
รายวิชาวิทยาศาสตร (ว22101) ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
หนวยการเรียนรู อาหารและสารเสพติดใหโทษ

ชุดท่ี 1
อาหารและสารอาหาร

โดย
นายวิชัย  ทองมาก

ตําแหนงครู วิทยฐานะชํานาญการ

โรงเรียนภูมิซรอลวิทยา
สํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษามัธยมศึกษาเขต 28

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ
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การจัดการเรียนรูวิทยาศาสตรเปนภารกิจท่ีสําคัญยิ่งของครูวิทยาศาสตร การจัดกระบวนการเรียนรู
เพ่ือใหผูเรียนมีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรนั้น ครูผูสอนและบุคลากรทางการศึกษาจะตองมีบทบาท
รวมกัน คือรวมคิด รวมทํา รวมพัฒนาเทคนิคการจัดการเรียนรูอยางเปนระบบใหกับครู เพ่ือสงเสริมใหผูเรียน
ไดพัฒนาศักยภาพการเรียนรูของตนเองใหไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได

การใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ประกอบการจัดการเรียนการสอนนั้น เปนการจัด
กระบวนการเรียนรูท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซ่ึงมีรูปแบบการจัดการเรียนรูอยางหลากหลายเพ่ือความเหมาะสม
กับเนื้อหาในแตละเรื่อง สงเสริมใหผูเรียนไดฝกทักษะ กระบวนการคิด การแกปญหา การจัดการ จากการ
กําหนดสถานการณ และการประยุกตความรูท่ีไดไปใชในชีวิตประจําวัน

ชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ประกอบดวยข้ันตอนการจัดกระบวนการเรียนรู ตาม
รูปแบบการพัฒนาสมรรถนะทางวิทยาศาสตรโดยการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบ 4 MAT System ซ่ึง
ประกอบดวย 4 ข้ันตอนไดแก

1. ข้ันนําเสนอประสบการณท่ีมีความสัมพันธกับผูเรียน
2. ข้ันเสนอเนื้อหาสาระขอมูลแกผูเรียน
3. ข้ันฝกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความคิดรวบยอด
4. ข้ันการประยุกตใช

ข้ันตอนกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูท้ัง 4 ข้ันตอนนี้ จะประกอบไปดวยกิจกรรม 7 กิจกรรม
ดังนี้

1. กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา
2. กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน
3. กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง
4. กิจกรรมลองทําดูหนูทําได
5. กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป
6. กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน
7. กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ

จากผลการศึกษา การพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายวิชาวิทยาศาสตร ว22101 หนวยการเรียนรู
เรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ ของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดวย ชุดกิจกรรมสงเสริม
การเรียนรูวิทยาศาสตร พบวาชุดกิจกรรมนี้มีประสิทธิภาพสูงกวาเกณฑมาตรฐาน 80/80 ทําใหผูเรียน
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ สูงข้ึนอยางเชื่อม่ันได รอยละ 95
และผูเรียนมีความพึงพอใจในการใชชุดกิจกรรมฯ ในระดับพึงพอใจมาก  ผูจัดทํา ไดรับคําแนะนําจาก
ผูเชี่ยวชาญเพ่ือพัฒนาและปรับปรุงชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรฉบับนีใ้หมีความสมบูรณยิ่งข้ึน
กอนนํามาทดลองใช จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้ดวย

นายวิชัย  ทองมาก
ผูจัดทํา
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เนื้อหา หนา
คําชี้แจง ก
วิธีใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ข
สาระสําคัญ ค
ขอบขายเนื้อหา ง
จุดประสงคการเรียนรู จ

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา 1-2
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน 3
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง 4

ใบความรูเรื่องอาหารและสารอาหาร 4
-ประโยชนของสารอาหารตอรางกาย 5
-คารโบไฮเดรต 6-7
-โปรตีน 8
- ไขมัน 9-10
-วิตามิน 11
-เกลือแร 12-13
-น้ํา 14
-เสนใยอาหาร 15

กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมลองทําดูหนูทําได 16
กิจกรรมท่ี 4.1 การทดลองวิเคราะหอาหารในชีวิตประจําวัน 16-17
กิจกรรมท่ี 4.2 วิเคราะหความเปนอาหารจากสิ่งท่ีกําหนดให 18

กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป 19
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน 20

กิจกรรมท่ี 6.1 อาหารประจําชาติประเทศสมาชิกอาเซียน 20-22
กิจกรรมท่ี 6.2 เจตคติในการบริโภคอาหาร 23

กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ 24-25
กระดาษคําตอบกอนเรียน/หลังเรียน 26
แบบสอบถามความพึงพอใจตอการใชชุดกิจกรรมฯ 27
แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 2 28
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.1 29
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.2 30
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 5 31
แนวการตอบกิจกรรมท่ี 6.2 31
เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน 32
เกณฑการประเมินระดับความสามารถของตนเอง 33
บรรณานุกรม 34
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ชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรนี้ จัดทําข้ึนโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอน
รายวิชาวิทยาศาสตร รหัสวิชา ว22101 ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและ
สารเสพติดใหโทษ ใชสําหรับนักเรียน โดยใชประกอบการเรียนการสอน เปนการสงเสริมความรูความเขาใจ
และศักยภาพการเรียนรูวิทยาศาสตรใหแกนักเรียน เพ่ือพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนใหสูงข้ึน
โดยนักเรียนสามารถนําเอกสารชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ไปศึกษาเพ่ิมเติมนอกเหนือจากเวลา
เรียนได ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพ่ือใหนักเรียนมีสมรรถนะตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู และตัวชี้วัด รายวิชา
วิทยาศาสตร ดวยกิจกรรมดังนี้

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมทดสอบความรูมุงสูการพัฒนา
เปนกิจกรรมการประเมินความรูเดิมของนักเรียนโดยการสอบถาม การทําแบบทดสอบกอนเรียน หรือ

แบบประเมิน  เปนตน เพ่ือดูความรูเดิมท่ีนักเรียนมี
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมกระตุนความคิดจากชีวิตประจําวัน
เปนกิจกรรมกระตุนความสนใจ และความคิดของนักเรียน โดยใชคําถาม ครูควรใหความสําคัญกับการ

ตอบคําถามของนักเรียนและเปดกวางสําหรับจินตนาการของนักเรียน เพ่ือสรางบรรยากาศแหงการเรียนรู
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมเขาใจเนื้อหาจากการศึกษาคนควาดวยตนเอง
เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูเรียนมีนิสัยรักการอาน จากการศึกษาใบความรูดวยตนเอง

และเปนกิจกรรมท่ีสรางทักษะหรือประสบการณในการสืบคนขอมูลจากแหลงเรียนรูท่ีทันสมัยเชนอินเทอรเน็ต
กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมลองทําดูหนูทําได
เปนกิจกรรมการเรียนรูท่ีผูเรียนไดฝกทักษะการทดลองโดยใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร ในการ

แกปญหาหรือการคนหาคําตอบ หรือการตอบคําถามจากใบงาน
กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมฉลาดรูชวยครูสรุป
เปนกิจกรรมท่ีนักเรียนไดฝกตนเองในการสรุปความรูท่ีไดจากการทํากิจกรรมท่ีผานมาแลว
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมเพ่ิมพูนความรูสูผลงาน
เปนกิจกรรมท่ีผูเรียนไดนําเอาความรูท่ีไดไปจัดทําผลงาน  หรือนําเอาความรูท่ีไดไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน หรือประยุกตใชกับสถานการณตางๆท่ีกําหนดใหได
กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมประเมินความรูสูความสําเร็จ
เปนกิจกรรมทดสอบหลังเรียน และกิจกรรมเฉลยใบงานท่ีนักเรียนทํา นักเรียนไดทราบระดับ

ผลคะแนนของตนเองและของกลุม เพ่ือพัฒนาตนเองตอไป
หากนักเรียนมีปญหาในการทํากิจกรรม หรือไมเขาใจ ครูควรอธิบายเพ่ิมเติมเปนรายบุคคลหรือราย

กลุม การจัดกิจกรรมดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร ครูตองเตรียมอุปกรณและสื่อการเรียนให
พรอมกอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการกลุมการแขงขันระหวางกลุมในการกระตุนความสนใจ
และการรวมกิจกรรมของนักเรียน
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ข

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 10 นาที )

