
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

บทเรียนส ำเร็จรูป 
 

หน่วยกำรเรียนรู้   สร้ำงเสริมสุขภำพ 
เล่มที่1 เร่ือง  อำหำรตำมวยั 

ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่ 3 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

 
 

นำยบุญเจริญ    ระม่ังทอง 
ครูช ำนำญกำร 

 

โรงเรียนชุมชนบ้ำนตำหลงัใน 

ส ำนักงำนเขตพืน้ทีก่ำรศึกษำประถมศึกษำสระแก้ว เขต 1 



 
 

 
 
 
 

                บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มน้ี จดัท ำข้ึนเพื่อเป็นนวตักรรมประกอบกำรเรียนรู้  ในมำตรฐำน พ 4.1 
เห็นคุณค่ำและมีทกัษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ        กำรป้องกนัโรคและกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพื่อสุขภำพ   หน่วยกำรเรียนรู้   เร่ือง   สร้ำงเสริมสุขภำพ   เพื่อพฒันำผลสัมฤทธ์ิทำงกำรเรียน  
ในมำตรฐำนกำรเรียนรู้  พ 4.1      ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษำปีท่ี 3 ใหสู้งข้ึน  บทเรียนส ำเร็จรูปเล่มน้ีเนน้
ใหผู้เ้รียนสำมำรถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเองจนเกิดทกัษะ ประสบกำรณ์มีควำมรู้และมีคุณธรรม จริยธรรมในเร่ือง
ควำมซ่ือสัตย ์โดยนกัเรียนสำมำรถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเองโดยใชเ้วลำวำ่ง  เม่ือนกัเรียนศึกษำบทเรียนส ำเร็จรูป
เล่มน้ีแลว้ นกัเรียนจะมีควำมรู้คู่คุณธรรมเพรำะไดป้ฏิบติัตำมขั้นตอนอยำ่งเป็นระบบ ท ำใหพ้ฒันำควำมรู้
ของตนใหสู้งข้ึน และเตม็ตำมศกัยภำพของตน และครูผูส้อนสำมำรถน ำมำใชใ้นกำรสอนซ่อมเสริมทบทวน
ควำมรุ้เพิ่มเติมไดอี้ก   บทเรียนส ำเร็จรูป หน่วยกำรเรียนรู้  เร่ือง  สร้ำงเสริมสุขภำพ   มีจ ำนวน 3 เล่ม   
ดงัน้ี คือ 
                      เล่มท่ี  1  เร่ือง     อำหำรตำมวยั 

                      เล่มท่ี  2  เร่ือง     โรคท่ีส ำคญั 
     เล่มท่ี  3  เร่ือง กำรออกก ำลงักำย  กำรพกัผอ่นและกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย 

                       ขอขอบคุณนำงสำวฐิติพร   ภู่มณี  ท่ำนผูอ้  ำนวยกำรโรงเรียนชุมชนบำ้นตำหลงัในและ
นำงสำววรรณำ     ใจกวำ้ง  ครู โรงเรียนชุมชนบำ้นตำหลงัใน  ท่ีกรุณำใหค้  ำปรึกษำแนะน ำ  ใหแ้นวทำงและ
ใหข้อ้คิดอนัเป็นประโยชน์ต่อกำรจดัท ำบทเรียนส ำเร็จรูปฉบบัน้ี   ผูจ้ดัท ำหวงัเป็นอยำ่งยิง่วำ่บทเรียน
ส ำเร็จรูปชุดน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อครูผูส้อนและส่งผลในกำรพฒันำกำรเรียนรู้ของผูเ้รียนใหดี้ยิง่ข้ึน 

 
นำยบุญเจริญ    ระมัง่ทอง 
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         บทเรียนส ำเร็จรูปหน่วยกำรเรียนรู้ สร้ำงเสริมสุขภำพ   เร่ือง  อำหำรตำมวยั  ส ำหรับ 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษำปีท่ี 3 
          1. ใหน้กัเรียนศึกษำล ำดบัขั้นกำรเรียนไปทีละขั้นตอน 

          2.  ใหน้กัเรียนศึกษำตวัช้ีวดัและจุดประสงคก์ำรเรียนรู้ก่อนเร่ิมเรียน 
          3.  ก่อนจะศึกษำใหผู้เ้รียนเร่ิมบทเรียนดว้ยกำรท ำแบบทดสอบก่อนเรียนลงในชุด
กระดำษค ำตอบเพื่อตรวจสอบควำมรู้ท่ีจะเรียนมำกนอ้ยเพียงใดและตรวจค ำตอบจำกเฉลย
แบบทดสอบก่อนเรียน 
          4. บทเรียนในแต่ละหนำ้เรียกวำ่กรอบ คือขอ้ควำมยอ่ยๆท่ีใหค้วำมรู้ และมีค ำถำมซ่ึงจะมี
ค ำตอบอยูใ่นหนำ้ถดัไป ใหศึ้กษำไปท่ีละกรอบแลว้ตอบค ำถำมลงในกระดำษค ำตอบ 
          5. นกัเรียนตรวจหำค ำตอบในหนำ้ถดัไปถำ้ค ำตอบถูกกเ็รียนกรอบต่อไป ถำ้ค ำตอบผดิ
ยอ้นกลบัไปท ำควำมเขา้ใจบทเรียนอีกคร้ังหน่ึงจนกวา่จะตอบค าถามไดถู้กตอ้ง 
          6. ในขณะท่ีศึกษำบทเรียนและปฏิบติักิจกรรมขอ้ส ำคญั ควรมีควำมซ่ือสัตยต่์อตนเอง 
มุ่งมัน่ท่ีจะเรียนรู้ดว้ยตนเอง ไม่เปิดดูเฉลยค ำตอบก่อน 
          7. เม่ือศึกษำจบบทเรียนแลว้ใหท้ ำแบบทดสอบหลงัเรียนลงในกระดำษค ำตอบท่ีครูแจก
ใหแ้ละตรวจค ำตอบจำกเฉลยเพื่อทรำบควำมกำ้วหนำ้ของนกัเรียน 
          8. ถำ้สงสัยหรือตอ้งกำรค ำแนะน ำ ควำมช่วยเหลือ ใหป้รึกษำครูผูส้อน     กำรเรียนรู้ดว้ย
บทเรียนส ำเร็จรูปท่ีจะประสบผลส ำเร็จไดสู้งสุดตอ้งมีควำมตั้งใจ  ขยนัหมัน่เพียร รักกำรอ่ำน     
มีควำมซ่ือสัตยต่์อตนเอง 
 
