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  เอกสารประกอบการเรียน อาหารและโภชนาการนารู รายวิชา การงานอาชีพ    

และเทคโนโลยี รหัสวิชา ง16101 กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี   

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ      

มีคําชี้แจงในการใชเอกสารประกอบการเรียน ดังนี้ 

1. นักเรียนอานคําชี้แจงในการใชเอกสารประกอบการเรียนอยางละเอียด 

และปฏิบัติตามอยางเปนข้ันตอน 

2. นักเรียนศึกษาแผนผังลําดับข้ันตอนการใชเอกสารประกอบการเรียน    

ใหเขาใจ และปฏิบัติตามอยางเปนข้ันตอน 

3. นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน 10 ขอ เพ่ือทดสอบความรูกอนเรียน 

4. นักเรียนศึกษาใบความรูอยางละเอียดตามลําดับเนื้อหา 

5. นักเรียนปฏิบัติตามกิจกรรมการเรียนรู เพ่ือทดสอบความรูความเขาใจ 

6. นักเรียนทําใบงาน เพ่ือทบทวนความรูที่ไดศึกษา 

7. นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 10 ขอ เพ่ือทดสอบความรูหลังเรียน 

8. นักเรียนตรวจคําตอบแบบทดสอบหลังเรียนในภาคผนวกทายเลม 

9. หากนักเรียนทําแบบทดสอบไมผานเกณฑการประเมิน                   

ใหนักเรียนศึกษาใบความรูใหมอีกครั้ง 

  

คําช้ีแจงในการใช 
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แผนผังลําดับข้ันตอนการใช 

อานคําช้ีแจงในการใช 

ทําแบบทดสอบกอนเรียน 

 

ศึกษาใบความรู 

 

ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู 

 

ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเลมตอไป 

 

ลงมือทําใบงาน 

 

ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 

ไมผาน ผาน 
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  สาระท่ี  1    การดํารงชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ง 1.1  เขาใจการทํางาน มีความคิดสรางสรรค มีทักษะกระบวน      

การทํางาน  ทักษะการจัดการ  ทักษะกระบวนการแกปญหา 

ทักษะการทํางานรวมกัน และทักษะการแสวงหาความรู                         

มีคุณธรรม และลักษณะนิสัยในการทํางาน มีจิตสํานึกใน      

การใชพลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดลอม เพ่ือการดํารงชีวิต 

และครอบครัว 

ตัวช้ีวัด 

ง 1.1 ป 6/1    อภิปรายแนวทางในการทํางาน และปรับปรุงการทํางาน       

แตละข้ันตอน 

ง 1.1 ป 6/2 ใชทักษะการจัดการในการทํางาน และมีทักษะการทํางานรวมกัน 

ง 1.1 ป 6/3 ปฏิบัติตนอยางมีมารยาทในการทํางานกับครอบครัว และผูอ่ืน  

สาระการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 
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เลเลมท่ี มท่ี 11  เร่ืองเร่ือง  ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ  

    

ขอบเขตการเรียนรู 

ความรูเบื้องตนเก่ียวกับความรูเบื้องตนเก่ียวกับโภชนาการโภชนาการ  

 

ใบความรูท่ี 1 

อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการอาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

ใบความรูท่ี 2 

โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

ใบความรูท่ี 3 
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1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

2. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

3. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูอาหารหลกั 5 หมูได 

4. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

5. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญติั 9 ประการ                                

ไปประยุกตใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

6. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

จุดประสงคการเรียนรูจุดประสงคการเรียนรู  
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1. อาหาร และโภชนาการมีประโยชนตอมนุษยอยางไร 

 ก. เสริมสรางสุขภาพรางกาย 

 ข. ทําใหชีวิตมีรสชาติ 

 ค. ทําใหเจริญอาหาร 

 ง. ถูกทุกขอ 

2. อาหารท่ีดีควรมีลักษณะอยางไร 

 ก. สด สะอาด มีประโยชนตอรางกาย 

 ข. เปนของเหลว สีสดใส เย็นซา  

 ค. เค็ม ๆ มันเยอะ ๆ 

 ง. เผ็ด แซบ อรอย 

 

 

 

 

แบบทดสอบกอนเรียน 

เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง   1. แบบทดสอบฉบับนี้ม ี10 ขอ ขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

  2. แบบทดสอบนี้เปนแบบเลือกตอบ   

  3. ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ โดยเลือกตัวอักษร    

ก ข ค และ ง ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
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3. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละชวงอายุ มีความสัมพันธกับ

ขอใด 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

4. ขอใดคือการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกันกับสภาวะท่ีรางกายตองการ 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

5. โรคขาดสารอาหาร เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

6. โรคความดันโลหิตสูง เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 
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7. อาหารหลัก 5 หมูประกอบดวยสารอาหารใดบาง 

 ก. ฟลูออไรด คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ข. โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ค. ฟลูออไรด โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม และไขมัน 

 ง. โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

8. นักเรียนคิดวา เนื้อ ไข นม ถ่ัว จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

9. คะนา แครอท มะเขือเทศ จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

10. ขอใดไมใชโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 ก. เปนขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ข. เปนขอแนะนําในการปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ค. เปนสื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีดีของคนไทย 

 ง. เปนรูปแบบในการบริโภคอาหารเพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดตอสุขภาพรางกาย 
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กระดาษคําตอบ 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

รวม  
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ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 11  

ความรูความรูเบื้องตนเบื้องตนเกี่ยวกบัเกี่ยวกบัโภชนาการโภชนาการ  

การรับประทานอาหารนับเปนปจจัยอนัดับแรก ๆ จําเปนตองมีความรู

ทางดานโภชนาการ และอาหาร เพื่อจะไดเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน      

ไดสัดสวนท่ีเหมาะสมกับความตองการของรางกาย อันเปนการเสริมสรางสุขภาพ  

ท่ีดีใหหางไกลจากโรคภัยไขเจ็บ 

ภาพท่ี 1 โภชนาการท่ีดี 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 15  พฤษภาคม 2558 
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 อาหาร และโภชนาการ เปนปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย ถามีภาวะ

โภชนาการท่ีดีก็จะชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง แตหากไดรับสารอาหารท่ีมากหรือ

นอยเกินไปยอมทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะทุพโภชนาการข้ึนได การไดเรียนรู

ถึงหลักการบริโภคอาหาร และโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ จะทําใหมนุษยสามารถ

เลือกบริโภคอาหารไดอยางถูกตองเหมาะสมกับวัย และมีสวนสําคัญอยางมากตอการสรางเสริม

สุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

อาหาร และโภชนาการ 

ภาพท่ี 2 อาหาร และโภชนาการ 

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

15  พฤษภาคม 2558 
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 อาหาร หมายถึง สิ่งท่ีรับประทานอาหารแลวมีประโยชนตอรางกาย อาจอยูใน     

รูปของเหลวหรือของแข็งก็ได  

 โภชนาการ หมายถึง เนื้อหาวิชาการท่ีเปนขอมลูทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร 

ซึ่งเรียกวาวิทยาศาสตรกับอาหาร โดยเปนความสัมพันธระหวางอาหารกับกระบวนการท่ี

เกี่ยวของกับสุขภาพ และการเจริญเติบโต เชน การจดัแบงประเภท และประโยชนของ

สารอาหาร การเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีรับประทานเขาไป เปนตน 

