
 
เอกสารประกอบการเรียนรู 

เร่ือง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 

เลมท่ี 1 ความรูท่ัวไปเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
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โรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส 
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คํานํา 

 
      เอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรู         
สุขศึกษาและพลศึกษาเลมนี้ ไดจัดทําขึ้นเพื่อใชเปนสื่อประกอบการเรียนการสอน         
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โดยคาดหวังวา                    
ใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจ และมีทักษะในเรื่องการสรางเสริมสุขภาพ                           
สามารถนําไปใชในการดํารงชีวิตได 
     ขอขอบคุณผูที่ใหการแนะนําและมีสวนเกี่ยวของทุกทานที่กรุณาให             
คําแนะนําและใหคําปรึกษาจนเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้สําเร็จลุลวงไปดวยด ี          
หวังเปนอยางยิ่งวาเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้  จะทําใหนักเรียนมีการพัฒนา             
ในการเรียนรูสูงขึ้น มีความรู และทักษะสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
 
 

                                      พัชฎาพร  โพธ์ิจันทร   
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คําแนะนําสําหรับนักเรียน 
 

เอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระ            
การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 เลมที่ 1  เรื่อง ความรู
ทั่วไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ประกอบดวย  จุดประสงค  เอกสาร
ประกอบการเรียนรู  มีจุดมุงหมายใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติในเรื่องการสราง
เสริมสุขภาพ โดยการลงมือปฏิบัติเอง 

ขอใหนักเรียนพยายามศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้                 
ดวยความตั้งใจ   และทําแบบทดสอบหลังเรียนอยางเต็มความสามารถ                 
เพื่อจะไดพัฒนาทักษะ ในการเรียนรูอยางตอเนื่องและนําไปใชประโยชน              
ในชีวิตประจําวันได 
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ข้ันตอนการปฏิบัติกิจกรรม 

1. ใหศึกษาจุดประสงคการเรียนรูใหเขาใจกอน 
2. ใหนักเรียนทุกคนศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู                       

ดวยความตั้งใจ 
3. ไมเขาใจเนื้อหาในเอกสารประกอบการเรียนรูเรื่องใด              

ใหสอบถามครูผูสอนทันท ี
4. เมื่อศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรูเสร็จ  ใหนักเรียนทํา

แบบทดสอบหลังเรียน ใหครบทุกขอ 
5. ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยและตรวจคําตอบ โดยมีเฉลย 

อยูหลังเลม  
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จุดประสงคการเรียนรู 
 

   
  1. อธิบายความหมายของอาหารและโภชนาการได 
      2.  อธิบายอาหารและโภชนาการที่ดีได 

               3. เห็นประโยชนและคุณคาของการมีโภชนาการที่ด ี 
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ทราบจุดประสงคการเรียนรู
แลว เรามาเร่ิมศึกษาไดเลยคะ 
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      อาหารมีความสําคัญสําหรับการเจริญเติบโตของ
รางกาย เราควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคา
ครบถวน และมีปริมาณเพียงพอกับความตองการ 
ของรางกาย 

4 

ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 

      การสรางเสริมสุขภาพเปนสิ่งท่ีทุกคนตองตระหนัก
และ ให ความสํ าคั ญ การ เลื อก รับประ ทา นอา หา รท่ีมี
ประโยชนถูกหลักโภชนาการ และเหมาะสมกับวัย รวมท้ัง
การออกกําลังกาย ดูแลตัวเองอยางถูกตอง จึงเปนวิธีท่ีชวยให
เรามีรางกายท่ีแข็งแรงและมีความสุข 
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 หมายถึง  สิ่ ง ท่ี รับเขาสู ร างกายแลวใหประโยชน              
ไมกอใหเกิดโทษหรือเปนพิษเปนภัยตอรางกาย   อาจมีรูปเปน
ของเหลวหรือของแข็งก็ได   อาหารเปนปจจัยสําคัญตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย   เน่ืองจากอาหารจะใหพลังงานและสราง
ความเจริญเติบโตใหแกรางกาย   และยังชวยควบคุมการ
ทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 

