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  เอกสารประกอบการเรียน อาหารและโภชนาการนารู รายวิชา การงานอาชีพ    

และเทคโนโลยี รหัสวิชา ง16101 กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี   

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ      

มีคําชี้แจงในการใชเอกสารประกอบการเรียน ดังนี้ 

1. นักเรียนอานคําชี้แจงในการใชเอกสารประกอบการเรียนอยางละเอียด 

และปฏิบัติตามอยางเปนข้ันตอน 

2. นักเรียนศึกษาแผนผังลําดับข้ันตอนการใชเอกสารประกอบการเรียน    

ใหเขาใจ และปฏิบัติตามอยางเปนข้ันตอน 

3. นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน 10 ขอ เพ่ือทดสอบความรูกอนเรียน 

4. นักเรียนศึกษาใบความรูอยางละเอียดตามลําดับเนื้อหา 

5. นักเรียนปฏิบัติตามกิจกรรมการเรียนรู เพ่ือทดสอบความรูความเขาใจ 

6. นักเรียนทําใบงาน เพ่ือทบทวนความรูที่ไดศึกษา 

7. นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 10 ขอ เพ่ือทดสอบความรูหลังเรียน 

8. นักเรียนตรวจคําตอบแบบทดสอบหลังเรียนในภาคผนวกทายเลม 

9. หากนักเรียนทําแบบทดสอบไมผานเกณฑการประเมิน                   

ใหนักเรียนศึกษาใบความรูใหมอีกครั้ง 

  

คําช้ีแจงในการใช 
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แผนผังลําดับข้ันตอนการใช 

อานคําช้ีแจงในการใช 

ทําแบบทดสอบกอนเรียน 

 

ศึกษาใบความรู 

 

ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู 

 

ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเลมตอไป 

 

ลงมือทําใบงาน 

 

ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 

ไมผาน ผาน 
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  สาระท่ี  1    การดํารงชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ง 1.1  เขาใจการทํางาน มีความคิดสรางสรรค มีทักษะกระบวน      

การทํางาน  ทักษะการจัดการ  ทักษะกระบวนการแกปญหา 

ทักษะการทํางานรวมกัน และทักษะการแสวงหาความรู                         

มีคุณธรรม และลักษณะนิสัยในการทํางาน มีจิตสํานึกใน      

การใชพลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดลอม เพ่ือการดํารงชีวิต 

และครอบครัว 

ตัวช้ีวัด 

ง 1.1 ป 6/1    อภิปรายแนวทางในการทํางาน และปรับปรุงการทํางาน       

แตละข้ันตอน 

ง 1.1 ป 6/2 ใชทักษะการจัดการในการทํางาน และมีทักษะการทํางานรวมกัน 

ง 1.1 ป 6/3 ปฏิบัติตนอยางมีมารยาทในการทํางานกับครอบครัว และผูอ่ืน  

สาระการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 
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เลเลมท่ี มท่ี 11  เร่ืองเร่ือง  ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ  

    

ขอบเขตการเรียนรู 

ความรูเบื้องตนเก่ียวกับความรูเบื้องตนเก่ียวกับโภชนาการโภชนาการ  

 

ใบความรูท่ี 1 

อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการอาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

ใบความรูท่ี 2 

โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

ใบความรูท่ี 3 
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1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

2. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

3. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูอาหารหลกั 5 หมูได 

4. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

5. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญติั 9 ประการ                                

ไปประยุกตใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

6. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

จุดประสงคการเรียนรูจุดประสงคการเรียนรู  
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1. อาหาร และโภชนาการมีประโยชนตอมนุษยอยางไร 

 ก. เสริมสรางสุขภาพรางกาย 

 ข. ทําใหชีวิตมีรสชาติ 

 ค. ทําใหเจริญอาหาร 

 ง. ถูกทุกขอ 

2. อาหารท่ีดีควรมีลักษณะอยางไร 

 ก. สด สะอาด มีประโยชนตอรางกาย 

 ข. เปนของเหลว สีสดใส เย็นซา  

 ค. เค็ม ๆ มันเยอะ ๆ 

 ง. เผ็ด แซบ อรอย 

 

 

 

 

แบบทดสอบกอนเรียน 

เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง   1. แบบทดสอบฉบับนี้ม ี10 ขอ ขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

  2. แบบทดสอบนี้เปนแบบเลือกตอบ   

  3. ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ โดยเลือกตัวอักษร    

ก ข ค และ ง ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
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3. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละชวงอายุ มีความสัมพันธกับ

ขอใด 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

4. ขอใดคือการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกันกับสภาวะท่ีรางกายตองการ 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

5. โรคขาดสารอาหาร เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

6. โรคความดันโลหิตสูง เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 
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7. อาหารหลัก 5 หมูประกอบดวยสารอาหารใดบาง 

 ก. ฟลูออไรด คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ข. โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ค. ฟลูออไรด โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม และไขมัน 

 ง. โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

8. นักเรียนคิดวา เนื้อ ไข นม ถ่ัว จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

9. คะนา แครอท มะเขือเทศ จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

10. ขอใดไมใชโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 ก. เปนขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ข. เปนขอแนะนําในการปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ค. เปนสื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีดีของคนไทย 

 ง. เปนรูปแบบในการบริโภคอาหารเพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดตอสุขภาพรางกาย 
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กระดาษคําตอบ 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

รวม  
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ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 11  

ความรูความรูเบื้องตนเบื้องตนเกี่ยวกบัเกี่ยวกบัโภชนาการโภชนาการ  

การรับประทานอาหารนับเปนปจจัยอนัดับแรก ๆ จําเปนตองมีความรู

ทางดานโภชนาการ และอาหาร เพื่อจะไดเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน      

ไดสัดสวนท่ีเหมาะสมกับความตองการของรางกาย อันเปนการเสริมสรางสุขภาพ  

ท่ีดีใหหางไกลจากโรคภัยไขเจ็บ 

ภาพท่ี 1 โภชนาการท่ีดี 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 15  พฤษภาคม 2558 
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 อาหาร และโภชนาการ เปนปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย ถามีภาวะ

โภชนาการท่ีดีก็จะชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง แตหากไดรับสารอาหารท่ีมากหรือ

นอยเกินไปยอมทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะทุพโภชนาการข้ึนได การไดเรียนรู

ถึงหลักการบริโภคอาหาร และโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ จะทําใหมนุษยสามารถ

เลือกบริโภคอาหารไดอยางถูกตองเหมาะสมกับวัย และมีสวนสําคัญอยางมากตอการสรางเสริม

สุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

อาหาร และโภชนาการ 

ภาพท่ี 2 อาหาร และโภชนาการ 

ที่มาภาพ : http://shopmiddlebury.com/wp-content/uploads/2015/07/mt360.jpg,                   

15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 อาหาร หมายถึง สิ่งท่ีรับประทานอาหารแลวมีประโยชนตอรางกาย อาจอยูใน     

รูปของเหลวหรือของแข็งก็ได  

 โภชนาการ หมายถึง เนื้อหาวิชาการท่ีเปนขอมลูทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร 

ซึ่งเรียกวาวิทยาศาสตรกับอาหาร โดยเปนความสัมพันธระหวางอาหารกับกระบวนการท่ี

เกี่ยวของกับสุขภาพ และการเจริญเติบโต เชน การจดัแบงประเภท และประโยชนของ

สารอาหาร การเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีรับประทานเขาไป เปนตน 