 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการรับประทาน

อาหาร เชน การรับประทานอาหารท่ีดีเหมาะสมกับวัยก็สงผลตอสุขภาพรางกายท่ีดี และ

ถาหากรับประทานอาหารท่ีตํ่าหรือเกินความตองการของวัยก็จะสงผลตอการทํางานของ

อวัยวะในรางกาย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 เปนการจัดประเภทของภาวะโภชนาการท่ีไดรับสารอาหารท่ีเหมาะสมและเพียงพอ

ตอความตองการของรางกายหรือจากการไดรับอาหารไมเพียงพอตอความตองการของ

รางกาย อาจทําใหมีสุขภาพท่ีไมดีกไ็ด แบงออกเปน 2 ประเภทดังนี ้

 

 

   หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพหรือสภาวะของรางกาย

ในแตละชวงอายุ เพื่อความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ตลอดจนชวย

ใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ประเภทของภาวะโภชนาการ 

1. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

ภาพท่ี 4 ภาวะโภชนาการท่ีไมดีหรือภาวะทุพโภชนาการ 

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

15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกับสภาพหรือสภาวะของรางกาย  

ในแตละชวงอายุ โดยอาจมสีารอาหารบางอยางไดรับไมเพียงพอหรือเกินกําหนดหรือผิด

สัดสวนอาจทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานผิดปกติ แบงออกเปน 2 ประเภทดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ภาวะโภชนาการท่ีไมดหีรือภาวะทุพโภชนาการ 

  

 เปนสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการไดรับ

อาหารไมเพียงพอหรือไดรับสารอาหารไมครบหรือ 

มีปริมาณตํ่ากวาท่ีรางกายตองการ  

1. ภาวะโภชนาการต่ํา 

  

 เปนสภาวะของรางกายท่ีไดรับอาหารหรือ

สารอาหารบางอยางเกนิกวาท่ีรางกายตองการ 

จนเกิดการสะสมของพลังงานหรือสารอาหาร    

ทําใหเกิดโทษตอรางกาย  

2. ภาวะโภชนาการเกิน 

ภาพท่ี 5 ภาวะโภชนาการท่ีไมดีหรือภาวะทุพโภชนาการ 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th , 15  พฤษภาคม 2558 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

    อาหาร และโภชนาการเปนสิ่งท่ีสําคัญอยางมาก การเลือกบริโภคอาหารท่ีดี         

มีประโยชน และถูกตอง ยอมมีผลดีตอรางกาย แตถาเลือกบริโภคอาหารไมถูกตอง        

อาจกอใหเกิดโรคตาง ๆ ได ซึ่งโรคท่ีเกิดจากภาวะทุพโภชนาการ มีตัวอยางโรคดังนี้ 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดสารอาหารจําพวกโปรตีน                    

มีลักษณะอาการหัวโต พุงโร กนปอด โตชา เซื่องซึม สมองชา น้าํหนักนอย               

ผอมแหง ผิว และผมแหง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

ภาพท่ี 6 โรคขาดสารอาหาร 

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

15  พฤษภาคม 2558 

1. โรคขาดสารอาหาร 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดธาตุเหล็ก มีลักษณะอาการ    

ผิวซีด ออนเพลีย เหนื่อยงาย เวียนศีรษะ 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมกีารขาดวิตามินบี 1 มีลักษณะอาการ   

ชาตามปลายมือ ปลายเทา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ปวดนอง ออนเพลีย เหนื่อยงาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายมีการขาดธาตุไอโอดีน มลีักษณะอาการมือสั่น 

เหง่ือออกมาก ข้ีรอน และมีอาการใจสัน่ มีอาการกอนโตบริเวณคอหอย อาจมีอาการตาปูดโปน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 8 โรคคอพอก 

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

15  พฤษภาคม 2558 

4. โรคคอพอก 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนโรคท่ีเกิดจากสภาวะรางกายท่ีมีไขมันสะสมไวตามอวัยวะตาง ๆ    

จํานวนมากจนเกินไป สงผลใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมา เชน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขขออักเสบ โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 9 โรคอวน 

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

15  พฤษภาคม 2558 

5. โรคอวน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรกิจกรรมท่ีกําหนดให 

2. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ พรอมท้ัง

บันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการใน               

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนหนาชั้นเรียน 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 1 

เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

ตรวจสอบความถูกตอง ความเรียบรอย

กอนนําสงครูผูสอนดวยนะคะ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

บัตรกิจกรรม 

 รับประทานแตเนื้อสัตว 

และน้ําอัดลมเทานั้น 

 รับประทานอาหาร

ครบ 5 หมู ใน 1 วัน และ

ออกกําลังกาย พักผอนให

เพียงพอ 

 การรับประทานอาหารท่ีดี

เหมาะสมกับสภาพรางกายหรือ

สภาวะของรางกาย 

 การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกับ

สภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย    

ซึ่งการรับประทานสารอาหารบางตัวมาก

หรือนอยเกินกวาท่ีรางกายตองการ 

 

โรคอวน 
โรคคอพอก 

โรคขาดสารอาหาร สุขภาพแข็งแรง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการท่ีดี ภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

  

  

  

  

  

  

 

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

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ  

2. ใหนักเรียนบันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการ     

ในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

ตอนที่ 1 ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (4 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

ใบงานท่ี 1 

 
เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

 

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

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

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

ภาวะโภชนาการแบงออกเปน...........ประเภท คือ...................................................... 

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

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

นักเรียนคิดวาการรับประทานอาหารของนักเรียนเปนภาวะโภชนาการประเภทใด

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

..................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

ตอนที่ 2  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  หนาขอท่ีถูก และทําเคร่ือง  หนาขอท่ีผิด 

(6 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โภชนาการ คือ ขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร และ

สุขภาพรางกาย 

2. การรับประทานอาหารท่ีเกินความเหมาะสมหรือนอยกวาท่ีรางกาย

ตองการ เรียกวา ทุพโภชนาการ 

3. ผูท่ีขาดสารอาหารประเภทวิตามิน จะมลีักษณะอวน บวมตามขอมือ 

ขอเทา และพุง 

4. เด็กท่ีมีลักษณะพุงโร กนปอด เปนลักษณะของโรคขาดสารอาหาร 

เกิดจากการรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

5. ภาวะรางกายท่ีไดรับสารอาหารมากเกนิกวาท่ีตองการ อาจทําใหเกิด

โรคอวนได 

6. โรคขาดสารอาหารเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

และโรคไขขออักเสบได 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 22  

อาหารหลัก อาหารหลัก 55  หมูตามหมูตามโภชนาการโภชนาการ  

อาหารมีความจําเปนตอรางกาย และถือเปนปจจัย 4 ท่ีมีความสําคัญตอ   

การดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางมาก ซึ่งการท่ีมีสุขภาพท่ีแข็งแรงจะตองบริโภค

อาหารท่ีมีประโยชน และมีความจําเปนตอรางกายไดอยางเหมาะสมตรงตาม   

หลักโภชนาการ ถาหากรางกายไมสมบูรณแข็งแรงจะสงผลกระทบตอระบบตาง ๆ 

ในรางกายทําใหเกิดโรคไดงาย 

ภาพท่ี 10 อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

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

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 อาหารหลัก 5 หมู หมายถึง อาหารท่ีรางกายตองการในแตละวัน 5 ชนิด โดยนํา

