
แบบทดสอบก่อนเรียน 
ชุดกจิกรรมการเรียนรู้วิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

เร่ือง กนิดีอยู่ดี 
เล่มที่ 1  อาหารและสารอาหาร  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 

จ านวน 10  ข้อ  คะแนนเต็ม  10  คะแนน   
******************************************************** 

  
ค าช้ีแจง    ให้นกัเรียนเลือกค ำตอบท่ีถูกท่ีสุดแลว้ท ำเคร่ืองหมำย  
               กำกบำท (X)  ทบั  ก  ข  ค  ง  ลงในกระดำษค ำตอบ 
 
1. ขอ้ใดตรงกบัควำมหมำยของอำหำรมำกท่ีสุด  

ก.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ใหพ้ลงังำน   
ข.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย  
ค.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  
ง.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ใหป้ระโยชน์แก่ร่ำงกำย 

2.  ขอ้ใดหมำยถึงสำรอำหำร  
ก.  องคป์ระกอบของธำตุต่ำง ๆ ในอำหำร  
ข.  ส่ิงท่ีกินแลว้ใหพ้ลงังำน  และควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย  
ค.  สำรประกอบต่ำง ๆ ท่ีมีอยูใ่นอำหำรท่ีช่วยใหร่้ำงกำยเจริญเติบโต  
ง.  สำรเคมีต่ำง ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบในอำหำรซ่ึงก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย  

3.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรจ ำพวกแป้งทดสอบโดยใชส้ำรใด  
ก.  สำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยกรดน ้ำส้ม  
ค.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต  
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

4.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรจ ำพวกน ้ำตำลใชส้ำรในขอ้ใด  
ก.  สำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยเบเนดิกต ์ 
ค.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต  
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์ 

5. กำรทดสอบไบยเูร็ตเป็นวิธีกำรท่ีใชท้ดสอบสำรอำหำรประเภทใด   
ก.  ไขมนั        
ข.  แร่ธำตุ 
ค.  โปรตีน     
ง.  คำร์โบไฮเดรต 

จำกขอ้มูลในตำรำงใชต้อบค ำถำมขอ้  6-8 
สำรอำหำร ผลกำรทดสอบ 

ถูกบักระดำษ เบเนดิกต์ ไบยเูร็ต ไอโอดีน 
A - สีส้ม - - 
B - - สีม่วง - 
C - - - น ้ ำเงิน 
D โปร่งใส - - - 

6.  จำกตำรำงสำร  A หมำยถึงอำหำรประเภทใด  
ก.  แป้ง       
ข.  ไข่ขำว       
ค.  น ้ ำตำล  
ง.  น ้ ำมนัพืช  

7.  สำรอำหำรในขอ้ใดเป็นอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต  
ก.  สำร  A  และ  C      
ข.  สำร  A  และ  B  
ค.  สำร  B  และ  C      
ง.  สำร  A  และ  D  
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

8.  จำกตำรำงสำร  C หมำยถึงอำหำรประเภทใด  
ก.  แป้ง        
ข.  น ้ ำตำล  
ค.  ไข่ขำว        
ง.  น ้ ำมนัพืช 

9.  เม่ือน ำน ้ำมนัหมูมำถูกบักระดำษจะใหผ้ลในขอ้ใด  
ก.  ทึบแสง  
ข.  ใหสี้ส้ม        
ค.  โปร่งแสง 
ง.  ใหสี้แดงอิฐ 

10.  ไบยเูร็ต  เกิดจำกสำรละลำยใด  
ก.  สำรละลำยเบเนดิกตก์บัสำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตกบัสำรละลำยเบเนดิกต ์ 
ค.  สำรละลำยไอโอดีนกบัสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์ 
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซดก์บัสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

   กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 

 
 
 

          1.  ขั้นการสร้างความสนใจ    
 

 
   
  
      

          

รูปที ่1  คนทอ้ง 
ทีม่า : http://www.obooncare.com, 20 พฤษภำคม 2559 

 

 
 
 
 
 
 
                                     
 
 
 
 
 

 
 

     ไม่คะคุณครู เพรำะเดก็แต่ละคนไดรั้บ
สำรอำหำรในปริมำณท่ีแตกต่ำงกนัคะ 

ครูน ำรูปคนทอ้ง  มำใหน้กัเรียนดู แลว้ถำมค ำถำม 
เพื่อกระตุน้กำรเรียนรู้ของนกัเรียนว่ำ  นกัเรียนคิดว่ำเดก็ท่ีเกิดข้ึนมำ
ใหม่จะเจริญเติบโตไดอ้ยำ่งสมบูรณ์แขง็แรงทุกคนหรือไม่ เพรำะ
อะไร 

