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ค าน า 

 
  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้   เร่ือง  อาหารกบัการด ารงชีวติ   รายวชิา ว 22101   วทิยาศาสตร์ 3        
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี  2 ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   จดัท าข้ึน เพื่อใช้
ประกอบ ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ และพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  หน่วยการเรียนรู้            
เร่ือง   อาหารกบัการด ารงชีวติ   ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2 ชุดกิจกร รมการเรียนรู้น้ี  
ประกอบดว้ย  ใบความรู้ใหน้กัเรียนไดศึ้กษาและมีกิจกรรมการเรียนรู้ใหน้กัเรียนปฏิบติัหลากหลาย
กิจกรรม  นอกจากน้ียงัเป็นคู่มือในการสอน ซ่อมเสริมไดด้ว้ย โดยไดร้วบรวมเน้ือ หาท่ีเป็นขอ้ความรู้
จากต าราและเอกสารวชิาการหลายเล่ม มีค าถามเพื่อทบทวนความรู้ความเขา้ใจในบทเรียน และเม่ือ
เสร็จส้ินกิจกรรมตามล าดบัขั้นตอนแลว้ นกัเรียนจะไดรั้บการทดสอบเพื่อประมวลผลการเรียนรู้ 

 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้  เร่ือง  อาหารกบัการด ารงชีวติ  ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2           
มีจ  านวน 7  ชุด ดงัน้ี 

 ชุดท่ี  1  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร 
 ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   
 ชุดท่ี  3  เร่ือง  สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน   
 ชุดท่ี  4  เร่ือง  ความตอ้งการสารอาหารและพลงังาน 
 ชุดท่ี  5  เร่ือง  การค านวณหาพลงังานของสารอาหาร 
 ชุดท่ี  6  เร่ือง  พลงังานจากอาหารกบักิจกรรมต่าง ๆ 
 ชุดท่ี  7  เร่ือง  การรับประทานอาหารใหถู้กสัดส่วน 
 ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่   ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุด น้ีจะเป็นประโยชน์ส าหรับนกัเรียน  
ครูผูส้อน  และผูส้นใจทัว่ไป  เพื่อจะช่วยใหก้ารก าเนินการจดักิจกรรมการเรียนการสอนให้                
มีประสิทธิภาพและนกัเรียนสามารถเรียนรู้ไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ 
 
 
 

นิภาพร   ผา้เจริญ 
 
 
 
 
 



 
 

ข 
 

สารบัญ 

 
 หนา้ 
ค าน า........................................................................................................................................... ก 
สารบญั……………………………………………………………………………………….. ข 
ค าช้ีแจง………………………………………………………………………………………. 1 
แผนผงัแสดงขั้นตอนการเรียน.............………………………………………………………. 2 
ค าแนะน าส าหรับครู………………………………………………………………………….. 3 
ค าแนะน าส าหรับนกัเรียน…………………………………………………………………….. 4 
มาตรฐานการเรียนรู้และตวัช้ีวดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้และสาระส าคญั.................................... 5 
ค  าสั่ง  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน……………..................................................................... 7 
บตัรความรู้  เร่ือง  ความตอ้งการสารอาหารและพลงังาน.......................................................... 
บตัรกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี  1  เร่ือง  ประมวลความรู้ท่ีไดจ้ากการศึกษาสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน.... 
บตัรกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน…………….................................. 

8 
13 
15 

แบบทดสอบหลงัเรียน  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน……………........................................... 17 
บรรณานุกรม.............................................................................................................................. 
ภาคผนวก................................................................................................................................... 

19 
20 

               กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลงัเรียน........................................................................ 
               เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน......................................................................................... 
               เฉลยบตัรบนัทึกกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี  1  เร่ือง  ประมวลความรู้ท่ีไดจ้ากการศึกษา 
                                                                                                     สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน...................... 
               เฉลยบตัรกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน................................... 
 
 

21 
22 

 
23 
25 

  
  
 
 



 
 

1 
 

ค าช้ีแจง 
 
   1.   ชุดกิจกรรมการเรียนรู้   เร่ือง  อาหารกบัการด ารงชีวติ   รายวชิา ว 22101 วทิยาศาสตร์ 3   
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2  ประกอบดว้ย  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้จ านวน 7 ชุด ดงัน้ี  

  ชุดท่ี  1  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร 
  ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   
  ชุดท่ี  3  เร่ือง  สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน   
  ชุดท่ี  4  เร่ือง  ความตอ้งการสารอาหารและพลงังาน 
  ชุดท่ี  5  เร่ือง  การค านวณหาพลงังานของสารอาหาร 
  ชุดท่ี  6  เร่ือง  พลงังานจากอาหารกบักิจกรรมต่าง ๆ 
  ชุดท่ี  7  เร่ือง  การรับประทานอาหารใหถู้กสัดส่วน 
   2.  ชุด กิจกรรมการเรียนรู้ ชุดน้ีเป็น  ชุดท่ี  2 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   ใชป้ระกอบ         
แผนการจดัการเรียนรู้รายวชิา   ว 22101 วทิยาศาสตร์  3 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2 จ านวน 1 แผน           
เวลา 3  ชัว่โมง 
             3.  ส่วนประกอบของชุดกิจกรรมการเรียนรู้  ชุดท่ี  2  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   
ชุดน้ีประกอบดว้ย 
  1.  ค  าช้ีแจง 
  2.  แผนผงัแสดงขั้นตอนการเรียนโดยใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ 
  3.  ค  าแนะน าการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับครู 
  4.  ค  าแนะน าการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับนกัเรียน 
  5.  มาตรฐานการเรียนรู้ ตวัช้ีวดั จุดประสงคก์ารเรียนรู้และสาระส าคญั 
  6.  ค  าสั่ง 
  7.  บตัรความรู้ 
  8.  บตัรกิจกรรมการเรียนรู้  
        9.  แบบทดสอบหลงัเรียน 
               10.  บรรณานุกรม 
      11.  ภาคผนวก 
            4.   ผูใ้ชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้น้ีควรศึกษาค าแนะน าในการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ก่อนใช ้
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แผนผงัแสดงขั้นตอนการเรียน 
ชุดกจิกรรมการเรียนรู้  ชุดที ่2   เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน   
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ค าแนะน าส าหรับครู  