อาหารท่ีมีสารอาหารเหมือนกนั มาไวในหมวดหมูเดียวกัน ซึ่งในแตละวันนั้น ตองการ

สารอาหารท้ัง 5 ชนิด ดังนั้นควรกินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู ในแตละวัน อาหารหลัก 5 หมู

ประกอบดวย โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมูที่ 1 โปรตีน 

 

หมูที่ 2 คารโบไฮเดรต 

 

หมูที่ 3 วิตามิน 

 

หมูที่ 5 ไขมัน 

 

หมูที่ 4 เกลือแร 

ความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 หมวดหมูของอาหารหลัก 5 จะแบงออกเปนอาหาร 5 ชนิดท่ีใหคุณคาอาหาร         

ไมเหมือนกันแบงออกเปน 5 หมูไดดังนี้ 

 

 

   โปรตีน คือ อาหารหลักหมูท่ี 1 ท่ีประกอบไปดวยเนื้อสัตว นม ไข                   

ถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ และยังรวมไปถึงจุลินทรีย เชน ยีสต สาหราย เห็ด หนอนท่ีทานไดลวน

แตเปนแหลงของโปรตีนท่ีดีเชนกัน โปรตีนเปนสวนประกอบหลักของทุก ๆ เซลลในรางกาย 

และเปนสารอาหารชนิดหนึ่งท่ีรางกายจะขาดไมได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารหลัก 5 หมู 

ภาพท่ี 11 หมูท่ี 1 โปรตีน  

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

2015-07-08-1.jpg, 20  พฤษภาคม 2558 

หมูท่ี 1 โปรตีน (เนื้อสัตว ไข นม ถ่ัว) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ กระดูก เลือด เม็ดเลือด 

ผิวหนัง น้ํายอย ฮอรโมน น้ํานม  

2. ทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค 

3. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย เชน แผลตาง ๆ หรือจาก

อาการเจ็บปวย เปนตน 

4. ชวยสรางเซลล และเนื้อเย่ือตาง ๆ ของรางกาย 

5. ใหพลังงานแกรางกาย ถารางกายไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรต    

และจากไขมันเพียงพอแลว ก็จะสงวนโปรตีนไวใชในการทํางานอืน่ ๆ 

6. ชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย  

7. หากรางกายไดรับโปรตีนท่ีมีสวนประกอบของเอนไซมในปริมาณท่ี

เพียงพอจะชวยทําใหอาหารตาง ๆ ถูกยอย และดูดซึมเขาสูรางกาย   

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

8. มีสวนชวยในการทดแทนเซลลท่ีสูญเสียไปไดในแตละวัน และยังชวยลด

กลไกการแข็งตัวของเลือด รวมท้ังยังเปนสวนประกอบหลักของ

ภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย 

9. มีความสําคัญตอการสรางกลามเนื้อใหแข็งแรง 

10. ชวยกระตุนการผลิตกลูโคส ทําใหรางกายรูสึก 

11. ชวยสรางใยคอลลาเจนใตผิวหนัง ทําใหผิวมีความยืดหยุน ชวยเชื่อม

ประสาทแตละเซลลใหยึดติดกันเปนเนื้อเดียว อีกท้ังยังชวยปองกัน    

ร้ิวรอยกอนวัย เพิ่มความแข็งแรงของเซลลผม และเลบ็ไดอีกดวย 

 

ประโยชนของโปรตีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   คารโบไฮเดรต คือ อาหารหลักหมูท่ี 2 ท่ีประกอบไปดวยขาวจาว ขาวสาลี 

ขาวโพด ขาวฟาง แปง น้ําตาล เผือก มันเทศ มันสําปะหลัง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑ   

ท่ีทําจากขาวหรือแปง โดยมีความสําคัญตอสิ่งมีชีวิตในดานการเปนแหลงพลังงาน และ    

เปนสวนประกอบของสวนตาง ๆ ภายในเซลล และเย่ือเซลลตาง ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 12 หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต  

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

หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต (ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยใหพลังงาน และความอบอุนแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถ

เคลื่อนไหวเพื่อทํางานหรือประกอบกิจกรรมตาง ๆ  

2. ชวยเผาผลาญไขมันในรางกายใหเปนปกติ เพราะถารางกายไดรับ

คารโบไฮเดรตไมเพียงพอ จะเผาผลาญไขมันเปนพลังงานแทน ทําให

เกิดสารประเภทคีโทนซึ่งจะกอใหเกิดอันตรายตอรางกายได 

3. ชวยสงวนคุณคาของโปรตีนไวไมใหเผาผลาญเปนพลังงาน ถาได

พลังงานจากคารโบไฮเดรตอยางเพียงพอแลว เพื่อใหรางกายนําโปรตีน

ไปใชในทางท่ีเปนประโยชนมากท่ีสุด 

4. การทํางานของสมองจะตองพึ่งกลูโคส ซึ่งเปนตัวใหพลังงานท่ีสาํคัญ 

5. อาหารจําพวกธัญพชื ก็เปนแหลงท่ีใหโปรตีน เกลือแร และวิตามินดวย 

 

ประโยชนของคารโบไฮเดรต 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   วิตามิน คือ อาหารหลักหมูท่ี 3 ท่ีประกอบไปดวยพืช ผัก ชนิดตาง ๆ    

ท้ังผักใบเขียว และผักใบสีตาง ๆ ซึ่งมีคุณคาทางอาหารท่ีแตกตางกัน และชวยเสริมสราง   

ใหรางกายแข็งแรง มีแรงตานทานเชื้อโรค และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยบํารุงสุขภาพของผิวหนังใหสดชืน่ 

2. ชวยบํารุงสุขภาพปาก เหงือก และฟน 

3. ชวยทําใหรางกายแข็งแรง มีความตานทานตอเชื้อโรคตาง ๆ ไดดี 

4. ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ 

5. ชวยทําใหระบบการยอย และการขับถายเปนไปอยางปกติ เพราะ

อาหารหมูนี้จะมีเสนใยอาหารมาก 

ประโยชนของวิตามิน 

ภาพท่ี 13 หมูท่ี 3 วิตามิน  

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

 

หมูท่ี 3 วิตามิน (พืชผักตาง ๆ ) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เกลือแร คือ อาหารหลักหมูท่ี 4 ท่ีประกอบไปดวยผลไมชนิดตาง ๆ    

อาหารในหมูนี้เมื่อรางกายยอยแลวก็จะใหสารอาหารประเภทวิตามิน และเกลือแร     

คลายกับอาหารหลักหมูท่ี 3 และอาหารหมูนี้เปนสารอาหารท่ีรางกายตองการใน             

ปริมาณนอย แตก็ไมสามารถขาดได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 14 หมูท่ี 4 เกลือแรหรือแรธาตุ  

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

หมูท่ี 4 เกลือแรหรือแรธาตุ (ผลไม) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานเชื้อโรคตาง ๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง 

2. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฟน และชวยใหผิวพรรณสดใส 

3. ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ 

4. เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูก และฟน ทําใหกระดูก และฟน

แข็งแรง 

5. เปนสวนประกอบของโปรตีน ฮอรโมน และเอนไซมตาง ๆ ซึ่งจําเปน  

ตอการหายใจของเซลล  

6. เปนตัวเรงปฏิกิริยาท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญกลูโคส ทําใหเกิดพลังงาน 