 อาหาร 
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 เปนความ สัม พันธระ หว างอา หา รกับกระบวนกา ร                   
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและการเจริญเติบโต เชน จัดแบงประเภท
และประโยชนของสารอาหาร  การเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีกิน
เขาไป  รวมท้ังการปรุงแตงอาหารใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
ของบุคคล   หากบุคคลท่ีไมได รับอาหารไม เพียงพอและ                     
ไม เหมาะสม อาจทําใหสุขภาพรางกายไมดี  หรือท่ีเ รียกวา            
ทุพโภชนาการ 

 โภชนาการ 
เผย
แพ
ร่บ
นเ
ว็บ
ไซ
ต์

ww
w.
kr
oo
ba
nn
ok
.co
m



 
 
 
 

 
   
 

 
 
 
 
 
 

  การรับประทานอาหารในปริมาณพอเหมาะใน 1 วัน  ขึ้นอยูกับเพศ  วัย  
และกิจกรรมท่ีทําของแตละคน ดังน้ี 

*ตารางแสดงปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน  1  วัน 
พลังงาน (กิโลแคลอร่ี) กลุมอาหาร หนวยครัวเรือน 

1,6000 2,000 2,400 
ขาว – แปง  ทัพพ ี 8 10 12 

ผัก ทัพพ ี 4 (6) 5 6 
ผลไม สวน 3 (4) 5 5 

เนื้อสัตว ชอนกินขาว 6 9 12 
นม แกว 2 (1) 1 1 

น้ํามัน น้ําตาล เกลือ ชอนชา ใชแตนอยเทาที่จําเปน 
หมายเหตุ: เลขใน ( ) คือปริมาณแนะนําสําหรับผูใหญ 
 
 

  1,600   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    เด็กอายุ 6 – 13 ป   หญิงวัยทํางานอายุ 25 – 60 ป  
  ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

  2,000   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    วัยรุนหญิง – ชาย อายุ 14 – 25  ป    
  วัยทํางานอายุ 25 – 60 ป  

  2,400   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    หญิง – ชาย ที่ใชพลังงานมาก ๆ เชน นักกีฬา  
   เกษตรกร  ผูใชแรงงาน 
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 ปริมาณและคุณคาอาหารท่ีรางกายตองการ 
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  ตารางปริมาณของการรับประทานอาหาร  สําหรับคนในวัยตาง ๆ ที่ควร
รับประทานใน 1 วัน  มีดังน้ี 

ปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ  
ชนิด

อาหาร กอนวัยเรียน วัยเรียน วัยหนุมสาว วัยผูใหญ 

ไข 1 ฟอง 1 ฟอง 1 ฟอง ½ - 1 ฟอง 
นม  4 – 5 ถวย   3 – 4 ถวย   3 – 5 ถวย   0 – 1 ถวย  

ขาวท่ีหุง 
สุกแลว 

½ - 3 ถวย 4 – 5 ถวย 5 – 6 ถวย 3 – 6  ถวย 

เน้ือสัตวและ 
เคร่ืองใน

สัตว 

3–4 ชอนโตะ 
- 

180 กรัม 
(¾–1 ถวย) 

200 กรัม 
(1 ถวย) 

150 กรัม 
(¾ ถวย) 

ไขมันหรือ
นํ้ามัน 

2  
ชอนโตะ 

2 ½ - 3  
ชอนโตะ 

2 ½ - 3  
ชอนโตะ 

2  ½ - 4  
ชอนโตะ 

ผักใบสี
เขียว 

4 – 8  
ชอนโตะ ½  – 1 ถวย 1 – 2 ถวย  1 – 2 ถวย 

ผลไม ¾ ถวย มื้อละ ½ - 1 ผล  มื้อละ  
½ - 1 ผล 

มื้อละ 
 ½ - 1 ผล 
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 ปริมาณการรับประทานอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ 
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 การรับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ จะทําให
รางกายไดรับประโยชน ดังน้ี 
 1. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต 
 2. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 
 3. ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
 4. ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ 
 5. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรคใหแกรางกาย 

 ประโยชนของอาหารตอรางกาย 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 
************************** 

1. อาหาร หมายถึง อะไร 
 ก. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวใหประโยชน 
 ข. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวไมกอใหเกิดโทษ 
 ค. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวไมเปนพิษเปนภัยตอรางกาย 
 ง. ถูกทุกขอ 
2. การรับประทานอาหารท่ีถูกตองคือขอใด 
 ก.  รับประทานใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
 ข. รับประทานตามใจตนเอง 
 ค. รับประทานอาหารซ้ํา ๆ กันทุกวัน 
 ง. รับประทานมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
3. ขอใด ไมใช โภชนาการ 
 ก. การแบงประเภทและประโยชนของสารอาหาร 
 ข. การปรุงแตงอาหารกับสภาพรางกาย 
 ค. ความตองการอาหารของตนเอง 
 ง. การเปลี่ยนแปลงอาหารท่ีกินเขาไป 
4. ทุพโภชนาการคืออะไร 
 ก. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม 