        ถูกตอ้งคะ  เด๋ียวเรำไปเรียนรำยละเอียดเก่ียวกบัอำหำร 
และสำรอำหำรกนัเลยนะคะ 

http://www.oknation.net/blog/meenapal
http://www.oknation.net/blog/meenapal
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

     

             2. ขั้นส ารวจและค้นหาความรู้  
 

ใหน้กัเรียนศึกษำเน้ือหำต่อไปน้ี 
 

 

          อาหารและสารอาหาร 
 

1.  อำหำร  (Food)  หมำยถึง  ส่ิงท่ีรับประทำนไดไ้ม่เป็นพิษและก่อใหเ้กิด
ประโยชน์ต่อร่ำงกำย  ช่วยใหร่้ำงกำยเจริญเติบโตแขง็แรงตำ้นทำนโรค  

2.  สำรอำหำร (Nutrient)  หมำยถึง  สำรเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบของอำหำร 
เป็นส่ิงท่ีกินเขำ้ไปแลว้มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยใชเ้ผำผลำญเป็นพลงังำน ใชใ้นกำร
เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและใชใ้นกิจกรรมต่ำง ๆ ของส่ิงมีชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 1 อำหำรชนิดต่ำงๆ  
ทีม่า : http://www.gotoknow.org, 20 พฤษภำคม 2559 

 
 
 
 



                                                                             ชุดกิจกรรมกำรเรียนรู้วิทยำศำสตร์สุขภำพ เร่ืองกินดีอยูดี่ 

 

6 

 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

3.  ประเภทของสำรอำหำร  
3.1  กำรจ ำแนกสำรอำหำรตำมหลกัโภชนำกำร สำมำรถแบ่งไดเ้ป็น 5 หมู่ คือ 
 3.1.1  หมู่ท่ี 1  เน้ือสัตว ์ไข่ นม และถัว่เมลด็แหง้  เป็นอำหำรท่ีให้

สำรอำหำรประเภทโปรตีนเป็นส่วนใหญ่  
3.1.2 หมู่ท่ี 2  ขำ้ว แป้ง เผอืก มนั และน ้ำตำล  ส่วนใหญ่เป็นอำหำร 

ท่ีใหส้ำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต 
3.1.3 หมู่ท่ี 3 พืชผกัชนิดต่ำง ๆ เช่น ฟักทอง ต ำลึง คะนำ้  เป็นแหล่งอำหำร 

ท่ีใหเ้กลือแร่หรือแร่ธำตุ 
3.1.4 หมู่ท่ี 4  ผลไมช้นิดต่ำง ๆ เช่น เงำะ ฝร่ัง ส้ม  เป็นแหล่งอำหำรท่ีให ้

วิตำมิน   
  3.1.5 หมู่ท่ี 5 ไขมนัต่ำง ๆ ไดแ้ก่ ไขมนัจำกสัตวแ์ละไขมนัจำกพืช   
เป็นอำหำรท่ีใหส้ำรอำหำรประเภทไขมนั 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 2  อำหำรหลกั 5 หมู่ 
ทีม่า : http://www.thaifoodworld.com, 20 พฤษภำคม 2559 

 
 
 
3.2  จ  ำแนกโดยใชค้วำมสำมำรถในกำรใหพ้ลงังำนเป็นเกณฑ ์ แบ่งเป็น  

http://www.thaifoodworld.com,/
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

3.2.1  สำรอำหำรท่ีใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย คือ คำร์โบไฮเดรต (Carbohydrate)  
โปรตีน (Protein)  และไขมนั (Lipid) โดย โปรตีนและคำร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังำน 
4 แคลอรี  ส่วนไขมนั  1 กรัม ใหพ้ลงังำน 9 แคลอรี 
   3.2.2  สำรอำหำรท่ีไม่ใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย คือ วิตำมิน (Vitamin)  
แร่ธำตุ (Mineral) และน ้ำ (Water)  
     3.3  จ  ำแนกโดยใชป้ระเภทของสำรเคมีเป็นเกณฑ ์ ไดแ้ก่  
      3.3.1  สำรอำหำรท่ีเป็นสำรอินทรีย ์ ไดแ้ก่  คำร์โบไฮเดรต (Carbohydrate)  
โปรตีน (Protein)  ไขมนั (Lipid)  และวิตำมิน (Vitamin)  

3.3.2  สำรอำหำรท่ีเป็นสำรอนินทรีย ์ ไดแ้ก่ แร่ธำตุ (Mineral)  
และน ้ำ (Water) 