 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการรับประทาน

อาหาร เชน การรับประทานอาหารท่ีดีเหมาะสมกับวัยก็สงผลตอสุขภาพรางกายท่ีดี และ

ถาหากรับประทานอาหารท่ีตํ่าหรือเกินความตองการของวัยก็จะสงผลตอการทํางานของ

อวัยวะในรางกาย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความหมายของอาหาร และโภชนาการ 

ภาพท่ี 3 การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน 

ที่มาภาพ : http://tanyongbeslim.weebly.com/uploads/1/8/7/0/18702138/ 

1689653_orig.jpg, 15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 เปนการจัดประเภทของภาวะโภชนาการท่ีไดรับสารอาหารท่ีเหมาะสมและเพียงพอ

ตอความตองการของรางกายหรือจากการไดรับอาหารไมเพียงพอตอความตองการของ

รางกาย อาจทําใหมีสุขภาพท่ีไมดีกไ็ด แบงออกเปน 2 ประเภทดังนี ้

 

 

   หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพหรือสภาวะของรางกาย

ในแตละชวงอายุ เพื่อความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ตลอดจนชวย

ใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ประเภทของภาวะโภชนาการ 

1. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

ภาพท่ี 4 ภาวะโภชนาการท่ีไมดีหรือภาวะทุพโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://mahosot.com/wp-content/uploads/2016/06/Old-age.jpg ,                           

15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกับสภาพหรือสภาวะของรางกาย  

ในแตละชวงอายุ โดยอาจมสีารอาหารบางอยางไดรับไมเพียงพอหรือเกินกําหนดหรือผิด

สัดสวนอาจทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานผิดปกติ แบงออกเปน 2 ประเภทดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ภาวะโภชนาการท่ีไมดหีรือภาวะทุพโภชนาการ 

  

 เปนสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการไดรับ

อาหารไมเพียงพอหรือไดรับสารอาหารไมครบหรือ 

มีปริมาณตํ่ากวาท่ีรางกายตองการ  

1. ภาวะโภชนาการต่ํา 

  

 เปนสภาวะของรางกายท่ีไดรับอาหารหรือ

สารอาหารบางอยางเกนิกวาท่ีรางกายตองการ 

จนเกิดการสะสมของพลังงานหรือสารอาหาร    

ทําใหเกิดโทษตอรางกาย  

2. ภาวะโภชนาการเกิน 

ภาพท่ี 5 ภาวะโภชนาการท่ีไมดีหรือภาวะทุพโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

    อาหาร และโภชนาการเปนสิ่งท่ีสําคัญอยางมาก การเลือกบริโภคอาหารท่ีดี         

มีประโยชน และถูกตอง ยอมมีผลดีตอรางกาย แตถาเลือกบริโภคอาหารไมถูกตอง        

อาจกอใหเกิดโรคตาง ๆ ได ซึ่งโรคท่ีเกิดจากภาวะทุพโภชนาการ มีตัวอยางโรคดังนี้ 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดสารอาหารจําพวกโปรตีน                    

มีลักษณะอาการหัวโต พุงโร กนปอด โตชา เซื่องซึม สมองชา น้าํหนักนอย               

ผอมแหง ผิว และผมแหง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

ภาพท่ี 6 โรคขาดสารอาหาร 

ที่มาภาพ : http://i579.photobucket.com/albums/ss235/tucktuck_2009/110.jpg ,                     

15  พฤษภาคม 2558 

1. โรคขาดสารอาหาร 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดธาตุเหล็ก มีลักษณะอาการ    

ผิวซีด ออนเพลีย เหนื่อยงาย เวียนศีรษะ 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมกีารขาดวิตามินบี 1 มีลักษณะอาการ   

ชาตามปลายมือ ปลายเทา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดนอง ออนเพลีย เหนื่อยงาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 โรคเหน็บชา 

ที่มาภาพ : http://www.beauty24store.com/uploaded/misc/images/arthritis-main.jpg,               

15  พฤษภาคม 2558 

2. โรคโลหิตจาง 

3. โรคเหน็บชา 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดธาตุไอโอดีน มลีักษณะอาการมือสั่น 

เหง่ือออกมาก ข้ีรอน และมีอาการใจสัน่ มีอาการกอนโตบริเวณคอหอย อาจมีอาการตาปูดโปน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 8 โรคคอพอก 

ที่มาภาพ : https://ascannotdo.files.wordpress.com/2013/06/dailynews130602_001b.jpg , 

15  พฤษภาคม 2558 

4. โรคคอพอก 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายท่ีมีไขมันสะสมไวตามอวัยวะตาง ๆ    

จํานวนมากจนเกินไป สงผลใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมา เชน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขขออักเสบ โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 9 โรคอวน 

ที่มาภาพ : http://www.60zaa.com/wp-content/uploads/2016/05/0002.jpg,                           

15  พฤษภาคม 2558 

5. โรคอวน 



19 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรกิจกรรมท่ีกําหนดให 

2. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ พรอมท้ัง

บันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการใน               

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนหนาชั้นเรียน 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 1 

เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

ตรวจสอบความถูกตอง ความเรียบรอย

กอนนําสงครูผูสอนดวยนะคะ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

บัตรกิจกรรม 

 รับประทานแตเนื้อสัตว 

และน้ําอัดลมเทานั้น 

 รับประทานอาหาร

ครบ 5 หมู ใน 1 วัน และ

ออกกําลังกาย พักผอนให

เพียงพอ 

 การรับประทานอาหารท่ีดี

เหมาะสมกับสภาพรางกายหรือ

สภาวะของรางกาย 

 การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกับ

สภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย    

ซึ่งการรับประทานสารอาหารบางตัวมาก

หรือนอยเกินกวาท่ีรางกายตองการ 

 

โรคอวน 
โรคคอพอก 

โรคขาดสารอาหาร สุขภาพแข็งแรง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการท่ีดี ภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

  

  

  

  

  

  

 

ชื่อ-นามสกุล................................................................................ชั้น...............เลขท่ี........ 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ  

2. ใหนักเรียนบันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการ     

ในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

ตอนที่ 1 ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (4 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

ใบงานท่ี 1 

 
เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

 

โภชนาการคือ.............................................................................................................. 

..................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................... 

ภาวะโภชนาการแบงออกเปน...........ประเภท คือ...................................................... 

..................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................... 

นักเรียนคิดวาการรับประทานอาหารของนักเรียนเปนภาวะโภชนาการประเภทใด

........................................................เพราะ.................................................................. 

