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หนวยการเรียนรู อาหารและสารเสพติดใหโทษ

ชุดท่ี 1
อาหารและสารอาหาร

โดย
นายวิชัย  ทองมาก

ตําแหนงครู วิทยฐานะชํานาญการ

โรงเรียนภูมิซรอลวิทยา
สํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษามัธยมศึกษาเขต 28

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ
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การจัดการเรียนรูวิทยาศาสตรเปนภารกิจท่ีสําคัญยิ่งของครูวิทยาศาสตร การจัดกระบวนการเรียนรู
เพ่ือใหผูเรียนมีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรนั้น ครูผูสอนและบุคลากรทางการศึกษาจะตองมีบทบาท
รวมกัน คือรวมคิด รวมทํา รวมพัฒนาเทคนิคการจัดการเรียนรูอยางเปนระบบใหกับครู เพ่ือสงเสริมใหผูเรียน
ไดพัฒนาศักยภาพการเรียนรูของตนเองใหไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได

การใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ประกอบการจัดการเรียนการสอนนั้น เปนการจัด
กระบวนการเรียนรูท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซ่ึงมีรูปแบบการจัดการเรียนรูอยางหลากหลายเพ่ือความเหมาะสม
กับเนื้อหาในแตละเรื่อง สงเสริมใหผูเรียนไดฝกทักษะ กระบวนการคิด การแกปญหา การจัดการ จากการ
กําหนดสถานการณ และการประยุกตความรูท่ีไดไปใชในชีวิตประจําวัน

ชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ประกอบดวยข้ันตอนการจัดกระบวนการเรียนรู ตาม
รูปแบบการพัฒนาสมรรถนะทางวิทยาศาสตรโดยการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบ 4 MAT System ซ่ึง
ประกอบดวย 4 ข้ันตอนไดแก

1. ข้ันนําเสนอประสบการณท่ีมีความสัมพันธกับผูเรียน
2. ข้ันเสนอเนื้อหาสาระขอมูลแกผูเรียน
3. ข้ันฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความคิดรวบยอด
4. ข้ันการประยุกตใช

ข้ันตอนกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูท้ัง 4 ข้ันตอนนี้ จะประกอบไปดวยกิจกรรม 7 กิจกรรม
ดังนี้

1. กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา
2. กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน
3. กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง
4. กิจกรรมลองทําดูหนูทําได
5. กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป
6. กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน
7. กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ

จากผลการศึกษา การพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายวิชาวิทยาศาสตร ว22101 หนวยการเรียนรู
เรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ ของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดวย ชุดกิจกรรมสงเสริม
การเรียนรูวิทยาศาสตร พบวาชุดกิจกรรมนี้มีประสิทธิภาพสูงกวาเกณฑมาตรฐาน 80/80 ทําใหผูเรียน
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ สูงข้ึนอยางเชื่อม่ันได รอยละ 95
และผูเรียนมีความพึงพอใจในการใชชุดกิจกรรมฯ ในระดับพึงพอใจมาก  ผูจัดทํา ไดรับคําแนะนําจาก
ผูเชี่ยวชาญเพ่ือพัฒนาและปรับปรุงชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรฉบับนีใ้หมีความสมบูรณยิ่งข้ึน
กอนนํามาทดลองใช จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้ดวย

นายวิชัย  ทองมาก
ผูจัดทํา
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เนื้อหา หนา
คําชี้แจง ก
วิธีใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ข
สาระสําคัญ ค
ขอบขายเนื้อหา ง
จุดประสงคการเรียนรู จ

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา 1-2
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน 3
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง 4

ใบความรูเรื่องอาหารและสารอาหาร 4
-ประโยชนของสารอาหารตอรางกาย 5
-คารโบไฮเดรต 6-7
-โปรตีน 8
- ไขมัน 9-10
-วิตามิน 11
-เกลือแร 12-13
-น้ํา 14
-เสนใยอาหาร 15

กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมลองทําดูหนูทําได 16
กิจกรรมท่ี 4.1 การทดลองวิเคราะหอาหารในชีวิตประจําวัน 16-17
กิจกรรมท่ี 4.2 วิเคราะหความเปนอาหารจากสิ่งท่ีกําหนดให 18

กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป 19
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน 20

กิจกรรมท่ี 6.1 อาหารประจําชาติประเทศสมาชิกอาเซียน 20-22
กิจกรรมท่ี 6.2 เจตคติในการบริโภคอาหาร 23

กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ 24-25
กระดาษคําตอบกอนเรียน/หลังเรียน 26
แบบสอบถามความพึงพอใจตอการใชชุดกิจกรรมฯ 27
แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 2 28
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.1 29
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.2 30
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 5 31
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 6.2 31
เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน 32
เกณฑการประเมินระดับความสามารถของตนเอง 33
บรรณานุกรม 34
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ชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรนี้ จัดทําข้ึนโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอน
รายวิชาวิทยาศาสตร รหัสวิชา ว22101 ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและ
สารเสพติดใหโทษ ใชสําหรับนักเรียน โดยใชประกอบการเรียนการสอน เปนการสงเสริมความรูความเขาใจ
และศักยภาพการเรียนรูวิทยาศาสตรใหแกนักเรียน เพ่ือพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนใหสูงข้ึน
โดยนักเรียนสามารถนําเอกสารชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ไปศึกษาเพ่ิมเติมนอกเหนือจากเวลา
เรียนได ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพ่ือใหนักเรียนมีสมรรถนะตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู และตัวชี้วัด รายวิชา
วิทยาศาสตร ดวยกิจกรรมดังนี้

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา
เปนกิจกรรมการประเมินความรูเดิมของนักเรียนโดยการสอบถาม การทําแบบทดสอบกอนเรียน หรือ

แบบประเมิน  เปนตน เพ่ือดูความรูเดิมท่ีนักเรียนมี
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน
เปนกิจกรรมกระตุนความสนใจ และความคิดของนักเรียน โดยใชคําถาม ครูควรใหความสําคัญกับการ

ตอบคําถามของนักเรียนและเปดกวางสําหรับจินตนาการของนักเรียน เพ่ือสรางบรรยากาศแหงการเรียนรู
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง
เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูเรียนมีนิสัยรักการอาน จากการศึกษาใบความรูดวยตนเอง

และเปนกิจกรรมท่ีสรางทักษะหรือประสบการณในการสืบคนขอมูลจากแหลงเรียนรูท่ีทันสมัยเชนอินเทอรเน็ต
กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมลองทําดูหนูทําได
เปนกิจกรรมการเรียนรูท่ีผูเรียนไดฝกทักษะการทดลองโดยใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร ในการ

แกปญหาหรือการคนหาคําตอบ หรือการตอบคําถามจากใบงาน
กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป
เปนกิจกรรมท่ีนักเรียนไดฝกตนเองในการสรุปความรูท่ีไดจากการทํากิจกรรมท่ีผานมาแลว
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน
เปนกิจกรรมท่ีผูเรียนไดนําเอาความรูท่ีไดไปจัดทําผลงาน  หรือนําเอาความรูท่ีไดไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน หรือประยุกตใชกับสถานการณตางๆท่ีกําหนดใหได
กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ
เปนกิจกรรมทดสอบหลังเรียน และกิจกรรมเฉลยใบงานท่ีนักเรียนทํา นักเรียนไดทราบระดับ

ผลคะแนนของตนเองและของกลุม เพ่ือพัฒนาตนเองตอไป
หากนักเรียนมีปญหาในการทํากิจกรรม หรือไมเขาใจ ครูควรอธิบายเพ่ิมเติมเปนรายบุคคลหรือราย

กลุม การจัดกิจกรรมดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ครูตองเตรียมอุปกรณและสื่อการเรียนให
พรอมกอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการกลุมการแขงขันระหวางกลุมในการกระตุนความสนใจ
และการรวมกิจกรรมของนักเรียน
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( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 10 นาที )

1. นักเรียนศึกษาคําช้ีแจง วิธีใช และจุดประสงคการเรียนรูของชุดกิจกรรมฯ
2. นักเรียนจับฉลากแบงกลุม กลุมละ 5-6 คน และนั่งตามกลุมของตนเอง
3. ครูแจกชุดกิจกรรมฯ ใหนักเรียนทุกคน คนละ 1 เลม
4. นักเรียนใชชุดกิจกรรมฯ ตามข้ันตอน โดยครูตองคอยดูแล อธิบายและใหกําลังใจ ควบคุมการ

ทํากิจกรรมใหเปนไปตามเวลาท่ีกําหนด
5. นักเรียนสรางความรูสึกท่ีดีใหกับตนเอง เช่ือม่ันในตนเองวาเปนผูท่ีมีความสามารถ มีศักยภาพ

