fat. 

_____  6  Nutrients give you energy and help your body stay healthy. 

_____  7  Kids should exercise for at least one hour a day. 

_____  3  Some foods that are good sources of nutrients are fruits,  

             vegetables, and chocolates. 

_____  4  Some different names for sugar are glucose, molasses, and cream. 

_____  5  A healthful diet is the only way people can keep their bodies fit. 

_____  8  Experts say that kids are eating too much sugar. 

_____  9  A nutrition fact label is details the serving size of the food.  

_____  10  Junk foods are the foods that have a little nutrient value. 

 

 

 
 

 
 

Write T in front of the statements that are true and F  
in front of the statements that are false. (10 points) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Name...............................................................No.....................Class.................. 
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Answer the following questions. (10 points) 

1. What is a fast food?
_______________________________________________ 
_______________________________________________

2. What are junk foods?
_______________________________________________ 
_______________________________________________ 

3. Why are junk foods so bad for you?
_______________________________________________ 
_______________________________________________ 

4. What is on a nutrition fact label?
_______________________________________________
_______________________________________________

5. Can you show some example of junk foods?
_______________________________________________ 
_______________________________________________ 

Name...............................................................No.....................Class.................. 

4 
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Fill in the Mind Mapping. (10 points) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Name...............................................................No.....................Class.................. 
 
 

5 
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��������+0.'
��
	 (Post test) ������ 6 

Choose the best answer from  a, b, c  and  d   
(&'ก(
)�*��'+,(
  X  �.��.ก/�  a  b  c  +�*�  d  0'1	)2(3�����45ก36�') 

 

 
& 

 
 

 

��������	�
���	
�������
��� 1-4 
 
   Are potato chips, soft 
drinks, and cookies part of your 
diet? If you’re like many kids, 
the answer is yes. Health experts 
say that Americans are eating 
too much junk food. It makes up 
almost one-quarter of the American diet!  
   The U.S. government is helping people change their eating habits.  
More than half of Americans are overweight. Being overweight can lead to health 
problems. 
   In a recent report, the government said people should eat foods that are 
higher in nutrients and lower in fat. Nutrients give you energy and help your body 
stay healthy. Some foods that are good sources of nutrients are fruits, vegetables,  
and whole grains such as brown rice and whole-wheat bread. 
   A healthful diet is not the only way people can keep their bodies fit.  
The new guidelines say kids should exercise for at least one hour a day. 
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Fantastic Foods 
 
   If you think eating healthful foods is boring, think again! Nutritious foods 
can be fun and tasty. Just ask the kids at Meadowbrook Elementary School in Fort 
Worth, Texas. They recently taste-tested foods, such as sweet potato pancakes and 
blueberry burgers. 
   The U.S. Department of Agriculture held the taste test. That group wants to 
help schools find ways to serve healthful foods and meet the new dietary guidelines.  
“These new dietary guidelines represent our best... advice to help Americans live 
healthier and longer lives,” said one government official. 
 
Hidden Sugar 
 
   Experts say that kids are eating too much sugar. If you look at a food label, 
you might have trouble spotting the sugar. That’s because sugar can have many 
different names. 
Here are some of them : 
   corn sweetener 
   fructose 
   lactose 
   corn syrup 
   glucose 
   maltose 
   dextrose 
   sucrose 
   molasses 
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1.  It is an opinion that 
  a.  healthy food is boring.  
  b.  healthy food is not boring. 
  c.  healthy food tastes good. 
  d.  all of the above. 

2.  It is a fact that 
  a.  nutrients give you energy. 
  b.  blueberry burgers are delicious. 
  c.  exercise is not fun. 
  d.  watching television is fun. 

3.  It is a ______ that kids in Meadowbrook Elementary School ate sweet  
    potato pancakes. 
  a.  opinion 
  b.  fact 
  c.  mistake 
  d.  joke 

4.  Some different names for sugar are. 
  a.  glucose, molasses, and cream. 
  b.  honey, fructose and salt. 
  c.  lactose, maltrose and dextrose. 
  d.  sucrose, corn syrup and cinnamon. 
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��������	�
���	
�������
��� 5-10 
Nutrition Facts Comprehension Quiz 
Directions : Compare the nutritional value of the four items & respond to the 
questions. Item A 
 

Item  A – Vegetable Chips  Item  B – Rice Cakes 

Nutrition Facts 
Serving Size 1 oz (28g/about 14 chips) 
Serving Per Container about 8 

 Nutrition Facts 
Serving Size 18 Mini Cakes (30g) 
Serving Per Container about 6 

Amount Per Serving  Amount Per Serving 
Calories 150        Calories from Fat 
80 

 Calories 140          Calories from Fat 
45 

                             % Daily 
Value* 

                                % Daily 
Value* 

Total Fat 9 g                        
14% 

 Total Fat 5 g                           
8% 

Saturated Fat 1 g                        
5% 

 Saturated Fat 0.5 g                       
4% 

Trans Fat 0 g                         
0% 

 Trans Fat 0 g                          
0% 

Cholesterol  0 mg                       
0% 

 Cholesterol  0 mg                        
0% 

Sodium 150 mg                         
6% 

 Sodium 410 mg                         
17% 

Total Carbohydrate 16 g             
5% 

 Total Carbohydrate 21 g              
7% 

Dietary Fiber 3 g                       
12% 

 Dietary Fiber 1 g                        4% 

Sugars 3 g  Sugars 1 g 

Protein 1 g  Protein 2 g 
Vitamin A 8%              Vitamin C 
8% 
Calcium 2%                 Iron 2% 