..................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

ตอนที่ 2  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  หนาขอท่ีถูก และทําเคร่ือง  หนาขอท่ีผิด 

(6 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โภชนาการ คือ ขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร และ

สุขภาพรางกาย 

2. การรับประทานอาหารท่ีเกินความเหมาะสมหรือนอยกวาท่ีรางกาย

ตองการ เรียกวา ทุพโภชนาการ 

3. ผูท่ีขาดสารอาหารประเภทวิตามิน จะมลีักษณะอวน บวมตามขอมือ 

ขอเทา และพุง 

4. เด็กท่ีมีลักษณะพุงโร กนปอด เปนลักษณะของโรคขาดสารอาหาร 

เกิดจากการรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

5. ภาวะรางกายท่ีไดรับสารอาหารมากเกนิกวาท่ีตองการ อาจทําใหเกิด

โรคอวนได 

6. โรคขาดสารอาหารเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

และโรคไขขออักเสบได 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 22  

อาหารหลัก อาหารหลัก 55  หมูตามหมูตามโภชนาการโภชนาการ  

อาหารมีความจําเปนตอรางกาย และถือเปนปจจัย 4 ท่ีมีความสําคัญตอ   

การดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางมาก ซึ่งการท่ีมีสุขภาพท่ีแข็งแรงจะตองบริโภค

อาหารท่ีมีประโยชน และมีความจําเปนตอรางกายไดอยางเหมาะสมตรงตาม   

หลักโภชนาการ ถาหากรางกายไมสมบูรณแข็งแรงจะสงผลกระทบตอระบบตาง ๆ 

ในรางกายทําใหเกิดโรคไดงาย 

ภาพท่ี 10 อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 อาหารหลัก 5 หมู หมายถึง อาหารท่ีรางกายตองการในแตละวัน 5 ชนิด โดยนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารเหมือนกนั มาไวในหมวดหมูเดียวกัน ซึ่งในแตละวันนั้น ตองการ

สารอาหารท้ัง 5 ชนิด ดังนั้นควรกินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู ในแตละวัน อาหารหลัก 5 หมู

ประกอบดวย โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมูที่ 1 โปรตีน 

 

หมูที่ 2 คารโบไฮเดรต 

 

หมูที่ 3 วิตามิน 

 

หมูที่ 5 ไขมัน 

 

หมูที่ 4 เกลือแร 

ความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 หมวดหมูของอาหารหลัก 5 จะแบงออกเปนอาหาร 5 ชนิดท่ีใหคุณคาอาหาร         

ไมเหมือนกันแบงออกเปน 5 หมูไดดังนี้ 

 

 

   โปรตีน คือ อาหารหลักหมูท่ี 1 ท่ีประกอบไปดวยเนื้อสัตว นม ไข                   

ถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ และยังรวมไปถึงจุลินทรีย เชน ยีสต สาหราย เห็ด หนอนท่ีทานไดลวน

แตเปนแหลงของโปรตีนท่ีดีเชนกัน โปรตีนเปนสวนประกอบหลักของทุก ๆ เซลลในรางกาย 

และเปนสารอาหารชนิดหนึ่งท่ีรางกายจะขาดไมได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารหลัก 5 หมู 

ภาพท่ี 11 หมูท่ี 1 โปรตีน  

ที่มาภาพ : http://www.trongdee.com/home/wp-content/uploads/2015/07/                       

2015-07-08-1.jpg, 20  พฤษภาคม 2558 

หมูท่ี 1 โปรตีน (เนื้อสัตว ไข นม ถ่ัว) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ กระดูก เลือด เม็ดเลือด 

ผิวหนัง น้ํายอย ฮอรโมน น้ํานม  

2. ทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค 

3. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย เชน แผลตาง ๆ หรือจาก

อาการเจ็บปวย เปนตน 

4. ชวยสรางเซลล และเนื้อเย่ือตาง ๆ ของรางกาย 

5. ใหพลังงานแกรางกาย ถารางกายไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรต    

และจากไขมันเพียงพอแลว ก็จะสงวนโปรตีนไวใชในการทํางานอืน่ ๆ 

6. ชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย  

7. หากรางกายไดรับโปรตีนท่ีมีสวนประกอบของเอนไซมในปริมาณท่ี

เพียงพอจะชวยทําใหอาหารตาง ๆ ถูกยอย และดูดซึมเขาสูรางกาย   

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

8. มีสวนชวยในการทดแทนเซลลท่ีสูญเสียไปไดในแตละวัน และยังชวยลด

กลไกการแข็งตัวของเลือด รวมท้ังยังเปนสวนประกอบหลักของ

ภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย 

9. มีความสําคัญตอการสรางกลามเนื้อใหแข็งแรง 

10. ชวยกระตุนการผลิตกลูโคส ทําใหรางกายรูสึก 

11. ชวยสรางใยคอลลาเจนใตผิวหนัง ทําใหผิวมีความยืดหยุน ชวยเชื่อม

ประสาทแตละเซลลใหยึดติดกันเปนเนื้อเดียว อีกท้ังยังชวยปองกัน    

ร้ิวรอยกอนวัย เพิ่มความแข็งแรงของเซลลผม และเลบ็ไดอีกดวย 

 

ประโยชนของโปรตีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   คารโบไฮเดรต คือ อาหารหลักหมูท่ี 2 ท่ีประกอบไปดวยขาวจาว ขาวสาลี 

ขาวโพด ขาวฟาง แปง น้ําตาล เผือก มันเทศ มันสําปะหลัง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑ   

ท่ีทําจากขาวหรือแปง โดยมีความสําคัญตอสิ่งมีชีวิตในดานการเปนแหลงพลังงาน และ    

เปนสวนประกอบของสวนตาง ๆ ภายในเซลล และเย่ือเซลลตาง ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 12 หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต  

ที่มาภาพ : http://www.shineon.in.th , 20  พฤษภาคม 2558 

หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต (ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยใหพลังงาน และความอบอุนแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถ

เคลื่อนไหวเพื่อทํางานหรือประกอบกิจกรรมตาง ๆ  

2. ชวยเผาผลาญไขมันในรางกายใหเปนปกติ เพราะถารางกายไดรับ

คารโบไฮเดรตไมเพียงพอ จะเผาผลาญไขมันเปนพลังงานแทน ทําให

เกิดสารประเภทคีโทนซึ่งจะกอใหเกิดอันตรายตอรางกายได 

3. ชวยสงวนคุณคาของโปรตีนไวไมใหเผาผลาญเปนพลังงาน ถาได

พลังงานจากคารโบไฮเดรตอยางเพียงพอแลว เพื่อใหรางกายนําโปรตีน

ไปใชในทางท่ีเปนประโยชนมากท่ีสุด 

4. การทํางานของสมองจะตองพึ่งกลูโคส ซึ่งเปนตัวใหพลังงานท่ีสาํคัญ 

5. อาหารจําพวกธัญพชื ก็เปนแหลงท่ีใหโปรตีน เกลือแร และวิตามินดวย 

 

ประโยชนของคารโบไฮเดรต 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   วิตามิน คือ อาหารหลักหมูท่ี 3 ท่ีประกอบไปดวยพืช ผัก ชนิดตาง ๆ    

ท้ังผักใบเขียว และผักใบสีตาง ๆ ซึ่งมีคุณคาทางอาหารท่ีแตกตางกัน และชวยเสริมสราง   

ใหรางกายแข็งแรง มีแรงตานทานเชื้อโรค และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยบํารุงสุขภาพของผิวหนังใหสดชืน่ 

2. ชวยบํารุงสุขภาพปาก เหงือก และฟน 

3. ชวยทําใหรางกายแข็งแรง มีความตานทานตอเชื้อโรคตาง ๆ ไดดี 

4. ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ 

5. ชวยทําใหระบบการยอย และการขับถายเปนไปอยางปกติ เพราะ

อาหารหมูนี้จะมีเสนใยอาหารมาก 

ประโยชนของวิตามิน 

ภาพท่ี 13 หมูท่ี 3 วิตามิน  

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

 