 
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชชุ้ด กิจกรรมการเรียนรู้   เร่ือง   อาหารกบัการด ารงชีวติ      
รายวชิา   ว 22101 วทิยาศาสตร์  3  ส าหรับนกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้          
ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   
 มีจุดประสงคเ์พื่อช่วยใหก้ารด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้บรรลุตวัช้ีวดั  และจุดประสงค์       
การเรียนรู้และมีประสิทธิภาพ  ครูควรเตรียมความพร้อมและปฏิบติัตามค าแนะน า ดงัต่อไปน้ี 
 1. ครูควรศึกษา  และท าความเขา้ใจวธีิการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้แลว้ปฏิบติัตามขั้นตอน
ในการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ใหถู้กตอ้ง  ตามล าดบัขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  การใชส่ื้อและ
อุปกรณ์  รวมถึงวธีิวดัและประเมินผลของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ใหช้ดัเจน 
 2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัแผนการจดัการเรียนรู้ และปฏิบติักิจกรรมตามแผน              
การจดัการเรียนรู้ใหค้รบทุกขั้นตอน 
  3. เตรียมส่ืออุปกรณ์ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ใหพ้ร้อมและครบ ตามจ านวนนกัเรียน          
ในชั้นเรียน  
 4. ก่อนจดักิจกรรมการเรียนรู้ครูควรช้ีแจงใหน้กัเรียนเข้ าใจบทบาทของตนเอง   แนะน า
ขั้นตอน    การใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้  แนวปฏิบติัในระหวา่งการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ 
 5. ขณะท่ีนกัเรียนท ากิจกรรมครูคอยใหค้วามช่วยเหลือ   แนะน า   กระตุน้ใหน้กัเรียน              
ท  ากิจกรรมอยา่งกระตือรือร้นและตอบขอ้สงสัยต่างๆระหวา่งเรียนพร้อมทั้งสังเกตและประเมิน
พฤติกรรมการท างานของนกัเรียน 
 6. เม่ือนกัเรียนปฏิบติักิจกรรมครบถว้นใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียนแลว้               
น าผลทดสอบหลงัเรียนแจง้ใหน้กัเรียนทราบความกา้วหนา้ทางการเรียน 
 7. การวดัและประเมินผล   ประเมินจากแบบทดสอบหลงัเรียน   สังเกตพฤติกรรม               
การปฏิบติังานกลุ่ม  ประเมินผลการปฏิบติังานตรวจบตัรกิจกรรมและบตัรใบงาน 
 8. ถา้นกัเรียนศึกษา ชุดกิจกรรมการเรียนรู้แลว้ไม่เขา้ใจ  ครูควรแนะน าเพิ่มเติม  อาจให้
นกัเรียนไดป้ฏิบติักิจกรรมทั้งในและนอกเวลาเรียน  จะท าใหน้กัเรียนมีทกัษะและมีความรู้ความเขา้ใจ
มากยิง่ข้ึน 
 9. เม่ือส้ินสุดการปฏิบติักิจก รรมการเรียนรู้  ครูใหน้กัเรียนตรวจสอบเก็บชุดกิจกรรม       
การเรียนรู้  วสัดุส่ิงของและอุปกรณ์ใหเ้รียบร้อยเพื่อสะดวกในการใชค้ร้ังต่อไป 
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ค าแนะน าส าหรับนักเรียน 

 
   การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชชุ้ด กิจกรรมการเรียนรู้   เร่ือง   อาหารกบัการด ารงชีวติ      
รายวชิา   ว 22101 วทิยาศาสตร์  3  ส าหรับนกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้          
ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน   ใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนดว้ยความซ่ือสัตยแ์ละตั้งใจ 
ดงัน้ี  
 1. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้  ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ใชเ้วลา  3  ชัว่โมง 
 2. แบ่งกลุ่มๆละ  5 – 6  คน  โดยคละความสามารถนกัเรียนในกลุ่มเป็น  เก่ง  ปานกลางและ
อ่อน 
 3. อ่านค าช้ีแจง  ค าแนะน า การใช้ ชุด กิจกรรมการเรียนรู้  ขั้นตอนก ารเรียน รู้โดยใช้             
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ใหเ้ขา้ใจก่อนลงมือศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 4. ศึกษาสาระการเรียนรู้  มาตรฐานการเรียนรู้  ตวัช้ีวดัและจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
 5. ศึกษารายละเอียดของเน้ือหา  กิจกรรม  จากบตัรความรู้และบตัรกิจกรรมการเรียนรู้ 
 6. ปฏิบติัตามกิจกรรม  ควรท าใหเ้สร็จตามก าหนดเวลา 
 7. ท าแบบทดสอบหลงั เรียนจ านวน  10  ขอ้ เพื่อประเมินตนเองวา่สามารถบรรลุตาม
จุดประสงคก์ารเรียนรู้และตวัช้ีวดัท่ีก าหนดไวห้รือไม่ 
 8. ตรวจค าตอบจ ากเฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนพร้อมบนัทึกผลคะแนนเพื่อตรวจสอบ
ความก้าวหน้าทางการเรียน  ซ่ึงนกัเรียนตอ้งท าแบบทดสอบหลงัเรียนไดร้้อยละ  80 ข้ึนไป จึงจะ      
ผ่านเกณฑ์     ถ้านกัเรียนไม่ผ่ านเกณฑต์ ามท่ีก าหนดใหท้บทวนเน้ือห าแลว้ใหท้ าแบบทดสอบ         
หลงัเรียน  อีกคร้ังหากผา่นเกณฑใ์หศึ้กษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดต่อไป 
ข้อควรปฏิบัติ 
 1. หากมีขอ้สงสัยใหข้อค าอธิบายหรือถามครูผูส้อนเพื่อร่วมกนัสรุปขอ้สงสัยนั้นๆ 
 2. เพื่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดนกัเรียนตอ้งมีคว ามซ่ือสัตยต่์อตนเองไม่เปิดดูเฉลยจนกว่ า
นกัเรียนจะท ากิจกรรมเสร็จเพื่อตรวจสอบความกา้วหนา้ทางการเรียน 
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มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวดั จุดประสงค์การเรียนรู้และสาระส าคญั 
 