 

 
 
 
 

 

ค ำแนะน ำในกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูป 

บทเรียนนีจ้ะไม่มีความหมายเลยถ้านักเรียนไม่มี
ความซ่ือสัตย์ต่อตนเองแอบดูเฉลยก่อน 

 



 
 

 
 

  
 

         1. อ่ำนค ำแนะน ำ 

 

   
 

         2. ท ำแบบทดสอบก่อนเรียน          
  

 

 

           3. ศึกษำบทเรียน 
 

  

 

                      

   4. ทดสอบหลงัเรียน                     5. ไม่ผ่ำนกำรทดสอบ 
 

  
 

        5. ผ่ำนกำรทดสอบ 
  

 
 

   

        6. ศึกษำเร่ืองใหม่ 
 

ล ำดบัขั้นตอนกำรเรียน 
 

วำ้ว  
ปฏิบติัตำม
ลูกศรนะ
ครับ 

 

 



 
 

                                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 

 

สำระที่  4   กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  สมรรถภำพและกำรป้องกนัโรค 
 

มำตรฐำน  พ  4.1    เห็นคุณค่ำและมีทกัษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ 
กำรป้องกนัโรค และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพื่อสุขภำพ 

 

สำระกำรเรียนรู้ 

รำยกำรอำหำรทีเ่หมำะสมกบัวยัต่ำง ๆ โดยค ำนึงถงึควำมประหยดัและคุณค่ำทำงโภชนำกำร 
 



 
 

 
 
 

 

            พ4.1ม.3/1 ก ำหนดรำยกำรอำหำรท่ีเหมำะสมกบัวยัต่ำง ๆ โดยค ำนึงถึงควำมประหยดัและ
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
 

 
 
 
 
 

                       1.      บอกหลกักำรบริโภคอำหำรตำมหลกัโภชนำกำรได ้

                       2.     ก ำหนดรำยกำรอำหำรใหเ้หมำะสมกบัวยัต่ำงๆได ้

                       3.     อธิบำยแนวทำงป้องกนัและแกไ้ขปัญหำภำวะโภชนำกำร ท่ีมีผลกระทบต่อ
สุขภำพได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

ตวัช้ีวดั 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

 

ก่อนจะศึกษำเนือ้หำในบทเรียน 

เรำต้องท ำแบบทดสอบก่อนเรียนนะเธอ 

ไปเลย 

ได้เลย... แต่อย่ำลอกของเพื่อน

หรือเปิดดูเฉลยก่อนนะ 

 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 

 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

 

ค ำชีแ้จง   จงเลือกค ำตอบท่ีถกูท่ีสดุเพียงค ำตอบเดียว  เขียนใส่ลงในกระดำษค ำตอบ 
1. ควำมรู้เก่ียวกบัหลกัโภชนำกำรเร่ืองอำหำร

หลกั 5 หมู่ มีประโยชน์ต่อนกัเรียนอยำ่งไร 

  ก.  สำมำรถเลือกอำหำรไดต้ำมรสนิยม 
   ข.  สำมำรถเลือกใชส้ำรอำหำรไดถู้กใจ 
   ค.   สำมำรถเลือกซ้ืออำหำรไดร้ำคำถูก 
   ง. เปล่ียนแปลงรำยกำรอำหำรไดโ้ดยไม่
เกิดผลเสีย 

2. ขอ้ใดเป็นสำเหตุท่ีส ำคญัท่ีสุด ท่ีท ำใหเ้ด็กใน
วยัเรียนรับประทำนอำหำรไม่ครบ 5 หมู่ 
  ก.   กำรรับประทำนอำหำรเฉพำะท่ีชอบ 

  ข.   กำรรับประทำนอำหำรไม่เป็นเวลำ 
  ค.   กำรรับประทำนอำหำรไม่อ่ิมเพรำะรีบ 
   ง.   กำรรับประทำนอำหำรนอกบำ้น 

3. สำรอำหำรประเภทโปรตีนไดม้ำจำกอำหำร
ชนิดใดบำ้ง 
   ก.   ขำ้ว เผอืก      ข.   มะละกอ แอปเป้ิล 
    ค.   น ้ำมนัตบัปลำ น ้ำมนัพืช 
    ง.    เน้ือสัตว ์ถัว่ต่ำง ๆ 

4. หำกมีอำกำรทอ้งผกูควรรับประทำนอำหำร 
ตำมขอ้ใด 
    ก.   ขำ้ว ขำ้วโพด         ข.    ผกั ผลไม ้ 
    ค.    เน้ือสัตว ์              ง.    น ้ำมนัตบัปลำ 

5. บุคคลวยัสูงอำยคุวรไดรั้บโปรตีนจำก
เน้ือสัตวช์นิดใด 
      ก.    เน้ือไก่         ข.    เน้ือหมู 
      ค.   เน้ือปลำ        ง.   เน้ือสัตวทุ์กชนิด 

 

6. ผูป่้วยโรคไตควรเลือกรับประทำนอำหำร
ชนิดใด 
ก.   รับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัต ่ำ 
 ข.  รับประทำนอำหำรท่ีมีกำกใยสูง 
 ค. รับประทำนอำหำรท่ีมีรสจืด 

  ง.   รับประทำนท่ีมีรสจดั 
7. วยัใดมีกำรเจริญเติบโตและกำรพฒันำกำร

เป็นไปอยำ่งรวดเร็ว 
ก. วยัทำรก                  ข.  วยัเด็ก 

ค. วยัรุ่น                      ง.  วยัผูใ้หญ่ 
8. ในวยัเด็กควรไดรั้บสำรอำหำรประเภทใด

มำกท่ีสุด                                                     
ก.   ไขมนั                        ข.   โปรตีน         
ค.    เกลือแร่                    ง.    คำร์โบไฮเดรต 