หมูท่ี 3 วิตามิน (พืชผักตาง ๆ ) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เกลือแร คือ อาหารหลักหมูท่ี 4 ท่ีประกอบไปดวยผลไมชนิดตาง ๆ    

อาหารในหมูนี้เมื่อรางกายยอยแลวก็จะใหสารอาหารประเภทวิตามิน และเกลือแร     

คลายกับอาหารหลักหมูท่ี 3 และอาหารหมูนี้เปนสารอาหารท่ีรางกายตองการใน             

ปริมาณนอย แตก็ไมสามารถขาดได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 14 หมูท่ี 4 เกลือแรหรือแรธาตุ  

ที่มาภาพ : http://ahan-food5.ueuo.com/Photo/witamin.jpg , 20  พฤษภาคม 2558 

หมูท่ี 4 เกลือแรหรือแรธาตุ (ผลไม) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานเชื้อโรคตาง ๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง 

2. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฟน และชวยใหผิวพรรณสดใส 

3. ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ 

4. เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูก และฟน ทําใหกระดูก และฟน

แข็งแรง 

5. เปนสวนประกอบของโปรตีน ฮอรโมน และเอนไซมตาง ๆ ซึ่งจําเปน  

ตอการหายใจของเซลล  

6. เปนตัวเรงปฏิกิริยาท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญกลูโคส ทําใหเกิดพลังงาน 

7. ชวยควบคุมความเปนกรดดางในรางกาย  

8. ชวยควบคุมน้าํ โซเดียม และโพแทสเซียม ชวยในการควบคุมความสมดุล

ของน้ําภายใน และภายนอกเซลล 

9. อาหารในหมูนีจ้ะมีเสนใยอาหารมาก การรับประทานเปนประจํา      

จะชวยทําใหลาํไสทํางานไดอยางเปนปกติ ทําใหขับถายไดงาย 

ประโยชนของเกลือแรหรือแรธาต ุ
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  ไขมัน คือ อาหารหลักหมูท่ี 5 จะประกอบไปดวยไขมันจากพืช และสัตว 

ซึ่งมักจะนิยมนํามาใชในการประกอบอาหารเพื่อทําใหอาหารมีรสชาติ และมีสีสนั และ   

ยังรวมไปถึงไขมันท่ีแทรกอยูตามเนื้อสัตวตาง ๆ เชน เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อปลาบางชนิด 

ไขมันจะแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

1. ไขมันดี คือ ไขมันท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันจําเปนท่ีเปนไขมันอิ่มตัวบางชนิดท่ี

รางกายไมสามารถสรางข้ึนมาไดเอง  

2. ไขมันราย คือ ไขมันอิ่มตัว (เนย เนื้อ นมสด) และไขมันทรานส (มาการีน    

ขนมบรรจุ และขนมอบ) ไขมันนี้จะเพิ่มคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรดในเลือด       

ทําใหเกิดโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด โรคหัวใจ และหลอดเลือดได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15 หมูท่ี 5 ไขมัน  

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

หมูท่ี 5 ไขมัน (ไขมันจากพืช และสัตว) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยใหความอบอุนแกรางกาย และใหพลังงานไวใชในยามท่ีจําเปน

ระยะยาว 

2. ชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในรางกาย ท่ีเกิดจาก

แรงกระแทกหรือเกิดจากการเคลื่อนไหวอยางแรงของรางกาย  

3. ชวยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายได เชน วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี 

และวิตามินเค 

4. ชวยปกปอง และปองกันความรอน รวมไปถึงชวยควบคุมอุณหภูมิของ

รางกายใหคงท่ี ซึ่งทําหนาท่ีเปนฉนวนกันความรอนของเนื้อเย่ือใต

ผิวหนัง และอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 

5. ชวยปองกันเสนประสาท และชวยใหเสนประสาททํางานไดอยาง        

มีประสิทธิภาพ เมื่อถูกสั่งจากสมองไปยังกลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ 

ภายในรางกาย 

6. ชวยรักษาเซลลภายในรางกาย ถาขาดไขมัน จะทําใหผนังเซลลของ

รางกายออนแอ สงผลใหเซลล และไมสามารถสรางข้ึนมาใหมได 

7. ชวยใหรสชาติของอาหารจะถูกปากในปริมาณท่ีพอเหมาะ และ        

ยังชวยทําใหอิ่มทองไดนาน 

ประโยชนของไขมัน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 อาหารในแตละมื้อควรมีสารอาหารครบท้ัง 5 ประเภทมนุษยทุกคนตองการอาหาร

และสารอาหารในแตละวัยแตกตางกันไป จึงควรบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับวัยดังนี ้

 

 

   อาหารหลักคือ น้ํานม นมแมเปนอาหารท่ีดี และเหมาะท่ีสุดสําหรับทารก

นอกจากนมแมแลว ทารกยังจําเปนตองไดรับอาหารเสริม 

 

 

   เด็กวัยนี้ตองการอาหารเชนเดียวกับทารกในระยะ 1 ปแรก แตตองการ

ปริมาณมากข้ึน เพราะมีความสาํคัญตอการเจริญเติบโต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารท่ีเหมาะสมตามเพศ และวัย 

ภาพท่ี 16 เด็กวัยกอนเรียน (อายุ 2 - 5 ป) 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

1. วัยทารก (แรกเกิด - 1 ป) 

2. เด็กวัยกอนเรียน (อายุ 2 - 5 ป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนวัยท่ีรางกายกําลังเจริญเติบโตชา ๆ แตสม่ําเสมอ การท่ีจะเจริญเติบโต

อยางสมบูรณไดเด็กตองไดรับอาหารอยางถูกตอง ตามหลักโภชนาการในปริมาณท่ีเหมาะสม 

และเพียงพอกับความตองการของรางกาย จึงตองการอาหารประเภทโปรตีน เชน เนื้อสัตว 

นม ไข ถ่ัว และอาหารท่ีใหพลังงาน เชน ขาว แปง เผือก มัน เปนหลัก และควรรับประทาน

อาหารทะเล เพราะมสีารไอโอดีนปองกันโรคเออหรือปญญาออน รวมท้ังผัก ผลไม        

เพื่อชวยในการขับถาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 17 เด็กวัยเรียน (อายุ 6 - 12 ป) 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

3. เด็กวัยเรียน (อายุ 6 - 12 ป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  วัยรุนควรไดรับสารอาหารครบทุกประเภท คือ ขาว เนื้อสัตว ถ่ัว ไข น้ํานม 

ไขมัน ผัก และผลไมทุกวัน เนื่องจากเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากท้ังดานรูปราง 

หนาตา จิตใจ อารมณ และการรวมสังคมกับคนอื่น ๆ ในขณะเดียวกันวัยรุนก็ตองการ

รักษารูปรางไมใหอวนหรือผอมเกนิไป ดังนั้นควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู รับประทาน

ปริมาณมากในมื้อเชา และมื้อกลางวัน แลวลดปริมาณในมื้อเย็น ควรรับประทานผัก และผลไม

ในทุก ๆ มื้ออาหาร เพื่อชวยในการยอย และขับถาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 18 เด็กวัยรุน (อายุ 13 - 19 ป) 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

4. เด็กวัยรุน (อายุ 13 - 19 ป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนวัยท่ีรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว แตรางกายก็ยังตองการสารอาหาร