ในตนเอง และพรอมท่ีจะเรียนรูอยางสรางสรรค
6. รูสึกอิสระท่ีจะแสดงออกทางความคิดอยางเต็มท่ี ตามกิจกรรมท่ีเตรียมไวใหในชุดกิจกรรมฯ
7. ใชเวลาในการเรียนรูอยางคุมคา ทํากิจกรรมแตละกิจกรรมตามเวลาท่ีกําหนด
8. มีความส่ือสัตยตอตนเอง ในการทํากิจกรรม
9. ตระหนักอยูเสมอวาเราจะเรียนรูวิทยาศาสตรเพ่ือนํามาพัฒนาตนเองและพัฒนาสังคม
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เนื้อหาในหนวยการเรียนรูเรื่อง อาหารและสารเสพติดใหโทษ สอดคลองกับหลักสูตรสถานศึกษาและ
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551  ในสาระการเรียนรูและมาตรฐานการเรียนรู รายวิชา
วิทยาศาสตร ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดังนี้

สาระท่ี 1 ส่ิงมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต
มาตรฐาน ว1.1 เขาใจหนวยพ้ืนฐานของชีวิต ความสัมพันธของโครงสราง และหนาท่ีของระบบตางๆ

ของสิ่งมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรูสื่อสารสิ่งท่ีเรียนรู และนําความรูไปใชในการ
ดํารงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต

ตัวช้ีวัด  ม2/5 ทดลอง วิเคราะห และอธบิายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงานและสัดสวนท่ี
เหมาะสมกับเพศและวัย

ตัวช้ีวัด  ม.2/6 อภิปรายผลของสารเสพติดตอระบบตางๆ ของรางกาย และแนวทางในการปองกัน
ตนเองจากสารเสพติด

สาระแกนกลาง
- แปง  น้ําตาล  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินซี  เปนสารอาหารและสามารถทดสอบได
- การบริโภคอาหารจําเปนตองใหไดสารอาหารท่ีครบถวนในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยและ

ไดรับปริมาณพลังงานท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย
-สารเสพติดแตละประเภทมีผลตอระบบตางๆของรางกาย ทําใหระบบเหลานั้นทําหนาท่ีผิดปกติ

ดังนั้น จึงตองหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติดและหาแนวทางในการปองกันตนเองจากสารเสพติด

สาระท่ี 8  ธรรมชาติของวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มาตรฐาน ว8.1 ใชกระบวนการทางวิทยาศาสตรและจิตวิทยาศาสตรในการสืบเสาะหาความรูการ

แกปญหา รูวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนสวนใหญมีรูปแบบท่ีแนนอน สามารถอธิบายและตรวจสอบ
ได ภายใตขอมูลและเครื่องมือท่ีมีอยูในชวงเวลานั้นๆ เขาใจวาวิทยาศาสตร  เทคโนโลยี สังคม และ
สิ่งแวดลอมมีความเก่ียวของและสัมพันธกัน
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ขอบขายเนื้อหา หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ ใชเวลาในการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอน 18 ช่ัวโมง ประกอบดวยเนื้อหา 6 เรื่อง ซ่ึงบรรจุลงในชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรู
วิทยาศาสตร ท้ังหมด 6 ชุด ดังนี้

ชุดท่ี 1 อาหารและสารอาหาร
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1. อธิบายความหมาย ความสําคัญของอาหารและสารอาหาร
2. จําแนกประเภทของสารอาหารและจัดกลุมสารอาหารท่ีใหพลังงานและไมใหพลังงาน
3. ทดลองหาสารอาหารจากอาหารตัวอยางท่ีกําหนดให
4. มีเจตคติท่ีดีในการบริโภคอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ มีจิตวิทยาศาสตร สามารถนําความรูไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
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แบบทดสอบกอนเรียน
เร่ือง อาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง: จงเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 10 ขอ คะแนนเต็ม 10 คะแนน ทําลงในกระดาษคําตอบ
หนา 26

1.ขอใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด
ก. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหพลังงาน
ข. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหความอบอุนแกรางกาย
ค. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวชวยบํารุงรางกาย
ง. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวไมใหโทษและเปนประโยชนแกรางกาย

2.ขอใดหมายถึงสารอาหาร
ก. อาหารท่ีมีธาตุไนโตรเจนเปนองคประกอบ
ข. สารท่ีชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย
ค. สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานแกรางกาย
ง. สารเคมีตางๆท่ีเปนองคประกอบในอาหารซ่ึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย

3. ขอใดไมใชประโยชนของเสนใยอาหาร
ก. ชวยใหขับถายสะดวก
ข. ชวยใหการยอยอาหารงายข้ึน
ค. ชวยลดระดับไขมันในเสนเลือด
ง. ชวยลดน้ําหนัก

4. อาหารในขอใดไมใหพลังงาน
ก. ขาว
ข. น้ําอัดลม
ค. น้ําเปลา
ง. ลูกชิ้นปลา

5. สารอาหารประเภทใด ไมตอง ผานการยอย  รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดทันที
ก. แรธาตุ  วิตามิน   น้ํา
ข. โปรตีน  แรธาตุ  วิตามิน
ค. โปรตีน  ไขมัน  น้ํา
ง. คารโบไฮเดรต  แรธาตุ  ไขมัน

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20  นาที )
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6. ไขมัน  นอกจากจะใหพลังงานแลวยังชวยใหรางกายสามารถดูดซึมวิตามินในขอใด
ก. A   B   K
ข. E   D   C
ค. D   E   A
ง. K   A   C

7. ขอใดกลาวถูกตอง
ก. สิ่งท่ีรับประทานไดทุกชนิดจัดเปนอาหาร
ข. แรธาตุและวิตามินจัดเปนสารอาหารประเภทหนึ่ง
ค. การทดสอบสารอาหารประเภทแปงดวยไอโอดีนตองมีการตม
ง. โปรตีนทดสอบดวยการนําไปถูกับกระดาษขาว

8.  น้ํานมจัดเปนอาหารในกลุมใด
ก. ไขมัน
ข. วิตามิน
ค. โปรตีน
ง. คารโบไฮเดรต

9. คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด
ก. คารโบไฮเดรตและไขมัน
ข. โปรตีนและไขมัน
ค. คารโบไฮเดรตและโปรตีน
ง. ไขมันและน้ํา

10. อาหารท่ีเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคนไทย คือขอใด
ก. เนื้อสัตว
ข. ไขมันจากพืชและสัตว
ค. ผัก ผลไม
ง. ขาว
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เปนกิจกรรรมท่ีครูใชคําถามกระตุนความคิดและความสนใจของนักเรียน เพ่ือนําเขาสูบทเรียน สมมุติใหนักเรียน
เปนนองเด็กดี แลวตอบคําถามพ่ีจุก ตามความคิดเห็นและประสบการณของนักเรียนลงในชองวางใหสมบูรณ
ตอบถูกตอง กรอบละ 5 คะแนน (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20 นาที
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ใบความรู
เรื่อง อาหารและสารอาหาร

อาหาร ( food) หมายถ ึง ส ิ่งท่ีรับเขาส ูร างกายแลวเกิดประโยชนไมมีโทษตอร างกาย โดยอาหาร
ท่ีบรโิภคตองใหสารอาหารอยางใดอยางหนึ่ง หร ือหลายอยาง เพ่ือใหรางกายนําไปใชประโยชน เชน เปน
พล ังงาน สร างความเจร ิญเต ิบโต ซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอ และชวยตานทานโรค เปนตน

สารอาหาร (nutrients) หมายถึง สารเคม ีท่ีเปนสวนประกอบของอาหาร แบงไดเปน 2 ประเภท
1. สารอาหารท ี่ให พลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมัน

คารโบไฮเดรต ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรีตอ 1 กรัม
โปรตนี ใหพลังงาน 4 ก ิโลแคลอรีตอ  1 กรัม
ไขม ัน ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรีตอ 1 กรัม

2. สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน ไดแก วิตามิน และเกล ือแร

ภาพท่ี3.1 อาหารหลัก 5 หมู
ท่ีมา : http://4.bp.blogspot.com/_

เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูเรียนมีนิสัยรักการอาน จากการศึกษาใบความรูดวยตนเองและเปนกิจกรรมท่ี
สรางทักษะหรือประสบการณในการสืบคนแหลงเรียนรูท่ีทันสมัย เชน อินเทอรเน็ต

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 40  นาที )
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ประโยชน ของสารอาหารตอรางกาย