9. ปัจจุบนัสุขภำพของคนไทยทุกกลุ่มวยั มี
แนวโนม้เป็นโรคอะไรบำ้ง 
  ก.   โรคควำมดนัโลหิตสูง  โรคเบำหวำน 
ข. โรคเอ๋อ  โรคปอด                        
ค. โรคคอพอก  โรคเหน็บชำ 
ง. โรควณัโรค  โรคเครียด 

10. โรคอว้น สำเหตุรับประทำนสำรอำหำรใด
มำกท่ีสุด                                              
ก.  เกลือแร่           ข.     วติำมิน               
ค.  โปรตีน       ง.     ไขมนั 

 
 

  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

1.  ง 2. ก 3. ง 4. ข 5. ค 

6. ค 7. ค 8. ข 9. ก 10. ง 

 
 
 

 

เฉลยทดสอบก่อนเรียน       
 

 

ไปต่อเลยพวกเรำ 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

อำหำรของมนุษยส์ำมำรถแบ่งตำมคุณประโยชนไ์ด ้5 หมู่ ไดแ้ก่ 

หมู่ 1 อำหำรจ ำพวกเน้ือสัตว ์นม ไข่ เมลด็ถัว่แหง้ และงำ 
หมู่ 2 อำหำรจ ำพวกขำ้ว แป้ง และน ้ำตำล 
หมู่ 3 พืชผกัต่ำง ๆ 
หมู่ 4 ผลไมส้ดต่ำงๆ 
หมู่ 5 น ้ำมนัและไขมนัจำกพืชและสัตว ์

 
 

 

กรอบที่ 1 

 

อำหำรทีจ่ ำเป็นต่อร่ำงกำย 

ค ำถำม   กรอบที ่1 
วยัของนกัเรียนควรรับประทำน
อำหำรหมู่ใดมำกท่ีสุด 

 

กิน
อะไร
ดี 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

                อำหำรกำรกินในวยัเด็กเป็น ท่ียอมรับกนัทัว่ไปแลว้วำ่ อำหำรมีส่วนส ำคญัอยำ่งมำกในวยัเด็ก 
ทั้งในดำ้นกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย และกำรพฒันำกำรในดำ้นควำมสัมพนัธ์ของระบบกำรเคล่ือนไหว
ของร่ำงกำย ตลอดจนในดำ้นจิตใจและพฤติกรรมในกำรแสดงออก และปัจจยัท่ีมีส่วนส ำคญัท่ีท ำใหเ้ด็ก
ไดรั้บอำหำรท่ีถูกหลกัทำงโภชนำกำร ไดแ้ก่ 
                    1.     ครอบครัว ท่ีคอยดูแลและเป็นตวัอยำ่งท่ีดี 
                    2.     ตวัเด็กเอง ท่ีจะตอ้งถูกฝึกฝน 

                    3.     ส่ิงแวดลอ้ม ท ำใหก้ำรเอำอยำ่งคนขำ้งเคียง 
ส ำหรับ อำหำรท่ีถูกหลกัโภชนำกำรในวยัเด็กนั้น เรำทรำบดีอยูแ่ลว้วำ่เด็กตอ้งกำรสำรอำหำรครบทั้ง 6 

ประเภท เพื่อกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรท่ีมีส่ิงท่ีตอ้งค ำนึงถึงคือ อำหำรท่ีให้เด็กควรคิดถึง 3 ประเด็น 
ดว้ยกนัคือ 
                  1.     อำหำรท่ีให้โปรตีน ไดแ้ก่ นม ไข่ เน้ือสัตว ์ตลอดจนโปรตีนจำกพืช พวกถัว่เขียว         
ถัว่เหลือง ดูวำ่ไดรั้บเพียงพอหรือยงั 
                   2.    อำหำร ท่ีใหพ้ลงังำน ไดแ้ก่ ขำ้ว แป้ง น ้ ำตำล ไขมนั และน ้ำมนั ดูวำ่เพียงพอหรือยงั 
อำหำรในกลุ่มน้ี พวกน ้ำอดัลม หรือขนมหวำน ลูกกวำดต่ำงๆ ควรจ ำกดัลง เพรำะประโยชน์นอ้ยมำก และ
บำงทีท ำใหมี้ปัญหำเร่ืองฟันผดุว้ย 
                 3.    อำหำรท่ีใหว้ิตำมินและเกลือแร่ ไดแ้ก่ พวก ผกั ผลไม ้และอำหำรท่ีมีใยอำหำรท่ีมีส่วนท ำ
ใหเ้ด็กไม่ทอ้งผกู 
 

 
 
 
 
 
 

 

เฉลยกรอบที่ 1 
อำหำรหมู่ท่ี 1  เน้ือสัตว ์ 
นม  ไข่  ถัว่เหลือง 

กรอบที่ 2 

 

ค ำถำม    กรอบที ่2 
1. เน้ือสัตว ์ นม  ไข่   ใหส้ำรอำหำรใดต่อ

ร่ำงกำย 
2. วติำมินและเกลือแร่พบในอำหำรพวกใด 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

 

           

 

   พลงังำน ควรไดรั้บวนัละ 90-100 แคลอรีต่อน ้ำหนกัตวั 1 กิโลกรัม ควรใหข้นมหวำนท่ีเป็น
ประโยชน์เพื่อใหไ้ดรั้บน ้ำตำลซ่ึงเป็นพลงังำน 
  โปรตีน ควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.5 กรัมต่อน ้ำหนกัตวั 1 กิโลกรัม โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็น ไข่ น ้ำนม 
ถัว่เมล็ดแหง้ และเน้ือสัตว ์
  วติำมิน ไดแ้ก่ 
 วติำมินเอ กำรขำดวติำมินเอเป็นเหตุท ำใหเ้ด็กทำรกและเด็กวยัก่อนเรียนตำบอด ส่วนใหญ่มำจำก
กำรท่ีมำรดำเล้ียงทำรกดว้ยอำหำรเสริมท่ีมีวติำมินเอและไขมนันอ้ย เด็กวยัน้ีควรไดรั้บวติำมินเอ    
วนัละ 850-1000 หน่วยสำกล 

เกลอืแร่ ไดแ้ก่ 
   เหลก็ หำกขำดเหล็กจะท ำใหเ้ด็กเป็นโรคโลหิตจำง เด็กวยัน้ีควรไดรั้บวนัละ 4 มิลลิกรัม  