4.  แหล่งท่ีมำของสำรอำหำรประเภทต่ำง ๆ  
   4.1  คำร์โบไฮเดรต  เป็นสำรเคมีท่ีพบในอำหำรจ ำพวกแป้งและน ้ำตำล  
   4.2  โปรตีน  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรจ ำพวกเน้ือสัตวต่์ำง ๆ  ไข่  ถัว่  นม  
   4.3  ไขมนั  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรจ ำพวกไขมนัพืช  และไขมนัสัตว ์ 
   4.4  แร่ธำตุ  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรแทบทุกประเภท  เช่น  ผกัใบเขียว  
ผลไม ้ เน้ือสัตว ์ ไข่  นม  เป็นตน้  
   4.5 วิตำมิน  เป็นสำรอำหำรท่ีพบมำกในอำหำรจ ำพวกผกัใบเขียวและผลไม ้
 

 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3 สำรอำหำรประเภทต่ำง ๆ 

ทีม่า : http://www.thaifoodworld.com, 20 พฤษภำคม 2559 
5. กำรตรวจสอบหำสำรอำหำรประเภทต่ำง ๆ ท่ีมีอยูใ่นอำหำร มีวิธีกำรตรวจสอบ 

http://www.thaifoodworld.com,/
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

อยำ่งง่ำย ๆ ดงัน้ี  
5.1  กำรตรวจสอบหำคำร์โบไฮเดรต มี 2 วิธี คือ   
       - กำรทดสอบแป้ง จะใชส้ำรละลำยไอโอดีนหยดลงบนอำหำรท่ีตอ้งกำร 

ทดสอบ ถำ้อำหำรท่ีทดสอบมีแป้งเป็นส่วนประกอบจะเปล่ียนสีของสำรละลำยไอโอดีน
จำกสีน ้ำตำลเป็นสีม่วงเขม้เกือบด ำ หรือม่วงแกมน ้ำเงิน  

       - กำรทดสอบน ้ำตำล จะใชส้ำรละลำยเบเนดิกตห์ยดลงไปในอำหำร  
แลว้น ำไปตม้ในน ้ำเดือด ถำ้เกิดตะกอนสีสม้ สีเหลือง หรือสีอิฐ แสดงว่ำอำหำรนั้น 
มีน ้ ำตำลเป็นส่วนประกอบ  

5.2 กำรตรวจสอบหำโปรตีน   
      จะใชก้ำรทดสอบท่ีเรียกว่ำ กำรทดสอบไบยเูร็ต คือกำรเติมสำรละลำย 

โซเดียมไฮดรอกไซด ์และสำรประกอบคอปเปอร์(II)ซลัเฟตลงในอำหำร ถำ้สีของ
สำรละลำยเปล่ียนจำกสีฟ้ำเป็นสีม่วง หรือสีชมพูอมม่วง หรือสีน ้ำเงิน แสดงว่ำอำหำรนั้น 
มีโปรตีน  

5.3  กำรตรวจสอบหำไขมนั   
       เป็นกำรตรวจสอบท่ีสำมำรถท ำไดง่้ำย ๆ ไม่ยุง่ยำกเหมือนกบัวิธีกำร 

ตรวจสอบสำรอำหำรประเภทอ่ืน คือกำรน ำอำหำรไปแตะหรือถูกบักระดำษสีขำว แลว้ให้
แสงส่องผำ่น ถำ้กระดำษเป็นมนัและมีลกัษณะโปร่งแสงแสดงว่ำอำหำรนั้นมีไขมนัอยู ่ 

5.4  วิตำมิน C    
       โดยใชน้ ้ ำแป้งมำหยดสำรละลำยไอโอดีน (ไดสี้น ้ำเงิน) เป็นตวัทดสอบ  

โดยน ำสำรอำหำรท่ีสงสัยว่ำมีวิตำมินซี มำหยดลงไป โดยถำ้สีน ้ำเงินจำงหำยไป แสดงว่ำ 
มี วิตำมินซี ( จ  ำนวนหยดนอ้ย มีวิตำมินซีมำก  จ  ำนวนหยดมำก มีวิตำมินซีนอ้ย )  

5.5  น ้ ำ    
       ใชจุ้นสีสะตุ (Anhydrus Copper Sulphate) ซ่ึงมีสีขำว ถำ้ถูกน ้ำ 

จะเปล่ียนเป็นสีฟ้ำ ถึงน ้ำเงิน 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

              3.  ขั้นขยายความรู้ 
 

 

กจิกรรม  เร่ือง  การทดสอบสารอาหารประเภทต่าง ๆ 
 
 

 

จุดประสงค์ของกจิกรรม 
 
 