1. ช วยทำใหร างกายเจรญิเติบโต
อาหารจะชวยสร างกล ามเนื้อ สมอง กระดูก ผิวหนัง เสนผม หลอดเล ือดและอวัยวะตาง ๆ

ของร างกาย ทําใหโตข้ึน หรือเพ่ิมขนาดและจํานวนข้ึน ซ่ึงจะมีน้ําหนักมากข้ึนนั้นเอง

2. ใหพลังงานและความอบอุนแก ร างกาย
การเด ิน วิ่ง ทํางานหร ือใช ความคิด แมแต เวลาหล ับ อวัยวะบางอยางก ็ยังคงทํางานอยู

ตลอดเวลา โดยไมไดหย ุดและยังตองการพลังงานในการทํางานของเซลล และพลังงานความรอนชวย
ใหรางการอบอุน ซ่ึงไดจากอาหารท่ีรับประทาน

3. ซ อมแซมสวนต างๆ ท ี่สึกหรอของร างกาย
ส วนตางๆของร างกายตองทํางานอยูเสมอ ทําใหเกิดการสึกหรอและเสื่อมสลายไป อาหารจะชวย

ซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอของอวัยวะตางๆ ใหทํางานไดปกติ เชนกรณี เกิดบาดแผล รางกายจะตองใช
สารอาหารประเภทโปรตีนเพื่อสรางเนื้อเยื่อซอมแซมบริเวณบาดแผลใหหาย

4. ทำใหสวนต างๆ ของร างกายทำงานไดตามปกติ
อวัยวะตางๆ ของร างกายตองการอาหารไปบำรุงใหเจร ิญเต ิบโตไดเต ็มท่ี มีสภาพสมบูรณแข็งแรง

เพ่ือใหทำงานไดตามหนาท่ี ถ ารางกายขาดอาหาร อวัยวะบางส วนจะไมสามารถทำงานไดตามปกติ
หร ือเกิดโรคได เชนขาดสารไอโอดีน ทําใหเกิดโรคคอพอก เปนต น

5. สรางความต านทานโรคให แกร างกาย
เม่ือกินอาหารท่ีมีประโยชน สะอาดและเพียงพอกับความตองการของร างกาย จะทําใหร างกาย

แข็งแรง สมบูรณ จติใจก็สดชื่นแจ มใส ยอมมีความตานทานโรคไดดีหร ือถ าเจ ็บปวยก็ม ีอาการไมร ุนแรง
มาก นอกจากนี้ยังช วยป องก ันโรคอ ีกดวย

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมทางอินเทอรเน็ต ดังนี้ครับ
http://www.hlifespirulina.com/nutrition.htm
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คารโบไฮเดรต

ภาพท่ี 3.2 อาหารท ี่ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต
ท่ีมา : http://learners.in.th/file/com6411/Carbohydrate.jpg

คารโบไฮเดรต  (Carbohydrate) เปนสารประกอบอินทรียท่ีมีธาตคุารบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และ
ออกซิเจน (O) เป ็นองคประกอบสำคัญ คารโบไฮเดรตท่ีมีในอาหารสามารถจ ัดจำแนกไดเปน 2  กลุม ตาม
สมบัตทิางกายภาพและทางเคมี ไดแก

1. น้ําตาล เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีรสหวานและละลายน้ําได แบงเปน 2 ชนิดคือ
1.1 น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide ) เปนคารโบไฮเดรต ท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุดซ่ึงรางกายไม

สามารถยอยไดอีก สามารถดูดซึมไปใชประโยชนไดทันที ไดแก กลูโคส ฟรักโทส และกาแล็กโทส กลูโคสพบ
ในผักและผลไมท่ีมีรสหวาน ฟรักโทส พบในน้ําผึ้ง ผักและผลไมท่ีมีรสหวาน สวนกาแล็กโทสพบในน้ํานม

1.2 น้ําตาลโมเลกุลคู (Disaccharide) เปนคารโบไฮเดรตท่ีเกิดจากการรวมตัวของน้ําตาลโมเลกุล
เดี่ยว 2 โมเลกุล ซ่ึงอาจเปนชนิดเดียวกันหรอืตางชนิดกันก็ได น้ําตาลชนิดนีเ้ม่ือกินเขาไปรางกายจะยอยสลาย
ใหเปนน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวกอนท่ีจะดูดซึมไปใชประโยชน ไดแก
ซูโครส ( Sucrose ) หรือ น้ําตาลทราย น้ําตาลออย หรือ น้ําตาลหัวผักกาดหวาน ประโยชนใชทําลูกอม เปน

สารถนอมอาหาร ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + ฟรกัโทส ได ซูโครส + น้ํา
มอลโตส ( Maltose ) หรือ น้ําตาลมอลล มีในขาวบารเลย หรือ ขาวมอลล ท่ีกําลังงอก ประโยชนใชทําเบียร

ทําเครื่องดื่ม และอาหารเด็ก ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + กลูโคส ได มอลโตส + น้ํา
แลคโตส ( Lactose ) หรือ น้ําตาลนม ผลิตภัณฑจากตอมน้ํานมของสัตว ประโยชนใชทําขนมปง อาหารเด็ก-

ออน ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + กาแลคโตส ได แลคโตส + น้ํา
2. พวกท่ีไมใชน้ําตาล เปนคารโบไฮเดรตท่ีไมมีรสหวานละลายน้ํายากหรือไมละลายเลย เกิดจากน้ําตาล

โมเลกุลเดี่ยวจํานวนมากมาเกาะรวมตัวกันเปนสารท่ีมีโมเลกุลเชิงซอน เรียกวา คารโบไฮเดรตโมเลกุลใหญ
(Polysaccharide) ตัวอยางของคารโบไฮเดรตกลุมนี้ ไดแก

2.1 แปง (Starch) เปนคารโบไฮเดรตท่ีพืชเก็บสะสมไวตามสวนตางๆโดยเฉพาะเมล็ด รากหรือหัว
2.2 เซลลูโลส (Cellulose) เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีโครงสรางสวนใหญของพืช โดยเฉพาะท่ีเปลือก ใบ

และเสนใยท่ีปนในเนื้อผลไม
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2.3 ไกลโคเจน (glycogen) เปนคารโบโฮเดรต ประเภทแปงท่ีสะสมอยูในรางกายของคนและสัตว
พบมากในตับและกลามเนื้อ เม่ือปริมาณน้ําตาลในเลือดลดลงหรือรางกายขาดสารอาหาร ตับจะเปลี่ยน
ไกลโคเจนเปนกลูโคส เพ่ือใหพลังงานแกรางกายตอไป

2.4 ไคติน (Chitin) เปนโครงสรางของเปลือกกุง ก้ัง ปู และแมลงและเปนโครงสรางของเห็ด รา
และยีสต

อาหารท ี่มีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ไดแก
1. อาหารจําพวกขาวตางๆ เชน ขาวเจา ขาวเหนียว ขาวสาล ี เปนต น
2. อาหารจําพวกเผือกและม ันต างๆ เชน เผือก ม ันเทศ ม ันสําปะหล ัง มันฝร ั่ง
3. อาหารจําพวกพืชท่ีใหน้ําตาล เชน อ อย
4. อาหารจําพวก ผัก ผลไมตางๆ ท่ีมีรสหวาน

ความสำคัญของสารอาหาร ประเภทคารโบไฮเดรตต อส่ิงมีช ีวิต
1. ใหพล ังงานและความรอน คาร โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรี
2. ชวยใหการใชไขม ันในร างกายดําเนินไปอยางปกติ ถาคาร โบไฮเดรตมีไมเพียงพอในอาหาร การ

ใช ไขม ันในรางกายจะไมสมบูรณด วย
3. คารโบไฮเดรตบางชนิด เชน กล ูโคส เปนอาหารของเซลล และเน ื้อเยื่อในสมอง
4. โมเลก ุลของกล ูโคส ใช ในการสังเคราะหกรดอะม ิโนในร างกาย
5. ร างกายสามารถเปล ี่ยนคารโบไฮเดรตท่ีเหลือเปนไขม ันได และจะถ ูกสะสมในร างกาย

ดังนัน้ คนอวน หรือผูปวยโรคเบาหวานไมควรร ับประทานคารโบไฮเดรตหรือน้ําตาลมากเกินไป

แ
แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://slurin.blogspot.com/2010/01/blog-post_6847.htmlwww.kr

oobannok.c
om

http://slurin.blogspot.com/2010/01/blog-post_6847.html
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โปรตีน

ภาพท่ี 3.3 อาหารท ี่ใหสารอาหารประเภทโปรต ีน
ท่ีมา: http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:Iab6-YnX2CWLrM