7. ชวยควบคุมความเปนกรดดางในรางกาย  

8. ชวยควบคุมน้าํ โซเดียม และโพแทสเซียม ชวยในการควบคุมความสมดุล

ของน้ําภายใน และภายนอกเซลล 

9. อาหารในหมูนีจ้ะมีเสนใยอาหารมาก การรับประทานเปนประจํา      

จะชวยทําใหลาํไสทํางานไดอยางเปนปกติ ทําใหขับถายไดงาย 

ประโยชนของเกลือแรหรือแรธาต ุ
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  ไขมัน คือ อาหารหลักหมูท่ี 5 จะประกอบไปดวยไขมันจากพืช และสัตว 

ซึ่งมักจะนิยมนํามาใชในการประกอบอาหารเพื่อทําใหอาหารมีรสชาติ และมีสีสนั และ   

ยังรวมไปถึงไขมันท่ีแทรกอยูตามเนื้อสัตวตาง ๆ เชน เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อปลาบางชนิด 

ไขมันจะแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

1. ไขมันดี คือ ไขมันท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันจําเปนท่ีเปนไขมันอิ่มตัวบางชนิดท่ี

รางกายไมสามารถสรางข้ึนมาไดเอง  

2. ไขมันราย คือ ไขมันอิ่มตัว (เนย เนื้อ นมสด) และไขมันทรานส (มาการีน    

ขนมบรรจุ และขนมอบ) ไขมันนี้จะเพิ่มคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรดในเลือด       

ทําใหเกิดโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด โรคหัวใจ และหลอดเลือดได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15 หมูท่ี 5 ไขมัน  

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

หมูท่ี 5 ไขมัน (ไขมันจากพืช และสัตว) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1. ชวยใหความอบอุนแกรางกาย และใหพลังงานไวใชในยามท่ีจําเปน

ระยะยาว 

2. ชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในรางกาย ท่ีเกิดจาก

แรงกระแทกหรือเกิดจากการเคลื่อนไหวอยางแรงของรางกาย  

3. ชวยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายได เชน วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี 

และวิตามินเค 

4. ชวยปกปอง และปองกันความรอน รวมไปถึงชวยควบคุมอุณหภูมิของ

รางกายใหคงท่ี ซึ่งทําหนาท่ีเปนฉนวนกันความรอนของเนื้อเย่ือใต

ผิวหนัง และอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 

5. ชวยปองกันเสนประสาท และชวยใหเสนประสาททํางานไดอยาง        

มีประสิทธิภาพ เมื่อถูกสั่งจากสมองไปยังกลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ 

ภายในรางกาย 

6. ชวยรักษาเซลลภายในรางกาย ถาขาดไขมัน จะทําใหผนังเซลลของ

รางกายออนแอ สงผลใหเซลล และไมสามารถสรางข้ึนมาใหมได 

7. ชวยใหรสชาติของอาหารจะถูกปากในปริมาณท่ีพอเหมาะ และ        

ยังชวยทําใหอิ่มทองไดนาน 

ประโยชนของไขมัน 



35 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 อาหารในแตละมื้อควรมีสารอาหารครบท้ัง 5 ประเภทมนุษยทุกคนตองการอาหาร

และสารอาหารในแตละวัยแตกตางกันไป จึงควรบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับวัยดังนี ้

 

 

   อาหารหลักคือ น้ํานม นมแมเปนอาหารท่ีดี และเหมาะท่ีสุดสําหรับทารก

นอกจากนมแมแลว ทารกยังจําเปนตองไดรับอาหารเสริม 

 

 

   เด็กวัยนี้ตองการอาหารเชนเดียวกับทารกในระยะ 1 ปแรก แตตองการ

ปริมาณมากข้ึน เพราะมีความสาํคัญตอการเจริญเติบโต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารท่ีเหมาะสมตามเพศ และวัย 

ภาพท่ี 16 เด็กวัยกอนเรียน (อายุ 2 - 5 ป) 

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

1. วัยทารก (แรกเกิด - 1 ป) 

2. เด็กวัยกอนเรียน (อายุ 2 - 5 ป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนวัยท่ีรางกายกําลังเจริญเติบโตชา ๆ แตสม่ําเสมอ การท่ีจะเจริญเติบโต

อยางสมบูรณไดเด็กตองไดรับอาหารอยางถูกตอง ตามหลักโภชนาการในปริมาณท่ีเหมาะสม 

และเพียงพอกับความตองการของรางกาย จึงตองการอาหารประเภทโปรตีน เชน เนื้อสัตว 

นม ไข ถ่ัว และอาหารท่ีใหพลังงาน เชน ขาว แปง เผือก มัน เปนหลัก และควรรับประทาน

อาหารทะเล เพราะมสีารไอโอดีนปองกันโรคเออหรือปญญาออน รวมท้ังผัก ผลไม        

เพื่อชวยในการขับถาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  วัยรุนควรไดรับสารอาหารครบทุกประเภท คือ ขาว เนื้อสัตว ถ่ัว ไข น้ํานม 

ไขมัน ผัก และผลไมทุกวัน เนื่องจากเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากท้ังดานรูปราง 

หนาตา จิตใจ อารมณ และการรวมสังคมกับคนอื่น ๆ ในขณะเดียวกันวัยรุนก็ตองการ

รักษารูปรางไมใหอวนหรือผอมเกนิไป ดังนั้นควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู รับประทาน

ปริมาณมากในมื้อเชา และมื้อกลางวัน แลวลดปริมาณในมื้อเย็น ควรรับประทานผัก และผลไม

ในทุก ๆ มื้ออาหาร เพื่อชวยในการยอย และขับถาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 18 เด็กวัยรุน (อายุ 13 - 19 ป) 

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

4. เด็กวัยรุน (อายุ 13 - 19 ป) 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   เปนวัยท่ีรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว แตรางกายก็ยังตองการสารอาหาร

เพื่อนําไปใชในการทํางานของรางกาย และซอมแซมสวนท่ีชํารุดทรุดโทรม ผูใหญควรกิน

อาหารใหครบไดสัดสวนตามความตองการของรางกาย ความตองการวิตามินยังคงเทากับ

วัยรุน สําหรับธาตุเหล็กรางกายยังตองการมาก ควรลดปริมาณการกินของหวาน น้าํตาล 

ไขมันโดยเฉพาะไขมันจากสัตวเพิ่ม ปริมาณการกินผกั และผลไมมากข้ึน 

 

 

 

   ไมตองการแคลอรีมากเพราะมีการเคลื่อนไหวนอย จึงตองการอาหาร

ประเภทไขมนั และคารโบไฮเดรตนอยแตตองการธาตุเหล็ก และแคลเซยีมมาก เพื่อความ

แข็งแรงของกระดูก ควบคุมการทํางานของประสาท กลามเนื้อ และการแข็งตัวของโลหิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 19 วัยชรา (อายุ 60 ปขึ้นไป) 

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

5. วัยผูใหญ (อายุ 20 - 60 ป) 

6. วัยชรา (อายุ 60 ปข้ึนไป) 

 



39 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนรับบัตรจากครูผูสอนคนละ 1 ใบ 

2. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรภาพท่ีนักเรียนไดรับวาจัดเปนหมวดหมูอาหารใด 

3. ครูผูสอนใหเวลาจับกลุมตามหมวดหมูอาหารภายใน 5 นาที 

4. เมื่อนักเรียนจัดกลุมเรียบรอยแลว ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และ  

ตอบคําถามในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 ใหเรียบรอย 

5. เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอย ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําเสนอ

หนาชัน้เรียน 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูของอาหารหลัก 5 หมูได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 2 

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

เมื่อจัดกลุมเรียบรอย ใหยกมือข้ึน   

เพือ่ใหครูผูสอนประเมินกจิกรรมนะคะ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บัตรภาพ 

เน้ือหม ู

เน้ือไก 

เน้ือกุง 

จําปาดะ 

มะขวิด ขาวโพดออน 

ลูกประ 

ชะอม 

นํ้ามันปาลม 

กะท ิ

เนย, มาการีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

เน้ือปลา สมเมา สะตอ 

เน้ือป ูขาวสาร 

ทุเรียน ขาวโพด 

มังคุด 

แครอท 

ขนมปง ชีส นํ้าตาล 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และตอบคําถามดังตอไปนี้ใหเรียบรอย 

ช่ือ-นามสกุล เลขที่ของสมาชิกในกลุม 

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

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

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

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

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

กลุมของนักเรียนจัดเปนอาหารหมวดหมู....หมูท่ี.........คือ....................................................... 