  น ำ้ ควรด่ืมน ้ำท่ีสะอำด หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เช่น น ้ำผลไม ้น ้ำนม แต่ไม่ควร
ใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีประโยชน์ เช่น น ้ำหวำนหรือน ้ำอดัลม 

 

  

 

 
 
 
 
 

กรอบที่ 3 

สำรอำหำรทีต้่องกำรของเด็กวยัก่อนเรียน 

เฉลยกรอบที ่ 2 
1. โปรตีน 

2. ผกัและผลไม ้

 

ค ำถำม    กรอบที ่3 
1. ถำ้ขำดวติำมินใดจะท ำให้ตำบอดได ้
2. ร่ำงกำยขำดธำตุอำหำรใดท ำใหเ้กิดโรคโลหิตจำง 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

1. เน้ือสัตวต่์ำงๆ ควรไดรั้บวนัละ 2-4 ชอ้นโต๊ะ และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตวด์ว้ย 
2. ไข่ ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ 1 ฟอง ไข่ใหท้ั้งโปรตีนและเหลก็ 
3. น ้ำนม ควรไดรั้บอยำ่งนอ้ยวนัละ 2 ถว้ยตวง จะใชน้มถัว่เหลืองแทนกไ็ด ้
4. ถัว่เมลด็แหง้ หรือผลิตภณัฑจ์ำกถัว่เหลืองกไ็ด ้ควรไดรั้บวนัละ 1-2 ชอ้นโต๊ะ 
5. ขำ้ว ควรไดรั้บวนัละ 2-3 ถว้ยตวง หรือมำกกวำ่นั้น ข้ึนอยูก่บักิจกรรมของเดก็ 
6. ผกั เป็นผกัสีเขียวหรือสีเหลืองกไ็ด ้ควรไดรั้บวนัละ 4-8 ชอ้นโต๊ะ 
7. ผลไม ้ควรใหเ้ดก็กินทุกวนั เพื่อใหไ้ดรั้บวติำมินซี 
8. ไขมนั ควรไดรั้บน ้ำมนั(ซ่ึงอยูใ่นรูปของอำหำรผดัหรือทอด)วนัละ 2-3 ชอ้นโต๊ะ 

 
 
 
 

กรอบที่  4 
เฉลยกรอบที ่ 3 

1. วติำมินเอ 
2. ธำตุเหล็ก 

 

อำหำรและปริมำณอำหำรทีเ่ด็กวยัก่อนเรียนควรได้รับ 

 

 

ค ำถำม    กรอบที ่4 
1. เด็กก่อนวยัเรียนควรรับประทำนไข่

วนัละก่ีฟอง 
2. เด็กก่อนวยัเรียนควรรับประทำน

ขำ้ววนัละก่ีถว้ยตวง 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

1. พลงังำน ข้ึนอยูก่บักำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยและกิจกรรมของวยัรุ่น                                      
ควรไดรั้บวนัละ 2200-3000 แคลอรี 

2. โปรตีน มีควำมตอ้งกำรมำกกวำ่ผูใ้หญ่ เน่ืองจำกเป็นวยัท่ีมีกำรเจริญเติบโต                                
ควรไดรั้บวนัละ 1 กรัมต่อน ้ำหนกัตวั 1 กิโลกรัม 

3. เกลือแร่ ไดแ้ก่ 
         -    แคลเซียม จ ำเป็นในกำรสร้ำงกระดูกและฟัน 
         -    เหล็ก โดยเฉพำะผูห้ญิงท่ีตอ้งมีประจ ำเดือน ควรไดรั้บวนัละ 16 มิลลิกรัม 

          -   ไอโอดีน ต่อมไทรอยดมี์กำรท ำงำนมำกข้ึน ในภำคอีสำนจะพบวยัรุ่นขำดไอโอดีนกนัมำก ท ำให้
เกิดโรคคอพอกหรือโรคเอ๋อ 
       4.   วติำมิน ไดแ้ก่ 

         -   วติำมินเอ ควรไดรั้บวนัละ 2500 หน่วยสำกล 

         -   วติำมินบี2 ควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.8 มิลลิกรัม 
         -   วติำมินซี ใชใ้นกำรสร้ำงคอลลำเจน(ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยือ่ต่ำงๆ)                            
ควรไดรั้บวนัละ 30 มิลลิกรัม 
      5.    น ้ำ เป็นส่วนประกอบของเซลล ์ควบคุมกำรท ำงำนในร่ำงกำย วยัรุ่นควรด่ืมน ้ำวนัละ 6-8 แกว้ 
 

 
 

 

กรอบที่ 5 

 

เฉลยกรอบที ่ 4 
1. วนัละ  1  ฟอง 
2. วนัละ 2-3 ถว้ยตวง 

 

สำรอำหำรหลกัทีเ่ด็กวยัรุ่นต้องกำรมดีังต่อไปนี ้

 

ค ำถำม    กรอบที ่ 5 
1. วยัรุ่นควรด่ืมน ้ำวนัละก่ีแกว้ 
2. วยัรุ่นตอ้งกำรโปรตีนมำกกวำ่ 

ผูใ้หญ่เพรำะเหตุใด 
3.   

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
1.  น ้ำนม ควรด่ืมวนัละ 2-3 ถว้ยตวง เพรำะมีแคลเซียม โปรตีน และวติำมินมำกมำย 
2. ไข่ ควรทำนวนัละ 1 ฟอง เพรำะมีโปรตีน เหล็ก และวติำมินเอ 

3.  เน้ือสัตวต่์ำงๆ ควรไดรั้บวนัละ 150-180 กรัม หรือประมำณ 3/4 ถว้ยตวง และควรไดรั้บเคร่ือง
ในสัตวค์วบคู่ไปดว้ย ถัว่เมล็ดแหง้ เป็นอำหำรท่ีมีโปรตีนสูง 

4. ผกั อำจเป็นผกัสีเขียวหรือผกัสีเหลือง ควรไดรั้บทุกวนั ม้ือละ 1/2 ถว้ยตวง 
5. ผลไม ้ควรไดรั้บทุกม้ือ 
6. ขำ้ว ควรไดรั้บวนัละ 5-6 ถว้ยตวง 
7.  ไขมนั ควรไดรั้บน ้ำมนัวนัละ 3-4 ชอ้นโตะ๊ 