โปรตนี (Protin) เป ็นสารประกอบอินทรียท่ีมีโมเลกุลใหญ ประกอบดวยหนวยท่ีเล็กท่ีสุดเร ียกวา
กรดอะม ิโนจํานวนมาก โปรต ีนธรรมชาติมีกรดอะมิโนเป ็นองค ประกอบอยูประมาณ 22 ชนิด

กรดอะมิโนท่ีจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ีรางกายไมสามารถส ังเคราะห ข้ึนเองได ตองไดจากอาหาร
ท่ีกินเขาไปเทานัน้ กรดอะมิโนท ี่พบในโปรตนีธรรมชาติประมาณ 22 ชน ิดนี้ เปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน 8 ชนิด
ท่ีเหลือเป ็นกรดอะมิโนท่ีไมจําเปน ซ่ึงนอกจากจะไดจากอาหารแลว รางกายยังสามารถสังเคราะหข้ึนเองไดด วย
โปรตนีเป ็นสารอาหารหลักท่ีสําคัญและจำเปนอยางยิ่งตอรางกายในการสรางเซลล เนื้อเยื่อต างๆ และเป ็น
สวนประกอบสำคัญของเอนไซม ฮอรโมน เฮโมโกลบิน และแอนต ิบอดหีรือภูมิคุมกัน รางกายของคนเราม ี
โปรตนีอยูประมาณร อยละ 20 ของน้ําหนักตวั

อาหารท ี่มีสารอาหารประเภทโปรต ีน ไดแก นม ไข เนือ้ส ัตว ตางๆ ถ ั่วเมล ็ดแห ง และงา

ความสำคัญของโปรต ีน
1. สร างเนือ้เยื่อต างๆ และซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอ ในอวัยวะตางๆ
2. เปนสวนประกอบของน้ํายอย และฮอร โมน
3. เปนสวนประกอบของสารเคมีท่ีสามารถตานทานโรค
4. ใหพล ังงาน คือ โปรต ีน 1 กรัม ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรี
5. ร างกายสามารถใชโปรตนีแทนคาร โบไฮเดรตได

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ

http://www.kr.ac.th/tech/det48m2/f002.htm

www.kr
oobannok.c

om

http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:Iab6-YnX2CWLrM
http://www.kr.ac.th/tech/det48m2/f002.htm
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%99
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ไขมัน

ภาพท่ี 3.4 อาหารท่ีใหสารอาหารประเภทไขมัน
ท่ีมา http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:Rf9N97Ela97T8M:http://guru.sanook.com/picfront

ไขมัน (Lipid) เป ็นสารอาหารประกอบอ ินทรียท่ีมีโมเลกุลใหญ ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน และ
ออกซิเจน ไขมันประกอบดวย กลีเซอรอล และกรดไขม ัน

กรดไขมัน เปนสวนประกอบของไขมันท ี่จําเปนตอรางกาย มี 2 ประเภท
1. กรดไขม ันอ่ิมตัว พบมากในไขมันส ัตว และน้ํามันมะพราว
2. กรดไขมันไมอ่ิมตัว พบมากในน้ํามันพืชและปลา เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําขาว น้ํามันเมล็ด

ดอกคําฝอย เปนตน
คลอเลสเทอรอล ซ่ึงพบมากในไขแดงและไขมันสัตว คลอเลสเทอรอล เปนสารจําเปนท่ีรางกายใชเปนสาร

เบื้องตนในการสรางฮอรโมนเพศทุกชนิด สรางน้ําดี สรางสารท่ีจะเปลี่ยนไปเปนวิตามินดีเม่ือไดรับแสงอาทิตย
และเปนฉนวนของเสนประสาท กรณีผูสูงอายุไมควรบริโภคอาหารท่ีมีคลอเลสเทอรอลมาก เพราะเปนสาเหตุ
ของโรคเสนเลือดอุดตัน

ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานแกร างกาย ไขมันม ีท้ังประเภทท่ีไดจากพืชและได จากสัตว ดงันี้
1. ไขมันจากพืช เหมาะสำหรับการบร ิโภค เพราะจะไมอุดตันในเสนเลือด เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง

น้ํามันงา เปนตน
2. ไขม ันจากส ัตว เชน น้ํามันหมู น้ํามันวัว เนย  หากรับประทานมากอาจทําใหน้ําหนักเกินเกณฑ

ทําใหเปนโรคหัวใจ หรือไขมันอุดตันในเสนเลือด
อาหารท ่ีมีสารอาหารประเภทไขมัน ไดแก ในพ ืชมักพบในผลและเมล็ด เชน มะพร าว น้ํามันมะกอก

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันเมล็ดทานตะวัน เปนต น  และในส ัตวพบตามผิวหน ังและในชองทองซ ึ่งสะสมอยูใน
เนื้อเยื่อไขมัน เชน ไขมันหมู ไขม ันวัว ไขมันแกะ น้ํามันตับปลา เปนต น

www.kr
oobannok.c

om

http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:Rf9N97Ela97T8M:http://guru.sanook.com/picfront
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ความสําคัญของไขมัน
1. ใหพล ังงานมากกวาสารอาหารประเภทอ ื่นๆ คือไขม ัน 1 กรัมจะใหพล ังงาน 9 กิโลแคลอรี
2. ไขม ันในอาหารชวยใหอาหารนุมข้ึน และอร อยข ึ้น
3. ชวยละลายวิตามิน (เอ ดี อ ี เค ) และชวยดดูซ ึมวิตามินด ังกล าวในระบบทางเด ินอาหาร

ถ าขาดไขม ัน ก็จะทําใหวิตามินในรางกายไมไดนําไปใชประโยชนไดเทาท่ีควร
4. ไขม ันยอยไดชากวาคารโบไฮเดรตและโปรตีน ทําใหอยูในกระเพาะอาหารเปนเวลานานกวา

ทําใหรูสึกอ ิ่มไดนาน
5. ไขม ันในร างกายชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในได
6. เปนสื่อความร อนท่ีไมดี ทําใหชวยป องก ันการสูญเส ียความรอนภายในร างกาย
7. ในน้ํามันพืช จะใหกรดไขม ันท่ีดตี อร างกาย

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://www.chs.ac.th/new/weerawan/food_5.html

www.kr
oobannok.c

om

http://www.chs.ac.th/new/weerawan/food_5.html
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วิตามิน

ภาพท่ี 3.5 แหลงอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทวิตามิน
ท่ีมา : http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:UN37sj3a8nxlyM:

วิตามิน (Vitamin) เปนสารอินทรีย ท่ีรางกายตองการในปริมาณนอย แตมีความจําเปนตอการทํางานของ
รางกาย นับตั้งแตการหายใจของเซลล การนําโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ไปใชในการสรางเนื้อเยื่อและ
ผลิตพลังงานสําหรับการดํารงชีวิต นอกจากนั้นวิตามินยังเปนสิ่งจําเปนสําหรับการทํางานของอวัยวะตางๆ
เชนการสรางเม็ดเลือดแดง,การแข็งตัวของเลือด,การสรางกระดูก การมองเห็นและการทํางานของระบบ
ประสาท วิตามินจึงเปนตัวจักรเล็กๆ แตมีความสําคัญอยางยิ่ง ซ่ึงรางกายจะขาดไมได บุคคลท่ีปรารถนา
จะมีสุขภาพแข็งแรงจึงควรไดรับวิตามินอยางเพียงพอ ตอความตองการของรางกายซ่ึงจะเห็นไดวาตรงกับ
ความหมายของวิตามิน (Vitamin) ซ่ึงมาจากคําวา Vita หมายถึงชีวิต รวมกับคําวา Amin จึงหมายถึง
สารอินทรียท่ีสําคัญตอชีวิต (Vita for life)
วิตามินแบงออกเปน 2 พวก ไดแก

1. วิตาม ินท่ีละลายในไขมัน ไดแก วิตาม ิน เอ ดี อี และ เค
2. วิตาม ินท่ีละลายในน้ํา ไดแก วิตาม ินซี และวิตามินบ ีรวม

ความสําคัญของวิตามิน
รางกายไมสามารถสรางวิตามินข้ึนเองได หรือสรางไดเพียงบางชนิด จึงจําเปนตองไดรับวิตามินตางๆ

ผานทางอาหารท่ีรับประทานในแตละวัน หากรางกายไดรับวิตามินไมเพียงพอกับความตองการ จะสงผลให
สุขภาพเสื่อมลง และเม่ือไดรับไมเพียงพอติดตอกันไปนานๆจะสงผลใหรางกายเกิดอาการผิดปกติได

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/st2545
/4-5/no12/vitamin.htm

www.kr
oobannok.c

om

http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:UN37sj3a8nxlyM
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เกลือแร