เพื่อนําไปใชในการทํางานของรางกาย และซอมแซมสวนท่ีชํารุดทรุดโทรม ผูใหญควรกิน

อาหารใหครบไดสัดสวนตามความตองการของรางกาย ความตองการวิตามินยังคงเทากับ

วัยรุน สําหรับธาตุเหล็กรางกายยังตองการมาก ควรลดปริมาณการกินของหวาน น้าํตาล 

ไขมันโดยเฉพาะไขมันจากสัตวเพิ่ม ปริมาณการกินผกั และผลไมมากข้ึน 

 

 

 

   ไมตองการแคลอรีมากเพราะมีการเคลื่อนไหวนอย จึงตองการอาหาร

ประเภทไขมนั และคารโบไฮเดรตนอยแตตองการธาตุเหล็ก และแคลเซยีมมาก เพื่อความ

แข็งแรงของกระดูก ควบคุมการทํางานของประสาท กลามเนื้อ และการแข็งตัวของโลหิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 19 วัยชรา (อายุ 60 ปขึ้นไป) 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 20  พฤษภาคม 2558 

5. วัยผูใหญ (อายุ 20 - 60 ป) 

6. วัยชรา (อายุ 60 ปข้ึนไป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนรับบัตรจากครูผูสอนคนละ 1 ใบ 

2. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรภาพท่ีนักเรียนไดรับวาจัดเปนหมวดหมูอาหารใด 

3. ครูผูสอนใหเวลาจับกลุมตามหมวดหมูอาหารภายใน 5 นาที 

4. เมื่อนักเรียนจัดกลุมเรียบรอยแลว ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และ  

ตอบคําถามในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 ใหเรียบรอย 

5. เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอย ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําเสนอ

หนาชัน้เรียน 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูของอาหารหลัก 5 หมูได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 2 

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

เมื่อจัดกลุมเรียบรอย ใหยกมือข้ึน   

เพือ่ใหครูผูสอนประเมินกจิกรรมนะคะ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บัตรภาพ 

เน้ือหม ู

เน้ือไก 

เน้ือกุง 

จําปาดะ 

มะขวิด ขาวโพดออน 

ลูกประ 

ชะอม 

นํ้ามันปาลม 

กะท ิ

เนย, มาการีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

เน้ือปลา สมเมา สะตอ 

เน้ือป ูขาวสาร 

ทุเรียน ขาวโพด 

มังคุด 

แครอท 

ขนมปง ชีส นํ้าตาล 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และตอบคําถามดังตอไปนี้ใหเรียบรอย 

ช่ือ-นามสกุล เลขที่ของสมาชิกในกลุม 

1……………………………………………………………………เลขท่ี……….ภาพท่ีได.................................. 

2……………………………………………………………………เลขท่ี……….ภาพท่ีได.................................. 

3……………………………………………………………………เลขท่ี……….ภาพท่ีได.................................. 

4……………………………………………………………………เลขท่ี……….ภาพท่ีได.................................. 

5……………………………………………………………………เลขท่ี……….ภาพท่ีได.................................. 

กลุมของนักเรียนจัดเปนอาหารหมวดหมู....หมูท่ี.........คือ....................................................... 

มีประโยชนอยางไร.................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

ใบงานท่ี 2 

 
เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

1. อธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

2. อาหารหลัก 5 หมู ประกอบไปดวยอะไรบาง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

3. นม จัดเปนอาหารหมวดหมูใด และมีประโยชนอยางไร 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

4. น้ํามันสัตวคืออะไร และจัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

5. นักเรียนมีวิธีการรับประทานอาหารอยางไรใหครบ 5 หมู  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 33  

โภชนบัญญัติโภชนบัญญัติ  และธงโภชนาการและธงโภชนาการ  

กรมอนามัยจึงไดจัดทําแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อใหมีสุขภาพดีข้ึนเรียกวา 

“โภชนบัญญัติ 9 ประการหรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย” 

ซึ่งกลาวถึง การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามวัย และแนวทางในการปฏิบัติตน 

เพื่อใหมีสุขภาพท่ีดี 

ภาพท่ี 20 พีระมิดโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 26  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 โภชนบัญญัติ 9 ประการหรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 

หมายถึง ขอแนะนําในการปฏิบัติตน เพื่อการมสีุขภาพท่ีดีของคนไทย เพื่อนําไปใชเปน

รูปแบบในการบริโภคอาหารท่ีจะทําใหไดรับประโยชนสูงสุดกับสุขภาพของรางกาย และ

ถูกตองตามหลกัโภชนาการ  
 

 

 

   วัตถุประสงคในการจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการ มีวัตถุประสงคดังนี ้

  1. เพื่อปองกันปญหาโภชนาการท้ังการขาดสารอาหาร  

  2. เพื่อปองกันโรคเร้ือรังท่ีเกี่ยวกับโภชนาการ  

  3. เพื่อคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

วัตถุประสงคของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   โภชนบัญญัติ เปนขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย   

9 ประการ มีรายละเอียดดังนี้ 

  1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนกั 

  2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

  3. รับประทานพืชผักใหมาก และรับประทานผลไมเปนประจํา 

  4. รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

  5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

  6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 

  7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

  8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   

  9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอปฏิบัติของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  

 ธงโภชนาการ คือ สื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ          

9 ประการ สําหรับนําไปสูการปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อใหไดรับสารอาหาร         

ท่ีเพียงพอ และเปนประโยชนตอรางกายใหมากท่ีสุด 

 

 

   ในป พ.ศ. 2542 กองโภชนาการ กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และ

สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลรวมกับหนวยงานท่ีเกี่ยวของทางดานอาหาร 

และโภชนาการ ไดรวมกันจัดทํา “ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย” 

หรือเรียกวา “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” ซึ่งยังมีขอจํากัดไมไดบอกปริมาณหรือสัดสวน  

การกินอาหารวากนิมากนอยเพียงใด 

 ตอมาในป พ.ศ. 2543 จึงไดรวมกันพัฒนาแบบจาํลองแนวทางการกินอาหารให   

อยูในรูปสื่อท่ีสามารถสื่อสาร และทําความเขาใจใหครอบคลุมมากย่ิงข้ึน โดยใชชื่อเรียกสื่อ

ดังกลาววา “ธงโภชนาการ” เพื่อแนะนําสัดสวน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร

ท่ีควรบริโภค โดยใชหนวยวัดท่ีนิยมใชในครัวเรือน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ธงโภชนาการ 

ความเปนมาของธงโภชนาการในประเทศไทย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

    มีลักษณะเปนธงสามเหลี่ยมกลับหัว มีฐานกวางอยูดานบน และมุมสามเหลี่ยม

อยูดานลาง ประกอบดวยรูปภาพ 4 ชั้น ท่ีแสดงกลุมของอาหาร และสัดสวนในการรับประทาน 

ท่ีแสดงภายใตขนาดของพื้นท่ีของแตละกลุมอาหาร คือ พื้นท่ีกลุมอาหารท่ีมีพื้นท่ีมากแสดง

ถึงสัดสวนในการรับประทานมาก โดยเฉพาะบริเวณฐานดานบน สวนพื้นท่ีกลุมอาหารท่ีมีพื้นท่ี

นอยแสดงถึงสัดสวนในการรับประทานนอย โดยเฉพาะพืน้ท่ีบริเวณปลายแหลมของธง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 21 ลักษณะธงโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 26  พฤษภาคม 2558 