1.  ทดสอบและสรุปสมบติัของสำรอำหำรบำงประเภทได ้ 
2.  บอกแหล่งท่ีมำของสำรอำหำรบำงประเภทได ้ 
3.  จ  ำแนกประเภทของอำหำรตำมสมบติับำงประกำรได ้
 

วสัดุอปุกรณ์และสารเคม ี
 

 

รายการ จ านวน/กลุ่ม 
1.  น ้ ำแป้งสุก 
2.  สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส 
3.  ไข่ขำวดิบ 
4.  น ้ ำมนัพืช 
5.  น ้ ำกลัน่ 
6.  สำรละลำยไอโอดีน 
7.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต (CuSO4) 
8.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด์ (NaOH) 
9.  สำรละลำยเบเนดิกต ์
10.  กระดำษขำวขนำด 10 cm × 10 cm 

10 cm3 
10 cm3 
3 cm3 
5 cm3 

10 cm3 

3 cm3  

5 cm3 

5 cm3 
10 cm3 
3 แผน่ 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

วสัดุอปุกรณ์และสารเคม ี(ต่อ)  
 

 

รายการ จ านวน/กลุ่ม 
11. ไมขี้ดไฟ 
12. บีกเกอร์ขนำด 250 cm3 
13. หลอดทดลองขนำดกลำง  
14. หลอดหยด 
15. กระบอกตวงขนำด 10 cm3 
16. ท่ีจบัหลอดทดลอง 
17. ท่ีตั้งหลอดทดลอง 
18. ตะเกียงแอลกอฮอลพ์ร้อมท่ีกั้นลมและตะแกรงลวด 
19. โกร่งบดอำหำร 
20. แท่งแกว้คนสำร  

1 กลกั 
1 ใบ 

9 หลอด 
4 อนั 
3 อนั 
1 อนั 
1 อนั 
1 ชุด 
1 ชุด 
2 อนั 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

   วธีิการท ากจิกรรม  
 

1.  น ำหลอดทดลองขนำดกลำงมำ 6 หลอด  หลอดท่ี 1 และหลอดท่ี 2 ใส่น ้ำแป้งสุก 
ปริมำณ 3 cm3  หลอดท่ี 3 และหลอดท่ี 4 ใส่สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส ปริมำณ 3 cm3   
หลอดท่ี 5 และหลอดท่ี 6 ใส่น ้ำ ปริมำณ 3 cm3  

 

 
  
  

 
 
 
 

รูปท่ี  4 เทสำรลงในทดลองขนำดกลำงทั้ง 6 หลอด 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 

2.  หยดสำรละลำยไอโอดีน  จ  ำนวน 2-3 หยด ในหลอดท่ี 1,3 และ 5 เขยำ่ใหเ้ขำ้กนั 
แลว้สังเกตและบนัทึกผล  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี  5 หยดสำรละลำยไอโอดีน 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

3.  เติมสำรละลำยเบเนดิกตป์ระมำณ 10 หยด ในหลอดท่ี 2,4 และ 6 เขยำ่ใหเ้ขำ้กนั 
แลว้น ำไปใหค้วำมร้อนในบีกเกอร์ท่ีมีน ้ ำเดือดประมำณ 1-2 นำที สังเกตและบนัทึกผล 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
รูปท่ี  6 หยดสำรละลำยเบเนดิกต ์

ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 

 
4.  ใส่ไข่ขำวดิบ 2  cm3 ลงในหลอดทดลองขนำดกลำงหลอดท่ี 7 และ 8  

ท  ำใหเ้จือจำงดว้ยกำรเติมน ้ำลงไปในหลอดทดลอง 1 cm3 เขยำ่ใหเ้ขำ้กนั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี  7 ใส่ไข่ขำวดิบลงในหลอดทดลองขนำดกลำง 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

            5.  หยดสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต (CuSO4) 5 หยด และสำรละลำย 
โซเดียมไฮดรอกไซด ์(NaOH)  3 หยด ลงในหลอดทดลองเขยำ่เบำ ๆ สังเกตและบนัทึกผล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี  8 หยดสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตและสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 

 

 6. ท  ำซ ้ ำขอ้ 4 และ5 โดยใชน้ ้ ำแทนไข่ขำว 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี  9 ใส่น ้ำลงในหลอดทดลองขนำดกลำง 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 



                                                                             ชุดกิจกรรมกำรเรียนรู้วิทยำศำสตร์สุขภำพ เร่ืองกินดีอยูดี่ 

 