1. นักเรียนศึกษาคําช้ีแจง วิธีใช และจุดประสงคการเรียนรูของชุดกิจกรรมฯ
2. นักเรียนจับฉลากแบงกลุม กลุมละ 5-6 คน และนั่งตามกลุมของตนเอง
3. ครูแจกชุดกิจกรรมฯ ใหนักเรียนทุกคน คนละ 1 เลม
4. นักเรียนใชชุดกิจกรรมฯ ตามข้ันตอน โดยครูตองคอยดูแล อธิบายและใหกําลังใจ ควบคุมการ

ทํากิจกรรมใหเปนไปตามเวลาท่ีกําหนด
5. นักเรียนสรางความรูสึกท่ีดีใหกับตนเอง เช่ือม่ันในตนเองวาเปนผูท่ีมีความสามารถ มีศักยภาพ

ในตนเอง และพรอมท่ีจะเรียนรูอยางสรางสรรค
6. รูสึกอิสระท่ีจะแสดงออกทางความคิดอยางเต็มท่ี ตามกิจกรรมท่ีเตรียมไวใหในชุดกิจกรรมฯ
7. ใชเวลาในการเรียนรูอยางคุมคา ทํากิจกรรมแตละกิจกรรมตามเวลาท่ีกําหนด
8. มีความส่ือสัตยตอตนเอง ในการทํากิจกรรม
9. ตระหนักอยูเสมอวาเราจะเรียนรูวิทยาศาสตรเพ่ือนํามาพัฒนาตนเองและพัฒนาสังคม
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เนื้อหาในหนวยการเรียนรูเรื่อง อาหารและสารเสพติดใหโทษ สอดคลองกับหลักสูตรสถานศึกษาและ
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551  ในสาระการเรียนรูและมาตรฐานการเรียนรู รายวิชา
วิทยาศาสตร ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดังนี้

สาระท่ี 1 ส่ิงมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต
มาตรฐาน ว1.1 เขาใจหนวยพ้ืนฐานของชีวิต ความสัมพันธของโครงสราง และหนาท่ีของระบบตางๆ

ของสิ่งมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรูสื่อสารสิ่งท่ีเรียนรู และนําความรูไปใชในการ
ดํารงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต

ตัวช้ีวัด  ม2/5 ทดลอง วิเคราะห และอธบิายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงานและสัดสวนท่ี
เหมาะสมกับเพศและวัย

ตัวช้ีวัด  ม.2/6 อภิปรายผลของสารเสพติดตอระบบตางๆ ของรางกาย และแนวทางในการปองกัน
ตนเองจากสารเสพติด

สาระแกนกลาง
- แปง  น้ําตาล  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินซี  เปนสารอาหารและสามารถทดสอบได
- การบริโภคอาหารจําเปนตองใหไดสารอาหารท่ีครบถวนในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยและ

ไดรับปริมาณพลังงานท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย
-สารเสพติดแตละประเภทมีผลตอระบบตางๆของรางกาย ทําใหระบบเหลานั้นทําหนาท่ีผิดปกติ

ดังนั้น จึงตองหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติดและหาแนวทางในการปองกันตนเองจากสารเสพติด

สาระท่ี 8  ธรรมชาติของวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มาตรฐาน ว8.1 ใชกระบวนการทางวิทยาศาสตรและจิตวิทยาศาสตรในการสืบเสาะหาความรูการ

แกปญหา รูวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนสวนใหญมีรูปแบบท่ีแนนอน สามารถอธิบายและตรวจสอบ
ได ภายใตขอมูลและเครื่องมือท่ีมีอยูในชวงเวลานั้นๆ เขาใจวาวิทยาศาสตร  เทคโนโลยี สังคม และ
สิ่งแวดลอมมีความเก่ียวของและสัมพันธกัน
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ขอบขายเนื้อหา หนวยการเรียนรูเรื่องอาหารและสารเสพติดใหโทษ ใชเวลาในการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอน 18 ช่ัวโมง ประกอบดวยเนื้อหา 6 เรื่อง ซ่ึงบรรจุลงในชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรู
วิทยาศาสตร ท้ังหมด 6 ชุด ดังนี้

ชุดท่ี 1 อาหารและสารอาหาร
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1. อธิบายความหมาย ความสําคัญของอาหารและสารอาหาร
2. จําแนกประเภทของสารอาหารและจัดกลุมสารอาหารท่ีใหพลังงานและไมใหพลังงาน
3. ทดลองหาสารอาหารจากอาหารตัวอยางท่ีกําหนดให
4. มีเจตคติท่ีดีในการบริโภคอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ มีจิตวิทยาศาสตร สามารถนําความรูไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
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แบบทดสอบกอนเรียน
เร่ือง อาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง: จงเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 10 ขอ คะแนนเต็ม 10 คะแนน ทําลงในกระดาษคําตอบ
หนา 26

1.ขอใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด
ก. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหพลังงาน
ข. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหความอบอุนแกรางกาย
ค. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวชวยบํารุงรางกาย
ง. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวไมใหโทษและเปนประโยชนแกรางกาย

2.ขอใดหมายถึงสารอาหาร
ก. อาหารท่ีมีธาตุไนโตรเจนเปนองคประกอบ
ข. สารท่ีชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย
ค. สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานแกรางกาย
ง. สารเคมีตางๆท่ีเปนองคประกอบในอาหารซ่ึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย

3. ขอใดไมใชประโยชนของเสนใยอาหาร
ก. ชวยใหขับถายสะดวก
ข. ชวยใหการยอยอาหารงายข้ึน
ค. ชวยลดระดับไขมันในเสนเลือด
ง. ชวยลดน้ําหนัก

4. อาหารในขอใดไมใหพลังงาน
ก. ขาว
ข. น้ําอัดลม
ค. น้ําเปลา
ง. ลูกชิ้นปลา

5. สารอาหารประเภทใด ไมตอง ผานการยอย  รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดทันที
ก. แรธาตุ  วิตามิน   น้ํา
ข. โปรตีน  แรธาตุ  วิตามิน
ค. โปรตีน  ไขมัน  น้ํา
ง. คารโบไฮเดรต  แรธาตุ  ไขมัน

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20  นาที )
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6. ไขมัน  นอกจากจะใหพลังงานแลวยังชวยใหรางกายสามารถดูดซึมวิตามินในขอใด
ก. A   B   K
ข. E   D   C
ค. D   E   A
ง. K   A   C

7. ขอใดกลาวถูกตอง
ก. สิ่งท่ีรับประทานไดทุกชนิดจัดเปนอาหาร
ข. แรธาตุและวิตามินจัดเปนสารอาหารประเภทหนึ่ง
ค. การทดสอบสารอาหารประเภทแปงดวยไอโอดีนตองมีการตม
ง. โปรตีนทดสอบดวยการนําไปถูกับกระดาษขาว

8.  น้ํานมจัดเปนอาหารในกลุมใด
ก. ไขมัน
ข. วิตามิน
ค. โปรตีน
ง. คารโบไฮเดรต

9. คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด
ก. คารโบไฮเดรตและไขมัน
ข. โปรตีนและไขมัน
ค. คารโบไฮเดรตและโปรตีน
ง. ไขมันและน้ํา

10. อาหารท่ีเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคนไทย คือขอใด
ก. เนื้อสัตว
ข. ไขมันจากพืชและสัตว
ค. ผัก ผลไม
ง. ขาว
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เปนกิจกรรรมท่ีครูใชคําถามกระตุนความคิดและความสนใจของนักเรียน เพ่ือนําเขาสูบทเรียน สมมุติใหนักเรียน
เปนนองเด็กดี แลวตอบคําถามพ่ีจุก ตามความคิดเห็นและประสบการณของนักเรียนลงในชองวางใหสมบูรณ
ตอบถูกตอง กรอบละ 5 คะแนน (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20 นาที
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ใบความรู
เรื่อง อาหารและสารอาหาร

อาหาร ( food) หมายถ ึง ส ิ่งท่ีรับเขาส ูร างกายแลวเกิดประโยชนไมมีโทษตอร างกาย โดยอาหาร
ท่ีบรโิภคตองใหสารอาหารอยางใดอยางหนึ่ง หร ือหลายอยาง เพ่ือใหรางกายนําไปใชประโยชน เชน เปน
พล ังงาน สร างความเจร ิญเต ิบโต ซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอ และชวยตานทานโรค เปนตน

สารอาหาร (nutrients) หมายถึง สารเคม ีท่ีเปนสวนประกอบของอาหาร แบงไดเปน 2 ประเภท
1. สารอาหารท ี่ให พลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมัน

คารโบไฮเดรต ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรีตอ 1 กรัม
โปรตนี ใหพลังงาน 4 ก ิโลแคลอรีตอ  1 กรัม
ไขม ัน ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรีตอ 1 กรัม

2. สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน ไดแก วิตามิน และเกล ือแร

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

เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูเรียนมีนิสัยรักการอาน จากการศึกษาใบความรูดวยตนเองและเปนกิจกรรมท่ี
สรางทักษะหรือประสบการณในการสืบคนแหลงเรียนรูท่ีทันสมัย เชน อินเทอรเน็ต

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 40  นาที )
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ประโยชน ของสารอาหารตอรางกาย

1. ช วยทำใหร างกายเจรญิเติบโต
อาหารจะชวยสร างกล ามเนื้อ สมอง กระดูก ผิวหนัง เสนผม หลอดเล ือดและอวัยวะตาง ๆ

ของร างกาย ทําใหโตข้ึน หรือเพ่ิมขนาดและจํานวนข้ึน ซ่ึงจะมีน้ําหนักมากข้ึนนั้นเอง

2. ใหพลังงานและความอบอุนแก ร างกาย
การเด ิน วิ่ง ทํางานหร ือใช ความคิด แมแต เวลาหล ับ อวัยวะบางอยางก ็ยังคงทํางานอยู

ตลอดเวลา โดยไมไดหย ุดและยังตองการพลังงานในการทํางานของเซลล และพลังงานความรอนชวย
ใหรางการอบอุน ซ่ึงไดจากอาหารท่ีรับประทาน

3. ซ อมแซมสวนต างๆ ท ี่สึกหรอของร างกาย
ส วนตางๆของร างกายตองทํางานอยูเสมอ ทําใหเกิดการสึกหรอและเสื่อมสลายไป อาหารจะชวย

ซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอของอวัยวะตางๆ ใหทํางานไดปกติ เชนกรณี เกิดบาดแผล รางกายจะตองใช
สารอาหารประเภทโปรตีนเพื่อสรางเนื้อเยื่อซอมแซมบริเวณบาดแผลใหหาย

4. ทำใหสวนต างๆ ของร างกายทำงานไดตามปกติ
อวัยวะตางๆ ของร างกายตองการอาหารไปบำรุงใหเจร ิญเต ิบโตไดเต ็มท่ี มีสภาพสมบูรณแข็งแรง

เพ่ือใหทำงานไดตามหนาท่ี ถ ารางกายขาดอาหาร อวัยวะบางส วนจะไมสามารถทำงานไดตามปกติ
หร ือเกิดโรคได เชนขาดสารไอโอดีน ทําใหเกิดโรคคอพอก เปนต น

5. สรางความต านทานโรคให แกร างกาย
เม่ือกินอาหารท่ีมีประโยชน สะอาดและเพียงพอกับความตองการของร างกาย จะทําใหร างกาย

แข็งแรง สมบูรณ จติใจก็สดชื่นแจ มใส ยอมมีความตานทานโรคไดดีหร ือถ าเจ ็บปวยก็ม ีอาการไมร ุนแรง
มาก นอกจากนี้ยังช วยป องก ันโรคอ ีกดวย

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมทางอินเทอรเน็ต ดังนี้ครับ
http://www.hlifespirulina.com/nutrition.htm
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คารโบไฮเดรต

ภาพท่ี 3.2 อาหารท ี่ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต
ท่ีมา : http://learners.in.th/file/com6411/Carbohydrate.jpg

คารโบไฮเดรต  (Carbohydrate) เปนสารประกอบอินทรียท่ีมีธาตคุารบอน (C) ไฮโดรเจน (H) และ
ออกซิเจน (O) เป ็นองคประกอบสำคัญ คารโบไฮเดรตท่ีมีในอาหารสามารถจ ัดจำแนกไดเปน 2  กลุม ตาม
สมบัตทิางกายภาพและทางเคมี ไดแก

1. น้ําตาล เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีรสหวานและละลายน้ําได แบงเปน 2 ชนิดคือ
1.1 น้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide ) เปนคารโบไฮเดรต ท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุดซ่ึงรางกายไม

สามารถยอยไดอีก สามารถดูดซึมไปใชประโยชนไดทันที ไดแก กลูโคส ฟรักโทส และกาแล็กโทส กลูโคสพบ
ในผักและผลไมท่ีมีรสหวาน ฟรักโทส พบในน้ําผึ้ง ผักและผลไมท่ีมีรสหวาน สวนกาแล็กโทสพบในน้ํานม

1.2 น้ําตาลโมเลกุลคู (Disaccharide) เปนคารโบไฮเดรตท่ีเกิดจากการรวมตัวของน้ําตาลโมเลกุล
เดี่ยว 2 โมเลกุล ซ่ึงอาจเปนชนิดเดียวกันหรอืตางชนิดกันก็ได น้ําตาลชนิดนีเ้ม่ือกินเขาไปรางกายจะยอยสลาย
ใหเปนน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยวกอนท่ีจะดูดซึมไปใชประโยชน ไดแก
ซูโครส ( Sucrose ) หรือ น้ําตาลทราย น้ําตาลออย หรือ น้ําตาลหัวผักกาดหวาน ประโยชนใชทําลูกอม เปน

สารถนอมอาหาร ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + ฟรกัโทส ได ซูโครส + น้ํา
มอลโตส ( Maltose ) หรือ น้ําตาลมอลล มีในขาวบารเลย หรือ ขาวมอลล ท่ีกําลังงอก ประโยชนใชทําเบียร

ทําเครื่องดื่ม และอาหารเด็ก ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + กลูโคส ได มอลโตส + น้ํา
แลคโตส ( Lactose ) หรือ น้ําตาลนม ผลิตภัณฑจากตอมน้ํานมของสัตว ประโยชนใชทําขนมปง อาหารเด็ก-

ออน ไดจากน้ําตาลเชิงเดี่ยว 2 ตัว ดังสมการ กลูโคส + กาแลคโตส ได แลคโตส + น้ํา
2. พวกท่ีไมใชน้ําตาล เปนคารโบไฮเดรตท่ีไมมีรสหวานละลายน้ํายากหรือไมละลายเลย เกิดจากน้ําตาล

โมเลกุลเดี่ยวจํานวนมากมาเกาะรวมตัวกันเปนสารท่ีมีโมเลกุลเชิงซอน เรียกวา คารโบไฮเดรตโมเลกุลใหญ
(Polysaccharide) ตัวอยางของคารโบไฮเดรตกลุมนี้ ไดแก

2.1 แปง (Starch) เปนคารโบไฮเดรตท่ีพืชเก็บสะสมไวตามสวนตางๆโดยเฉพาะเมล็ด รากหรือหัว
2.2 เซลลูโลส (Cellulose) เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีโครงสรางสวนใหญของพืช โดยเฉพาะท่ีเปลือก ใบ

และเสนใยท่ีปนในเนื้อผลไม
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2.3 ไกลโคเจน (glycogen) เปนคารโบโฮเดรต ประเภทแปงท่ีสะสมอยูในรางกายของคนและสัตว
พบมากในตับและกลามเนื้อ เม่ือปริมาณน้ําตาลในเลือดลดลงหรือรางกายขาดสารอาหาร ตับจะเปลี่ยน
ไกลโคเจนเปนกลูโคส เพ่ือใหพลังงานแกรางกายตอไป

2.4 ไคติน (Chitin) เปนโครงสรางของเปลือกกุง ก้ัง ปู และแมลงและเปนโครงสรางของเห็ด รา
และยีสต

อาหารท ี่มีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ไดแก
1. อาหารจําพวกขาวตางๆ เชน ขาวเจา ขาวเหนียว ขาวสาล ี เปนต น
2. อาหารจําพวกเผือกและม ันต างๆ เชน เผือก ม ันเทศ ม ันสําปะหล ัง มันฝร ั่ง
3. อาหารจําพวกพืชท่ีใหน้ําตาล เชน อ อย
4. อาหารจําพวก ผัก ผลไมตางๆ ท่ีมีรสหวาน

ความสำคัญของสารอาหาร ประเภทคารโบไฮเดรตต อส่ิงมีช ีวิต
1. ใหพล ังงานและความรอน คาร โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรี
2. ชวยใหการใชไขม ันในร างกายดําเนินไปอยางปกติ ถาคาร โบไฮเดรตมีไมเพียงพอในอาหาร การ