ปัญหำด้ำนกำรรับประทำนอำหำรของวยัรุ่น 

1. เบ่ืออำหำร มีสำเหตุมำจำกกำรท่ีผูใ้หญ่บงัคบัใหเ้ด็กกินอำหำรชนิดหน่ึงมำกเกินไป หรือเกิดจำก
อำรมณ์ เช่น ควำมเหน็ดเหน่ือย ผดิหวงั 

2. โรคอว้น มีสำเหตุมำจำกลกัษณะนิสัยในกำรกินของเด็กท่ีชอบกินจุบจิบ 
3. กินอำหำรไม่เป็นเวลำ เด็กวยัรุ่นมกัอดอำหำรเชำ้ เพรำะกลวัวำ่จะอว้น หรือเร่งรีบไปโรงเรียน 

 

 
 
 

 

กรอบที่  6 

 

เฉลยกรอบที ่ 5 
1. วนัละ  6-8 แกว้ 
2. เพรำะเป็นวยัก ำลงัเจริญเติบโต 

 

อำหำรและปริมำณอำหำรทีว่ัยรุ่นควรได้รับ 
 

ค ำถำม    กรอบที ่ 6 
1. วยัรุ่นควรด่ืมนมวนัละก่ีถว้ยตวง 
2. วยัรุ่นควรรับประทานไขมนัวนัละเท่าใด 

ถามว่า 
อะไร
เอ่ย 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

              อำหำรกำรกินในผูใ้หญ่    ผูใ้หญ่ ถึงแมว้ำ่จะหยดุเจริญเติบโตแลว้ แต่ร่ำงกำยก็ตอ้งกำร
สำรอำหำรอยำ่งครบถว้น เพื่อน ำไปท ำนุบ ำรุงอวยัวะ และเน้ือเยือ่ต่ำงๆ ของร่ำงกำย ใหค้งสภำพ           
กำรท ำงำนท่ีมีสมรรถภำพต่อไป และปัจจยัส ำคญัอยำ่งหน่ึงท่ีจะท ำใหว้ยัผูใ้หญ่ยงัคงแข็งแรง ไดแ้ก่       
กำรบริโภคอำหำรท่ีถูกตอ้งตำมหลกัโภชนำกำร ซ่ึงในวยัน้ี เน่ืองจำกเป็นวยัท ำงำนมีเงินทองท่ีจะจบัจ่ำยได้
มำกข้ึน โดยมำกจะท ำใหเ้กิดภำวะโภชนำกำรเกินเป็นส่วนใหญ่ เพรำะถือเป็นควำมสุขอยำ่งหน่ึงของคน
บำงกลุ่ม ท่ีคิดวำ่อุสส่ำห์หำเงินทองแทบแย ่จึงตอ้งรับประทำนอำหำรท่ีมีรำคำแพง และส่วนใหญ่จะเตม็
ไปดว้ยไขมนัในปริมำณท่ีมำกเกินไป ดงันั้นส่ิงท่ีเป็นหวัใจในกำรควบคุมเร่ืองอำหำรกำรกินในผูใ้หญ่     
ก็คือกำรควบคุมน ้ำหนกัตวัใหเ้หมำะสม และท่ำนสำมำรถค ำนวณไดจ้ำกสูตร ดชันีควำมหนำของร่ำงกำย
ซ่ึงมีรำยละเอียดในหวัขอ้เร่ืองกำรควบคุมน ้ำหนกัตวั ส ำหรับค ำแนะน ำกำรรับประทำนอำหำรท่ีถูกตอ้ง  
ในผูใ้หญ่ ขอแนะน ำดงัน้ี 
           1. ใหบ้ริโภคอำหำรหลำยชนิด เน่ืองจำกไม่มีอำหำรชนิดใดชนิดหน่ึง ท่ีใหคุ้ณค่ำทำงโภชนำกำร
ไดค้รบถว้น 
           2. บริโภคอำหำรในปริมำณท่ีพอเหมำะ เพื่อใหน้ ้ำหนกัอยูใ่นเกณฑท่ี์ตอ้งกำร 

           3. หลีกเล่ียงกำรรับประทำนท่ีมีไขมนัมำกเกินไป 
           4. บริโภคอำหำรท่ีมีปริมำณของแป้ง และกำกใยใหเ้พียงพอ 

           5. หลีกเล่ียงกำรบริโภคอำหำรท่ีปรุงดว้ยปริมำณน ้ำตำลจ ำนวนมำก 
           6. หลีกเล่ียงกำรบริโภคอำหำรเคม็มำกเกินไปเพรำะอำจท ำใหเ้กิดโรคไตได ้

           7. ถำ้ท่ำนด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็นประจ ำ ขอใหท้่ำนด่ืมแต่พอประมำณ 
 

 
 
 
 
 

อำหำรส ำหรับวยัผู้ใหญ่ 

เฉลยกรอบที ่ 6 
1. 2-3  ถว้งตวง 
2. 3-4  ชอ้นโตะ๊ 

 

กรอบที่ 7 

 