14 

 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

7. ตรวจสอบไขมนั หยดน ้ำมนัพืช 2 หยดลงบนกระดำษ แลว้เกล่ียหยดน ้ำมนั 
ใหก้ระจำย หยดน ้ำ 2 หยดลงบนกระดำษชนิดเดียวกนัอีกแผน่หน่ึง เกล่ียใหก้ระจำย  
รอจนกระดำษแหง้ ยกข้ึนใหแ้สงส่องผำ่นกระดำษ สังเกตกระดำษบริเวณท่ีหยดน ้ำมนั 
และบริเวณท่ีหยดน ้ำและบนัทึกผล 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

รูปท่ี  10 ตรวจสอบไขมนัโดยหยดน ้ำมนัพชื และน ้ำลงบนกระดำษชนิดเดียวกนั 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 

8.  น ำเสนอและอภิปรำยผลกำรท ำกิจกรรม 
            9.  ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปผลกำรทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี  7 ใส่ไข่ขำวดิบลงในหลอดทดลองขนำดกลำง 
ท่ีมำ : นำงสำวเบญจภรณ์  ผนิสู่  สถำนท่ี : โรงเรียนประโคนชยัพิทยำคม 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

   ตารางบันทกึผลการท ากจิกรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
  สรุปผลการทดลอง 
 
 
การตรวจสอบไขมนั  
   กระดำษท่ีหยดไขมนั.................................................................................................  
   กระดำษท่ีหยดน ้ำ ..................................................................................................... 
 

ค าถามหลงัท ากจิกรรม 
 

1. น ้ำแป้งสุก เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน พบวำ่.................................................. 
    แต่เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยเบเนดิกต ์พบว่ำ …………………..…………………… 
2. สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน พบว่ำ........................... 
     แต่เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยเบเนดิกต ์พบว่ำ.............................................................. 
3. ไข่ขำวดิบ เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตและสำรละลำย 
โซเดียมไฮดรอกไซด ์พบว่ำ ............................................................................................... 
 
 
 

หลอดท่ี ส่วนประกอบ ผลกำรสังเกต 
1 น ้ำแป้งสุก + สำรละลำยไอโอดีน  

2 น ้ำแป้งสุก + สำรละลำยเบเนดิกต ์  

3 สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส + สำรละลำยไอโอดีน  

4 สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส + สำรละลำยเบเนดิกต ์  

5 น ้ำ + สำรละลำยไอโอดีน  

6 น ้ำ + สำรละลำยเบเนดิกต ์  

7 ไข่ขำว +  น ้ ำ + สำรละลำย  CuSO4 + สำรละลำย  NaOH  

8 น ้ำ + สำรละลำย  CuSO4 + สำรละลำย NaOH  
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

ค าถามหลงัท ากจิกรรม (ต่อ) 
 

4. น ้ ำเม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน หรือสำรละลำยเบเนดิกส์ หรือสำรละลำย 
คอปเปอร์(II)ซลัเฟตกบัสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซดพ์บว่ำ......................................... 
…………………………………………………………………………………………… 
5. น ้ ำมนัพืช เม่ือทดสอบดว้ยกำรหยดลงบนกระดำษแลว้ทิง้ใหแ้หง้พบว่ำ.......................  
  แต่เม่ือหยดน ้ำลงบนกระดำษแลว้ทิง้ใหแ้หง้พบว่ำ............................................................ 
…………………………………………………………………………………………… 

 
 

 สรุปผลการท ากจิกรรม 
 

……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

ตัวอย่างผลการท ากจิกรรม 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การตรวจสอบไขมนั  
   กระดำษท่ีหยดไขมนั.................เป็นรอยโปร่งแสง.................................................. 
   กระดำษท่ีหยดน ้ำ ......................เป็นรอยไม่โปร่งแสง.............................................. 
 

 

ค าถามหลงัท ากจิกรรม 
 

1. น ้ำแป้งสุก เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน พบวำ่.........จะเปล่ียนเป็นสีน ้ำเงิน.......... 
    แต่เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยเบเนดิกต ์พบว่ำ ……………ไม่เปล่ียนแปลง…………… 
2. สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน พบว่ำ..ไม่เปล่ียนแปลง... 
     แต่เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยเบเนดิกต ์พบว่ำ..................เกิดตะกอนสีแดงอิฐ.............. 
3. ไข่ขำวดิบ เม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตและสำรละลำย 
โซเดียมไฮดรอกไซด ์พบว่ำ ................................เปล่ียนเป็นสีม่วง..................................... 
 