ใช ไขม ันในรางกายจะไมสมบูรณด วย
3. คารโบไฮเดรตบางชนิด เชน กล ูโคส เปนอาหารของเซลล และเน ื้อเยื่อในสมอง
4. โมเลก ุลของกล ูโคส ใช ในการสังเคราะหกรดอะม ิโนในร างกาย
5. ร างกายสามารถเปล ี่ยนคารโบไฮเดรตท่ีเหลือเปนไขม ันได และจะถ ูกสะสมในร างกาย

ดังนัน้ คนอวน หรือผูปวยโรคเบาหวานไมควรร ับประทานคารโบไฮเดรตหรือน้ําตาลมากเกินไป

แ
แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://slurin.blogspot.com/2010/01/blog-post_6847.htmlwww.kr

oobannok.c
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โปรตีน

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

โปรตนี (Protin) เป ็นสารประกอบอินทรียท่ีมีโมเลกุลใหญ ประกอบดวยหนวยท่ีเล็กท่ีสุดเร ียกวา
กรดอะม ิโนจํานวนมาก โปรต ีนธรรมชาติมีกรดอะมิโนเป ็นองค ประกอบอยูประมาณ 22 ชนิด

กรดอะมิโนท่ีจําเปน คือ กรดอะมิโนท่ีรางกายไมสามารถส ังเคราะห ข้ึนเองได ตองไดจากอาหาร
ท่ีกินเขาไปเทานัน้ กรดอะมิโนท ี่พบในโปรตนีธรรมชาติประมาณ 22 ชน ิดนี้ เปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน 8 ชนิด
ท่ีเหลือเป ็นกรดอะมิโนท่ีไมจําเปน ซ่ึงนอกจากจะไดจากอาหารแลว รางกายยังสามารถสังเคราะหข้ึนเองไดด วย
โปรตนีเป ็นสารอาหารหลักท่ีสําคัญและจำเปนอยางยิ่งตอรางกายในการสรางเซลล เนื้อเยื่อต างๆ และเป ็น
สวนประกอบสำคัญของเอนไซม ฮอรโมน เฮโมโกลบิน และแอนต ิบอดหีรือภูมิคุมกัน รางกายของคนเราม ี
โปรตนีอยูประมาณร อยละ 20 ของน้ําหนักตวั

อาหารท ี่มีสารอาหารประเภทโปรต ีน ไดแก นม ไข เนือ้ส ัตว ตางๆ ถ ั่วเมล ็ดแห ง และงา

ความสำคัญของโปรต ีน
1. สร างเนือ้เยื่อต างๆ และซ อมแซมส วนท่ีสึกหรอ ในอวัยวะตางๆ
2. เปนสวนประกอบของน้ํายอย และฮอร โมน
3. เปนสวนประกอบของสารเคมีท่ีสามารถตานทานโรค
4. ใหพล ังงาน คือ โปรต ีน 1 กรัม ใหพล ังงาน 4 กิโลแคลอรี
5. ร างกายสามารถใชโปรตนีแทนคาร โบไฮเดรตได

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ

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

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

ไขมัน (Lipid) เป ็นสารอาหารประกอบอ ินทรียท่ีมีโมเลกุลใหญ ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน และ
ออกซิเจน ไขมันประกอบดวย กลีเซอรอล และกรดไขม ัน

กรดไขมัน เปนสวนประกอบของไขมันท ี่จําเปนตอรางกาย มี 2 ประเภท
1. กรดไขม ันอ่ิมตัว พบมากในไขมันส ัตว และน้ํามันมะพราว
2. กรดไขมันไมอ่ิมตัว พบมากในน้ํามันพืชและปลา เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําขาว น้ํามันเมล็ด

ดอกคําฝอย เปนตน
คลอเลสเทอรอล ซ่ึงพบมากในไขแดงและไขมันสัตว คลอเลสเทอรอล เปนสารจําเปนท่ีรางกายใชเปนสาร

เบื้องตนในการสรางฮอรโมนเพศทุกชนิด สรางน้ําดี สรางสารท่ีจะเปลี่ยนไปเปนวิตามินดีเม่ือไดรับแสงอาทิตย
และเปนฉนวนของเสนประสาท กรณีผูสูงอายุไมควรบริโภคอาหารท่ีมีคลอเลสเทอรอลมาก เพราะเปนสาเหตุ
ของโรคเสนเลือดอุดตัน

ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานแกร างกาย ไขมันม ีท้ังประเภทท่ีไดจากพืชและได จากสัตว ดงันี้
1. ไขมันจากพืช เหมาะสำหรับการบร ิโภค เพราะจะไมอุดตันในเสนเลือด เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง

น้ํามันงา เปนตน
2. ไขม ันจากส ัตว เชน น้ํามันหมู น้ํามันวัว เนย  หากรับประทานมากอาจทําใหน้ําหนักเกินเกณฑ

ทําใหเปนโรคหัวใจ หรือไขมันอุดตันในเสนเลือด
อาหารท ่ีมีสารอาหารประเภทไขมัน ไดแก ในพ ืชมักพบในผลและเมล็ด เชน มะพร าว น้ํามันมะกอก

น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันเมล็ดทานตะวัน เปนต น  และในส ัตวพบตามผิวหน ังและในชองทองซ ึ่งสะสมอยูใน
เนื้อเยื่อไขมัน เชน ไขมันหมู ไขม ันวัว ไขมันแกะ น้ํามันตับปลา เปนต น
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ความสําคัญของไขมัน
1. ใหพล ังงานมากกวาสารอาหารประเภทอ ื่นๆ คือไขม ัน 1 กรัมจะใหพล ังงาน 9 กิโลแคลอรี
2. ไขม ันในอาหารชวยใหอาหารนุมข้ึน และอร อยข ึ้น
3. ชวยละลายวิตามิน (เอ ดี อ ี เค ) และชวยดดูซ ึมวิตามินด ังกล าวในระบบทางเด ินอาหาร

ถ าขาดไขม ัน ก็จะทําใหวิตามินในรางกายไมไดนําไปใชประโยชนไดเทาท่ีควร
4. ไขม ันยอยไดชากวาคารโบไฮเดรตและโปรตีน ทําใหอยูในกระเพาะอาหารเปนเวลานานกวา

ทําใหรูสึกอ ิ่มไดนาน
5. ไขม ันในร างกายชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในได
6. เปนสื่อความร อนท่ีไมดี ทําใหชวยป องก ันการสูญเส ียความรอนภายในร างกาย
7. ในน้ํามันพืช จะใหกรดไขม ันท่ีดตี อร างกาย

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://www.chs.ac.th/new/weerawan/food_5.html
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http://www.chs.ac.th/new/weerawan/food_5.html
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วิตามิน

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

วิตามิน (Vitamin) เปนสารอินทรีย ท่ีรางกายตองการในปริมาณนอย แตมีความจําเปนตอการทํางานของ
รางกาย นับตั้งแตการหายใจของเซลล การนําโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ไปใชในการสรางเนื้อเยื่อและ
ผลิตพลังงานสําหรับการดํารงชีวิต นอกจากนั้นวิตามินยังเปนสิ่งจําเปนสําหรับการทํางานของอวัยวะตางๆ
เชนการสรางเม็ดเลือดแดง,การแข็งตัวของเลือด,การสรางกระดูก การมองเห็นและการทํางานของระบบ
ประสาท วิตามินจึงเปนตัวจักรเล็กๆ แตมีความสําคัญอยางยิ่ง ซ่ึงรางกายจะขาดไมได บุคคลท่ีปรารถนา
จะมีสุขภาพแข็งแรงจึงควรไดรับวิตามินอยางเพียงพอ ตอความตองการของรางกายซ่ึงจะเห็นไดวาตรงกับ
ความหมายของวิตามิน (Vitamin) ซ่ึงมาจากคําวา Vita หมายถึงชีวิต รวมกับคําวา Amin จึงหมายถึง
สารอินทรียท่ีสําคัญตอชีวิต (Vita for life)
วิตามินแบงออกเปน 2 พวก ไดแก

1. วิตาม ินท่ีละลายในไขมัน ไดแก วิตาม ิน เอ ดี อี และ เค
2. วิตาม ินท่ีละลายในน้ํา ไดแก วิตาม ินซี และวิตามินบ ีรวม

ความสําคัญของวิตามิน
รางกายไมสามารถสรางวิตามินข้ึนเองได หรือสรางไดเพียงบางชนิด จึงจําเปนตองไดรับวิตามินตางๆ

ผานทางอาหารท่ีรับประทานในแตละวัน หากรางกายไดรับวิตามินไมเพียงพอกับความตองการ จะสงผลให
สุขภาพเสื่อมลง และเม่ือไดรับไมเพียงพอติดตอกันไปนานๆจะสงผลใหรางกายเกิดอาการผิดปกติได