ภาพท่ี 3.6 แหลงอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทเกลือแร
ท่ีมา: http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:hd3JfTv3_H-KKM:http://board.yimwhan.com/

data_user/faithry/photo/cate_4/32.jpg
เกลือแร (อังกฤษ: Dietary mineral) มีบทบาทและหนาท่ีสําคัญในรางกายหลายอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งทํา
หนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย เปนองคประกอบของเซลลเนื้อเยื่อและเสนประสาท เปนองคประกอบของ
เอนไซม ฮอรโมน และวิตามิน นอกจากนี้ เกลือแรยังทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนื้อในทุกอวัยวะ
จากความสําคัญและหนาท่ี ดังกลาวนั้น จะเห็นวาเกลือแรเปนสารอาหารท่ีมีความสําคัญยิง่ตอรางกาย ซ่ึง
รางกายตองไดรับเพียงพอ รางกายจึงจะเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ีและแข็งแรง อาหารท่ัวไปท่ีเปนแหลงของ
เกลือแรท้ังชนิดหลักและชนิดปริมาณนอยแตกตางกันออกไปแลวแตชนิดของอาหาร ตัวอยาง เกลือแรท่ีมี
ความสําคัญตอรางกายประกอบดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส ไอโอดีน เหล็ก แมกนีเซียม สังกะสี ทองแดง และ
โพแทสเซียม รางกายมีเกลือแร 4% ของน้ําหนักรางกายท้ังหมด เกลือแรท่ีรางกายตองการมีดังตอไปนี้

แคลเซียม เปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน ชวยควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ และหัวใจ เปนธาตุท่ีจําเปนในการแข็งตัวของเลือด มีอยูมากในนม และเนื้อสัตวประเภทท่ีกินไดท้ัง
กระดูก เชน กุงแหง ปลาเล็กปลานอย หญิงมีครรภหญิงใหนมบุตรและทารกท่ีกําลังเจริญเติบโตไปจนถึงวัยรุน
ควรกินแคลเซียมมากกวาปกติ

เหล็ก เปนตัวนําออกซิเจนไปยังสวนตางๆของรางกาย เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดงในสวนท่ี
เรียกวา ฮีโมโกลบิน ซ่ึงเปนตัวพาออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย และพาคารบอนไดออกไซดกลับไปยัง
ปอดเพ่ือขับถายออกในรูปการหายใจ ในประเทศรอน เม่ือเหง่ือออกมาก อาจมีการสูญเสียธาตุเหล็กออกไปกับ
เหง่ือได อาหารท่ีมีเหล็กมากไดแก เครื่องในสัตว ถ่ัวเมล็ด ผักใบเขียวบางชนิด

ไอโอดีน สวนใหญไอโอดีนจะอยูในตอมไทรอยด ซ่ึงอยูท่ีคอสวนลาง ตอมไทรอยดเปนตอมไรทอ มี
หนาท่ีสังเคราะหฮอรโมนไทรอกชิน ถาหากรางกายมีการขาดไอโอดีนตั้งแตเด็ก จะทําใหเปนโรคเออ รางกาย
แคระแกร็น และเปนโรคคอพอก อาหารท่ีมีไอโอดีนไดแก อาหารทะเล และเกลืออนามัย วัยรุน หญิงมีครรภ
และหญิงใหนมบุตรตองการไอโอดีนสูง
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แมกนีเซียม มีมากในอาหารหลายชนิด เชน ถ่ัว ขาวแดง ขาวบารเลย ขาวโพด ผักใบเขียว
(หากหุงตมนานเกินไปจะทําใหแมกนเีซียมหลุดออกไปหมด) แมกนีเซียมมีประโยชนดังนี้
ทํางานรวมกับแคลเซียม หากรางกายขาดแมกนีเซียม ฟนจะไมแข็งแรง การท่ีรางกายมีแมกนีเซียมต่ํา จะทําให
ความดันโลหิตสูง และเปนโรคหัวใจ ผูใหญจะตองการแมกนีเซียมประมาณ 300-400 มิลลิกรัมตอวัน

ซีลีเนียม เปนธาตุท่ีมีสมบัติเหมือนกํามะถัน รางกายตองการซีลีเนียมนอยมาก หากไดรับมากเกินไป
จะเปนอันตราย อาหารท่ีมีซีลีเนียมมาก ไดแก ขาวสาลี ตับ ไต ปลาทูนา ประโยชนของซีลีเนียม มีดังนี้

- มีการทํางานสัมพันธกันกับวิตามินอี ซ่ึงมีผลในการปองกันโรคหัวใจ
- เปนองคประกอบของเอนไซมชนิดหนึ่งชื่อวา ซีลีโนโปรตีน เอนไซมนี้ปองกันไมใหสารพิษชื่อวา

ฟรีแรดิกัล เกิดข้ึนในรางกายมนุษย
- ชวยลดการแพเคมีภัณฑตางๆได
- ชวยลดการแพมลพิษจากอากาศ
- ชวยปองกันโรคมะเร็งหลอดอาหาร
สังกะสี เปนธาตุท่ีเราตองรับเปนประจําในปริมาณท่ีนอยมาก เพราะถามากเกินไปก็จะกอใหเกิด

อันตราย อาหารท่ีมีสังกะสีมาก ไดแก ตับ ขาวสาลี ขาวโพด ถ่ัว หอยนางรม ประโยชนของสังกะสีมีดังนี้
- หากกินอาหารท่ีมีสังกะสีในปริมาณต่ํามาก จะทําใหเจริญเติบโตชา ขนรวง
- มีความสําคัญในการเผาผลาญคารโบไฮเดรตและโปรตีน
- เปนสวนประกอบของเอนไซมอินซูลิน ซ่ึงชวยในการเผาผลาญน้ําตาลท่ีเรากินเขาไป ซ่ึงผูปวย

โรคเบาหวาน รางกายจะมีสังกะสีต่ํากวาคนปกติ
- หากขาดจะเปนโรคตาบอดสี (เรตินาในตาของคนจะมีสังกะสีอยูในปริมาณสูง)
- ชวยเพ่ิมใหรูสึกวาอาหารหวานยิ่งข้ึน ทําใหคนกินหวานนอยลง
- บํารุงรักษาผิวหนัง และสิวฝา
โครเมียม รางกายตองการนอยมาก ถาไดรับมากเกินไปก็จะเกิดอันตราย อาหารท่ีมีโครเมียมมาก

ไดแก ไขแดง ตับ หอย มันเทศ ยีสตหมักเหลา ประโยชนของโครเมียมมีดังนี้
- ชวยในการเผาผลาญน้ําตาล
- ชวยปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน

ความสำคัญของเกลือแร
1. เปนสวนประกอบท่ีสำคัญของโครงสร างรางกาย เชน เปนองคประกอบในกระดูกและฟ ัน
2. เปนต ัวเร งปฏ ิกิริยาทางชีวเคมีโดยเปนองคประกอบของน้ํายอย
3. เปนองคประกอบของฮอร โมน เชน ไอโอดีน เปนองคประกอบของฮอร โมนไทรอกซ ิน
4. เปนองคประกอบของวติามิน เชน กํามะถ ัน เปนองคประกอบของวติามิน บี 1
5. เปนองคประกอบของสารอ ินทร ียท ี่สำคัญในร างกาย เชน ฮ ีโมโกลบินในเลือด เปนต น
6. ร ักษาความสมดลุของกรดและเบสในรางกาย
7. ควบคุมความสมดลุของน้ําในรางกาย
8. ควบคุมการหดต ัวของกล ามเนื้อและการเจร ิญเต ิบโตของเนื้อเยื่อตางๆ
9. มีบทบาทเก่ียวกับการส งความรูสึกของเส นใยประสาท
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http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9D%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
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นํ้า

ภาพท่ี 3.7 ภาพน้ําดื่ม
ท่ีมา: http://www.ku.ac.th/e-magazine/sep52/image/know4.2.jpg

น้ํา (water ) เปนสิ่งจําเปนต อการดํารงชีวิตเปนอยางย ิ่ง หากรางกายขาดน้ําเพียง 2-3 วันอาจเส ียช ีวิตได
ในรางกายมีน้ําประมาณ 3 ใน 4 ของน้ําหนักตัว หรือประมาณ 70 % ของน้ําหนักตัว

ความสำคัญของน้ํา
1. ร ักษาสภาวะแวดลอมของเซลล ใหคงท ี่โดยหล อเลี้ยงเซลล ใหชุมชื้นอยูตลอดเวลา
2. เปนต ัวกลางท่ีนําก าซและสาร ผานเขา- ออกจากเซลล
3. ชวยร ักษาอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ี
4. ชวยขับถ ายกากอาหารและของเส ียออกจากร างกาย ร างกายคนปกติตองการน้ําวันละ
ประมาณ 3 ล ิตร แต เน ื่องจากอาหารท่ีก ินเขาไปแตละวันมีน้ําเปนจำนวนมากถ ึง 60 %
คนเราจึงตองการน้ําจร ิงๆ เพียงวันละ 1 ล ิตร