ช้ันท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

ช้ันท่ี 2 วิตามิน และแรธาตุ 

ช้ันท่ี 3 โปรตีน 

ช้ันท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

ลักษณะธงโภชนาการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ชั้นท่ี 1 ประกอบดวยอาหารประเภทขาว เผอืก มัน ธัญพืชทุกชนิด ขนมปง 

แปง และผลิตภัณฑจากแปง สําหรับรับประทานเปนอาหารหลัก โดยเนนท่ีขาว

เปนหลักหรือปรับเปลี่ยนเปนอาหารประเภทผลิตภัณฑแปงเปนคร้ังคราว 

ช้ันท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

  

 ชั้นท่ี 2 มีลักษณะผาคร่ึงเปน 2 ซีก ซาย-ขวา โดยใหฝงซายของผัก         

มีสัดสวนมากกวาฝงขวาท่ีเปนซีกของผลไมเล็กนอย สาํหรับเปนแหลงใหวิตามิน 

และแรธาตุ โดยเนนท่ีรับประทานพืชผักควบคูกับอาหารชั้นแรก และรับประทาน

ผลไมหลังอาหารหรือรับประทานเปนคร้ังคราว 3-5 สวน/วัน 

ช้ันท่ี 2 วิตามิน และแรธาตุ 

  

 ชั้นท่ี 3 ชั้นท่ีผาคร่ึงเปน 2 ซีก ซาย-ขวา โดยใหฝงขวาของกลุมเนื้อสัตว 

และธัญพืชโปรตีน มีสัดสวนมากกวาฝงซายของนม โดยเนนรับประทานอาหาร

ประเภทท่ีใหโปรตีน เชน เนือ้สัตว และเมล็ดธัญพืชท่ีมีโปรตีนสูงควบคูกับ   

การด่ืมนมเปนประจํา 1-2 แกว/วัน 

ช้ันท่ี 3 โปรตีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ชั้นท่ี 4 เปนชั้นลางสุด ประกอบดวยอาหารประเภทไขมัน และอาหาร      

ท่ีใหรสจัด เชน เกลือ และน้าํตาล โดยใหรับประทานเพียงเล็กนอย เทาท่ีจําเปน 

ช้ันท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

ภาพท่ี 22 ตัวอยางธงโภชนาการเด็กอายุ 6-13 ป 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 26  พฤษภาคม 2558 



52 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   การคํานวณปริมาณแคลอร่ีท่ีควรไดรับตอวัน ทําไดคราว ๆ โดยการนํา

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) มาคูณกับตัวเลขตอไปนี้ คือ ถาใชพลังงานนอย ใหคูณดวย 30 ถาใช

พลังงานปานกลาง ใหคูณดวย 35 – 40 ถาใชพลังงานมาก ใหคูณดวย 44 (ถาน้ําหนักตัวนอย 

ตัวเลขจะออกมานอยเกินไป พึงระลึกไววา พลังงานข้ันตํ่าท่ีควรไดรับในแตละวัน คือ 

1,400 แคลอร่ี) 
  

ชนดิ

อาหาร 

ปริมาณการบริโภค 

เฉลี่ยตอวันตอคน  

ปริมาณท่ีแนะนําตามโภชนบัญญัติ                            

ตอคนตอวัน ตามปริมาณพลังงาน 

1,600 แคลอรี่ 2,000 แคลอรี่ 2,400 แคลอรี่ 

ขาว 300 กรัม 206 กรัม 

(8 ทัพพี) 

258 กรัม 

(10 ทัพพี) 

310 กรัม 

(12 ทัพพี) 

ปลาและ

เนื้อสัตว 

125 กรัม 90 กรัม 

(6 ชอนโตะ) 

135 กรัม 

(9 ชอนโตะ) 

180 กรัม 

(12 ชอนโตะ) 

ไข 15 กรัม 25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

ถ่ัวเมล็ด

แหง 

10 กรัม 10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

ไขมัน 

(น้ํามันปรุง

อาหาร) 

11 กรัม 25 กรัม 

(2.5 ชอนโตะ) 

35 กรัม 

(3.5 ชอนโตะ) 

45 กรัม 

(4.5 ชอนโตะ) 

ผัก 114 กรัม 160 – 240 กรัม 

(เด็ก 4 ทัพพ,ี 

ผูใหญ 6 ทัพพี) 

200 กรัม 

(5 ทัพพี) 

240 กรัม 

(6 ทัพพี) 

ตารางการคํานวณปริมาณแคลอร่ี 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

ชนิด

อาหาร 

ปริมาณการบริโภค 

เฉลี่ยตอวันตอคน  

ปริมาณท่ีแนะนําตามโภชนบัญญัติ                            

ตอคนตอวัน ตามปริมาณพลังงาน 

1,600 แคลอรี 2,000 แคลอรี 2,400 แคลอรี 

ผลไม 85 กรัม 270 – 360 กรัม 

(เด็ก 3 สวน, 

ผูใหญ 4 สวน 

**) 

360 กรัม 

(4 สวน) 

450 กรัม 

(5 สวน) 

นม 33 มิลลิลิตร 200 –

 400 มิลลิลิตร 

(เด็ก 2 แกว, 

ผูใหญ 1 แกว) 

200 มิลลิลิตร 

(4 แกว) 

200 กรัม 

(5 แกว) 

 

  
* ขอมูลจากแผนอาหารและโภชนาการแหงชาติ ตามแผนพฒันาฯ ฉบับที่ 8 (2540 - 2544) 

** สวน คือ ปริมาณของผลไมที่ใหพลังงานใกลเคียงกัน ตัวอยางของผลไม 1 สวน ไดแก สมขนาดปานกลาง 

1 ผล, สมโอ 2 กลบี, แตงโม 8 – 10 คํา, กลวยนํ้าวา 1 ลกู, กลวยหอมครึ่งลูก, เงาะ 4 ลกู, ชมพู 3 ลกู 

หรือฝรัง่ครึง่ลูก เปนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน                    

ลงในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

2. ใหนักเรียนวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกตใช    

เพื่อปรับปรุงลักษณะการรับประทานของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนในชั่วโมงเรียนถัดไป 

บันทึกรายการอาหาร เคร่ืองด่ืมทุกอยางท่ี

นักเรียนรับประทาน เพื่อดูลักษณะการรับประทาน

อาหารของนักเรียน และปรับปรุงไดอยางถูกตอง 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกต 

ใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 3 

เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน ระยะเวลา 4 วัน               

2. ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหสมบูรณ 

บันทึกคร้ังท่ี 1 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

บันทึกคร้ังท่ี 2 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการบันทึกรายการอาหาร ระยะเวลา 4 วัน ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 

- นักเรียนคิดวานักเรียนมีลักษณะการรับประทานอาหารอยางไร....................................... 

............................................................................................................................................ 

- นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู ตอวันหรือไมอยางไร............................................ 

............................................................................................................................................ 

- นักเรียนควรมีการปรับปรุงการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการอยางไร 

............................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................ 

ชื่อ-นามสกุล................................................................................ชั้น...............เลขท่ี........ 

บันทึกคร้ังท่ี 3 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

บันทึกคร้ังท่ี 4 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

ใบงานท่ี 3 

 
เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ...................................................................................... 

................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

มีช่ือเรียกอีกอยางวา................................................................................................. 

................................................................................................................................... 