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม ทาง Internet ครับ
http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/st2545
/4-5/no12/vitamin.htm

www.kr
oobannok.c
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http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:UN37sj3a8nxlyM
http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/st2545/4-5/no12/vitamin.htm
http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/st2545/4-5/no12/vitamin.htm
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เกลือแร

ภาพท่ี 3.6 แหลงอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทเกลือแร
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) มีบทบาทและหนาท่ีสําคัญในรางกายหลายอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งทํา
หนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย เปนองคประกอบของเซลลเนื้อเยื่อและเสนประสาท เปนองคประกอบของ
เอนไซม ฮอรโมน และวิตามิน นอกจากนี้ เกลือแรยังทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนื้อในทุกอวัยวะ
จากความสําคัญและหนาท่ี ดังกลาวนั้น จะเห็นวาเกลือแรเปนสารอาหารท่ีมีความสําคัญยิง่ตอรางกาย ซ่ึง
รางกายตองไดรับเพียงพอ รางกายจึงจะเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ีและแข็งแรง อาหารท่ัวไปท่ีเปนแหลงของ
เกลือแรท้ังชนิดหลักและชนิดปริมาณนอยแตกตางกันออกไปแลวแตชนิดของอาหาร ตัวอยาง เกลือแรท่ีมี
ความสําคัญตอรางกายประกอบดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส ไอโอดีน เหล็ก แมกนีเซียม สังกะสี ทองแดง และ
โพแทสเซียม รางกายมีเกลือแร 4% ของน้ําหนักรางกายท้ังหมด เกลือแรท่ีรางกายตองการมีดังตอไปนี้

แคลเซียม เปนสวนประกอบสําคัญของกระดูกและฟน ชวยควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ และหัวใจ เปนธาตุท่ีจําเปนในการแข็งตัวของเลือด มีอยูมากในนม และเนื้อสัตวประเภทท่ีกินไดท้ัง
กระดูก เชน กุงแหง ปลาเล็กปลานอย หญิงมีครรภหญิงใหนมบุตรและทารกท่ีกําลังเจริญเติบโตไปจนถึงวัยรุน
ควรกินแคลเซียมมากกวาปกติ

เหล็ก เปนตัวนําออกซิเจนไปยังสวนตางๆของรางกาย เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดงในสวนท่ี
เรียกวา ฮีโมโกลบิน ซ่ึงเปนตัวพาออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย และพาคารบอนไดออกไซดกลับไปยัง
ปอดเพ่ือขับถายออกในรูปการหายใจ ในประเทศรอน เม่ือเหง่ือออกมาก อาจมีการสูญเสียธาตุเหล็กออกไปกับ
เหง่ือได อาหารท่ีมีเหล็กมากไดแก เครื่องในสัตว ถ่ัวเมล็ด ผักใบเขียวบางชนิด

ไอโอดีน สวนใหญไอโอดีนจะอยูในตอมไทรอยด ซ่ึงอยูท่ีคอสวนลาง ตอมไทรอยดเปนตอมไรทอ มี
หนาท่ีสังเคราะหฮอรโมนไทรอกชิน ถาหากรางกายมีการขาดไอโอดีนตั้งแตเด็ก จะทําใหเปนโรคเออ รางกาย
แคระแกร็น และเปนโรคคอพอก อาหารท่ีมีไอโอดีนไดแก อาหารทะเล และเกลืออนามัย วัยรุน หญิงมีครรภ
และหญิงใหนมบุตรตองการไอโอดีนสูง
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http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:hd3JfTv3_H-KKM:http://board.yimwhan.com/
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
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%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
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%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%99
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
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
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%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81
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/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%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/wiki/%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%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%87%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99&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%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%8B%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
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แมกนีเซียม มีมากในอาหารหลายชนิด เชน ถ่ัว ขาวแดง ขาวบารเลย ขาวโพด ผักใบเขียว
(หากหุงตมนานเกินไปจะทําใหแมกนเีซียมหลุดออกไปหมด) แมกนีเซียมมีประโยชนดังนี้
ทํางานรวมกับแคลเซียม หากรางกายขาดแมกนีเซียม ฟนจะไมแข็งแรง การท่ีรางกายมีแมกนีเซียมต่ํา จะทําให
ความดันโลหิตสูง และเปนโรคหัวใจ ผูใหญจะตองการแมกนีเซียมประมาณ 300-400 มิลลิกรัมตอวัน

ซีลีเนียม เปนธาตุท่ีมีสมบัติเหมือนกํามะถัน รางกายตองการซีลีเนียมนอยมาก หากไดรับมากเกินไป
จะเปนอันตราย อาหารท่ีมีซีลีเนียมมาก ไดแก ขาวสาลี ตับ ไต ปลาทูนา ประโยชนของซีลีเนียม มีดังนี้

- มีการทํางานสัมพันธกันกับวิตามินอี ซ่ึงมีผลในการปองกันโรคหัวใจ
- เปนองคประกอบของเอนไซมชนิดหนึ่งชื่อวา ซีลีโนโปรตีน เอนไซมนี้ปองกันไมใหสารพิษชื่อวา

ฟรีแรดิกัล เกิดข้ึนในรางกายมนุษย
- ชวยลดการแพเคมีภัณฑตางๆได
- ชวยลดการแพมลพิษจากอากาศ
- ชวยปองกันโรคมะเร็งหลอดอาหาร
สังกะสี เปนธาตุท่ีเราตองรับเปนประจําในปริมาณท่ีนอยมาก เพราะถามากเกินไปก็จะกอใหเกิด

อันตราย อาหารท่ีมีสังกะสีมาก ไดแก ตับ ขาวสาลี ขาวโพด ถ่ัว หอยนางรม ประโยชนของสังกะสีมีดังนี้
- หากกินอาหารท่ีมีสังกะสีในปริมาณต่ํามาก จะทําใหเจริญเติบโตชา ขนรวง
- มีความสําคัญในการเผาผลาญคารโบไฮเดรตและโปรตีน
- เปนสวนประกอบของเอนไซมอินซูลิน ซ่ึงชวยในการเผาผลาญน้ําตาลท่ีเรากินเขาไป ซ่ึงผูปวย

โรคเบาหวาน รางกายจะมีสังกะสีต่ํากวาคนปกติ
- หากขาดจะเปนโรคตาบอดสี (เรตินาในตาของคนจะมีสังกะสีอยูในปริมาณสูง)
- ชวยเพ่ิมใหรูสึกวาอาหารหวานยิ่งข้ึน ทําใหคนกินหวานนอยลง
- บํารุงรักษาผิวหนัง และสิวฝา
โครเมียม รางกายตองการนอยมาก ถาไดรับมากเกินไปก็จะเกิดอันตราย อาหารท่ีมีโครเมียมมาก

ไดแก ไขแดง ตับ หอย มันเทศ ยีสตหมักเหลา ประโยชนของโครเมียมมีดังนี้
- ชวยในการเผาผลาญน้ําตาล
- ชวยปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน

ความสำคัญของเกลือแร
1. เปนสวนประกอบท่ีสำคัญของโครงสร างรางกาย เชน เปนองคประกอบในกระดูกและฟ ัน
2. เปนต ัวเร งปฏ ิกิริยาทางชีวเคมีโดยเปนองคประกอบของน้ํายอย
3. เปนองคประกอบของฮอร โมน เชน ไอโอดีน เปนองคประกอบของฮอร โมนไทรอกซ ิน
4. เปนองคประกอบของวติามิน เชน กํามะถ ัน เปนองคประกอบของวติามิน บี 1
5. เปนองคประกอบของสารอ ินทร ียท ี่สำคัญในร างกาย เชน ฮ ีโมโกลบินในเลือด เปนต น
6. ร ักษาความสมดลุของกรดและเบสในรางกาย
7. ควบคุมความสมดลุของน้ําในรางกาย
8. ควบคุมการหดต ัวของกล ามเนื้อและการเจร ิญเต ิบโตของเนื้อเยื่อตางๆ
9. มีบทบาทเก่ียวกับการส งความรูสึกของเส นใยประสาท

www.kr
oobannok.c
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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%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
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นํ้า

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

น้ํา (water ) เปนสิ่งจําเปนต อการดํารงชีวิตเปนอยางย ิ่ง หากรางกายขาดน้ําเพียง 2-3 วันอาจเส ียช ีวิตได
ในรางกายมีน้ําประมาณ 3 ใน 4 ของน้ําหนักตัว หรือประมาณ 70 % ของน้ําหนักตัว