 

หลอดท่ี ส่วนประกอบ ผลกำรสังเกต 
1 น ้ำแป้งสุก + สำรละลำยไอโอดีน เปล่ียนเป็นสีน ้ำเงิน 
2 น ้ำแป้งสุก + สำรละลำยเบเนดิกต ์ ไม่เปล่ียนแปลง 
3 สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส + สำรละลำยไอโอดีน ไม่เปล่ียนแปลง 

4 สำรละลำยน ้ำตำลกลูโคส + สำรละลำยเบเนดิกต ์ พบตะกอนสีแดงอิฐ 
5 น ้ำ + สำรละลำยไอโอดีน ไม่เปล่ียนแปลง 
6 น ้ำ + สำรละลำยเบเนดิกต ์ ไม่เปล่ียนแปลง 
7 ไข่ขำว +  น ้ ำ + สำรละลำย  CuSO4 + สำรละลำย  

NaOH 
เปล่ียนเป็นสีม่วง 

8 น ้ำ + สำรละลำย  CuSO4 + สำรละลำย NaOH ไม่เปล่ียนแปลง 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

ค าถามหลงัท ากจิกรรม (ต่อ) 
 

4. น ้ ำเม่ือทดสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน หรือสำรละลำยเบเนดิกส์ หรือสำรละลำย 
คอปเปอร์(II)ซลัเฟตกบัสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซดพ์บว่ำ.........ไม่เปล่ียนแปลง........... 
5. น ้ ำมนัพืช เม่ือทดสอบดว้ยกำรหยดลงบนกระดำษแลว้ทิง้ใหแ้หง้พบว่ำ......โปร่งแสง...... 
  แต่เม่ือหยดน ้ำลงบนกระดำษแลว้ทิง้ใหแ้หง้พบว่ำ......................ไม่โปร่งแสง.................... 
 
 

ตัวอย่างสรุปผลการท ากจิกรรม 
 

กำรทดสอบแป้ง ใชส้ำรละลำยไอโอดีน ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นสีน ้ำเงิน กำรทดสอบ 
น ้ำตำลใชส้ำรละลำยเบนดิกต ์ ซ่ึงเม่ือใหค้วำมร้อนจะเกิดตะกอนสีแดงอิฐ กำรทดสอบ
โปรตีน ใชส้ำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต และสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซดห์รือท่ี
เรียกว่ำ กำรทดสอบไบยเูร็ต ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นสีม่วง และกำรทดสอบไขมนั ใชก้ำรหยด 
บนกระดำษแลว้ทิง้ไวใ้หแ้หง้ ซ่ึงกระด ำษจะเปล่ียนเป็นลกัษณะโปร่งแสง 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

              4.  ขั้นสรุป 
 

อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินไดแ้ละก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย ในอำหำรมีส่วนประกอบ
ท่ีเป็นสำรเคมีอยูห่ลำยประเภท ไดแ้ก่ โปรตีน คำร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตำมิน แร่ธำตุ  
และน ้ำ สำรเคมีเหล่ำน้ีรวมเรียกวำ่ สำรอำหำร 
 ในอำหำรประกอบไปดว้ยสำรอำหำรท่ีแตกต่ำงกนั  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม   
คือ กลุ่มท่ีใหพ้ลงังำน ไดแ้ก่ คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั และกลุ่มท่ีไม่ใหพ้ลงังำน  
ไดแ้ก่ วิตำมินและเกลือแร่ อำหำรแต่ละชนิดมีปริมำณและชนิดของสำรอำหำรแตกต่ำงกนั 
อำหำรบำงชนิดมีสำรอำหำรครบ เช่น นม ในขณะท่ีอำหำรบำงชนิด อำจมีสำรอำหำรเพียง
อยำ่งเดียว  

ถำ้ตอ้งกำรทรำบว่ำอำหำรท่ีรับประทำนมีสำรอำหำรประเภทใดบำ้ง    
สำมำรถตรวจสอบไดโ้ดย ถำ้เป็นอำหำรจ ำพวกแป้งตรวจสอบดว้ยสำรละลำยไอโอดีน  
ไดสี้น ้ำเงิน  ส่วนน ้ำตำลกลูโคสตรวจสอบไดด้ว้ยกำรใชส้ำรละลำยเบเนดิกต ์ 
จะเปล่ียนสีเป็นสีเขียว สีเหลือง สีส้ม หรือตะกอนแดงอิฐ  อำหำรประเภทโปรตีน  
ตรวจสอบดว้ยสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตและสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด์  
แลว้ไดสี้ม่วงหรือสีม่วงอมชมพู  และอำหำรประเภทไขมนัตรวจสอบไดง่้ำย  
ดว้ยกำรถูกบักระดำษแลว้ท ำใหก้ระดำษโปร่งแสง 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

 5.  ขั้นประเมิน 
 

 
แบบฝึกเสริมทักษะ  

 

 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนตอบค ำถำมต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง  (10 คะแนน) 
 

         
 