มีประโยชนอยางไร.................................................................................................................... 

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

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

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

.................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

ใบงานท่ี 2 

 
เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

 

 

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

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

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

1. อธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 

 

 

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

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

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

2. อาหารหลัก 5 หมู ประกอบไปดวยอะไรบาง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

3. นม จัดเปนอาหารหมวดหมูใด และมีประโยชนอยางไร 

 

 

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

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

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

4. น้ํามันสัตวคืออะไร และจัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 

 

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

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

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

5. นักเรียนมีวิธีการรับประทานอาหารอยางไรใหครบ 5 หมู  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี ใบความรูท่ี 33  

โภชนบัญญัติโภชนบัญญัติ  และธงโภชนาการและธงโภชนาการ  

กรมอนามัยจึงไดจัดทําแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อใหมีสุขภาพดีข้ึนเรียกวา 

“โภชนบัญญัติ 9 ประการหรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย” 

ซึ่งกลาวถึง การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามวัย และแนวทางในการปฏิบัติตน 

เพื่อใหมีสุขภาพท่ีดี 

ภาพท่ี 20 พีระมิดโภชนาการ 

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

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 โภชนบัญญัติ 9 ประการหรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 

หมายถึง ขอแนะนําในการปฏิบัติตน เพื่อการมสีุขภาพท่ีดีของคนไทย เพื่อนําไปใชเปน

รูปแบบในการบริโภคอาหารท่ีจะทําใหไดรับประโยชนสูงสุดกับสุขภาพของรางกาย และ

ถูกตองตามหลกัโภชนาการ  
 

 

 

   วัตถุประสงคในการจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการ มีวัตถุประสงคดังนี ้

  1. เพื่อปองกันปญหาโภชนาการท้ังการขาดสารอาหาร  

  2. เพื่อปองกันโรคเร้ือรังท่ีเกี่ยวกับโภชนาการ  

  3. เพื่อคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

วัตถุประสงคของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   โภชนบัญญัติ เปนขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย   

9 ประการ มีรายละเอียดดังนี้ 

  1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนกั 

  2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

  3. รับประทานพืชผักใหมาก และรับประทานผลไมเปนประจํา 

  4. รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

  5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

  6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 

  7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

  8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   

  9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอปฏิบัติของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

  

 ธงโภชนาการ คือ สื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ          

9 ประการ สําหรับนําไปสูการปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อใหไดรับสารอาหาร         

ท่ีเพียงพอ และเปนประโยชนตอรางกายใหมากท่ีสุด 

 

 

   ในป พ.ศ. 2542 กองโภชนาการ กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และ

สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลรวมกับหนวยงานท่ีเกี่ยวของทางดานอาหาร 

และโภชนาการ ไดรวมกันจัดทํา “ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย” 

หรือเรียกวา “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” ซึ่งยังมีขอจํากัดไมไดบอกปริมาณหรือสัดสวน  

การกินอาหารวากนิมากนอยเพียงใด 

 ตอมาในป พ.ศ. 2543 จึงไดรวมกันพัฒนาแบบจาํลองแนวทางการกินอาหารให   

อยูในรูปสื่อท่ีสามารถสื่อสาร และทําความเขาใจใหครอบคลุมมากย่ิงข้ึน โดยใชชื่อเรียกสื่อ

ดังกลาววา “ธงโภชนาการ” เพื่อแนะนําสัดสวน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร

ท่ีควรบริโภค โดยใชหนวยวัดท่ีนิยมใชในครัวเรือน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ธงโภชนาการ 

ความเปนมาของธงโภชนาการในประเทศไทย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

    มีลักษณะเปนธงสามเหลี่ยมกลับหัว มีฐานกวางอยูดานบน และมุมสามเหลี่ยม

อยูดานลาง ประกอบดวยรูปภาพ 4 ชั้น ท่ีแสดงกลุมของอาหาร และสัดสวนในการรับประทาน 

ท่ีแสดงภายใตขนาดของพื้นท่ีของแตละกลุมอาหาร คือ พื้นท่ีกลุมอาหารท่ีมีพื้นท่ีมากแสดง

ถึงสัดสวนในการรับประทานมาก โดยเฉพาะบริเวณฐานดานบน สวนพื้นท่ีกลุมอาหารท่ีมีพื้นท่ี

นอยแสดงถึงสัดสวนในการรับประทานนอย โดยเฉพาะพืน้ท่ีบริเวณปลายแหลมของธง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 21 ลักษณะธงโภชนาการ 

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

ช้ันท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

ช้ันท่ี 2 วิตามิน และแรธาตุ 

ช้ันท่ี 3 โปรตีน 

ช้ันท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

ลักษณะธงโภชนาการ 



50 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ชั้นท่ี 1 ประกอบดวยอาหารประเภทขาว เผอืก มัน ธัญพืชทุกชนิด ขนมปง 

แปง และผลิตภัณฑจากแปง สําหรับรับประทานเปนอาหารหลัก โดยเนนท่ีขาว

เปนหลักหรือปรับเปลี่ยนเปนอาหารประเภทผลิตภัณฑแปงเปนคร้ังคราว 

ช้ันท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

  

 ชั้นท่ี 2 มีลักษณะผาคร่ึงเปน 2 ซีก ซาย-ขวา โดยใหฝงซายของผัก         

มีสัดสวนมากกวาฝงขวาท่ีเปนซีกของผลไมเล็กนอย สาํหรับเปนแหลงใหวิตามิน 

และแรธาตุ โดยเนนท่ีรับประทานพืชผักควบคูกับอาหารชั้นแรก และรับประทาน

ผลไมหลังอาหารหรือรับประทานเปนคร้ังคราว 3-5 สวน/วัน 

ช้ันท่ี 2 วิตามิน และแรธาตุ 

  

 ชั้นท่ี 3 ชั้นท่ีผาคร่ึงเปน 2 ซีก ซาย-ขวา โดยใหฝงขวาของกลุมเนื้อสัตว 

และธัญพืชโปรตีน มีสัดสวนมากกวาฝงซายของนม โดยเนนรับประทานอาหาร

ประเภทท่ีใหโปรตีน เชน เนือ้สัตว และเมล็ดธัญพืชท่ีมีโปรตีนสูงควบคูกับ   

การด่ืมนมเปนประจํา 1-2 แกว/วัน 

ช้ันท่ี 3 โปรตีน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ชั้นท่ี 4 เปนชั้นลางสุด ประกอบดวยอาหารประเภทไขมัน และอาหาร      