ความสำคัญของน้ํา
1. ร ักษาสภาวะแวดลอมของเซลล ใหคงท ี่โดยหล อเลี้ยงเซลล ใหชุมชื้นอยูตลอดเวลา
2. เปนต ัวกลางท่ีนําก าซและสาร ผานเขา- ออกจากเซลล
3. ชวยร ักษาอุณหภูมิภายในรางกายใหคงท่ี
4. ชวยขับถ ายกากอาหารและของเส ียออกจากร างกาย ร างกายคนปกติตองการน้ําวันละ
ประมาณ 3 ล ิตร แต เน ื่องจากอาหารท่ีก ินเขาไปแตละวันมีน้ําเปนจำนวนมากถ ึง 60 %
คนเราจึงตองการน้ําจร ิงๆ เพียงวันละ 1 ล ิตร

การส ูญเสียน้ําของรางกาย มีหลายทาง คือ
1. ทางผิวหนัง คือ เหง่ือ โดย ระเหยออก 0.5–1 ล ิตร/วัน ข้ึนอยูกับสภาพอากาศ
2. ทางไต ออกทางปสสาวะ ประมาณ 1–1.5 ล ิตร/วัน ถ ามีการสูญเส ียน้ําทางผิวหนัง

การขับถ ายทางไตจะลดนอยลง
3. ทางปอด ทางลมหายใจประมาณ 250–300 ล ูกบาศก เซนตเิมตร/วัน
4. ทางอ่ืนๆ เชน น้ําตา น้ํามูกwww.kr

oobannok.c
om

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

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

เสนใยอาหาร (Fiber) คือ ส วนของโครงสร างของพืช เชน ก่ิง ก าน เมล็ด เปนสวนท่ีร างกายไมสามารถย อย
สลายสารจากพืชท่ีคนกินแลว น้ํายอยไมสามารถยอยได ไดแก เซลลูโลส (cellulose) เพกทิน (pectin) และ
ลิกนิน (lignin)

อาหารท ่ีมีเสนใยสูง ได แก ขาวกล อง ผักตางๆ ผลไมบางอยาง

ความสําคัญของใยอาหาร
1. บรรเทาอาการของโรคในระบบข ับถ าย เชน โรคทองผูก ชวยใหขับถายงาย
2. ชวยบรรเทาโรคเบาหวาน โรคริดสีดวงทวาร และโรคมะเร ็งในลําไส

แหลงสืบคนขอมูลเพ่ิมเติม 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 การทดลองวิเคราะหอาหารในชีวิตประจําวัน

จ ุดประสงค
1.ทดลองและนําขอมูลจากการทดลองมาวิเคราะห และสร ุปวาอาหารท่ีกําหนดใหมี

สารอาหารประเภทใดบาง

วัสด ุอุปกรณ/ 1 กลุม
1. บีกเกอรขนาด   30 cm3 จํานวน 10 ใบ
2. ชอนตักสาร จํานวน 10 คัน
3. แทงแกว จํานวน 10 แทง

สารเคมีท่ีใชในการทดลอง
1. น้ํามันพืช 6. แตงกวา
2. มะเขือเทศ 7. ไขขาว
3. น้ําตาล 8. เผ ือก
4. เน ื้อวัวติดมัน 9. ผักบ ุง
5. ขาวผัดทะเล 10.เกล ือ

ข้ันตอนการทดลอง
1. นักเร ียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมารับสารอาหารตัวอยางท่ีครูเตรียมไวท้ัง 10 ชนิด

นักเรียนในกลุมชวยกันส ังเกตและทดสอบอาหารตัวอยาง
2. นักเร ียนในกลุมชวยกันระดมความคิดและบอกว าอาหารตัวอยางใหสารอาหาร

ประเภทใดบาง
3. นําผลการวิเคราะหท่ีได บันทึกลงในตารางบันทึกผลการวิเคราะหอาหาร
4. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการวิเคราะหอาหารของกลุมตนเองหนาชั้นเรียน

เปนกิจกรรมการเรียนรูท่ีผูเรียนไดฝกทักษะการทดลองโดยใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร ในการแกปญหาหรือ
การคนหาคําตอบ หรือการตอบคําถามจากใบงาน

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 30  นาที )

www.kr
oobannok.c
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ตาราง บันทึกผลการวิเคราะหอาหาร
คําชี้แจง นักเรียนสังเกต อาหารท่ีกําหนดใหและวิเคราะหสารอาหารท่ีเปนองคประกอบ โดยใหนักเรียน
กาเครื่องหมาย √ ลงในชองสารอาหาร ท่ีเห็นวาถูกตอง ขอละ 1 คะแนน คะแนนเต็ม 10 คะแนน

รายการอาหาร
ตัวอยาง

สารอาหาร
คารโบไฮเดรต โปรต ีน ไขม ัน วิตามิน เกล ือแร น้ํา เสนใย

1.น้ํามันพืช
2.แตงกวา
3.มะเขือเทศ
4.ไขขาว
5.น้ําตาล
6.เผือก

7.เนื้อวัวติดมัน
8.ผักบุง
9.ขาวผัดทะเล
10.เกลือ

www.kr
oobannok.c

om
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กิจกรรมที่ 4.2  วิเคราะหความเปนอาหารจากสิ่งที่กําหนดให

ตาราง บันทึกผลการวิเคราะหความเปนอาหาร
คำช ี้แจง นักเรียนวิเคราะหสิ่งท่ีกําหนดให และประเมินวาสิ่งนั้น เปนอาหารหรือไม โดยใหนักเร ียน
ทําเคร ื่องหมาย √ ลงในชองความคิดเห็น  ใหถูกตอง ( คะแนนเต็ม 10 คะแนน )

ลำดับท่ี รายการ ความคิดเห็น
ใช ไมใช

1 ขาวราดแกง
2 เหล า
3 ผงชูรส
4 กวยเต ี๋ยว
5 สารกันบูด
6 ขนมปง
7 ผลไม
8 เบียร
9 น้ําอัดลม
10 น้ําผลไม

www.kr
oobannok.c

om
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คำช ี้แจง ใหนักเร ียนในกลุมชวยกันเต ิมขอความลงในชองวางใหถูกตอง สมบูรณ จากประสบการณท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมท่ีผานมา ตอบถูกตองไดคะแนนขอละ 1 คะแนน  ท้ังหมด 10 ขอ 10 คะแนน

1. อาหาร หมายถ ึง....................................................................................................................................
2. สารอาหารมี....................ประเภท ไดแก...........................................................................................
..................................................................................................................................................................
3. สารอาหารท่ีใหพล ังงาน ไดแก...........................................................................................................
.................................................................................................................................................................
4. สารอาหารท่ีไม ใหพล ังงานแกรางกาย แต รางกายขาดไมได ไดแก...............................................
................................................................................................................................................................
5. สารอาหารประเภทคาร โบไฮเดรตพบมากในอาหารประเภท............................................................
.................................................................................................................................................................
6. สารอาหารประเภทโปรต ีนมีความสำคัญต อร างกายอยางไร.................................................................
..................................................................................................................................................................
7. ไขม ันแบงเปน.......................ชนิด ไดแก.............................................................................................
.................................................................................................................................................................
8. ถ ารางกายขาดน้ํา 2-3   วันจะทําใหเก ิดความผิดปกติกับร างกายอยางไร ...........................................
............................................................เพราะรางกายประกอบดวยน้ํา  รอยละ...........ของน้ําหนักตัว

9. เสนใยอาหารมีประโยชนตอร างกาย ไดแก .......................................................................................
..........................................................................................................................................................

10. หนวยยอยของโปรตีนเรียกวา ....................แบงออกเปน.........กลุม ตามความจําเปนของรางกาย
คือ  ..................................................................และ....................................................................

เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดฝกตนเองในการสรุปความรูที่ไดจากการทํากิจกรรมที่ผาน
มาแลว

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้  20  นาที )

www.kr
oobannok.c
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กิจกรรมที่ 6.1 อาหารประจําชาติประเทศสมาชิกอาเซียน

จ ุดประสงค
1.อธิบายสวนประกอบของอาหารประจําชาติอาเซียนท่ีกําหนดให
2. วิเคราะหอาหารประจําชาติอาเซียนท่ีกําหนดใหและสรุปไดวาใหสารอาหารชนิดใดบาง

วัสด ุอุปกรณ/ส่ือการเรียนรู
1. คอมพิวเตอรท่ีมีระบบอินเทอรเน็ต
2. กาวลาเท็กซ
3. กรรไกร

ข้ันตอนการทํากิจกรรม

1. นักเร ียนแตละกลุมสืบคนขอมูล อาหารประจําชาติหรืออาหารท่ีนิยมในประเทศสมาชิก
อาเซียนกลุมละ 1ประเทศ โดยการจับฉลาก ( ราชอาณาจักรไทย เนการาบรูไนดารุส-
ซาลาม สาธารณรัฐแหงสหภาพเมียนมาร  ราชอาณาจักรกัมพูชา  สาธารณรัฐฟลิปปนส
สาธารณรัฐอินโดนีเซีย สาธารณรัฐสิงคโปร  สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว
สหพันธรัฐมาเลเชีย สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม )

2. นักเร ียนชวยกันระดมความคิดและบอกว าอาหารประจําชาตินั้นมีสวนประกอบอะไรบาง
และใหสารอาหารอะไรบาง

3. กรอกขอมูลลงในแบบบันทึกผลการสืบคน  โดยศึกษารูปแบบจากตัวอยาง
4. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการสืบคน หนาชั้นเรียน

เปนกิจกรรมท่ีผูเรียนไดนําเอาความรูท่ีไดไปจัดทําผลงาน  หรือนําเอาความรูท่ีไดไปประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน หรือประยุกตใชกับสถานการณตางๆท่ีกําหนดใหได

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 30  นาที )

www.kr
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คำช ี้แจง ใหนักเร ียนศึกษาตัวอยาง อาหารของประเทศญ่ีปุน ท่ีเรียกวา ซูซิ ตอไปนี้ แลวสืบคนอาหาร
ประจําชาตท่ีินักเรียนไดรับผิดชอบ ทางอินเทอรเน็ต นํารายละเอียดกรอกลงในชองใหสมบูรณ 20 คะแนน

ตัวอยาง  อาหารท่ีนิยมของประเทศ  ญ่ีปุน  ( ซูซิ )

ช่ืออาหาร ...ซูซ.ิ... สวนประกอบ สารอาหาร
ประเทศ = .. ญ่ีปุน ขาว คารโบไฮเดรต

ภาพอาหาร เนื้อปลา โปรตีน
เนื้อปลา ไขมัน

น้ําสมสายชู เกลือแร
น้ําสมสายชู น้ํา
สาหราย วิตามิน

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

ประวัติ/รายละเอียด
ซูชิ หรือ ขาวปน เปนอาหารญ่ีปุน ท่ีมีขาวผสมกับ
น้ําสมสายชู และกินคูกับปลา เนื้อ หรือ ของคาวชนิด
ตางๆ ในประเทศญ่ีปุน ซูชิมักจะหมายถึงอาหารท่ีมี
สวนประกอบของ ซูชิเมะชิ (寿司飯, ขาวท่ีผสม
น้ําสมสายชู) และมีหนาแบบตางๆ ท่ีนิยมไดแกอาหาร
ทะเล ผัก ไข เห็ด เนื้อท่ีนํามาใชอาจจะเปนเนื้อดิบ
หรือ เนื้อท่ีผานกระบวนการทําอาหารแลว สําหรับใน
ประเทศอ่ืน สวนใหญซูชิมักใสวาซาบิ บนขาวเพ่ือใหได
ความอรอยมากยิ่งข้ึน ซูชิ หมายถึง การรวมกันระหวาง
ปลากับขาว ซูชิ มีวิวัฒนาการมาเม่ือหลายรอยป
มาแลว ซ่ึงเกิดจากความตองการถนอมอาหารของคน
ญ่ีปุน โดยซูชิ ท่ีนิยมคือ นิงิริซูชิ ท่ีเปนขาวมาอัดเปน
กอนและมีเนื้อปลาวางบนดานหนา

หมายเหตุ ครูอาจเตรียมภาพอาหารของแตละประเทศสําหรับนักเรียนเพ่ือกระชับเวลาในการทํากิจกรรม
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ช่ืออาหาร .......................... สวนประกอบ สารอาหาร

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

ประวัติ/รายละเอียด
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กิจกรรม 6.2 เจตคติในการบริโภคอาหาร

คำช ี้แจง ใหนักเร ียนทําเครื่องหมาย √ ลงในชองเห็นดวยหรือไมเห็นดวย ตามความคิดเห็นของนักเรียน
จากกรณีศึกษาท่ียกตัวอยางดังตอไปนี้ ( ตอบถูกตองขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน)

กรณีท่ี พฤติกรรม เห็นดวย ไมเห็นดวย
1 เด็กชายแดงชอบทานแหนมดิบเปนประจํา
2 ดําชอบทานสมตําท่ีใสปลาราตมสุกเทานั้น
3 สวยกินเจ โดยไมกินเนื้อเลยเปนเวลานานหลายป
4 มะนาวหรือน้ําสมทําใหเนื้อสุกไดโดยไมใชความรอน
5 แมพยายามหาวิธีใหลูกกินผัก
6 ไกเรียนอยู ม.2 ตองการลดความอวนโดยงดอาหารเชา
7 หมู ชอบทานอาหารท่ีหลากหลาย ตามสัดสวนท่ีเหมาะสม
8 แมก ชอบออกกําลังกายหลังกินอาหารเสร็จใหมๆ
9 เด็กชายตี๋ มีน้ําหนักเกินเกณฑแตชอบกินผักและผลไม
10 ก๊ิก  ตองการควบคุมน้ําหนักดวยการกินยาลดความอวน
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แบบทดสอบหลังเรียน
เร่ือง อาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง: จงเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว ขอสอบมีท้ังหมด 10 ขอ คะแนนเต็ม 10 คะแนน
ทําลงในกระดาษคําตอบหนา 26

1.ขอใดหมายถึงสารอาหาร
ก. อาหารท่ีมีธาตุไนโตรเจนเปนองคประกอบ
ข. สารท่ีชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย
ค. สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานแกรางกาย
ง. สารเคมีตางๆท่ีเปนองคประกอบในอาหารซ่ึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย

2.ขอใดตรงกับความหมายของอาหารมากท่ีสุด
ก. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหพลังงาน
ข. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวใหความอบอุนแกรางกาย
ค. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวชวยบํารุงรางกาย
ง. เปนสิ่งท่ีรับประทานแลวไมใหโทษและเปนประโยชนแกรางกาย

3. อาหารในขอใดไมใหพลังงาน
ก. ขาว
ข. น้ําอัดลม
ค. น้ําเปลา
ง. ลูกชิ้นปลา

4. ขอใดไมใชประโยชนของเสนใยอาหาร
ก. ชวยใหขับถายสะดวก
ข. ชวยใหการยอยอาหารงายข้ึน
ค. ชวยลดระดับไขมันในเสนเลือด
ง. ชวยลดน้ําหนัก

เปนกิจกรรมทดสอบหลังเรียน และกิจกรรมเฉลยใบงานท่ีนักเรียนทํา นักเรียนไดทราบระดับผล
คะแนนของตนเองและของกลุม เพ่ือพัฒนาตนเองตอไป

( ใชเวลาสําหรับกิจกรรมนี้ 20  นาที )
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5. ไขมัน นอกจากจะใหพลังงานแลวยังชวยใหรางกายสามารถดูดซึมวิตามินในขอใด
ก. A   B   K
ข. E   D   C
ค. D   E   A
ง. K   A   C

6. สารอาหารประเภทใด ไมตอง ผานการยอย  รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดทันที
ก. แรธาตุ  วิตามิน   น้ํา
ข. โปรตีน  แรธาตุ  วิตามิน
ค. โปรตีน  ไขมัน  น้ํา
ง. คารโบไฮเดรต  แรธาตุ  ไขมัน

7. น้ํานมจัดเปนอาหารในกลุมใด
ก. ไขมัน
ข. วิตามิน
ค. โปรตีน
ง. คารโบไฮเดรต

8. ขอใดกลาวถูกตอง
ก. สิ่งท่ีรับประทานไดทุกชนิดจัดเปนอาหาร
ข. แรธาตุและวติามินจัดเปนสารอาหาร
ค. การทดสอบสารอาหารประเภทแปงดวยไอโอดีนตองมีการตม
ง. โปรตีนทดสอบดวยการนําไปถูกับกระดาษขาว

9. อาหารท่ีเปนแหลงพลังงานหลักของรางกายคนไทย คือขอใด
ก. เนื้อสัตว
ข. ไขมันจากพืชและสัตว
ค. ผัก ผลไม
ง. ขาว

10.คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด
ก. คารโบไฮเดรตและไขมัน
ข. โปรตีนและไขมัน
ค. คารโบไฮเดรตและโปรตีน
ง. ไขมันและน้ํา
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กระดาษคําตอบ แบบทดสอบกอนเรียน