มีขอปฏิบัติ.............ขอ คือ........................................................................................ 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

 

1. โภชนบัญญัติ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

ธงโภชนาการ คือ....................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

ใหนักเรียนวาดรูปธงโภชนาการ พรอมทั้งจัดแบงพ้ืนที่ใหถูกตอง 

 

 

2. ธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วาดรูปธงโภชนาการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โรคความดันโลหิตสูง เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

2. อาหารหลัก 5 หมูประกอบดวยสารอาหารใดบาง 

 ก. ฟลูออไรด คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ข. โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ค. ฟลูออไรด โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม และไขมัน 

 ง. โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

3. อาหาร และโภชนาการมีประโยชนตอมนุษยอยางไร 

 ก. เสริมสรางสุขภาพรางกาย 

 ข. ทําใหชีวิตมีรสชาติ 

 ค. ทําใหเจริญอาหาร 

 ง. ถูกทุกขอ 

แบบทดสอบหลังเรียน 

เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง   1. แบบทดสอบฉบับนี้ม ี10 ขอ ขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

  2. แบบทดสอบนี้เปนแบบเลือกตอบ   

  3. ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ โดยเลือกตัวอักษร    

ก ข ค และ ง ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

4. อาหารท่ีดีควรมีลักษณะอยางไร 

 ก. สด สะอาด มีประโยชนตอรางกาย 

 ข. เปนของเหลว สีสดใส เย็นซา  

 ค. เค็ม ๆ มันเยอะ ๆ 

 ง. เผ็ด แซบ อรอย 

5. คะนา แครอท มะเขือเทศ จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

6. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละชวงอายุ มีความสัมพันธกับ

ขอใด 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

7. ขอใดคือการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกันกับสภาวะท่ีรางกายตองการ 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

8. โรคขาดสารอาหาร เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

9. นักเรียนคิดวา เนื้อ ไข นม ถ่ัว จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

10. ขอใดไมใชโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 ก. เปนขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ข. เปนขอแนะนําในการปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ค. เปนสื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีดีของคนไทย 

 ง. เปนรูปแบบในการบริโภคอาหารเพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดตอสุขภาพรางกาย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระดาษคําตอบ 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

รวม  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรกิจกรรมท่ีกําหนดให 

2. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ พรอมท้ัง

บันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการใน               

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนหนาชั้นเรียน 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 1 

เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

ตรวจสอบความถูกตอง ความเรียบรอย

กอนนําสงครูผูสอนดวยนะคะ 

เฉลย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 

ตารางภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการท่ีดี ภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

การรับประทานอาหารท่ีดีเหมาะสมกับ

สภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย 

รับประทานแตเนื้อสัตว                     

และน้ําอัดลมเทานั้น 

รับประทานอาหารครบ 5 หมู ใน 1 วัน 

และออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 

การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุล                     

กับสภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย                 

ซึ่งการรับประทานสารอาหารบางตัวมาก

หรือนอยเกินกวาท่ีรางกายตองการ 

สุขภาพแข็งแรง โรคคอพอก 

 โรคอวน 

ชื่อ-นามสกุล................................................................................ชั้น...............เลขท่ี........ 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ  

2. ใหนักเรียนบันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการ     

ในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

ตอนที่ 1 ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (4 คะแนน)  
แนวคําตอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

โภชนาการคือ............................................................................................................ 

................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

ภาวะโภชนาการแบงออกเปน...........ประเภท คือ..................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

นักเรียนคิดวาการรับประทานอาหารของนักเรียนเปนภาวะโภชนาการประเภทใด

........................................................เพราะ................................................................ 

.................................................................................................................................. 

เฉลยเฉลย  ใบงานท่ี 1 

 
เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

 

 เนื้อหาวิชาการท่ีเปนขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร 

ซึ่งเรียกวาวิทยาศาสตรกับอาหาร โดยเปนความสัมพันธระหวางอาหารกับ

กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ และการเจริญเติบโต 

      2    

 1. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 2. ภาวะโภชนาท่ีไมดีหรือทุพโภชนาการ 

 

 ภาวะโภชนาการท่ีไมดี   ชอบรับประทานแตเนื้อสัตว        

ไมชอบทานผัก และชอบด่ืมน้ําอัดลมแทนการด่ืมน้ําเปลา 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 2  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  หนาขอท่ีถูก และทําเคร่ือง  หนาขอท่ีผิด 

(6 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โภชนาการ คือ ขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร และ

สุขภาพรางกาย 

2. การรับประทานอาหารท่ีเกินความเหมาะสมหรือนอยกวาท่ีรางกาย

ตองการ เรียกวา ทุพโภชนาการ 

3. ผูท่ีขาดสารอาหารประเภทวิตามิน จะมลีักษณะอวน บวมตามขอมือ 

ขอเทา และพุง 

4. เด็กท่ีมีลักษณะพุงโร กนปอด เปนลักษณะของโรคขาดสารอาหาร 

เกิดจากการรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

5. ภาวะรางกายท่ีไดรับสารอาหารมากเกนิกวาท่ีตองการ อาจทําใหเกิด

โรคอวนได 

6. โรคขาดสารอาหารเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

และโรคไขขออักเสบได 

 

 

 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน ตอนท่ี 2   

นักเรียนตอบคําถามถูกตองขอละ 1 คะแนน 

  
 

เกณฑการใหคะแนน  ตอนท่ี 1 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนรับบัตรจากครูผูสอนคนละ 1 ใบ 

2. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรภาพท่ีนักเรียนไดรับวาจัดเปนหมวดหมูอาหารใด 

3. ครูผูสอนใหเวลาจับกลุมตามหมวดหมูอาหารภายใน 5 นาที 

4. เมื่อนักเรียนจัดกลุมเรียบรอยแลว ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และ  

ตอบคําถามในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 ใหเรียบรอย 

5. เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอย ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําเสนอ

หนาชัน้เรียน 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูของอาหารหลัก 5 หมูได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 2 

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

เมื่อจัดกลุมเรียบรอย ใหยกมือข้ึน  

เพือ่ใหครูผูสอนประเมินกจิกรรมนะคะ 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และตอบคําถามดังตอไปนี้ใหเรียบรอย 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

 

1. เนื้อหมู    2. เนื้อปลา    3. เนื้อไก    4. เนื้อกุง    5. เนื้อปู 

   โปรตีน 

  ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ กระดูก เลือด เม็ดเลือด 

ผิวหนัง น้ํายอย ฮอรโมน น้ํานม และทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค 

   

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

 

1. ขนมปง    2. ขาวสาร    3. น้ําตาล    4. ขาวโพด    

คารโบไฮเดรต 

  ชวยใหพลังงาน และความอบอุนแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถ

เคลื่อนไหวเพื่อทํางานหรือประกอบกิจกรรมตาง ๆ   
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

 

1. ขาวโพดออน    2. แครอท    3. ชะอม    4. ลูกประ    5. สะตอ    

วิตามิน 

  ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ เชน     

ระบบการยอย และการขับถายเปนไปอยางปกติ เพราะอาหารหมูนีจ้ะมีเสนใยอาหารมาก 

   

1. จําปาดะ    2. สมเมา    3. มังคุด    4. ทุเรียน    5. มะขวิด    

เกลือแร 

  ชวยเสริมสรางภูมิตานทานเชื้อโรคตาง ๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง 

และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฟน และชวยใหผิวพรรณสดใส 

   