 Vitamin A 0%              Vitamin C 0% 
Calcium 0%                 Iron 0% 
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Item  C – Fruit & Nut Trail Mix  Item  D – Pretzel Twists 

Nutrition Facts 
Serving Size 1/3 cup (44g) 
Serving Per Container about 21 

 Nutrition Facts 
Serving Size 1 oz. (About 8 pretzels) 
Serving Per Container about 10 

Amount Per Serving  Amount Per Serving 
Calories 170        Calories from Fat 
40 

 Calories 110          Calories from Fat 
10 

                             % Daily 
Value* 

                                % Daily 
Value* 

Total Fat 4.5 g                       
7% 

 Total Fat 1 g                           
1% 

Saturated Fat 2 g                       
11% 

 Saturated Fat 0 g                         
0% 

Trans Fat 0 g                         
0% 

 Trans Fat 0 g                          
0% 

Cholesterol  0 mg                       
0% 

 Cholesterol  0 mg                        
0% 

Sodium 30 mg                           
1% 

 Sodium 230 mg                         
10% 

Total Carbohydrate 31 g            
10% 

 Total Carbohydrate 23 g              
8% 

Dietary Fiber 2 g                        
8% 

 Dietary Fiber 1 g                        4% 

Sugars 22 g  Sugars 3 g 

Protein 2 g  Protein 2 g 
Vitamin A 0%              Vitamin C 
2% 
Calcium 2%                 Iron 4% 

 Vitamin A 0%              Vitamin C 0% 
Calcium 0%                 Iron 8% 
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5.  Which item has the most sugars per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

6.  Which item has the fewest calories per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

7.  Which item has the most total fat per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

8.  Which item contains the most iron?  
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

9.  Which item has the most saturated fat per serving? 
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 

10.  Which item contains the least iron?  
  a.  Vegetable Chips  
  b.  Rice Cakes 
  c.  Fruit & Nut Trail Mix 
  d.  Pretzel Twists 
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Name...............................................................No.....................Class.................. 
 

                                                          คะแนนเตม็    คะแนนท่ีได� 

 10  

ข�อ a b c D 

1     
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3     

4     

5     

6     

7     

8     
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10     
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Match the words to their meanings. (10 points) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

X 

__e__  1.  habits 

__g__  2.  overweight 

__j __  3.  guideline 

__a__  4.  diet 

__i __  5.  exercise 

__c__  6.  food label 

__h__  7.  spotting 

__f__  8.  maltose 

__d__  9.  health experts 

__b__  10.  junk food 
 

Y 

a.  �	��\
��]�^Z_̀a��Y�b��]�cก 
b.  ��]�^�ov (��]�^[na
n�\w���[�t  
     xrm��ก�^���o) 
c.  z��ก��]�^ 
d.  kl�Zmnao	m�pY���q\�r�_ 
e.  �iqco, �	�
Z�omi� 
f.  �b��
��
��x[q 
g.  �b��]�cกZกi� 
h.  
\�tX{[nas\Y|Ys\Y]�}at 
i.  ก�^��กก���ctก�o 
j.  
c	mnb��� 
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Complete the sentences with the words given. (10 points) 
 

 

 

 
 
 
 
1.  The U.S. government is helping people change their eating habits. 

2.  Health experts say that Americans are eating too much junk food. 

3.  The government said people should eat foods that are higher in nutrients. 

4.  More than half of Americans are overweight.  

5.  Being overweight can lead to health problems. 

6.  A healthful diet is not the only way people can keep their bodies fit. 

7.  The new guidelines say kids should exercise for at least one hour a day. 

8.  Some foods that are good sources of nutrients are fruits, vegetables,  
    and whole grains. 
9.  If you think eating healthful foods is boring, think again! 

10.  Some different names for sugar are lactose, maltrose and dextrose. 

 
 

whole grains   Health experts   habits   nutrients   bodies fit 
healthful foods   lactose   guidelines   overweight   health 
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__F__  1  Health experts say that Americans are not eating too much  

             junk food. 

__F__  2  The government said people should eat foods that are higher  

             in nutrients and higher in fat. 

__T__  6  Nutrients give you energy and help your body stay healthy. 

__T__  7  Kids should exercise for at least one hour a day. 

__F__  3  Some foods that are good sources of nutrients are fruits,  

             vegetables, and chocolates. 

__F__  4  Some different names for sugar are glucose, molasses, and cream. 

__F__  5  A healthful diet is the only way people can keep their bodies fit. 

__T__  8  Experts say that kids are eating too much sugar. 

__T__  9  A nutrition fact label is details the serving size of the food.  

__T__  10  Junk foods are the foods that have a little nutrient value. 

 

 

 
 
 

Write T in front of the statements that are true and F  
in front of the statements that are false. (10 points) 
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Answer the following questions. (10 points) 
 
 
 1.  What is fast food? 
  Fast food is the food that can prepared and served very quickly. 
 
 2.  What are junk foods? 
  Some of foods that are of little nutrient value. 
 
 3.  Why is junk foods so bad for you? 
  It can cause health problem if eaten regularly. 
 
 4.  What is on a nutrition fact label? 
  It details the serving size of the food.  
 
 5.  Can you show some example of junk foods? 
  Hamburger, Pizza, French fries, Candy, Soda, etc. 
 
 
 
 

4 

สงว
นล

ิขสิท
ธิ์

 อ.
เสฎ

ฐวุฒ
ิ  ร

อบ
รู้

www.kr
oobannok.c

om



49 

 

 

 
 
 
 

Fill in the Mind Mapping. (10 points) 
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