มาตรฐานการเรียนรู้ /ตัวช้ีวดั  
 สาระที ่ 1  ส่ิงมีชีวติกบักระบวนการด ารงชีวติ 

 มาตรฐาน ว  1.1  เขา้ใจหน่วยพื้นฐานของส่ิงมีชีวติ ความสัมพนัธ์ของโครงสร้างและหนา้ท่ี
ของระบบต่างๆ ของส่ิงมีชีวติท่ีท างานสัมพนัธ์กนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  ส่ือสาร  ส่ิงท่ี
เรียนรู้และน าความรู้ไปใชใ้นการด ารงชีวติของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวติ 
 
ตัวช้ีวดัช้ันปี   ว 1.1 ม.2/5  
  ทดลอง  วเิคราะห์  และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลงังานและสัดส่วน                 
ท่ีเหมาะสมกบัเพศและวยั 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ด้านความรู้ (Knowledge) 
                 1.  นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  

 ด้านทกัษะกระบวนการ  (P - Process) 
    1.  ร่วมกิจกรรมดว้ยความสนใจใฝ่เรียนรู้และมีความมุ่งมัน่ในการท างาน  

  ด้านคุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ (A-Attitude) 
1. ใฝ่เรียนรู้ 
2. มุ่งมัน่ในการท างาน 
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สาระส าคัญ 
 
สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 

พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการจากสารอาหาร 3 ประเภท ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั 
1. สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีมีส่วนประกอบเป็น คาร์บอน ไฮโดรเจน 

และออกซิเจน แหล่งท่ีใหส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรต ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง น ้าตาล เผอืก มนั ขา้วโพด  
2. สารอาหารประเภทโปรตีน มีสารอาหารโปรตีนท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญ่  ประกอบดว้ย     

หน่วยท่ีเล็กท่ีสุด เรียกวา่ กรดอะมิโน   แหล่งอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน ไดแ้ก่ เน้ือ นม 
ไข่ และขา้ว พืชตระกลูถัว่ ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขา้วสาลี ขา้วโพดเหลือง เป็นตน้ 

3. สารอาหารประเภทไขมัน ประกอบดว้ย คาร์บอน  ไฮโดรเจน  ออกซิเจน   ไขมนัเป็น 
สารอาหารท่ีไม่สามารถละลายในน ้าได ้ไขมนัถา้อยูใ่นของแขง็จะเรียกวา่ ไข หรือไขมนั ถา้อยูใ่น
สภาพของเหลวเรียกวา่  น ้ามนั 
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ค าส่ัง  เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
 
 

โปรดอ่านค าส่ังให้เข้าใจแล้วปฏิบัติตาม 
 1. อ่านค าสั่งและวเิคราะห์ค าถามตามบตัรกิจกรรมการเรียนรู้ดงัน้ี (ใชเ้วลา 10 นาที) 
  1.1 ผูค้วบคุมเวลา ท าหนา้ท่ีรักษาเวลาในการท ากิจกรรมเพื่อใหเ้สร็จทนัเวลาท่ีก าหนด 
  1.2 ผูอ่้านท าหน้ าท่ีอ่านขอ้ความในกิจกรรมการเรียนรู้   และการวเิคราะห์ค าถาม        
จากบตัรกิจกรรมการเรียนรู้  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน 
 2. น าชุดกิจกรรมการเรียนรู้   เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน    มอบใหส้มาชิกทุกคนใน       
ชั้นเรียนอ่านและด าเนินกิจกรรม   เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ผูจ้บัเวลาท าหน้าท่ีจบัเวลาไปดว้ย  
(ใชเ้วลา 140 นาที) 
 3. ตรวจสอบความถูกตอ้งของค าตอบจากเฉลยกิจกรรม (ใชเ้วลา 20 นาที) 
 4. เม่ือหมดเวลาใหน้กัเรียนเก็บรวบรวมเอกสารต่างๆและอุปกรณ์ส่งคืนครูใหเ้รียบร้อยและ
ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน  ชุดท่ี  2  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  (ใชเ้วลา 10 นาที) 
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สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ประกอบดว้ย 
1.   คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate)  
 เป็นสารอาหารหลกัประเภทสารอินทรียท่ี์ใหพ้ลงังานท่ีส าคญัแก่ร่างกาย  คาร์โบไฮเดรต
ประกอบดว้ย ธาตุคาร์บอน(C) ไฮโดรเจน(H) และออกซิเจน(O) เป็นองคป์ระกอบ  คาร์โบไฮเดรตท่ีมี
ในสารอาหารแบ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่ม ตามขนาดของโมเลกุล ดงัน้ี  
 1)   น า้ตาล  ไดแ้ก่  คาร์โบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลเล็ก  มีรสหวาน  และละลายน ้าได้  
ประกอบดว้ย 
 น า้ตาลโมเลกุลเดี่ยว (monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีขาดโมเลกุลเล็กท่ีสุด  สามารถ
ผา่นเขา้สู่เซลลไ์ดโ้ดยไม่ตอ้งผา่นกระบวนการยอ่ย  ร่างกายจึงสามารถดูดซึมไปใชไ้ดท้นัที  ตวัอยา่ง
ของน ้าตาลชนิดน้ี ไดแ้ก่ 
 -  กลูโคส (glucose) พบในผกัและผลไมร้สหวาน เป็นสารอาหารท่ีส่ิงมีชีวติใชเ้ป็นแหล่ง 