1. กะทิ    2. น้ํามนัปาลม    3. เนย    4. ชีส     

ไขมัน 

  ชวยรักษาเซลลภายในรางกาย ถาขาดไขมัน จะทําใหผนังเซลลของรางกาย

ออนแอ สงผลใหเซลล และไมสามารถสรางข้ึนมาใหมได   
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน)  

แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

ใบงานท่ี 2 

 
เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

1. อธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

2. อาหารหลัก 5 หมู ประกอบไปดวยอะไรบาง 

 

 อาหารท่ีรางกายตองการในแตละวัน 5 ชนิด โดยนําอาหารท่ีมีสารอาหาร

เหมือนกนั มาไวในหมวดหมูเดียวกนั ซึง่ในแตละวันนัน้ ตองการสารอาหารท้ัง 5 ชนิด 

 1. โปรตีน  2. คารโบไฮเดรต  

 3. วิตามิน  4. เกลือแร  

 5. ไขมัน 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

3. นม จัดเปนอาหารหมวดหมูใด และมีประโยชนอยางไร 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

4. น้ํามันสัตวคืออะไร และจัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 

 

ตอบ................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................ 

5. นักเรียนมีวิธีการรับประทานอาหารอยางไรใหครบ 5 หมู  

 

 นม อาหารหมวดหมูท่ี 1 โปรตีน  

นม ชวยเสริมสรางกระดูก ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานเปนปกติ ชวยปองกัน

อาการทองผูก ชวยลดไขมันในเสนเลือด เสริมสรางภมูิคุมกันไดอีกดวย  

 น้ํามันสัตว คือ น้ํามันท่ีไดจากเนื้อสัตว เชน น้ํามนัหม ูไดจากไขมันหม ู

น้ํามันสัตว อยูในหมวดหมูท่ี 5 ไขมัน  

 เลือกอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย และควรเลือกมาประกอบอาหารเอง

มากกวาซื้อแบบสําเร็จ เลือกวัตถุดิบท่ีสดใหมสะอาด ในแตละมื้ออาหารควรมีผัก

และผลไมประกอบดวย เชน ขาวน้ําพริก ผักสด ปลาทูนึ่ง กับน้ําแตงโมปน เปนตน

  

เกณฑการใหคะแนน  

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 1 คะแนน 
 



74 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกต  

ใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 3 

เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

บันทึกรายการอาหาร เคร่ืองด่ืมทุกอยางท่ี

นักเรียนรับประทาน เพื่อดูลักษณะการรับประทาน

อาหารของนักเรียน และปรับปรุงไดอยางถูกตอง 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน                    

ลงในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

2. ใหนักเรียนวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกตใช    

เพื่อปรับปรุงลักษณะการรับประทานของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนในชั่วโมงเรียนถัดไป 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน ระยะเวลา 4 วัน               

2. ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหสมบูรณ 

บันทึกคร้ังท่ี 1 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 
บันทึกคร้ังท่ี 2 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

ไกตมขมิ้น 

ขาวไขเจียว 

นมจืด 1 กลอง 

 

ขาว 1 จาน 

แกงจืดเตาหูหมูสับ 

ลูกชิ้นปง 3 ไม 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

ผัดสะตอใสกะป 

ขาว 1 จาน 

หมูทอด 

ขนมกรุบกรอบ 2 หอ 

 

ขาวตมทรงเคร่ือง 1 ถวย 

นมเปร้ียว 1 กลอง 

 

 

ขาวหมกนองไก 

สม 2 ผล 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

ไกยาง 2 ไม 

แกงมัสมัน่ไก 

ขาวผัดไข 

ขนมกรุบกรอบ 1 หอ 

นมเปร้ียว 1 กลอง 

ช็อคโกแลต 1 แทง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการบันทึกรายการอาหาร ระยะเวลา 4 วัน ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 

- นักเรียนคิดวานักเรียนมีลักษณะการรับประทานอาหารอยางไร....................................... 

............................................................................................................................................ 

- ในแตละวันนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หรือไมอยางไร.................................... 

............................................................................................................................................ 

- นักเรียนควรมีการปรับปรุงการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการอยางไร 

............................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................ 

ชื่อ-นามสกุล................................................................................ชั้น...............เลขท่ี........ 

บันทึกคร้ังท่ี 3 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 
บันทึกคร้ังท่ี 4 วันท่ี................................................................................................................. 

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

แกงไตปลา 

ขาว 1 จาน 

นมจืด 1 กลอง 

สม 2 ผล 

 

กวยเต๋ียวตมยํา 

ลูกชิ้นทอด 3 ไม 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

ค่ัวกลิ้งหม ู

ผักสด 

ขาว 1 จาน 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

แกงสมสับปะรดปลาอินทรี 

ขาว 1 จาน 

นมจืด 1 กลอง 

ขนมปงนมเนย 1 คู 

ขาวผัดเผ็ดไก 

หมูสะเตะ 

น้ําสม 1 แกว 

 

ขนมจีนน้ํายาปกษใต 

หมูผัดกะป 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

 ชอบรับประทานน้าํอัดลม แทนการด่ืมน้ําเปลา  

 

 บางวันครบ 5 หมู บางวันไมครบ 5 หมู 

 

 1. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีไมมีประโยชนตอรางกาย เชน น้าํอัดลม 

 2. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู เชน ผัก และผลไมมาก ๆ 

 3. หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน เค็มจัด เผ็ดจัด เปนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน)   แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

ใบงานท่ี 3 

 
เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ...................................................................................... 

................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

มีช่ือเรียกอีกอยางวา................................................................................................. 

มีขอปฏิบัติ.............ขอ คือ........................................................................................ 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

 

1. โภชนบัญญัติ 

     ขอแนะนําในการปฏิบัติตน เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี

ของคนไทย เพื่อนําไปใชเปนรูปแบบในการบริโภคอาหารท่ีจะทําใหไดรับประโยชน

สูงสุดกับสุขภาพของรางกาย และถูกตองตามหลักโภชนาการ 

    ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

        9 

 1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแล

น้ําหนัก 

 2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

 3. รับประทานพืชผักใหมากและรับประทานผลไมเปนประจํา 

 4. รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และเมล็ดถ่ัวแหงเปนประจํา 

 5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

 6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 

 7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   

 9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

ธงโภชนาการ คือ....................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................... 

ใหนักเรียนวาดรูปธงโภชนาการ พรอมทั้งจัดแบงพ้ืนที่ใหถูกตอง 

 

 

2. ธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วาดรูปธงโภชนาการ 

       สื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ          

9 ประการ สําหรับนําไปสูการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร เพื่อใหไดรับ

สารอาหารท่ีเพียงพอ และเปนประโยชนตอรางกายใหมากท่ีสุด 

ชั้นท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

ชั้นท่ี 2 วิตามิน       แรธาตุ 

ชั้นท่ี 3 โปรตีน 

ชั้นท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

เกณฑการใหคะแนน  ขอท่ี 1 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  5 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตอง และอธิบายเขาใจปานกลางตรงกบัประเด็นคําถาม  4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
 



79 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน  ขอท่ี 2 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน อธิบายเขาใจงาย และวาดรูปไดถูกตอง

ครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  

5 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตอง อธิบายเขาใจปานกลาง และวาดรูปไดตรงกบั                 

ประเด็นคําถาม  

4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
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