ข. การรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม 
ค. การรับประทานอาหารท่ีดี 
ง. การรับประทานอาหารท่ีเพียงพอ 
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5. ขอใดคือประโยชนของอาหารตอสุขภาพ 
 ก.  ชวยลดภูมิตานทานโรคใหแกรางกาย 
 ข. ใหพลังงานแตไมใหความอบอุน 
 ค. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 
 ง. ชวยใหทํางานไดมากขึ้น 
6. ขอใดคือวิธีทําใหรางกายแข็งแรง 
 ก. นอนท้ังวัน 
 ข.โกรธใหแฟนตลอดวัน 
 ค. ออกกําลังกายอยางหักโหม 
 ง. ดูแลตัวเองอยางถูกวิธี 
7. ขอใดคือความสําคัญของอาหาร 
 ก. ปจจัยในการดํารงชีวิต 
 ข. สรางความเจริญเติบโตใหแกรางกาย 
 ค. ควบคุมการทํางานของอวัยวะ 
 ง. ถูกทุกขอ 
8. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม หมายถึงขอใด 
 ก. การรับประทานอาหารตามปริมาณและสัดสวนตามตองการ 
 ข. การรับประทานอาหารท่ีไดรับสารอาหารเฉพาะอยางใด อยางหน่ึง 
 ค. การรับประทานอาหารซ้ําเดิมทุกวันของคนละวัย 
 ง. การรับประทานอาหารอยางเดียวในแตละมื้อ 
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9. ขอใด ไมใช ปจจัยท่ีมีผลตอการมีสุขภาพดี 
 ก. อาหาร 
 ข. การออกกําลังกาย 
 ค. การเลนเกม 
 ง. ความเครียด 
10. นักเรียนสามารถทราบไดอยางไรวารางกายผิดปกติหรือไม 
 ก. สังเกตพฤติกรรมของตนเอง 
 ข. ตรวจสุขภาพประจําป 
 ค. ตรวจสอบนํ้าหนักและสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 
 ง. ถูกท้ังขอ ก. ข.  และ ค. 
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ทบทวนคําถามกอนตอบใหมั่นใจ 
 แลวไปตรวจเฉลยไดเลยคะ 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 

************************** 
 

1.   ง 
2.   ก 
3.   ค 
4.   ข 
5.   ค 
6.   ง 
7.   ง 
8.   ข 
9.   ค 
10. ง 
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หากยังมีขอผิด เพื่อน ๆ กลับไปทบทวนเน้ือหา 
ใหเขาใจอีกคร้ังไดนะคะ 
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บรรณานุกรม 

 
 

 
 
 
 

แกว ทองเฉลิม.  การพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู        
สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนบานทุงนํ้าปาบง 
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงราย เขต 4.  ผลงานทางวิชาการ :          
อัดสําเนา,  2549.  

ธวิตา เหลานอย.  การพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง ทันตสุขภาพ                          
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                   
โรงเรียนบานนามน สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามุกดาหาร.               
ผลงานทางวิชาการ : อัดสําเนา,  2549. 

พรรณี แสงเจริญ.  รายงานผลการพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู กลุมสาระ
การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชุดเพื่อการเรียนรูเกี่ยวกับสุขบัญญัติ 
10 ประการช้ันประถมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนวัดทามะขาม สํานักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษาราชบุรี เขต 2. ผลงานทางวิชาการ : อัดสําเนา, 2549. 

พวงรัตน ทวีรัตน.  การสรางและพัฒนาแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์. กรุงเทพฯ :  
สํานักทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร, 2529. 

วิชาการ, กรม.  หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551.  กรุงเทพฯ :                                         
โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, 2551. 

ศึกษาธิการ,  กระทรวง.  หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551.  
กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,   2551. 

    .  แบบเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1.  กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, 2549. 

www.bodin2.ac.th/web/อาหารหลัก 5 หมู (ออนไลน).  เขาถึงเมื่อ 29 เมษายน 2553. 
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