การส ูญเสียน้ําของรางกาย มีหลายทาง คือ
1. ทางผิวหนัง คือ เหง่ือ โดย ระเหยออก 0.5–1 ล ิตร/วัน ข้ึนอยูกับสภาพอากาศ
2. ทางไต ออกทางปสสาวะ ประมาณ 1–1.5 ล ิตร/วัน ถ ามีการสูญเส ียน้ําทางผิวหนัง

การขับถ ายทางไตจะลดนอยลง
3. ทางปอด ทางลมหายใจประมาณ 250–300 ล ูกบาศก เซนตเิมตร/วัน
4. ทางอ่ืนๆ เชน น้ําตา น้ํามูกwww.kr

oobannok.c
om

http://www.ku.ac.th/e-magazine/sep52/image/know4.2.jpg
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เสนใยอาหาร

ภาพท่ี 3.8 อาหารท่ีมีเส นใย
ท่ีมา http://www.myhomeveg.com/images/1162349443/1182225454.jpg

เสนใยอาหาร (Fiber) คือ ส วนของโครงสร างของพืช เชน ก่ิง ก าน เมล็ด เปนสวนท่ีร างกายไมสามารถย อย
สลายสารจากพืชท่ีคนกินแลว น้ํายอยไมสามารถยอยได ไดแก เซลลูโลส (cellulose) เพกทิน (pectin) และ
ลิกนิน (lignin)

อาหารท ่ีมีเสนใยสูง ได แก ขาวกล อง ผักตางๆ ผลไมบางอยาง

ความสําคัญของใยอาหาร
1. บรรเทาอาการของโรคในระบบข ับถ าย เชน โรคทองผูก ชวยใหขับถายงาย
2. ชวยบรรเทาโรคเบาหวาน โรคริดสีดวงทวาร และโรคมะเร ็งในลําไส

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://www.rakjung.com/healthy-no130.htmlwww.kr

oobannok.c
om

http://www.myhomeveg.com/images/1162349443/1182225454.jpg
http://www.rakjung.com/healthy-no130.html
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กิจกรรมที่ 4.1 การทดลองวิเคราะหอาหารในชีวิตประจําวัน

จ ุดประสงค
1.ทดลองและนําขอมูลจากการทดลองมาวิเคราะห และสร ุปวาอาหารท่ีกําหนดใหมี

สารอาหารประเภทใดบาง

วัสด ุอุปกรณ/ 1 กลุม
1. บีกเกอรขนาด   30 cm3 จํานวน 10 ใบ
2. ชอนตักสาร จํานวน 10 คัน
3. แทงแกว จํานวน 10 แทง

สารเคมีท่ีใชในการทดลอง
1. น้ํามันพืช 6. แตงกวา
2. มะเขือเทศ 7. ไขขาว
3. น้ําตาล 8. เผ ือก
4. เน ื้อวัวติดมัน 9. ผักบ ุง
5. ขาวผัดทะเล 10.เกล ือ

ข้ันตอนการทดลอง
1. นักเร ียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมารับสารอาหารตัวอยางท่ีครูเตรียมไวท้ัง 10 ชนิด

นักเรียนในกลุมชวยกันส ังเกตและทดสอบอาหารตัวอยาง
2. นักเร ียนในกลุมชวยกันระดมความคิดและบอกว าอาหารตัวอยางใหสารอาหาร

ประเภทใดบาง
3. นําผลการวิเคราะหท่ีได บันทึกลงในตารางบันทึกผลการวิเคราะหอาหาร
4. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการวิเคราะหอาหารของกลุมตนเองหนาชั้นเรียน

เปนกิจกรรมการเรียนรูท่ีผูเรียนไดฝกทักษะการทดลองโดยใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร ในการแกปญหาหรือ
การคนหาคําตอบ หรือการตอบคําถามจากใบงาน

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 30  นาที )

www.kr
oobannok.c

om
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ตาราง บันทึกผลการวิเคราะหอาหาร
คําชี้แจง นักเรียนสังเกต อาหารท่ีกําหนดใหและวิเคราะหสารอาหารท่ีเปนองคประกอบ โดยใหนักเรียน
กาเครื่องหมาย √ ลงในชองสารอาหาร ท่ีเห็นวาถูกตอง ขอละ 1 คะแนน คะแนนเต็ม 10 คะแนน

รายการอาหาร
ตัวอยาง

สารอาหาร
คารโบไฮเดรต โปรต ีน ไขม ัน วิตามิน เกล ือแร น้ํา เสนใย

1.น้ํามันพืช
2.แตงกวา
3.มะเขือเทศ
4.ไขขาว
5.น้ําตาล
6.เผือก

7.เนื้อวัวติดมัน
8.ผักบุง
9.ขาวผัดทะเล
10.เกลือ

www.kr
oobannok.c

om
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กิจกรรมที่ 4.2  วิเคราะหความเปนอาหารจากสิ่งที่กําหนดให

ตาราง บันทึกผลการวิเคราะหความเปนอาหาร
คำช ี้แจง นักเรียนวิเคราะหสิ่งท่ีกําหนดให และประเมินวาสิ่งนั้น เปนอาหารหรือไม โดยใหนักเร ียน
ทําเคร ื่องหมาย √ ลงในชองความคิดเห็น  ใหถูกตอง ( คะแนนเต็ม 10 คะแนน )

ลำดับท่ี รายการ ความคิดเห็น
ใช ไมใช

1 ขาวราดแกง
2 เหล า
3 ผงชูรส
4 กวยเต ี๋ยว
5 สารกันบูด
6 ขนมปง
7 ผลไม
8 เบียร
9 น้ําอัดลม
10 น้ําผลไม

www.kr
oobannok.c

om
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คำช ี้แจง ใหนักเร ียนในกลุมชวยกันเต ิมขอความลงในชองวางใหถูกตอง สมบูรณ จากประสบการณท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมท่ีผานมา ตอบถูกตองไดคะแนนขอละ 1 คะแนน  ท้ังหมด 10 ขอ 10 คะแนน

1. อาหาร หมายถ ึง....................................................................................................................................
2. สารอาหารมี....................ประเภท ไดแก...........................................................................................
..................................................................................................................................................................
3. สารอาหารท่ีใหพล ังงาน ไดแก...........................................................................................................
.................................................................................................................................................................
4. สารอาหารท่ีไม ใหพล ังงานแกรางกาย แต รางกายขาดไมได ไดแก...............................................
................................................................................................................................................................
5. สารอาหารประเภทคาร โบไฮเดรตพบมากในอาหารประเภท............................................................
.................................................................................................................................................................
6. สารอาหารประเภทโปรต ีนมีความสำคัญต อร างกายอยางไร.................................................................
..................................................................................................................................................................
7. ไขม ันแบงเปน.......................ชนิด ไดแก.............................................................................................
.................................................................................................................................................................
8. ถ ารางกายขาดน้ํา 2-3   วันจะทําใหเก ิดความผิดปกติกับร างกายอยางไร ...........................................
............................................................เพราะรางกายประกอบดวยน้ํา  รอยละ...........ของน้ําหนักตัว

9. เสนใยอาหารมีประโยชนตอร างกาย ไดแก .......................................................................................
..........................................................................................................................................................

10. หนวยยอยของโปรตีนเรียกวา ....................แบงออกเปน.........กลุม ตามความจําเปนของรางกาย
คือ  ..................................................................และ....................................................................

เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดฝกตนเองในการสรุปความรูที่ไดจากการทํากิจกรรมที่ผาน
มาแลว

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้  20  นาที )
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กิจกรรมที่ 6.1 อาหารประจําชาติประเทศสมาชิกอาเซียน

จ ุดประสงค
1.อธิบายสวนประกอบของอาหารประจําชาติอาเซียนท่ีกําหนดให
2. วิเคราะหอาหารประจําชาติอาเซียนท่ีกําหนดใหและสรุปไดวาใหสารอาหารชนิดใดบาง

วัสด ุอุปกรณ/ส่ือการเรียนรู
1. คอมพิวเตอรท่ีมีระบบอินเทอรเน็ต
2. กาวลาเท็กซ
3. กรรไกร

ข้ันตอนการทํากิจกรรม

1. นักเร ียนแตละกลุมสืบคนขอมูล อาหารประจําชาติหรืออาหารท่ีนิยมในประเทศสมาชิก
อาเซียนกลุมละ 1ประเทศ โดยการจับฉลาก ( ราชอาณาจักรไทย เนการาบรูไนดารุส-
ซาลาม สาธารณรัฐแหงสหภาพเมียนมาร  ราชอาณาจักรกัมพูชา  สาธารณรัฐฟลิปปนส
สาธารณรัฐอินโดนีเซีย สาธารณรัฐสิงคโปร  สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว
สหพันธรัฐมาเลเชีย สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม )

2. นักเร ียนชวยกันระดมความคิดและบอกว าอาหารประจําชาตินั้นมีสวนประกอบอะไรบาง
และใหสารอาหารอะไรบาง

3. กรอกขอมูลลงในแบบบันทึกผลการสืบคน  โดยศึกษารูปแบบจากตัวอยาง
4. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการสืบคน หนาชั้นเรียน

เปนกิจกรรมท่ีผูเรียนไดนําเอาความรูท่ีไดไปจัดทําผลงาน  หรือนําเอาความรูท่ีไดไปประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน หรือประยุกตใชกับสถานการณตางๆท่ีกําหนดใหได

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 30  นาที )
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คำช ี้แจง ใหนักเร ียนศึกษาตัวอยาง อาหารของประเทศญ่ีปุน ท่ีเรียกวา ซูซิ ตอไปนี้ แลวสืบคนอาหาร
ประจําชาตท่ีินักเรียนไดรับผิดชอบ ทางอินเทอรเน็ต นํารายละเอียดกรอกลงในชองใหสมบูรณ 20 คะแนน

ตัวอยาง  อาหารท่ีนิยมของประเทศ  ญ่ีปุน  ( ซูซิ )

ช่ืออาหาร ...ซูซ.ิ... สวนประกอบ สารอาหาร
ประเทศ = .. ญ่ีปุน ขาว คารโบไฮเดรต

ภาพอาหาร เนื้อปลา โปรตีน
เนื้อปลา ไขมัน

น้ําสมสายชู เกลือแร
น้ําสมสายชู น้ํา
สาหราย วิตามิน

ผัก วิตามิน
ไข โปรตีน
ไข วิตามิน
ไข เกลือแร
เห็ด วิตามิน
เห็ด โปรตีน

ประวัติ/รายละเอียด
ซูชิ หรือ ขาวปน เปนอาหารญ่ีปุน ท่ีมีขาวผสมกับ
น้ําสมสายชู และกินคูกับปลา เนื้อ หรือ ของคาวชนิด
ตางๆ ในประเทศญ่ีปุน ซูชิมักจะหมายถึงอาหารท่ีมี
สวนประกอบของ ซูชิเมะชิ (寿司飯, ขาวท่ีผสม
น้ําสมสายชู) และมีหนาแบบตางๆ ท่ีนิยมไดแกอาหาร
ทะเล ผัก ไข เห็ด เนื้อท่ีนํามาใชอาจจะเปนเนื้อดิบ
หรือ เนื้อท่ีผานกระบวนการทําอาหารแลว สําหรับใน
ประเทศอ่ืน สวนใหญซูชิมักใสวาซาบิ บนขาวเพ่ือใหได
ความอรอยมากยิ่งข้ึน ซูชิ หมายถึง การรวมกันระหวาง
ปลากับขาว ซูชิ มีวิวัฒนาการมาเม่ือหลายรอยป
มาแลว ซ่ึงเกิดจากความตองการถนอมอาหารของคน
ญ่ีปุน โดยซูชิ ท่ีนิยมคือ นิงิริซูชิ ท่ีเปนขาวมาอัดเปน
กอนและมีเนื้อปลาวางบนดานหนา

หมายเหตุ ครูอาจเตรียมภาพอาหารของแตละประเทศสําหรับนักเรียนเพ่ือกระชับเวลาในการทํากิจกรรม

www.kr
oobannok.c

om
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http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8B%E0%B8%B9%E0%B8%8A%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
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ช่ืออาหาร .......................... สวนประกอบ สารอาหาร

ประเทศ = .........................................
ภาพอาหาร

ประวัติ/รายละเอียด
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กิจกรรม 6.2 เจตคติในการบริโภคอาหาร

คำช ี้แจง ใหนักเร ียนทําเครื่องหมาย √ ลงในชองเห็นดวยหรือไมเห็นดวย ตามความคิดเห็นของนักเรียน
จากกรณีศึกษาท่ียกตัวอยางดังตอไปนี้ ( ตอบถูกตองขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน)

กรณีท่ี พฤติกรรม เห็นดวย ไมเห็นดวย
1 เด็กชายแดงชอบทานแหนมดิบเปนประจํา
2 ดําชอบทานสมตําท่ีใสปลาราตมสุกเทานั้น
3 สวยกินเจ โดยไมกินเนื้อเลยเปนเวลานานหลายป
4 มะนาวหรือน้ําสมทําใหเนื้อสุกไดโดยไมใชความรอน
5 แมพยายามหาวิธีใหลูกกินผัก
6 ไกเรียนอยู ม.2 ตองการลดความอวนโดยงดอาหารเชา
7 หมู ชอบทานอาหารท่ีหลากหลาย ตามสัดสวนท่ีเหมาะสม
8 แมก ชอบออกกําลังกายหลังกินอาหารเสร็จใหมๆ
9 เด็กชายตี๋ มีน้ําหนักเกินเกณฑแตชอบกินผักและผลไม
10 ก๊ิก  ตองการควบคุมน้ําหนักดวยการกินยาลดความอวน
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แบบทดสอบหลังเรียน
เร่ือง อาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง: จงเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว ขอสอบมีท้ังหมด 10 ขอ คะแนนเต็ม 10 คะแนน
ทําลงในกระดาษคําตอบหนา 26

1.ขอใดหมายถึงสารอาหาร
ก. อาหารท่ีมีธาตุไนโตรเจนเปนองคประกอบ
ข. สารท่ีชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย
ค. สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานแกรางกาย
ง. สารเคมีตางๆท่ีเปนองคประกอบในอาหารซ่ึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย

2.ขอใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด
ก. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหพลังงาน
ข. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหความอบอุนแกรางกาย
ค. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวชวยบํารุงรางกาย
ง. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวไมใหโทษและเปนประโยชนแกรางกาย

3. อาหารในขอใดไมใหพลังงาน
ก. ขาว
ข. น้ําอัดลม
ค. น้ําเปลา
ง. ลูกชิ้นปลา

4. ขอใดไมใชประโยชนของเสนใยอาหาร
ก. ชวยใหขับถายสะดวก
ข. ชวยใหการยอยอาหารงายข้ึน
ค. ชวยลดระดับไขมันในเสนเลือด
ง. ชวยลดน้ําหนัก

เปนกิจกรรมทดสอบหลังเรียน และกิจกรรมเฉลยใบงานท่ีนักเรียนทํา นักเรียนไดทราบระดับผล
คะแนนของตนเองและของกลุม เพ่ือพัฒนาตนเองตอไป

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20  นาที )

www.kr
oobannok.c

om



25

5. ไขมัน นอกจากจะใหพลังงานแลวยังชวยใหรางกายสามารถดูดซึมวิตามินในขอใด
ก. A   B   K
ข. E   D   C
ค. D   E   A
ง. K   A   C

6. สารอาหารประเภทใด ไมตอง ผานการยอย  รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดทันที
ก. แรธาตุ  วิตามิน   น้ํา
ข. โปรตีน  แรธาตุ  วิตามิน
ค. โปรตีน  ไขมัน  น้ํา
ง. คารโบไฮเดรต  แรธาตุ  ไขมัน

7. น้ํานมจัดเปนอาหารในกลุมใด
ก. ไขมัน
ข. วิตามิน
ค. โปรตีน
ง. คารโบไฮเดรต

8. ขอใดกลาวถูกตอง
ก. สิ่งท่ีรับประทานไดทุกชนิดจัดเปนอาหาร
ข. แรธาตุและวติามินจัดเปนสารอาหาร
ค. การทดสอบสารอาหารประเภทแปงดวยไอโอดีนตองมีการตม
ง. โปรตีนทดสอบดวยการนําไปถูกับกระดาษขาว

9. อาหารท่ีเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคนไทย คือขอใด
ก. เนื้อสัตว
ข. ไขมันจากพืชและสัตว
ค. ผัก ผลไม
ง. ขาว

10.คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด
ก. คารโบไฮเดรตและไขมัน
ข. โปรตีนและไขมัน
ค. คารโบไฮเดรตและโปรตีน
ง. ไขมันและน้ํา
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กระดาษคําตอบ แบบทดสอบกอนเรียน

(ทําเครื่องหมาย × ลงในชองตัวเลือกท่ีเห็นวาถูกตอง)

ขอ ก ข ค ง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

รวมคะแนน ..........................................ท่ีได

กระดาษคําตอบ แบบทดสอบหลังเรียน

(ทําเครื่องหมาย × ลงในชองตัวเลือกท่ีเห็นวาถูกตอง)

ขอ ก ข ค ง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

รวมคะแนน ..........................................ท่ีได

กระดาษคําตอบกอนเรียนและหลังเรียน
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แบบสอบถามความพึงพอใจการใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร
ชุดท่ี 1 เรื่องอาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง : ใหทําเครื่องหมาย ( √ ) ลงในชอง  ระดับความคิดเห็น  เก่ียวกับความพึงพอใจในการใชชุดกิจกรรม
สงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรชุดนี้ ท่ีตรงกับความคิดเห็นของผูประเมินมากท่ีสุด

1 . ขอมูลผูตอบแบบสอบถาม

เพศ ( )      ชาย ( )    หญิง
สถานภาพ (   )      นักเรียน ( )    ครู       (   )   ผูบริหาร      (   )   อ่ืนๆ ...........................