 พลงังานท่ีส าคญัท่ีสุด ร่างกายสามารถสลายใหพ้ลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 -   ฟรักโทส (fructose) พบในน ้าผึ้ง ผกั และผลไมท่ี้มีรสหวาน เป็นน ้าตาลท่ีมีรสหวานมาก 

 ท่ีสุด 
 -   กาแล็กโทส (galactose) พบในน ้านม(เกิดจากการยอ่ยน ้านม) โดยจะเป็นองคป์ระกอบ 

 ของวุน้และน ้าตาลในนม 
 น า้ตาลโมเลกุลคู่  (disaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบดว้ยน ้าตาลโมเลกุลเด่ียว         
2 โมเลกุลรวมกนั  ร่างกายจะยอ่ยสลายใหเ้ป็นน ้าตาลโมเลกุลเด่ียวก่อนท่ีจะดูดซึมไปใชป้ระโยชน์  
ตวัอยา่งของน ้าตาลชนิดน้ี ไดแ้ก่ 

-  ซูโครส (sucrose) หรือน ้าตาลทราย ประกอบดว้ยกลูโคสและฟรักโทสอยา่งละ                                     
  1 โมเลกุลพบในออ้ย หวับีท มะพร้าว และในผลไมท่ี้มีรสหวาน 

 -   มอลโทส (maltose) ประกอบดว้ยกลูโคส 2 โมเลกุล พบในขา้วมอลตท่ี์ก าลงัเจริญเติบโต  
 ขา้วบาร์เลย ์และในตน้ถัว่ ถูกน าไปใชใ้นอุตสาหกรรมเบียร์ 

 -   แล็กโทส (lactose) ประกอบดว้ยกลูโคสและกาแล็กโทสอยา่งละ 1 โมเลกุล พบไดใ้น 
 น ้านม 

 
 
 

บัตรความรู้  
เร่ือง สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
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 2)  พวกทีไ่ม่ใช่น า้ตาล เป็นคาร์โบไฮเดรตทีม่ีโมเลกุลเชิงช้อนขนาดใหญ่ เรียกว่า             
พอลแิซ็คคาไรด์  (polysaccharide)  เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีไม่มีรสหวาน   เกิดจากน ้าตาลโมเลกุลเด่ียว
จ านวนมากมาต่อกนัเป็นสายยาว ประกอบดว้ย 
 -   แป้ง (starch) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีพบในพืชท่ีเก็บสะสมอาหารไวใ้นส่วนต่างๆ เช่น  

 เมล็ด ราก หวั และผลไมต่้างๆ แป้งท่ีสะสมอยูใ่นพืชและผลไมจ้ะเกิดจากกลูโคส 
 มารวมกนั แบบแตกก่ิงกา้นสาขาเล็กนอ้ย   เม่ือผลไมสุ้ก   แป้งจะถูกเปล่ียนเป็น              
 น ้าตาลซูโครส   ท าใหผ้ลไมมี้รสหวานได ้

 -   เซลลูโลส (cellulose) เป็นคาร์โบไฮเดรตโมเลกุลใหญ่ท่ีเป็นโครงสร้างของพืช โดย 
 เฉพาะท่ีเปลือกและใบ เม่ือเราบริโภคเขา้ไป ระบบยอ่ยอาหารจะไม่สามารถยอ่ยได ้จะ 
 ขบัถ่ายออกมาในรูปของเส้นใยอาหาร แต่ในระบบทางเดินอาหารของสัตวบ์างชนิด เช่น  
 โค กระบือ และมา้ จะมีแบคทีเรียท่ีสามารถยอ่ยสลายเซลลูโลสได ้เซลลูโลสพบไดใ้น 
 พืชประเภทผกั ถัว่ และผลไม ้

 -   ไกลโคเจน (glycogen) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีพบไดใ้นสัตวท่ี์บริเวณตบัและกลา้มเน้ือ  
 ไม่พบในพืช เม่ือร่างกายสัตวต์อ้งการกลูโคส ไกลโคเจนจะสลายตวัใหก้ลูโคสออกมากบั 
 กระแสเลือด เพื่อส่งไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

นอกจากน้ียงัมีคาร์โบไฮเดรตชนิดอ่ืนๆ  อีก เช่น ไคติน วุน้ และเพกตินท่ีพบไดใ้นสัตวแ์ละ
พืชชนิดต่างๆ 

ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 

1. คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลงังานหลกัของร่างกาย  โดยคาร์โบไฮเดรต  1  กรัม   
ใหพ้ลงังาน   4  กิโลแคลอรี 

2. เปล่ียนเป็นไขมนัสะสมไวใ้นร่างกายเพื่อใชย้ามขาดแคลน 
3. สะสมไวใ้นตบัและกลา้มเน้ือในรูปไกลโคเจน 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  1   สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
ท่ีมา  :  http://frynn.com/คาร์โบไฮเดรต  

http://frynn.com/คาร์โบไฮเดรต
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2.  โปรตีน (protein) 
 เป็นสารอาหารหลกัท่ีส าคญัและมีความจ าเป็นต่อร่างกาย  ใชใ้นการสร้างเน้ือเยือ่ต่างๆ  และ
เป็นเอนไซมท่ี์ช่วยเร่งปฏิกิริยาในร่างกาย  โปรตีนประกอบดว้ยกรดอะมิโนหลายโมเลกุลมารวมกนั  
กรดอะมิโนแต่ละโมเลกุลประกอบดว้ยธาตุหลกั  4 ตวั คือ คาร์บอน(C) ไฮโดรเจน(H) ออกซิเจน(O) 
และไนโตรเจน(N) นอกจากน้ีอาจมีธาตุก ามะถนั (S) ฟอสฟอรัส(P) หรือธาตุเหล็ก (Fe) ประกอบอยู่
ดว้ย  