ค ำถำม    กรอบที ่ 7 
1. กำรบริโภคอำหำรรสเคม็จดัท ำใหอ้นัตรำย

ต่ออวยัวะใด 
2. ผูใ้หญ่รับประทำนน ้ำตำลมำกอำจท ำใหเ้กิด

โรคใด 

ตอบ 

อะไรดี

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

                  อำหำรกำรกินในสตรีตั้งครรภ ์   สตรีตั้งครรภน์อกจำกตอ้งมีสำรอำหำรทั้ง 6 ประเภท ไดแ้ก่
โปรตีน คำร์โบไฮเดรต ไขมนั วติำมิน เกลือแร่ และน ้ำ ในอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำใหค้รบทุก
ประเภทแลว้ สตรีตั้งครรภต์อ้งทรำบอีกวำ่ควรท่ีจะเพิ่มสำรอำหำรประเภทใด จึงจะท ำใหเ้ด็กในครรภ์
ไดรั้บประโยชน์สูงสุดดงัน้ี 
         1.  อำหำรท่ีให้โปรตีน ไดแ้ก่ไข่ นม เน้ือสัตว ์เคร่ืองในสัตวแ์ละถัว่เมล็ดแหง้ สตรีตั้งครรภจึ์งควร
รับประทำนไข่วนัละ 1-2 ฟอง นมสดวนัละ 1-2 แกว้ เน้ือสัตวบ์กและสัตวท์ะเล ซ่ึงจะไดธ้ำตุไอโอดีน
ดว้ย อำหำรประเภทเตำ้หูแ้ละนมถัว่เหลือง ก็มีประโยชน์ในกำรใหโ้ปรตีนไม่แพเ้น้ือสัตวเ์ช่นกนั 
          2.  อำหำรท่ีให้ พลงังำน ไดแ้ก่ขำ้ว แป้ง น ้ำตำล ไขมนัและน ้ำมนั สตรีตั้งครรภค์วรรับประทำนขำ้ว
พอประมำณร่วมกบัอำหำรท่ีใหโ้ปรตีนดงักล่ำว แลว้ ควรใชน้ ้ำมนัพืชซ่ึงมีกรดไขมนัจ ำเป็น ในกำร
ประกอบอำหำร เช่นน ้ำมนัถัว่เหลือง น ้ำมนัขำ้วโพด สตรีตั้งครรภค์วรจะทอ้งรับประทำนอำหำรท่ีจะให้
พลงังำนมำกข้ึนวนัละประมำณ 300 แคลลอร่ี 
           3.  อำหำรท่ีใหว้ติำมินและเกลือแร่ สตรีตั้งครรภต์อ้งกำรอำหำรท่ีมีวติำมินและเกลือแร่เพิ่มข้ึน 

ควรรับประทำนอำหำรประเภทผกัและผลไมทุ้กๆวนั เช่นส้ม มะละกอ กลว้ย สลบักนัไป จะไดใ้ยอำหำร
เพื่อประโยชน์ในกำรขบัถ่ำยอุจจำระดว้ย เกลือแร่ท่ีส ำคญัควรรับประทำนเพิ่มไดแ้ก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
แมกนีเซียม เหล็ก สังกะสี และไอโอดีน ส่วนวติำมินไดแ้ก่กลุ่มท่ีละลำยในไขมนั เช่น เอ ดี อี เค และท่ี
ละลำยในน ้ำ ไดแ้ก่วติำมินบี และวติำมินซี 

 
 

 
 
 

 

อำหำรส ำหรับสตรีตั้งครรภ์  

เฉลยกรอบที ่ 7 
1. ไต 
2. โรคเบำหวำน 

 

กรอบที่  8 

 

ค ำถำม    กรอบที ่ 8 
1. สตรีมำครรภค์วรรับประทำนอำหำรท่ีให้

พลงัำนวนัละก่ีแคลลอร่ี 

2. สตรีมีครรภรั์บประทำนไข่วนัละก่ีฟอง 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

      สำรอำหำรทีผู้่สูงอำยุต้องกำร 

1. พลังงาน ต้องการพลงังานน้อยลง เพราะการท างานของร่างกายมีน้อยลง พลงังานท่ีควรได้รับ
ควรน้อยกวา่ 1200 แคลอรี 

2. โปรตีน ควรได้รับวนัละ 1 กรัม ตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม หากได้รับโปรตีนมากเกินไป ร่างกาย
จะน าไปสะสมในรูปของไขมนั ท าให้เกิดโรคอ้วน 

3. ไขมัน ไมค่วรได้รับมากเกินไป เพราะการได้รับมากเกินไปจะท าให้เกิดโรคอ้วน 
4. แคลเซียม ผู้สงูอายมุกัเป็นโรคกระดกูพรุน ซึง่เกิดในหญิงมากกวา่ชาย การได้รับแคลเซียม

เพียงพอจะชว่ยให้กระดกูแข็งแรง ควรได้รับแคลเซียมวนัละ 800 มิลลิกรัม 
5. เหล็ก ควรได้วนัละ 6 มิลลิกรัม ควรกินอาหารท่ีมีโปรตีนและวิตามินซีด้วย เพ่ือชว่ยในการดดูซมึ

เหล็ก 
6. วิตามิน ควรได้รับวิตามินซีประมาณ 30 มิลลิกรัม โดยด่ืมน า้ส้มคัน้วนัละ 1 แก้ว 
7. น า้ ควรได้รับวนัละ 1 1/2-2 ลิตร โดยเฉพาะวนัท่ีอากาศร้อนสญูเสียเหง่ือมาก ควรได้รับน า้

เพิ่มขึน้ 

 

อำหำรส ำหรับวยัสูงอำยุ 

 

 

กรอบที่ 9 
เฉลยกรอบที ่ 8 

1. 300  แคลลอร่ี 
2. 1-2  ฟอง 

 

 

 

ค ำถำม    กรอบที ่ 9 
1. ผูสู้งอำยขุำดแคลเซียมมกัเกิดโรคใด 
2. ผูสู้งอำยคุวรไดรั้บพลงังำนไม่เกิน            

ก่ีแคลลอร่ี 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

1. เนือ้สัตว์ ควรได้รับวนัละ 120 กรัม ควรเป็นเนือ้ปลา และควรได้รับเคร่ืองในสตัว์สปัดาห์ละ        
1 ครัง้ 

2. ไข่ ยอ่ยและดดูซมึง่าย ควรได้รับสปัดาห์ละ 3-5 ฟอง 
3. น า้นม มีแคลเซียมเพื่อชว่ยในการสร้างกระดกู ควรใช้นมผงท่ีไมมี่ไขมนั 4 ช้อนโต๊ะผสมน า้ให้ได้  

1 ถ้วยตวง หรือด่ืมนมถัว่เหลืองแทนก็ได้ 
4. ถั่วเมล็ดแห้ง ควรน ามาต้มให้นิ่มก่อนกิน ควรได้รับวนัละ 1/2 ถ้วยตวง ควรกินครัง้ละน้อยๆ 

เพราะถ้ากินมากจะท าให้เกิดท้องอืด 
5. ข้าว ควรได้รับวนัละ 3-4 ถ้วยตวง 
6. ผัก ควรกินทกุวนัเพ่ือได้รับวิตามิน และกากอาหารชว่ยไมใ่ห้ทองผกู ไมค่วรกินผกัดิบเพราะมีกาก