ท่ี รายการประเมิน ระดับความคิดเห็น

มาก
ท่ีสุด
5

มาก

4

ปาน
กลาง

3

นอย

2

นอย
ท่ีสุด
1

1 การเรียนดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรยีนรูว ิทยาศาสตร
ช วยใหนักเรียนกระตอืรือรนตอการเรียนมากข้ึน

2 ช ุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียน
เขาใจบทเรียนเร็วข้ึนและเขาใจไดดขี ึ้น

3 การเรียนดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรยีนรูว ิทยาศาสตรช วย
ใหนักเรียนมีประสบการณกว างขวางและนําไปประยุกตใช ใน
ช ีว ิตประจําวันได

4 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียนสนุกสนาน
กับการเรียนรู

5 การเรียนดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูว ิทยาศาสตร ฝ ึกให
นักเรียนมีความรับผ ิดชอบในการเรียนร ู และม ีว ินัยในตนเอง

6 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรเปดโอกาสใหผูเร ียนศึกษา
ดวยตนเอง ทําใหมีทักษะในการแสวงหาความรู

7 เปดโอกาสใหผูเร ียนทํากิจกรรมดวยตนเองเปนข้ันตอนและ
ไดรับประสบการณ ตรง

8 ช ุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียน
ไดเรียนร ูรวมก ับผูอ่ืนและฝกการทํางานเปนกลุม

9 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยสรางบรรยากาศใน
การเรียนใหเปนท่ีพ ึงพอใจของนักเรียน

10 การเรียนดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูว ิทยาศาสตรส งเสร ิมให
มีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรเพ่ิมข้ึน

ขอเสนอแนะอ่ืนๆ..........................................................................................................................................................
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แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 2

5
1.คารโบไฮเดรต
2.โปรตีน
3. ไขมัน
4.วิตามิน
5.เกลือแร

ไขเจียวหมูสับ

โปรตีน  ไขมัน   วิตามิน

คารโบไฮเดรต
โปรตีน  ไขมัน

เกลือแร  วิตามิน

ใหพลังงานแกรางกาย
ชวยใหรางกายเจริญเติบโต
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
และชวยตานทานโรค
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แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.1

รายการอาหาร
ตัวอยาง

สารอาหาร
คารโบไฮเดรต โปรต ีน ไขม ัน วิตามิน เกล ือแร น้ํา เสนใย

1.น้ํามันพืช √
2.แตงกวา √ √ √ √
3.มะเขือเทศ √ √ √ √
4.ไขขาว √
5.น้ําตาล √
6.เผือก √

7.เนื้อวัวติดมัน √ √

8.ผักบุง √

9.ขาวผัดทะเล √ √ √
10.เกลือ √
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แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.2

ลำดับท่ี รายการ ความคิดเห็น
ใช ไมใช

1 ขาวราดแกง √
2 เหล า √
3 ผงชูรส √
4 กวยเต ี๋ยว √
5 สารกันบูด √
6 ขนมปง √
7 ผลไม √
8 เบียร √
9 น้ําอัดลม √
10 น้ําผลไม √
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แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 5

1. อาหาร หมายถ ึง สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวมีประโยชน และไมเปนโทษหรือมีพิษตอรางกาย
2. สารอาหารมี 2 ประเภท ไดแก สารอาหารท่ีใหพลังงาน  และสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน
3. สารอาหารท่ีใหพล ังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต   โปรตีน  และ  ไขมัน
4. สารอาหารท่ีไม ใหพล ังงานแกรางกาย แต ก็รางกายก ็ขาดไมได ไดแก วิตามิน  เกลือแร
5. สารอาหารประเภทคาร โบไฮเดรตพบมากในอาหารประเภท ขาว  แปง  เผือก มัน  และน้ําตาล
6. สารอาหารประเภทโปรต ีนมีความสำคัญต อร างกายอยางไร ชวยใหรางกายเจริญเติบโต และชวย
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
7. ไขม ันแบงเปน 2 ชนิด ไดแก ไขมันอ่ิมตัว  และไขมันไมอ่ิมตัว
8. ถ ารางกายขาดน้ํา 2-3   วันจะทําใหเก ิดความผิดปกติกับร างกายอยางไร อาจเสียชีวิตได
เพราะรางกายประกอบดวยน้ํา  รอยละ 70 ของน้ําหนักตัว

9. เสนใยอาหารมีประโยชนตอร างกาย ไดแก ชวยใหระบบขับถายทํางานเปนปกติ  และชวยบรรเทาโรค
ริดสีดวงทวาร

10. หนวยยอยของโปรตีนเรียกวา กรดอะมิโน แบงออกเปน 2 กลุม ตามความจําเปนของรางกาย
คือ กรดอะมิโนท่ีจําเปน และ กรดอะมิโนท่ีไมจําเปน

แนวการตอบกิจกรรมท่ี 6.2

กรณีท่ี พฤติกรรม เห็นดวย ไมเห็นดวย
1 เด็กชายแดงชอบทานแหนมดิบเปนประจํา √
2 ดําชอบทานสมตําท่ีใสปลาราตมสุกเทานั้น √
3 สวยกินเจ โดยไมกินเนื้อเลยเปนเวลานานหลายป √
4 มะนาวหรือน้ําสมทําใหเนื้อสุกไดโดยไมใชความรอน √
5 แมพยายามหาวิธีใหลูกกินผัก √
6 ไกเรียนอยู ม.2 ตองการลดความอวนโดยงดอาหารเชา √
7 หมู ชอบทานอาหารท่ีหลากหลาย ตามสัดสวนท่ีเหมาะสม √
9 เด็กชายตี๋ มีน้ําหนักเกินเกณฑแตชอบกินผักและผลไม √
10 ก๊ิก  ตองการควบคุมน้ําหนักดวยการกินยาลดความอวน √

www.kr
oobannok.c

om



32

แบบทดสอบกอนเรียน แบบทดสอบหลังเรียน
ขอ เฉลย ขอ เฉลย
1 ง 1 ง
2 ง 2 ง
3 ข 3 ค
4 ค 4 ข
5 ก 5 ค
6 ค 6 ก
7 ข 7 ค
8 ค 8 ข
9 ก 9 ง
10 ง 10 ก

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน
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รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนได
แบบทดสอบกอนเรียน 10
ตอบคําถามกิจกรรมท่ี 2 20
ตอบคําถามกิจกรรม 4.1 10
ตอบคําถามกิจกรรม 4.2 10
ตอบคําถามกิจกรรมท่ี 5 10
ประเมินผลงานกิจกรรม 6.1 20
ตอบแบบประเมินกิจกรรม 6.2 10
แบบทดสอบหลังเรียน 10

รวม 100

ระดับคะแนน ระดับความสามารถ
0-20 ไมผาน ศึกษาชุดกิจกรรมอีกครั้งและปรึกษาครูผูสอน
21-40 ไมผาน ศึกษาชุดกิจกรรมอีกครั้ง
41-60 ผาน อยูในระดับพอใช
61-80 ผานอยูในระดับดี
81-100 อยูในระดับดีมาก

กรณีท่ีไมผานการประเมิน ใหกลับไปอานทบทวนบทเรียนใหเขาใจอีกครั้ง และทําแบบทดสอบหลังเรียนใหม
หากยังไมผานหรือมีขอสงสัยใหนักเรียนยืมชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรไปศึกษานอกเวลาเรียน
หรือปรึกษาครูผูสอน

ตรวจคําตอบจากเฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียนและใบงาน
จากกิจกรรมแตละกิจกรรม รวมคะแนนแลวเทียบระดับ
ความสามารถของตนเอง จากเกณฑการประเมินระดับความสามารถ
ของตนเองไดเลยครับ
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