กรดอะมิโน  (Amino acid) คือหน่วยเล็กท่ีสุดของโปรตีน  ซ่ึงร่างกายสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ได ้

กรดอะมิโนทีจ่ าเป็น  (Essential amino acid) กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกายเป็น     
กรดอะมิโนท่ีร่างกายสร้างข้ึนเองไม่ได ้ตอ้งไดรั้บจากอาหารเท่านั้น   กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นมีอยู ่       
8 ชนิด คือ 

1.  วาลีน (Valine ; Val) 
2.  ลิวซีน (Leucine ; Leu) 
3.  ไอโซลิวซีน (Isoleucine ; Ile) 
4.  ธรีโอนีน (Threnine ; Thr) 
5.  เมไธโอนีน (Methionine ; Met) 
6.  เฟนนิลอะลานีน (Phenylalan ; Phe) 
7.  ทริปโตเฟน (Tryptophan ; Trp) 
8.  ไลซีน (Lysine ; Lys) 
อาหารท่ีมีโปรตีน ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์นม ไข่ ถัว่เหลือง ขา้ว ผกัคะนา้ ฟักทอง เป็นตน้ 
โปรตีนทีม่ีคุณภาพสูง  คือ สารอาหารโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นครบ  8 ชนิด ไดแ้ก่  

โปรตีนจากสัตว์  เช่น จากเน้ือ ปลา เป็ด ไก่ กุง้ ไข่ และนม ส่วนอาหารทีม่ีโปรตีนมาก  ไดแ้ก่ โปรตีน
จากพืช เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่ลิสง ผกัคะนา้ ฟักทอง เป็นตน้ 

กรดอะมิโนเม่ือพิจารณาในแง่ของความจ าเป็นต่อร่างกาย    สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น               
2 ประเภท คือ 

-  กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น (Essential amino acid) คือ กรดอะมิโนท่ีร่างกายสร้างไม่ได ้จึงตอ้ง 
   อาศยัจากอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป ไดแ้ก่ กรดอะมิโนทั้ง 8 ชนิดขา้งตน้ 
-  กรดอะมิโนท่ีไม่จ  าเป็น (Nonessential amino acid)   มีทั้งหมด  12  ชนิด  คือ กรดอะมิโน  
    ท่ีร่างกายสามารถสร้างข้ึนไดจึ้งไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งไดจ้ากอาหาร กรดอะมิโนพวกน้ี ไดแ้ก่   
    กรดอะมิโนชนิดต่างๆ นอกเหนือจากกรดอะมิโนทั้ง 8 ชนิด 
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ประโยชน์ของโปรตีน 

1. เป็นโครงสร้างของเซลลต่์าง ๆ ในร่างกาย  เช่น  เป็นโครงสร้างของเฮโมโกลบิน  
( hemoglobin )  ท่ีเป็นองคป์ระกอบในเมด็เลือดแดง  

2. เป็นโครงสร้างของเอนไซมใ์นร่างกายท่ีช่วยในการท าปฏิกิริยาของร่างกายใหเ้กิดเร็วข้ึน  
เช่น  เอนไซมท่ี์เร่งปฏิกิริยาก าจดัสารพิษออกจากร่างกาย  เอนไซมท่ี์ท าหนา้ท่ียอ่ยอาหาร 

3. เป็นโครงสร้างในกลา้มเน้ือของร่างกาย  ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต 
4. ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกเหรอของร่างกาย 
5. สร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัร่างกาย  และเป็นโครงสร้างของฮอร์โมนท่ีควบคุมกระบวนการ

ต่างๆ  ของร่างกาย 
6. ใหพ้ลงังานกบัเซลล ์ โดยโปรตีน  1  กรัม  ใหพ้ลงังาน  4  กิโลแคลอรี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  2   สารอาหารประเภทโปรตีน 
ท่ีมา  :  http://www1.chs.ac.th/new/weerawan/food_1.html 
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3.  ไขมัน  (Lipid) 
 เป็นสารอาหารท่ีร่างกายน าไปสลายใหพ้ลงังานรองลงมาจากคาร์โบไฮเดรต แต่ไขมนั 1 กรัม 
จะใหพ้ลงังานมากกวา่คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ธาตุท่ีเป็นองคป์ระกอบหลกัของไขมนั คือ 
คาร์บอน(C) ไฮโดรเจน(H) และออกซิเจน(O) โมเลกุลของไขมนัเกิดจากกลีเซอรอล 1 โมเลกุล 
รวมตวักบักรดไขมนั 1-3 โมเลกุล เม่ือไขมนัสลายตวัจึงไดก้ลีเซอรอลและกรดไขมนัซ่ึงมีขนาดเล็ก
พอท่ีร่างกายจะดูดซึมสู่เซลลไ์ด ้
 กรดไขมนัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. กรดไขมนัอ่ิมตวั (saturated fatty acid) คือ กรดไขมนัท่ีมีคาร์บอนอะตอมทุกตวัจบักนั 
    ดว้ยพนัธะเด่ียวระหวา่งคาร์บอนในสาย ไดแ้ก่ กรดปาลมิ์ติกและกรดสเตียริก ซ่ึงจะพบ 
    ไดใ้นเน้ือสัตว ์มนัสัตว ์หนงัสัตว ์และเคร่ืองในสัตว ์ ไขมนัประเภทน้ีหากรับประทาน 
     มากเกินไปจะเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดอุดตนั 

2. กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั (unsaturated fatty acid) คือ กรดไขมนัท่ีมีคาร์บอนอะตอมบางตวั 
จบักนัดว้ยพนัธะคู่ระหวา่งคาร์บอนในสาย  กรดไขมนัชนิดน้ีมีจุดหลอมเหลวต ่ากวา่กรด
ไขมนัอ่ิมตวั  พบมากในถัว่เหลือง  เตา้หู้  และน ้ามนัพืช    ยกเวน้น ้ามนัมะพร้าว         
น ้ามนัปาลม์   
 

ประโยชน์ของไขมัน 

1. ใหพ้ลงังานกบัเซลลข์องร่างกายโดยไขมนั  1  กรัม  จะใหพ้ลงังาน  9  กิโลแคลอรี  
2. ช่วยในการดูดซึมวติามินเอ  ดี  อี  และเค 
3. เป็นส่วนประกอบของเซลลแ์ละเน้ือเยือ่ร่างกาย 
4. เป็นฉนวนกนัความร้อน  ใหค้วามอบอุ่นกบัร่างกาย  ป้องกนัอวยัวะภายใน 
5. เป็นฮอร์โมน 
6. ท าใหเ้ซลลมี์ความชุ่มช้ืน 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  3   สารอาหารประเภทไขมนั 
ท่ีมา  :  http://www.jsppharma.com/index.php?lay=show&ac=article&Id=539841352&Ntype=40 
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1. จงเขียนผงัความคิดเก่ียวกบั  เร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน( 5  คะแนน  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บัตรกจิกรรมการเรียนรู้ที ่ 1 
เร่ือง  ประมวลความรู้ทีไ่ด้จากการศึกษา 

สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
 

 

สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
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2. จงตอบค าถามต่อไปน้ีลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์  ( 5  คะแนน  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               ขา้วผดักระเพาะหมู  
เม่ือท าการแยกเป็นสารอาหารท่ีให้
พลงังาน  พบวา่เป็น  คาร์โบไฮเดรต        
75   กรัม  โปรตีน  35  ไขมนั  12  
กรัม   
 

พลงังานท่ีไดรั้บทั้งหมด 
เท่ากบัก่ีกิโลแคลอรี 
………………………
………………………
………………………
……………………… 

พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต 
……………………………………
…………………………………… 
พลงังานจากโปรตีน 
…………………………………… 
…………………………………… 
พลงังานจากไขมนั 
…………………………………… 
…………………………………… 
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ตอนที ่ 1  จงเติมค าหรือขอ้ความใหไ้ดใ้จความถูกตอ้งสมบูรณ์  ( 10  คะแนน  ) 

1.  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ไดแ้ก่....................................................................................... 
2. สารอาหารประเภทขา้ว  เผอืก  มนั  จดัเป็นสารอาหารประเภท........................................ 
3. คาร์โบไฮเดรตเม่ือยอ่ยแลว้จะได้....................................................................................... 

ไดแ้ก่...................................................................................................................................................... 
4. ช่วยในการสร้างภูมิคุม้กนัโรคและฮอร์โมน  เป็นประโยชน์ของสารอาหารประเภท 

............................................................................................................................................................... 
5. หน่วยท่ีเล็กท่ีสุดของโปรตีน  คือ....................................................................................... 

แบ่งออกเป็น......................................ประเภท   ไดแ้ก่............................................................................ 
............................................................................................................................................................... 

6. กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น  มี..............................ชนิด  ไดแ้ก่..................................................... 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 

7. ไขมนัเม่ือยอ่ยแลว้จะได.้.................................................................................................... 
8. กรดไขมนัแบ่งออกเป็น......................................ชนิด  คือ................................................. 

............................................................................................................................................................... 
9. สารอาหารคาร์โบไฮเดรต  ไขมนั  โปรตีน  มีธาตุท่ีเ ป็นองคป์ระกอบเหมือนกนั  คือ....... 

............................................................................................................................................................... 
10. คาร์โบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพ้ลงังาน.........................................เท่ากบัสารอาหารประเภท 

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

บัตรกจิกรรมการเรียนรู้ที ่ 2 
เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
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ตอนที ่ 2  จงใส่เคร่ืองหมาย  /  หนา้ขอ้ความท่ีถูกตอ้งและเคร่ืองหมาย  x  หนา้ขอ้ความท่ีผดิ 
( 10  คะแนน  ) 
...............  1.  ไขมนั  1  กรัม  ใหพ้ลงังาน  9  กิโลแคลอรี 
...............  2.  น ้าตาลซูโครส  เป็นน ้าตาลโมเลกุลเด่ียวท่ีพบมากท่ีสุดในธรรมชาติ 
...............  3.  น ้าตาลกลูโคส  พบมากในผลองุ่น  จึงมีช่ือเรียกอีกอยา่งวา่  “ น ้าตาลองุ่น ” 
...............  4.  น ้าตาลซูโครสเม่ือยอ่ยแลว้จะท าใหก้ลายเป็นน ้าตาลกลูโคสและน ้าตาลฟรักโทส 
...............  5.  แป้ง  เซลลูโลส  แลกโทส  ไกลโคเจน  คือ  คาร์โบไฮเดรตโมเลกุลใหญ่ 
...............  6.  วาลีน  อาร์จีนีน  เป็นกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นในผูใ้หญ่ 
...............  7.  ธาตุ  Mg , P , S และ I  พบในอาหารประเภทโปรตีน  แต่ไม่พบในอาหารประเภท 