1.  อำหำร หมำยถึงอะไร 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
2.  สำรอำหำร หมำยถึงอะไร 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
3.  กำรจ ำแนกสำรอำหำรตำมกำรใหพ้ลงังำนจ ำแนกไดก่ี้ประเภทอะไรบำ้ง 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
4.  กำรจ ำแนกสำรอำหำรโดยใหป้ระเภทของสำรเคมีเป็นเกณฑจ์ ำแนกไดก่ี้ประเภท
อะไรบำ้ง 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
 
 



                                                                             ชุดกิจกรรมกำรเรียนรู้วิทยำศำสตร์สุขภำพ เร่ืองกินดีอยูดี่ 

 

21 

 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 
 

 
แบบฝึกเสริมทักษะ (ต่อ) 

 

 

5.  จงบอกแหล่งท่ีมำของสำรอำหำรประเภทต่ำง ๆ 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………… 
6.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรแต่ละประเภทมีกำรทดสอบดงัน้ี 
     6.1 โปรตีน ทดสอบโดย……………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………….… 

6.2 แป้ง ทดสอบโดย…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………….… 

6.3 น ้ำตำล ทดสอบโดย………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………. 

6.4 ไขมนั ทดสอบโดย………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………. 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 
 

เฉลยแบบฝึกเสริมทักษะ 
 
 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนตอบค ำถำมต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง  (10 คะแนน) 
 

 
1.  อำหำร หมำยถึงอะไร 
     แนวค าตอบ  ส่ิงท่ีรับประทำนไดไ้ม่เป็นพิษและก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่ำงกำยช่วยให้
ร่ำงกำยเจริญเติบโตแขง็แรงตำ้นทำนโรค 
2.  สำรอำหำร หมำยถึงอะไร 
     แนวค าตอบ   สำรเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบของอำหำรเป็นส่ิงท่ีกินเขำ้ไปแลว้มีประโยชน์
ต่อร่ำงกำยใชเ้ผำผลำญเป็นพลงังำนใชใ้นกำรเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
และใชใ้นกิจกรรมต่ำงๆ ของส่ิงมีชีวิต 
3.  กำรจ ำแนกสำรอำหำรตำมกำรใหพ้ลงังำนจ ำแนกไดก่ี้ประเภทอะไรบำ้ง 
     แนวค าตอบ  จ ำแนกได ้2 ประเภท คือ 
     1. สำรอำหำรท่ีใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย คือ คำร์โบไฮเดรต(Carbohydrate) โปรตีน 
(Protein) และไขมนั (Lipid)  
     2. สำรอำหำรท่ีไม่ใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย คือ วิตำมิน (Vitamin) แร่ธำตุ (Mineral)  
และน ้ำ (Water) 
4.  กำรจ ำแนกสำรอำหำรโดยใหป้ระเภทของสำรเคมีเป็นเกณฑจ์ ำแนกไดก่ี้ประเภท
อะไรบำ้ง 
     แนวค าตอบ  จ ำแนกได ้2 ประเภท คือ 
     1. สำรอำหำรท่ีเป็นสำรอินทรีย ์ไดแ้ก่ คำร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) โปรตีน (Protein) 
ไขมนั (Lipid) และวิตำมิน (Vitamin)  
     2. สำรอำหำรท่ีเป็นสำรอนินทรีย ์ไดแ้ก่ แร่ธำตุ (Mineral) และน ้ำ (Water) 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 

 
เฉลยแบบฝึกเสริมทักษะ (ต่อ) 

 
 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนตอบค ำถำมต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง  (10 คะแนน) 
 

 
5.  จงบอกแหล่งท่ีมำของสำรอำหำรประเภทต่ำง ๆ 
     แนวค าตอบ      
     1.  คำร์โบไฮเดรต  เป็นสำรเคมีท่ีพบในอำหำรจ ำพวกแป้งและน ้ำตำล  
     2. โปรตีน  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรจ ำพวกเน้ือสัตวต่์ำง ๆ  ไข่  ถัว่  นม  
     3. ไขมนั  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรจ ำพวกไขมนัพืช  และไขมนัสัตว ์ 
     4. แร่ธำตุ  เป็นสำรอำหำรท่ีพบในอำหำรแทบทุกประเภท  เช่น  ผกัใบเขียว  ผลไม ้ 
เน้ือสัตว ์ ไข่  นม  เป็นตน้  
     5. วิตำมิน  เป็นสำรอำหำรท่ีพบมำกในอำหำรจ ำพวกผกัใบเขียวและผลไม ้
6.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรแต่ละประเภทมีกำรทดสอบดงัน้ี 
     แนวค าตอบ      
     6.1 โปรตีน ทดสอบโดย สำรละลำย  CuSO4  และ สำรละลำย NaOH  
     6.2 แป้ง ทดสอบโดย  สำรละลำยไอโอดีน 
     6.3 น ้ ำตำล ทดสอบโดย  สำรละลำยเบเนดิกตแ์ลว้ใหค้วำมร้อน 
     6.4 ไขมนั ทดสอบโดย  แตะกบักระดำษ 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