ท่ีใหรสจัด เชน เกลือ และน้าํตาล โดยใหรับประทานเพียงเล็กนอย เทาท่ีจําเปน 

ช้ันท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

ภาพท่ี 22 ตัวอยางธงโภชนาการเด็กอายุ 6-13 ป 

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

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

   การคํานวณปริมาณแคลอร่ีท่ีควรไดรับตอวัน ทําไดคราว ๆ โดยการนํา

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) มาคูณกับตัวเลขตอไปนี้ คือ ถาใชพลังงานนอย ใหคูณดวย 30 ถาใช

พลังงานปานกลาง ใหคูณดวย 35 – 40 ถาใชพลังงานมาก ใหคูณดวย 44 (ถาน้ําหนักตัวนอย 

ตัวเลขจะออกมานอยเกินไป พึงระลึกไววา พลังงานข้ันตํ่าท่ีควรไดรับในแตละวัน คือ 

1,400 แคลอร่ี) 
  

ชนดิ

อาหาร 

ปริมาณการบริโภค 

เฉลี่ยตอวันตอคน  

ปริมาณท่ีแนะนําตามโภชนบัญญัติ                            

ตอคนตอวัน ตามปริมาณพลังงาน 

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

ขาว 300 กรัม 206 กรัม 

(8 ทัพพี) 

258 กรัม 

(10 ทัพพี) 

310 กรัม 

(12 ทัพพี) 

ปลาและ

เนื้อสัตว 

125 กรัม 90 กรัม 

(6 ชอนโตะ) 

135 กรัม 

(9 ชอนโตะ) 

180 กรัม 

(12 ชอนโตะ) 

ไข 15 กรัม 25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

25 กรัม 

(ไขขนาดเล็ก

คร่ึงฟอง) 

ถ่ัวเมล็ด

แหง 

10 กรัม 10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

10 กรัม 

(1 ชอนโตะ) 

ไขมัน 

(น้ํามันปรุง

อาหาร) 

11 กรัม 25 กรัม 

(2.5 ชอนโตะ) 

35 กรัม 

(3.5 ชอนโตะ) 

45 กรัม 

(4.5 ชอนโตะ) 

ผัก 114 กรัม 160 – 240 กรัม 

(เด็ก 4 ทัพพ,ี 

ผูใหญ 6 ทัพพี) 

200 กรัม 

(5 ทัพพี) 

240 กรัม 

(6 ทัพพี) 

ตารางการคํานวณปริมาณแคลอร่ี 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

ชนิด

อาหาร 

ปริมาณการบริโภค 

เฉลี่ยตอวันตอคน  

ปริมาณท่ีแนะนําตามโภชนบัญญัติ                            

ตอคนตอวัน ตามปริมาณพลังงาน 

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

ผลไม 85 กรัม 270 – 360 กรัม 

(เด็ก 3 สวน, 

ผูใหญ 4 สวน 

**) 

360 กรัม 

(4 สวน) 

450 กรัม 

(5 สวน) 

นม 33 มิลลิลิตร 200 –

 400 มิลลิลิตร 

(เด็ก 2 แกว, 

ผูใหญ 1 แกว) 

200 มิลลิลิตร 

(4 แกว) 

200 กรัม 

(5 แกว) 

 

  
* ขอมูลจากแผนอาหารและโภชนาการแหงชาติ ตามแผนพฒันาฯ ฉบับที่ 8 (2540 - 2544) 

** สวน คือ ปริมาณของผลไมที่ใหพลังงานใกลเคียงกัน ตัวอยางของผลไม 1 สวน ไดแก สมขนาดปานกลาง 

1 ผล, สมโอ 2 กลบี, แตงโม 8 – 10 คํา, กลวยนํ้าวา 1 ลกู, กลวยหอมครึ่งลูก, เงาะ 4 ลกู, ชมพู 3 ลกู 

หรือฝรัง่ครึง่ลูก เปนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน                    

ลงในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

2. ใหนักเรียนวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกตใช    

เพื่อปรับปรุงลักษณะการรับประทานของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนในชั่วโมงเรียนถัดไป 

บันทึกรายการอาหาร เคร่ืองด่ืมทุกอยางท่ี

นักเรียนรับประทาน เพื่อดูลักษณะการรับประทาน

อาหารของนักเรียน และปรับปรุงไดอยางถูกตอง 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกต 

ใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 3 

เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน ระยะเวลา 4 วัน               

2. ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหสมบูรณ 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 



56 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการบันทึกรายการอาหาร ระยะเวลา 4 วัน ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 

- นักเรียนคิดวานักเรียนมีลักษณะการรับประทานอาหารอยางไร....................................... 

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

- นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู ตอวันหรือไมอยางไร............................................ 

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

- นักเรียนควรมีการปรับปรุงการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการอยางไร 

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

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

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

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

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

ใบงานท่ี 3 

 
เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

 

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

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

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

มีช่ือเรียกอีกอยางวา................................................................................................. 

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

มีขอปฏิบัติ.............ขอ คือ........................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

1. โภชนบัญญัติ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

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

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

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

ใหนักเรียนวาดรูปธงโภชนาการ พรอมทั้งจัดแบงพ้ืนที่ใหถูกตอง 

 

 

2. ธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วาดรูปธงโภชนาการ 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โรคความดันโลหิตสูง เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

2. อาหารหลัก 5 หมูประกอบดวยสารอาหารใดบาง 

 ก. ฟลูออไรด คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ข. โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม เกลือแร และไขมัน 

 ค. ฟลูออไรด โปรตีน คารโบไฮเดรต แคลเซียม และไขมัน 

 ง. โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร และไขมัน 

3. อาหาร และโภชนาการมีประโยชนตอมนุษยอยางไร 

 ก. เสริมสรางสุขภาพรางกาย 

 ข. ทําใหชีวิตมีรสชาติ 

 ค. ทําใหเจริญอาหาร 

 ง. ถูกทุกขอ 

แบบทดสอบหลังเรียน 

เลมท่ี 1 เร่ือง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง   1. แบบทดสอบฉบับนี้ม ี10 ขอ ขอละ 1 คะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

  2. แบบทดสอบนี้เปนแบบเลือกตอบ   

  3. ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ โดยเลือกตัวอักษร    

ก ข ค และ ง ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

4. อาหารท่ีดีควรมีลักษณะอยางไร 

 ก. สด สะอาด มีประโยชนตอรางกาย 

 ข. เปนของเหลว สีสดใส เย็นซา  

 ค. เค็ม ๆ มันเยอะ ๆ 

 ง. เผ็ด แซบ อรอย 

5. คะนา แครอท มะเขือเทศ จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

6. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละชวงอายุ มีความสัมพันธกับ

ขอใด 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 

7. ขอใดคือการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุลกันกับสภาวะท่ีรางกายตองการ 

 ก. โภชนาการ 

 ข. ทุพโภชนาการ 

 ค. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ง. ภาวะโภชนาการเกิน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

8. โรคขาดสารอาหาร เปนลักษณะของการเกิดภาวะโภชนาการใด 

 ก. ภาวะโภชนาการท่ีไมดี 

 ข. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 ค. ภาวะโภชนาการเกิน 

 ง. ภาวะโภชนาการตํ่า 

9. นักเรียนคิดวา เนื้อ ไข นม ถ่ัว จัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 ก. โปรตีน 