         คาร์โบไฮเดรตและไขมนั 
...............  8.  การทดสอบโปรตีนสามารถทดสอบโดยใชส้ารละลายไบยเูร็ต 
...............  9.  ตวัอยา่งกรดไขมนัอ่ิมตวั  ไดแ้ก่  กรดลอริก  กรดสเตียริก 
...............10.  โรคไขมนัอุดตนัในหลอดเลือดเกิดจากการรับประทานอาหารจ าพวก  มนัสมอง  ไข่แดง  
          ตบัหมู  มากเกินไป 
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ค าช้ีแจง   
 1.  แบบทดสอบฉบบัน้ีเป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ  4  ตวัเลือก  มีจ านวน  10  ขอ้        
คะแนนเตม็  10  คะแนน  ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบ  10  นาที 
 2.    ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  แลว้ท าเคร่ืองหมาย  X  ลงในกระดาษค าตอบ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 

1.  ขอ้ใดจดัเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 
1. โปรตีน  วติามิน  และเกลือแร่   2.  โปรตีน  ไขมนั  และวติามิน 
3.     โปรตีน  ไขมนั  คาร์โบไฮเดรต  4.   แร่ธาตุ  คาร์โบไฮเดรต  และโปรตีน 

2. ขอ้ใดเป็นหน่วยยอ่ยเล็กท่ีสุดของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
1. แป้ง      2.   กลูโคส 
3.    ซูโครส     4.   ไกลโคเจน 

3. ขอ้ใดถูกตอ้ง 
1. กลูโคส  +  กลูโคส         ซูโครส 
2. กลูโคส  +  ฟรักโทส                       กาแลกโทส 
3. กลูโคส  +  กาแลกโทส                                    แลกโทส 
4. กลูโคส  +  แลกโทส                                   มอลโทส    ‘ 

     
4. หน่วยเล็กท่ีสุดของสารอาหารประเภทโปรตีนคือขอ้ใด 

1. กรดอะมิโน     2.   กรดแลกติก 
3.    กรดนิวคลีอิก    4.   กรดซลัฟิวริก 

5. ขอ้ใดต่อไปน้ีเป็นน ้าตาลโมเลกุลคู่ 
1. มอลโทส     2.   กลูโคส 
3.    ฟรักโทส     4.   กาแลกโทส 
 
 
 

แบบทดสอบหลงัเรียน 
เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 

 



 
 

18 
 

6. สารอาหารประเภทใดท่ีประกอบดว้ยธาตุชนิดเดียวกนั 
1. วติามิน   แร่ธาตุ    2.   โปรตีน   วติามิน 
3.    ไขมนั   โปรตีน    4.   คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั 

7. เด็กชายกฤติธีไปเขา้ค่ายลูกเสือขณะประกอบอาหารไดท้  าอาหารหล่นบนกองไฟ  อาหารไหม้
เป็นเถา้ถ่านสีด า   จากเหตุการณ์ดงักล่าวอาหารชนิดน้ีน่าจะมีธาตุใดเป็นองคป์ระกอบ 
1. C      2.   H  และ  O 
3.    C  และ  O     4.   C   H  และ  O 

8. คาร์โบไฮเดรต  5  กรัม  จะใหพ้ลงังานก่ีกิโลแคลอรี 
1. 5    กิโลแคลอรี    2.   20   กิโลแคลอรี 
3.    35   กิโลแคลอรี    4.   45   กิโลแคลอรี 

9. อาหารชนิดหน่ึงเม่ือท าการแยกเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  พบวา่เป็นคาร์โบไฮเดรต        
20   กรัม  โปรตีน  10  ไขมนั  8  กรัม  อาหารชนิดน้ีจะใหพ้ลงังานก่ีกิโลแคลอรี 
1. 38     กิโลแคลอรี    2.   152   กิโลแคลอรี 
3.    192   กิโลแคลอรี    4.   282   กิโลแคลอรี 

10. อาหารชนิดหน่ึงเม่ือท าการแยกเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  พบวา่เป็นคาร์โบไฮเดรต        
20   กรัม  โปรตีน  10  ไขมนั  8  กรัม  อาหารชนิดน้ีจะใหพ้ลงังานก่ีกิโลแคลอรี 
2. 38     กิโลแคลอรี    2.   152   กิโลแคลอรี 
3.    192   กิโลแคลอรี    4.   282   กิโลแคลอรี 
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ค าช้ีแจง   
 1.  แบบทดสอบฉบบัน้ีเป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ  4  ตวัเลือก  มีจ านวน  10  ขอ้        
คะแนนเตม็  10  คะแนน  ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบ  10  นาที 
 2.    ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  แลว้ท าเคร่ืองหมาย  X  ลงในกระดาษค าตอบ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 

ช่ือ-สกุล........................................................................ชั้น.....................เลขท่ี.................. 
 

ข้อที่ 1 2 3 4 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
 

 
ผ่านเกณฑ์  ได้  8  คะแนน  ขึน้ไป 
 
 
 
 
 

กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลงัเรียน 
เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 

 

คะแนนเตม็  10  คะแนน 
คะแนนท่ีได.้.............คะแนน 

   ผา่น         ไม่ผา่น   
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ค าช้ีแจง   
 1.  แบบทดสอบฉบบัน้ีเป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ  4  ตวัเลือก  มีจ านวน  10  ขอ้        
คะแนนเตม็  10  คะแนน  ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบ  10  นาที 
 2.    ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  แลว้ท าเคร่ืองหมาย  X  ลงในกระดาษค าตอบ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 

ช่ือ-สกุล........................................................................ชั้น.....................เลขท่ี.................. 
 