(ทําเครื่องหมาย × ลงในชองตัวเลือกท่ีเห็นวาถูกตอง)

ขอ ก ข ค ง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

รวมคะแนน ..........................................ท่ีได

กระดาษคําตอบ แบบทดสอบหลังเรียน

(ทําเครื่องหมาย × ลงในชองตัวเลือกท่ีเห็นวาถูกตอง)

ขอ ก ข ค ง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

รวมคะแนน ..........................................ท่ีได

กระดาษคําตอบกอนเรียนและหลังเรียน
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แบบสอบถามความพึงพอใจการใชชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตร
ชุดท่ี 1 เรื่องอาหารและสารอาหาร

คําชี้แจง : ใหทําเครื่องหมาย ( √ ) ลงในชอง  ระดับความคิดเห็น  เก่ียวกับความพึงพอใจในการใชชุดกิจกรรม
สงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรชุดนี้ ท่ีตรงกับความคิดเห็นของผูประเมินมากท่ีสุด

1 . ขอมูลผูตอบแบบสอบถาม

เพศ ( )      ชาย ( )    หญิง
สถานภาพ (   )      นักเรียน ( )    ครู       (   )   ผูบริหาร      (   )   อ่ืนๆ ...........................

ท่ี รายการประเมิน ระดับความคิดเห็น

มาก
ท่ีสุด
5

มาก

4

ปาน
กลาง

3

นอย

2

นอย
ท่ีสุด
1

1 การเรียนดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรยีนรูว ิทยาศาสตร
ช วยใหนักเรียนกระตอืรือรนตอการเรียนมากข้ึน

2 ช ุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียน
เขาใจบทเรียนเร็วข้ึนและเขาใจไดดขี ึ้น

3 การเรียนดวยชุดกิจกรรมสงเสริมการเรยีนรูว ิทยาศาสตรช วย
ใหนักเรียนมีประสบการณกว างขวางและนําไปประยุกตใช ใน
ช ีว ิตประจําวันได

4 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียนสนุกสนาน
กับการเรียนรู

5 การเรียนดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูว ิทยาศาสตร ฝ ึกให
นักเรียนมีความรับผ ิดชอบในการเรียนร ู และม ีว ินัยในตนเอง

6 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรเปดโอกาสใหผูเร ียนศึกษา
ดวยตนเอง ทําใหมีทักษะในการแสวงหาความรู

7 เปดโอกาสใหผูเร ียนทํากิจกรรมดวยตนเองเปนข้ันตอนและ
ไดรับประสบการณ ตรง

8 ช ุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยใหนักเรียน
ไดเรียนร ูรวมก ับผูอ่ืนและฝกการทํางานเปนกลุม

9 ช ุดกิจกรรมการเรียนร ูว ิทยาศาสตรช วยสรางบรรยากาศใน
การเรียนใหเปนท่ีพ ึงพอใจของนักเรียน

10 การเรียนดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูว ิทยาศาสตรส งเสร ิมให
มีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรเพ่ิมข้ึน

ขอเสนอแนะอ่ืนๆ..........................................................................................................................................................
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แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 2

5
1.คารโบไฮเดรต
2.โปรตีน
3. ไขมัน
4.วิตามิน
5.เกลือแร

ไขเจียวหมูสับ

โปรตีน  ไขมัน   วิตามิน

คารโบไฮเดรต
โปรตีน  ไขมัน

เกลือแร  วิตามิน

ใหพลังงานแกรางกาย
ชวยใหรางกายเจริญเติบโต
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
และชวยตานทานโรค
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แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.1

รายการอาหาร
ตัวอยาง

สารอาหาร
คารโบไฮเดรต โปรต ีน ไขม ัน วิตามิน เกล ือแร น้ํา เสนใย

1.น้ํามันพืช √
2.แตงกวา √ √ √ √
3.มะเขือเทศ √ √ √ √
4.ไขขาว √
5.น้ําตาล √
6.เผือก √

7.เนื้อวัวติดมัน √ √

8.ผักบุง √

9.ขาวผัดทะเล √ √ √
10.เกลือ √

www.kr
oobannok.c

om



30

แนวการตอบกิจกรรมท่ี 4.2

ลำดับท่ี รายการ ความคิดเห็น
ใช ไมใช

1 ขาวราดแกง √
2 เหล า √
3 ผงชูรส √
4 กวยเต ี๋ยว √
5 สารกันบูด √
6 ขนมปง √
7 ผลไม √
8 เบียร √
9 น้ําอัดลม √
10 น้ําผลไม √
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แนวการตอบคําถามกิจกรรมท่ี 5

1. อาหาร หมายถ ึง สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวมีประโยชน และไมเปนโทษหรือมีพิษตอรางกาย
2. สารอาหารมี 2 ประเภท ไดแก สารอาหารท่ีใหพลังงาน  และสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน
3. สารอาหารท่ีใหพล ังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต   โปรตีน  และ  ไขมัน
4. สารอาหารท่ีไม ใหพล ังงานแกรางกาย แต ก็รางกายก ็ขาดไมได ไดแก วิตามิน  เกลือแร
5. สารอาหารประเภทคาร โบไฮเดรตพบมากในอาหารประเภท ขาว  แปง  เผือก มัน  และน้ําตาล
6. สารอาหารประเภทโปรต ีนมีความสำคัญต อร างกายอยางไร ชวยใหรางกายเจริญเติบโต และชวย
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
7. ไขม ันแบงเปน 2 ชนิด ไดแก ไขมันอ่ิมตัว  และไขมันไมอ่ิมตัว
8. ถ ารางกายขาดน้ํา 2-3   วันจะทําใหเก ิดความผิดปกติกับร างกายอยางไร อาจเสียชีวิตได
เพราะรางกายประกอบดวยน้ํา  รอยละ 70 ของน้ําหนักตัว

9. เสนใยอาหารมีประโยชนตอร างกาย ไดแก ชวยใหระบบขับถายทํางานเปนปกติ  และชวยบรรเทาโรค
ริดสีดวงทวาร

10. หนวยยอยของโปรตีนเรียกวา กรดอะมิโน แบงออกเปน 2 กลุม ตามความจําเปนของรางกาย
คือ กรดอะมิโนท่ีจําเปน และ กรดอะมิโนท่ีไมจําเปน

แนวการตอบกิจกรรมท่ี 6.2

กรณีท่ี พฤติกรรม เห็นดวย ไมเห็นดวย
1 เด็กชายแดงชอบทานแหนมดิบเปนประจํา √
2 ดําชอบทานสมตําท่ีใสปลาราตมสุกเทานั้น √
3 สวยกินเจ โดยไมกินเนื้อเลยเปนเวลานานหลายป √
4 มะนาวหรือน้ําสมทําใหเนื้อสุกไดโดยไมใชความรอน √
5 แมพยายามหาวิธีใหลูกกินผัก √
6 ไกเรียนอยู ม.2 ตองการลดความอวนโดยงดอาหารเชา √
7 หมู ชอบทานอาหารท่ีหลากหลาย ตามสัดสวนท่ีเหมาะสม √
9 เด็กชายตี๋ มีน้ําหนักเกินเกณฑแตชอบกินผักและผลไม √
10 ก๊ิก  ตองการควบคุมน้ําหนักดวยการกินยาลดความอวน √
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แบบทดสอบกอนเรียน แบบทดสอบหลังเรียน
ขอ เฉลย ขอ 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

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน
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รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนได
แบบทดสอบกอนเรียน 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 ไมผาน ศึกษาชุดกิจกรรมอีกครั้งและปรึกษาครูผูสอน
21-40 ไมผาน ศึกษาชุดกิจกรรมอีกครั้ง
41-60 ผาน อยูในระดับพอใช
61-80 ผานอยูในระดับดี
81-100 อยูในระดับดีมาก

กรณีท่ีไมผานการประเมิน ใหกลับไปอานทบทวนบทเรียนใหเขาใจอีกครั้ง และทําแบบทดสอบหลังเรียนใหม
หากยังไมผานหรือมีขอสงสัยใหนักเรียนยืมชุดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรูวิทยาศาสตรไปศึกษานอกเวลาเรียน
หรือปรึกษาครูผูสอน

ตรวจคําตอบจากเฉลยแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียนและใบงาน
จากกิจกรรมแตละกิจกรรม รวมคะแนนแลวเทียบระดับ
ความสามารถของตนเอง จากเกณฑการประเมินระดับความสามารถ
ของตนเองไดเลยครับ
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