 ข. วิตามิน 

 ค. แคลเซียม 

 ง. คารโบไฮเดรต 

10. ขอใดไมใชโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 ก. เปนขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ข. เปนขอแนะนําในการปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 ค. เปนสื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการท่ีดีของคนไทย 

 ง. เปนรูปแบบในการบริโภคอาหารเพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดตอสุขภาพรางกาย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระดาษคําตอบ 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

รวม  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรกิจกรรมท่ีกําหนดให 

2. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ พรอมท้ัง

บันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการใน               

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนหนาชั้นเรียน 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะหภาวะโภชนาการอาหารท่ีดี และไมดีได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 1 

เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

ตรวจสอบความถูกตอง ความเรียบรอย

กอนนําสงครูผูสอนดวยนะคะ 

เฉลย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 

ตารางภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการท่ีดี ภาวะโภชนาการท่ีไมด ี

การรับประทานอาหารท่ีดีเหมาะสมกับ

สภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย 

รับประทานแตเนื้อสัตว                     

และน้ําอัดลมเทานั้น 

รับประทานอาหารครบ 5 หมู ใน 1 วัน 

และออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 

การรับประทานอาหารท่ีไมสมดุล                     

กับสภาพรางกายหรือสภาวะของรางกาย                 

ซึ่งการรับประทานสารอาหารบางตัวมาก

หรือนอยเกินกวาท่ีรางกายตองการ 

สุขภาพแข็งแรง โรคคอพอก 

 โรคอวน 

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

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนจําแนกบัตรกิจกรรมตามประเภทของภาวะโภชนาการ  

2. ใหนักเรียนบันทึกชื่อหรือขอความในบัตรกิจกรรมลงในตารางภาวะโภชนาการ     

ในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 1 ใหเรียบรอย 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน) 

ตอนที่ 1 ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (4 คะแนน)  
แนวคําตอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหาร และโภชนาการได 

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

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

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

ภาวะโภชนาการแบงออกเปน...........ประเภท คือ..................................................... 

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

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

นักเรียนคิดวาการรับประทานอาหารของนักเรียนเปนภาวะโภชนาการประเภทใด

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

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

เฉลยเฉลย  ใบงานท่ี 1 

 
เรื่อง ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโภชนาการ 

 

 เนื้อหาวิชาการท่ีเปนขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร 

ซึ่งเรียกวาวิทยาศาสตรกับอาหาร โดยเปนความสัมพันธระหวางอาหารกับ

กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ และการเจริญเติบโต 

      2    

 1. ภาวะโภชนาการท่ีดี 

 2. ภาวะโภชนาท่ีไมดีหรือทุพโภชนาการ 

 

 ภาวะโภชนาการท่ีไมดี   ชอบรับประทานแตเนื้อสัตว        

ไมชอบทานผัก และชอบด่ืมน้ําอัดลมแทนการด่ืมน้ําเปลา 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 2  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย  หนาขอท่ีถูก และทําเคร่ือง  หนาขอท่ีผิด 

(6 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โภชนาการ คือ ขอมูลทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวของกับอาหาร และ

สุขภาพรางกาย 

2. การรับประทานอาหารท่ีเกินความเหมาะสมหรือนอยกวาท่ีรางกาย

ตองการ เรียกวา ทุพโภชนาการ 

3. ผูท่ีขาดสารอาหารประเภทวิตามิน จะมลีักษณะอวน บวมตามขอมือ 

ขอเทา และพุง 

4. เด็กท่ีมีลักษณะพุงโร กนปอด เปนลักษณะของโรคขาดสารอาหาร 

เกิดจากการรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

5. ภาวะรางกายท่ีไดรับสารอาหารมากเกนิกวาท่ีตองการ อาจทําใหเกิด

โรคอวนได 

6. โรคขาดสารอาหารเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

และโรคไขขออักเสบได 

 

 

 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน ตอนท่ี 2   

นักเรียนตอบคําถามถูกตองขอละ 1 คะแนน 

  
 

เกณฑการใหคะแนน  ตอนท่ี 1 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนรับบัตรจากครูผูสอนคนละ 1 ใบ 

2. ใหนักเรียนพิจารณาบัตรภาพท่ีนักเรียนไดรับวาจัดเปนหมวดหมูอาหารใด 

3. ครูผูสอนใหเวลาจับกลุมตามหมวดหมูอาหารภายใน 5 นาที 

4. เมื่อนักเรียนจัดกลุมเรียบรอยแลว ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และ  

ตอบคําถามในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 ใหเรียบรอย 

5. เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอย ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําเสนอ

หนาชัน้เรียน 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนวิเคราะห และจัดกลุมหมวดหมูของอาหารหลัก 5 หมูได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 2 

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

เมื่อจัดกลุมเรียบรอย ใหยกมือข้ึน  

เพือ่ใหครูผูสอนประเมินกจิกรรมนะคะ 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 2 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิด และตอบคําถามดังตอไปนี้ใหเรียบรอย 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

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

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

 

1. เนื้อหมู    2. เนื้อปลา    3. เนื้อไก    4. เนื้อกุง    5. เนื้อปู 

   โปรตีน 

  ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ กระดูก เลือด เม็ดเลือด 

ผิวหนัง น้ํายอย ฮอรโมน น้ํานม และทําใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค 

   

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

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

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

 

1. ขนมปง    2. ขาวสาร    3. น้ําตาล    4. ขาวโพด    

คารโบไฮเดรต 

  ชวยใหพลังงาน และความอบอุนแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถ

เคลื่อนไหวเพื่อทํางานหรือประกอบกิจกรรมตาง ๆ   
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

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

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

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

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

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

 

 

กลุมอาหารประเภท.................................................................................................................. 

ประโยชน.................................................................................................................................. 

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

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

 

1. ขาวโพดออน    2. แครอท    3. ชะอม    4. ลูกประ    5. สะตอ    

วิตามิน 

  ชวยทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ เชน     

ระบบการยอย และการขับถายเปนไปอยางปกติ เพราะอาหารหมูนีจ้ะมีเสนใยอาหารมาก 

   

1. จําปาดะ    2. สมเมา    3. มังคุด    4. ทุเรียน    5. มะขวิด    

เกลือแร 

  ชวยเสริมสรางภูมิตานทานเชื้อโรคตาง ๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง 

และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ฟน และชวยใหผิวพรรณสดใส 

   

1. กะทิ    2. น้ํามนัปาลม    3. เนย    4. ชีส     

ไขมัน 

  ชวยรักษาเซลลภายในรางกาย ถาขาดไขมัน จะทําใหผนังเซลลของรางกาย

ออนแอ สงผลใหเซลล และไมสามารถสรางข้ึนมาใหมได   
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน)  

แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมูได 

ใบงานท่ี 2 

 
เรื่อง อาหารหลัก 5 หมูตามโภชนาการ 

 

 

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

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

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

1. อธิบายความหมายของอาหารหลัก 5 หมู 

 

 

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

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

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

2. อาหารหลัก 5 หมู ประกอบไปดวยอะไรบาง 

 

 อาหารท่ีรางกายตองการในแตละวัน 5 ชนิด โดยนําอาหารท่ีมีสารอาหาร

เหมือนกนั มาไวในหมวดหมูเดียวกนั ซึง่ในแตละวันนัน้ ตองการสารอาหารท้ัง 5 ชนิด 

 1. โปรตีน  2. คารโบไฮเดรต  

 3. วิตามิน  4. เกลือแร  

 5. ไขมัน 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

3. นม จัดเปนอาหารหมวดหมูใด และมีประโยชนอยางไร 

 