ข้อที่ 1 2 3 4 

1   x  
2  x   
3   x  
4 x    
5 x    
6    x 

7 x    
8  x   
9   x  

10   x  
 
 
ผ่านเกณฑ์  ได้  8  คะแนน  ขึน้ไป 
 
 
 
 
 

เฉลยค าตอบแบบทดสอบหลงัเรียน 
เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 

 

คะแนนเตม็  10  คะแนน 
คะแนนท่ีได.้.............คะแนน 

   ผา่น        ไม่ผา่น   
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เฉลยบัตรกจิกรรมการเรียนรู้ที่  1 
 

 
จงเขียนผงัความคิดเก่ียวกบัเร่ือง  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ( 10  คะแนน  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยบัตรกจิกรรมการเรียนรู้ที ่ 1 
เร่ือง  ประมวลความรู้ทีไ่ด้จากการศึกษา 

สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
 

ขึน้อยู่กบัดุลยพนิิจของครูผู้สอน 
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2. จงตอบค าถามต่อไปน้ีลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์  ( 5  คะแนน  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               ขา้วผดักระเพาะหมู  
เม่ือท าการแยกเป็นสารอาหารท่ีให้
พลงังาน  พบวา่เป็น  คาร์โบไฮเดรต        
75   กรัม  โปรตีน  35  กรัม   
ไขมนั  12  กรัม   
 

พลงังานท่ีไดรั้บทั้งหมด 
เท่ากบัก่ีกิโลแคลอรี 
=  ( 75 x 4 ) + ( 35 x 4 )   
       +   ( 12 x 9 ) 
=   300 + 140 + 108 
=   548  กิโลแคลอรี 

พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต 
      300  กิโลแคลอรี      . 
 
พลงังานจากโปรตีน 
      140  กิโลแคลอรี      . 
 
พลงังานจากไขมนั 
      108  กิโลแคลอรี      . 
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ตอนที ่ 1  จงเติมค าหรือขอ้ความใหไ้ดใ้จความถูกตอ้งสมบูรณ์  ( 10  คะแนน  ) 

1.  สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  ไดแ้ก่         คาร์โบไฮเดรต   ไขมนั   โปรตีน 
2. สารอาหารประเภทขา้ว  เผอืก  มนั  จดัเป็นสารอาหารประเภท         คาร์โบไฮเดรต       .    
3. คาร์โบไฮเดรตเม่ือยอ่ยแลว้จะได้               น ้าตาลโมเลกุลเด่ียว         . 

ไดแ้ก่    กลูโคส  ฟรักโทส  และกาแลกโทส            . 
4. ช่วยในการสร้างภูมิคุม้กนัโรคและฮอร์โมน  เป็นประโยชน์ของสารอาหารประเภท 

                                                    โปรตีน                              . 
5. หน่วยท่ีเล็กท่ีสุดของโปรตีน  คือ        กรดอะมิโน           . 

แบ่งออกเป็น        2       .ประเภท   ไดแ้ก่      กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นและกรดอะมิโนท่ีไม่จ  าเป็น     . 
6. กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น  มี      8     .ชนิด  ไดแ้ก่   วาลีน   ลิวซีน   ไอโซลิวซีน   

ทรีโอนีน    เมไธโอนีน   ฟีนิลอะลานีน    ทริปโตเฟน   ไลซีน       . 
7. ไขมนัเม่ือยอ่ยแลว้จะได ้        กรดไขมนักบักลีเซอรอล           . 
8. กรดไขมนัแบ่งออกเป็น           2        .   ชนิด  คือ              กรดไขมนัชนิดอ่ิมตวั 

และกรดไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั           . 
9. สารอาหารคาร์โบไฮเดรต  ไขมนั  โปรตีน  มีธาตุท่ีเป็นองคป์ระกอบเหมือนกนั  คือ  

                  คาร์บอนไดออกไซด ์  ,   ไฮโดรเจน  ,  ออกซิเจน         . 
10. คาร์โบไฮเดรต  1  กรัม  ใหพ้ลงังาน       4   กิโลแคลอรี          . เท่ากบัสารอาหาร 

ประเภท            โปรตีน         . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยบัตรกจิกรรมการเรียนรู้ที ่ 2 
เร่ือง  สารอาหารทีใ่ห้พลงังาน 
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ตอนที ่ 2  จงใส่เคร่ืองหมาย    หนา้ขอ้ความท่ีถูกตอ้งและเคร่ืองหมาย    หนา้ขอ้ความท่ีผดิ 
( 10  คะแนน  ) 
         1.  ไขมนั  1  กรัม  ใหพ้ลงังาน  9  กิโลแคลอรี 
          2.  น ้าตาลซูโครส  เป็นน ้าตาลโมเลกุลเด่ียวท่ีพบมากท่ีสุดในธรรมชาติ 
         3.  น ้าตาลกลูโคส  พบมากในผลองุ่น  จึงมีช่ือเรียกอีกอยา่งวา่  “ น ้าตาลองุ่น ” 
         4.  น ้าตาลซูโครสเม่ือยอ่ยแลว้จะท าใหก้ลายเป็นน ้าตาลกลูโคสและน ้าตาลฟรักโทส 
          5.  แป้ง  เซลลูโลส  แลกโทส  ไกลโคเจน  คือ  คาร์โบไฮเดรตโมเลกุลใหญ่ 
          6.  วาลีน  อาร์จีนีน  เป็นกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นในผูใ้หญ่ 
          7.  ธาตุ  Mg , P , S และ I  พบในอาหารประเภทโปรตีน  แต่ไม่พบในอาหารประเภท 

     คาร์โบไฮเดรตและไขมนั 
          8.  การทดสอบโปรตีนสามารถทดสอบโดยใชส้ารละลายไบยเูร็ต 
          9.  ตวัอยา่งกรดไขมนัอ่ิมตวั  ไดแ้ก่  กรดลอริก  กรดสเตียริก 
        10. โรคไขมนัอุดตนัในหลอดเลือดเกิดจากการรับประทานอาหารจ าพวก  มนัสมอง  ไข่แดง 
      ตบัหมู  มากเกินไป 
 
 
 

 