แบบทดสอบหลังเรียน 
ชุดกจิกรรมการเรียนรู้วิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

เร่ือง กนิดีอยู่ดี 
เล่มที่ 1  อาหารและสารอาหาร  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 

จ านวน 10  ข้อ  คะแนนเต็ม  10  คะแนน   
******************************************************** 

  
ค าช้ีแจง    ให้นกัเรียนเลือกค ำตอบท่ีถูกท่ีสุดแลว้ท ำเคร่ืองหมำย 
               กำกบำท (X)   ทบั  ก  ข  ค  ง  ลงในกระดำษค ำตอบ 
 
1.  เม่ือน ำน ้ำมนัหมูมำถูกบักระดำษจะใหผ้ลในขอ้ใด  

ก.  ทึบแสง  
ข.  ใหสี้ส้ม        
ค.  โปร่งแสง 
ง.  ใหสี้แดงอิฐ 

2.  ไบยเูร็ต  เกิดจำกสำรละลำยใด  
ก.  สำรละลำยเบเนดิกตก์บัสำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟตกบัสำรละลำยเบเนดิกต ์ 
ค.  สำรละลำยไอโอดีนกบัสำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์ 
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซดก์บัสำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต 

3.  ขอ้ใดหมำยถึงสำรอำหำร  
ก.  องคป์ระกอบของธำตุต่ำง ๆ ในอำหำร  
ข.  ส่ิงท่ีกินแลว้ใหพ้ลงังำน  และควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย  
ค.  สำรประกอบต่ำง ๆ ท่ีมีอยูใ่นอำหำรท่ีช่วยใหร่้ำงกำยเจริญเติบโต  
ง.  สำรเคมีต่ำง ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบในอำหำรซ่ึงก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

จำกขอ้มูลในตำรำงใชต้อบค ำถำมขอ้  4-6 
สำรอำหำร ผลกำรทดสอบ 

ถูกบักระดำษ เบเนดิกต์ ไบยเูร็ต ไอโอดีน 
A - สีส้ม - - 
B - - สีม่วง - 
C - - - น ้ ำเงิน 
D โปร่งใส - - - 

4.  จำกตำรำงสำร  A หมำยถึงอำหำรประเภทใด  
ก.  แป้ง       
ข.  ไข่ขำว       
ค.  น ้ ำตำล  
ง.  น ้ ำมนัพืช  

5.  สำรอำหำรในขอ้ใดเป็นอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต  
ก.  สำร  A  และ  C      
ข.  สำร  A  และ  B  
ค.  สำร  B  และ  C      
ง.  สำร  A  และ  D  

6.  จำกตำรำงสำร  C หมำยถึงอำหำรประเภทใด  
ก.  แป้ง        
ข.  น ้ ำตำล  
ค.  ไข่ขำว        
ง.  น ้ ำมนัพืช 

7.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรจ ำพวกแป้งทดสอบโดยใชส้ำรใด  
ก.  สำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยกรดน ้ำส้ม  
ค.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต  
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

8.  ในกำรทดสอบสำรอำหำรจ ำพวกน ้ำตำลใชส้ำรในขอ้ใด  
ก.  สำรละลำยไอโอดีน  
ข.  สำรละลำยเบเนดิกต ์ 
ค.  สำรละลำยคอปเปอร์(II)ซลัเฟต  
ง.  สำรละลำยโซเดียมไฮดรอกไซด ์ 

9. กำรทดสอบไบยเูร็ตเป็นวิธีกำรท่ีใชท้ดสอบสำรอำหำรประเภทใด   
ก.  ไขมนั        
ข.  แร่ธำตุ 
ค.  โปรตีน     
ง.  คำร์โบไฮเดรต 

10. ขอ้ใดตรงกบัควำมหมำยของอำหำรมำกท่ีสุด  
ก.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ใหพ้ลงังำน  
ข.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย  
ค.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  
ง.  เป็นส่ิงท่ีรับประทำนแลว้ใหป้ระโยชน์แก่ร่ำงกำย 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
  

 
เฉลยแบบทดสอบ 

 
 

ก่อนเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ง ง ก ข ค ค ก ก ค ง 

 
 

หลงัเรียน 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ค ง ง ค ก ก ก ข ค ง 
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 เล่มที ่1 อาหารและสารอาหาร  
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