อาหารมากเกินไปยอ่ยยาก ท าให้ท้องอืดเพราะมีก๊าซมาก ยกเว้นผกักาดหอมท่ีกินทัง้ดบิๆได้ 
7. ผลไม้ ควรกินทกุวนัวนัละ 1-2 ครัง้ ควรเลือกท่ีย่อยง่าย เคีย้วง่าย 
8. ไขมัน ไมค่วรกินไขมนัมากเกินไป เพราะจะท าให้ท้องอืดและมีน า้หนกัเพิ่ม ควรใช้น า้มนัพืชท่ีมี

กรดไลโนเลอิคมาก ประมาณ 2-2.5 ช้อนโต๊ะ 

 

 

กรอบที่ 10 
เฉลยกรอบที ่ 9 

1. โรคกระดูกพรูน 
2. 1,200  แคลลอร่ี 

 
 

อำหำรและปริมำณอำหำรทีผู้่สูงอำยุควรได้รับ 

ค ำถำม    กรอบที ่ 10 
1. วยัสงูอายคุวรรับประทานเนือ้สตัว์ใด 

2. เพราะเหตใุดวยัสงูอายคุวรรับประทานผลไม้
ทกุวนั 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
                 นิสัยกำรบริโภค ผูสู้งอำยมุกักินอำหำรตำมควำมชอบ และชอบอำหำรหวำนจดั อำจกินอำหำร
ตำมประเพณีควำมเช่ือ ท ำให้ไม่สำมำรถไดรั้บสำรอำหำรท่ีมีประโยชน์อยำ่งเพียงพอ 
                 กำรเปล่ียนแปลงของสภำวะทำงจิตใจ ผูสู้งอำยมีุควำมคิดวำ่ตนไม่มีควำมส ำคญัต่อครอบครัว 
รู้สึกถูกทอดทิ้ง เบ่ือส่ิงต่ำงๆ และเบ่ืออำหำร ท ำใหไ้ม่ชอบกินอำหำร ส่วนผูสู้งอำยบุำงคนกินตลอดเวลำ 
ท ำใหเ้กิดโรคอว้น 
                กำรเปล่ียนแปลงทำงสรีรวทิยำ กำรเปล่ียนแปลงทำงสรีรวทิยำมีดงัน้ี 
       -     ฟันไม่ดีเหมือนเก่ำ เค้ียวอำหำรไม่สะดวก ท ำใหเ้ค้ียวอำหำรไดน้อ้ยลง ท ำใหไ้ม่ไดรั้บโปรตีนและ
แคลอรีท่ีเพียงพอ 
      -     กำรดูดซึมของสำรอำหำรลดลง เช่น ธำตุเหล็ก แคลเซียม ท ำใหข้ำดสำรอำหำรดงักล่ำว คือ      
โรคโลหิตจำง และโรคกระดูกพรุน 

กรอบที่  11 

 

เฉลยกรอบที ่ 10 
1. เน้ือปลำ 
2. อำหำรยอ่ยง่ำย 

 
 

ปัญหำโภชนำกำรของผู้สูงอำย ุมสีำเหตุดังนี ้

 

 

ค ำถำม    กรอบที ่ 11 
กำรเค้ียวอำหำรไม่สะดวกท ำใหไ้ดรั้บสำรอำหำรใด
นอ้ยลง 

ตอบอะไรดี
นะ 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

                    อำหำรเป็นส่ิงจ ำเป็นของชีวติ  ควำมรู้เร่ืองอำหำรและโภชนำกำรเป็นส่ิงท่ีช่วยท ำใหชี้วติ
สมบูรณ์  และเป็นเร่ืองท่ีทุกคนควรเอำใจใส่ พยำยำมกินอำหำรใหค้รบทั้ง 5   หมู่อยำ่งพอเพียง โดยกิน
ขำ้วใหน้อ้ยลง กินกบัใหม้ำกข้ึน จะช่วยใหอ้ำยยุนื รูปทรงสวย แขง็แรง สูงและน ้ำหนกัตวัเพิ่ม สุขภำพดี
ทั้งทำงกำย ปัญญำ และอำรมณ์  ท ำใหมี้สมรรถภำพในกำรประกอบกิจกรรมต่ำง ๆ ตลอดจนกำรกีฬำดว้ย 
ผูท่ี้อยูใ่นถ่ินท่ีเป็นโรคเหน็บชำ ควรกินขำ้วซอ้มมือ ผูท่ี้อยูใ่นถ่ินท่ีเป็นโรคคอพอกควรกินเกลืออนำมยั     
ผูท่ี้อยูใ่นถ่ินอตัคดัเน้ือสัตวค์วรกินถัว่ใหม้ำก และทุกคนควรกินนมและไข่บำ้งตำมสมควร 

 บุคคลท่ีมีโอกำสเป็นโรคขำดอำหำรไดง่้ำย คือเด็กท่ีก ำลงัเจริญเติบโต สตรีท่ีก ำลงัมีครรภ ์หรือ
ระยะท่ีใหน้มบุตร ผูท่ี้อยูใ่นวยัสูงอำย ุและผูท่ี้ก ำลงัป่วยไข ้ฉะนั้นจะตอ้งระวงัเป็นพิเศษ 

   กำรร่วมมือประสำนงำนกนัอยำ่งจริงจงั และมีประสิทธิภำพทั้งฝ่ำยประชำชนและ
รัฐบำล        จะช่วยใหค้นไทยเรำทั้งชำติอยูดี่กินดีและมีควำมสุข สมดงัพระพุทธภำษิตท่ีวำ่ 

“อโรคยำ ปรมำลำภำ ควำมไม่มีโรค เป็นลำภอนัประเสริฐ” 

 

กรอบที่  12 
เฉลยกรอบที ่ 11 

โปรตีน 
 

 

สรุปบทเรียน 

จบบทเรียนแล้ว 
อาหารตามวัย 

 

รีบท ำแบบทดสอบ     
 หลงัเรียนกันดีกว่ำ 

  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 
 

ค ำชีแ้จง   จงเลือกค ำตอบท่ีถกูท่ีสดุเพียงค ำตอบเดียว  เขียนใส่ลงในกระดำษค ำตอบ 
1. ในวยัเด็กควรไดรั้บสำรอำหำรประเภทใด