 

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

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

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

4. น้ํามันสัตวคืออะไร และจัดเปนอาหารหมวดหมูใด 

 

 

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

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

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

5. นักเรียนมีวิธีการรับประทานอาหารอยางไรใหครบ 5 หมู  

 

 นม อาหารหมวดหมูท่ี 1 โปรตีน  

นม ชวยเสริมสรางกระดูก ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานเปนปกติ ชวยปองกัน

อาการทองผูก ชวยลดไขมันในเสนเลือด เสริมสรางภมูิคุมกันไดอีกดวย  

 น้ํามันสัตว คือ น้ํามันท่ีไดจากเนื้อสัตว เชน น้ํามนัหม ูไดจากไขมันหม ู

น้ํามันสัตว อยูในหมวดหมูท่ี 5 ไขมัน  

 เลือกอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย และควรเลือกมาประกอบอาหารเอง

มากกวาซื้อแบบสําเร็จ เลือกวัตถุดิบท่ีสดใหมสะอาด ในแตละมื้ออาหารควรมีผัก

และผลไมประกอบดวย เชน ขาวน้ําพริก ผักสด ปลาทูนึ่ง กับน้ําแตงโมปน เปนตน

  

เกณฑการใหคะแนน  

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนสามารถวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกต  

ใชในการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวันได 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี 3 

เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

บันทึกรายการอาหาร เคร่ืองด่ืมทุกอยางท่ี

นักเรียนรับประทาน เพื่อดูลักษณะการรับประทาน

อาหารของนักเรียน และปรับปรุงไดอยางถูกตอง 

คําช้ีแจง   

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน                    

ลงในใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

2. ใหนักเรียนวิเคราะห และนําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไปประยุกตใช    

เพื่อปรับปรุงลักษณะการรับประทานของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง และนําสงครูผูสอนในชั่วโมงเรียนถัดไป 

เฉลยเฉลย  
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบบันทึกกิจกรรมท่ี 3 

คําสั่ง 

1. ใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีนักเรียนรับประทานในแตละวัน ระยะเวลา 4 วัน               

2. ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหสมบูรณ 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

ไกตมขมิ้น 

ขาวไขเจียว 

นมจืด 1 กลอง 

 

ขาว 1 จาน 

แกงจืดเตาหูหมูสับ 

ลูกชิ้นปง 3 ไม 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

ผัดสะตอใสกะป 

ขาว 1 จาน 

หมูทอด 

ขนมกรุบกรอบ 2 หอ 

 

ขาวตมทรงเคร่ือง 1 ถวย 

นมเปร้ียว 1 กลอง 

 

 

ขาวหมกนองไก 

สม 2 ผล 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

ไกยาง 2 ไม 

แกงมัสมัน่ไก 

ขาวผัดไข 

ขนมกรุบกรอบ 1 หอ 

นมเปร้ียว 1 กลอง 

ช็อคโกแลต 1 แทง 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการบันทึกรายการอาหาร ระยะเวลา 4 วัน ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 

- นักเรียนคิดวานักเรียนมีลักษณะการรับประทานอาหารอยางไร....................................... 

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

- ในแตละวันนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หรือไมอยางไร.................................... 

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

- นักเรียนควรมีการปรับปรุงการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการอยางไร 

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

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

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

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

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

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

ชวง 06.00-11.59 น. ชวง 12.00-17.59 น. ชวง 18.00-23.59 น. 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

……………………………………… 

 

แกงไตปลา 

ขาว 1 จาน 

นมจืด 1 กลอง 

สม 2 ผล 

 

กวยเต๋ียวตมยํา 

ลูกชิ้นทอด 3 ไม 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

ค่ัวกลิ้งหม ู

ผักสด 

ขาว 1 จาน 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

แกงสมสับปะรดปลาอินทรี 

ขาว 1 จาน 

นมจืด 1 กลอง 

ขนมปงนมเนย 1 คู 

ขาวผัดเผ็ดไก 

หมูสะเตะ 

น้ําสม 1 แกว 

 

ขนมจีนน้ํายาปกษใต 

หมูผัดกะป 

น้ําอัดลม 1 ขวด 

 

 ชอบรับประทานน้าํอัดลม แทนการด่ืมน้ําเปลา  

 

 บางวันครบ 5 หมู บางวันไมครบ 5 หมู 

 

 1. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีไมมีประโยชนตอรางกาย เชน น้าํอัดลม 

 2. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู เชน ผัก และผลไมมาก ๆ 

 3. หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน เค็มจัด เผ็ดจัด เปนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตองสมบูรณ (10 คะแนน)   แนวคําตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 1. นักเรียนอธิบายความหมายของโภชนบัญญัติ และธงโภชนาการได 

ใบงานท่ี 3 

 
เรื่อง โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 

 

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

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

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

มีช่ือเรียกอีกอยางวา................................................................................................. 

มีขอปฏิบัติ.............ขอ คือ........................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

1. โภชนบัญญัติ 

     ขอแนะนําในการปฏิบัติตน เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี

ของคนไทย เพื่อนําไปใชเปนรูปแบบในการบริโภคอาหารท่ีจะทําใหไดรับประโยชน

สูงสุดกับสุขภาพของรางกาย และถูกตองตามหลักโภชนาการ 

    ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

        9 

 1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแล

น้ําหนัก 

 2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

 3. รับประทานพืชผักใหมากและรับประทานผลไมเปนประจํา 

 4. รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และเมล็ดถ่ัวแหงเปนประจํา 

 5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

 6. รับประทานอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 

 7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   

 9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

เฉลยเฉลย  



78 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

ใหนักเรียนวาดรูปธงโภชนาการ พรอมทั้งจัดแบงพ้ืนที่ใหถูกตอง 

 

 

2. ธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วาดรูปธงโภชนาการ 

       สื่อท่ีชวยอธิบาย และทําความเขาใจเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ          

9 ประการ สําหรับนําไปสูการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร เพื่อใหไดรับ

สารอาหารท่ีเพียงพอ และเปนประโยชนตอรางกายใหมากท่ีสุด 

ชั้นท่ี 1 คารโบไฮเดรต 

ชั้นท่ี 2 วิตามิน       แรธาตุ 

ชั้นท่ี 3 โปรตีน 

ชั้นท่ี 4 ไขมัน และอาหารรสจัด 

เกณฑการใหคะแนน  ขอท่ี 1 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน และอธิบายเขาใจงายตรงกบัประเด็นคําถาม  5 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตอง และอธิบายเขาใจปานกลางตรงกบัประเด็นคําถาม  4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน  ขอท่ี 2 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวน อธิบายเขาใจงาย และวาดรูปไดถูกตอง

ครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  

5 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตอง อธิบายเขาใจปานกลาง และวาดรูปไดตรงกบั                 

ประเด็นคําถาม  

4 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดถูกตองครบถวนตรงกบัประเด็นคําถาม  3 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนบางสวน 2 คะแนน 

นักเรียนตอบคําถามไดตรงกับประเด็นคําถามเปนสวนนอย 1 คะแนน 
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

ขอ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 

เอกสารประกอบการเรียน  อาหารและโภชนาการนารู 

เลมที่ 1  เรื่อง ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
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