มำกท่ีสุด                                                     
ก.   ไขมนั                        ข.   โปรตีน         
ค.    เกลือแร่                    ง.    คำร์โบไฮเดรต 

2. ควำมรู้เก่ียวกบัหลกัโภชนำกำรเร่ืองอำหำร
หลกั 5 หมู่ มีประโยชน์ต่อนกัเรียนอยำ่งไร 

  ก.  สำมำรถเลือกอำหำรไดต้ำมรสนิยม 
   ข.  สำมำรถเลือกใชส้ำรอำหำรไดถู้กใจ 
   ค.   สำมำรถเลือกซ้ืออำหำรไดร้ำคำถูก 
   ง. เปล่ียนแปลงรำยกำรอำหำรไดโ้ดยไม่
เกิดผลเสีย 

3. ขอ้ใดเป็นสำเหตุท่ีส ำคญัท่ีสุด ท่ีท ำใหเ้ด็กใน
วยัเรียนรับประทำนอำหำรไม่ครบ 5 หมู ่
  ก.   กำรรับประทำนอำหำรเฉพำะท่ีชอบ 

  ข.   กำรรับประทำนอำหำรไม่เป็นเวลำ 
  ค.   กำรรับประทำนอำหำรไม่อ่ิมเพรำะรีบ 
   ง.   กำรรับประทำนอำหำรนอกบำ้น 

4. วยัใดมีกำรเจริญเติบโตและกำรพฒันำกำร
เป็นไปอยำ่งรวดเร็ว 
ก. วยัทำรก                  ข.  วยัเด็ก 

ค. วยัรุ่น                      ง.  วยัผูใ้หญ่ 
5. บุคคลวยัสูงอำยคุวรไดรั้บโปรตีนจำก

เน้ือสัตวช์นิดใด 
      ก.    เน้ือไก่         ข.    เน้ือหมู 
      ค.   เน้ือปลำ        ง.   เน้ือสัตวทุ์กชนิด 

 

6. ผูป่้วยโรคไตควรเลือกรับประทำนอำหำร
ชนิดใด 
ก.   รับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัต ่ำ 
 ข.  รับประทำนอำหำรท่ีมีกำกใยสูง 
 ค. รับประทำนอำหำรท่ีมีรสจืด 

  ง.   รับประทำนท่ีมีรสจดั 

7. สำรอำหำรประเภทโปรตีนไดม้ำจำกอำหำร
ชนิดใดบำ้ง 
   ก.   ขำ้ว เผอืก      ข.   มะละกอ แอปเป้ิล 
    ค.   น ้ำมนัตบัปลำ น ้ำมนัพืช 
    ง.    เน้ือสัตว ์ถัว่ต่ำง ๆ 

8. หำกมีอำกำรทอ้งผกูควรรับประทำนอำหำร 
ตำมขอ้ใด 
    ก.   ขำ้ว ขำ้วโพด         ข.    ผกั ผลไม ้ 
    ค.    เน้ือสัตว ์              ง.    น ้ำมนัตบัปลำ 

9. ปัจจุบนัสุขภำพของคนไทยทุกกลุ่มวยั มี
แนวโนม้เป็นโรคอะไรบำ้ง 
  ก.   โรคควำมดนัโลหิตสูง  โรคเบำหวำน 
ข. โรคเอ๋อ  โรคปอด                        
ค. โรคคอพอก  โรคเหน็บชำ 
ง. โรควณัโรค  โรคเครียด 

10. โรคอว้น สำเหตุรับประทำนสำรอำหำรใด
มำกท่ีสุด                                              
ก.  เกลือแร่           ข.     วติำมิน               
ค.  โปรตีน       ง.     ไขมนั 

 
 

  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

1. ข 2. ง 3. ก 4. ค 5. ค 

6. ค 7. ง 8. ข 9. ก 10.  ง 

 
 
 
 
 
 
 

 

เฉลยทดสอบหลงัเรียน 
 

ไชโยผ่ำน
แล้ว ไปศึกษาเล่มใหม่ได้แล้ว 



 
 

 

 

                  หลงัจำกนกัเรียนไดศึ้กษำบทเรียนส ำเร็จรูปน้ีเรียบร้อยแลว้คงทรำบแลว้วำ่นกัเรียนไดค้ะแนน
หลงัเรียนเท่ำไรจะสรุปผลควำมกำ้วหนำ้ในกำรเรียนโดยใชต้วัเลขจำกคะแนนทดสอบหลงัเรียนมำเป็น
ตวัช้ีวดัและเป็นขอ้เสนอแนะส ำหรับนกัเรียนดงัน้ี 

  

 

 
 
 
ตอบถูก 1- 5 ข้อ ควำมรู้ท่ีไดย้งัมีนอ้ย สมควรเร่ิมศึกษำบทเรียนใหม่อีกคร้ัง 
 

ตอบถูก 6 - 7 ข้อ ควำมรู้เรำอยูข่ ั้นพอใชไ้ดค้รูใหอ้ยูร่ะดบั 1 ดำว                ถำ้ยงัไม่พอใจ 
ก็ศึกษำบทเรียนใหม่อีกรอบก็ได ้
 

ตอบถูก 8 - 9 ข้อ ควำมรู้อยูใ่นขั้นดีครูใหอ้ยูร่ะดบั 2 ดำว                               ถำ้ยงัไม่พอใจ 

ก็ศึกษำบทเรียนใหม่อีกรอบก็ไดเ้หมือนกนั 
 

ตอบถูก 10 ข้อ ควำมรู้อยูใ่นขั้นยอดเยีย่มจริงๆครูให้อยูร่ะดบั 3 ดำว              
แสดงวำ่เขำ้ใจบทเรียนไดเ้ป็นอยำ่งดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุปผลควำมก้ำวหน้ำและข้อเสนอแนะส ำหรับนักเรียน 
 

 

สวสัดี...นักเรียนทุกคน 

เรามาดูกันหน่อยซว่ิาคะแนนของ
เราอยู่ระดับก่ีดาว 

 

น่ี...พวกเราเตรียมตัวไปศึกษา
บทเรียนใหม่เล่มที่ 2ได้แล้วครับ 
 

แต่อย่าลืมไปรับ
รางวัลที่คุณครู
ก่อนนะ 

  

สุด
ยอด
เลย 
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