
 
เอกสารประกอบการเรียนรู 

เร่ือง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 

เลมท่ี 1 ความรูท่ัวไปเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางพัชฎาพร  โพธ์ิจันทร   
โรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส 

เทศบาลตําบลหนองบัว   
อําเภอเมือง  จังหวัดอุดรธานี 
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คํานํา 

 
      เอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรู         
สุขศึกษาและพลศึกษาเลมนี้ ไดจัดทําขึ้นเพื่อใชเปนสื่อประกอบการเรียนการสอน         
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โดยคาดหวังวา                    
ใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจ และมีทักษะในเรื่องการสรางเสริมสุขภาพ                           
สามารถนําไปใชในการดํารงชีวิตได 
     ขอขอบคุณผูที่ใหการแนะนําและมีสวนเกี่ยวของทุกทานที่กรุณาให             
คําแนะนําและใหคําปรึกษาจนเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้สําเร็จลุลวงไปดวยด ี          
หวังเปนอยางยิ่งวาเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้  จะทําใหนักเรียนมีการพัฒนา             
ในการเรียนรูสูงขึ้น มีความรู และทักษะสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
 
 

                                      พัชฎาพร  โพธ์ิจันทร   
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สารบัญ 

 
เร่ือง                                                                                                            หนา 

       คําแนะนําสําหรับนักเรียน  ..............................................................................      1 
       ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม  ............................................................................     2 
       จุดประสงคการเรียนรู  ....................................................................................      3 
       เอกสารประกอบการเรียนรู  ............................................................................     4 
       แบบทดสอบหลังเรียน ..................................................................................... 10 
       เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  ............................................................................. 13 
       บรรณานุกรม  ..................................................................................................     14 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           ศึกษาใหเขาใจ นําไปใช 
ใหเกิดประโยชน นะครับ เผย
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คําแนะนําสําหรับนักเรียน 
 

เอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระ            
การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 เลมที่ 1  เรื่อง ความรู
ทั่วไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ประกอบดวย  จุดประสงค  เอกสาร
ประกอบการเรียนรู  มีจุดมุงหมายใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติในเรื่องการสราง
เสริมสุขภาพ โดยการลงมือปฏิบัติเอง 

ขอใหนักเรียนพยายามศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรูเลมนี้                 
ดวยความตั้งใจ   และทําแบบทดสอบหลังเรียนอยางเต็มความสามารถ                 
เพื่อจะไดพัฒนาทักษะ ในการเรียนรูอยางตอเนื่องและนําไปใชประโยชน              
ในชีวิตประจําวันได 
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ข้ันตอนการปฏิบัติกิจกรรม 

1. ใหศึกษาจุดประสงคการเรียนรูใหเขาใจกอน 
2. ใหนักเรียนทุกคนศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรู                       

ดวยความตั้งใจ 
3. ไมเขาใจเนื้อหาในเอกสารประกอบการเรียนรูเรื่องใด              

ใหสอบถามครูผูสอนทันท ี
4. เมื่อศึกษาเอกสารประกอบการเรียนรูเสร็จ  ใหนักเรียนทํา

แบบทดสอบหลังเรียน ใหครบทุกขอ 
5. ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยและตรวจคําตอบ โดยมีเฉลย 

อยูหลังเลม  
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จุดประสงคการเรียนรู 
 

   
  1. อธิบายความหมายของอาหารและโภชนาการได 
      2.  อธิบายอาหารและโภชนาการที่ดีได 

               3. เห็นประโยชนและคุณคาของการมีโภชนาการที่ด ี 
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ทราบจุดประสงคการเรียนรู
แลว เรามาเร่ิมศึกษาไดเลยคะ 
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      อาหารมีความสําคัญสําหรับการเจริญเติบโตของ
รางกาย เราควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคา
ครบถวน และมีปริมาณเพียงพอกับความตองการ 
ของรางกาย 

4 

ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 

      การสรางเสริมสุขภาพเปนสิ่งท่ีทุกคนตองตระหนัก
และ ให ความสํ าคั ญ การ เลื อก รับประ ทา นอา หา รท่ีมี
ประโยชนถูกหลักโภชนาการ และเหมาะสมกับวัย รวมท้ัง
การออกกําลังกาย ดูแลตัวเองอยางถูกตอง จึงเปนวิธีท่ีชวยให
เรามีรางกายท่ีแข็งแรงและมีความสุข 
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 หมายถึง  สิ่ ง ท่ี รับเขาสู ร างกายแลวใหประโยชน              
ไมกอใหเกิดโทษหรือเปนพิษเปนภัยตอรางกาย   อาจมีรูปเปน
ของเหลวหรือของแข็งก็ได   อาหารเปนปจจัยสําคัญตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย   เน่ืองจากอาหารจะใหพลังงานและสราง
ความเจริญเติบโตใหแกรางกาย   และยังชวยควบคุมการ
ทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 

 อาหาร 
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 เปนความ สัม พันธระ หว างอา หา รกับกระบวนกา ร                   
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและการเจริญเติบโต เชน จัดแบงประเภท
และประโยชนของสารอาหาร  การเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีกิน
เขาไป  รวมท้ังการปรุงแตงอาหารใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
ของบุคคล   หากบุคคลท่ีไมได รับอาหารไม เพียงพอและ                     
ไม เหมาะสม อาจทําใหสุขภาพรางกายไมดี  หรือท่ีเ รียกวา            
ทุพโภชนาการ 

 โภชนาการ 
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  การรับประทานอาหารในปริมาณพอเหมาะใน 1 วัน  ขึ้นอยูกับเพศ  วัย  
และกิจกรรมท่ีทําของแตละคน ดังน้ี 

*ตารางแสดงปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน  1  วัน 
พลังงาน (กิโลแคลอร่ี) กลุมอาหาร หนวยครัวเรือน 

1,6000 2,000 2,400 
ขาว – แปง  ทัพพ ี 8 10 12 

ผัก ทัพพ ี 4 (6) 5 6 
ผลไม สวน 3 (4) 5 5 

เนื้อสัตว ชอนกินขาว 6 9 12 
นม แกว 2 (1) 1 1 

น้ํามัน น้ําตาล เกลือ ชอนชา ใชแตนอยเทาที่จําเปน 
หมายเหตุ: เลขใน ( ) คือปริมาณแนะนําสําหรับผูใหญ 
 
 

  1,600   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    เด็กอายุ 6 – 13 ป   หญิงวัยทํางานอายุ 25 – 60 ป  
  ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

  2,000   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    วัยรุนหญิง – ชาย อายุ 14 – 25  ป    
  วัยทํางานอายุ 25 – 60 ป  

  2,400   กิโลแคลอรี่      สําหรับ    หญิง – ชาย ที่ใชพลังงานมาก ๆ เชน นักกีฬา  
   เกษตรกร  ผูใชแรงงาน 
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 ปริมาณและคุณคาอาหารท่ีรางกายตองการ 
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  ตารางปริมาณของการรับประทานอาหาร  สําหรับคนในวัยตาง ๆ ที่ควร
รับประทานใน 1 วัน  มีดังน้ี 

ปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ  
ชนิด

อาหาร กอนวัยเรียน วัยเรียน วัยหนุมสาว วัยผูใหญ 

ไข 1 ฟอง 1 ฟอง 1 ฟอง ½ - 1 ฟอง 
นม  4 – 5 ถวย   3 – 4 ถวย   3 – 5 ถวย   0 – 1 ถวย  

ขาวท่ีหุง 
สุกแลว 

½ - 3 ถวย 4 – 5 ถวย 5 – 6 ถวย 3 – 6  ถวย 

เน้ือสัตวและ 
เคร่ืองใน

สัตว 

3–4 ชอนโตะ 
- 

180 กรัม 
(¾–1 ถวย) 

200 กรัม 
(1 ถวย) 

150 กรัม 
(¾ ถวย) 

ไขมันหรือ
นํ้ามัน 

2  
ชอนโตะ 

2 ½ - 3  
ชอนโตะ 

2 ½ - 3  
ชอนโตะ 

2  ½ - 4  
ชอนโตะ 

ผักใบสี
เขียว 

4 – 8  
ชอนโตะ ½  – 1 ถวย 1 – 2 ถวย  1 – 2 ถวย 

ผลไม ¾ ถวย มื้อละ ½ - 1 ผล  มื้อละ  
½ - 1 ผล 

มื้อละ 
 ½ - 1 ผล 
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 ปริมาณการรับประทานอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ 
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 การรับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ จะทําให
รางกายไดรับประโยชน ดังน้ี 
 1. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต 
 2. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 
 3. ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
 4. ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ 
 5. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรคใหแกรางกาย 

 ประโยชนของอาหารตอรางกาย 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 
************************** 

1. อาหาร หมายถึง อะไร 
 ก. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวใหประโยชน 
 ข. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวไมกอใหเกิดโทษ 
 ค. สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายแลวไมเปนพิษเปนภัยตอรางกาย 
 ง. ถูกทุกขอ 
2. การรับประทานอาหารท่ีถูกตองคือขอใด 
 ก.  รับประทานใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
 ข. รับประทานตามใจตนเอง 
 ค. รับประทานอาหารซ้ํา ๆ กันทุกวัน 
 ง. รับประทานมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
3. ขอใด ไมใช โภชนาการ 
 ก. การแบงประเภทและประโยชนของสารอาหาร 
 ข. การปรุงแตงอาหารกับสภาพรางกาย 
 ค. ความตองการอาหารของตนเอง 
 ง. การเปลี่ยนแปลงอาหารท่ีกินเขาไป 
4. ทุพโภชนาการคืออะไร 
 ก. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม 

ข. การรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม 
ค. การรับประทานอาหารท่ีดี 
ง. การรับประทานอาหารท่ีเพียงพอ 
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5. ขอใดคือประโยชนของอาหารตอสุขภาพ 
 ก.  ชวยลดภูมิตานทานโรคใหแกรางกาย 
 ข. ใหพลังงานแตไมใหความอบอุน 
 ค. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 
 ง. ชวยใหทํางานไดมากขึ้น 
6. ขอใดคือวิธีทําใหรางกายแข็งแรง 
 ก. นอนท้ังวัน 
 ข.โกรธใหแฟนตลอดวัน 
 ค. ออกกําลังกายอยางหักโหม 
 ง. ดูแลตัวเองอยางถูกวิธี 
7. ขอใดคือความสําคัญของอาหาร 
 ก. ปจจัยในการดํารงชีวิต 
 ข. สรางความเจริญเติบโตใหแกรางกาย 
 ค. ควบคุมการทํางานของอวัยวะ 
 ง. ถูกทุกขอ 
8. การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม หมายถึงขอใด 
 ก. การรับประทานอาหารตามปริมาณและสัดสวนตามตองการ 
 ข. การรับประทานอาหารท่ีไดรับสารอาหารเฉพาะอยางใด อยางหน่ึง 
 ค. การรับประทานอาหารซ้ําเดิมทุกวันของคนละวัย 
 ง. การรับประทานอาหารอยางเดียวในแตละมื้อ 
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9. ขอใด ไมใช ปจจัยท่ีมีผลตอการมีสุขภาพดี 
 ก. อาหาร 
 ข. การออกกําลังกาย 
 ค. การเลนเกม 
 ง. ความเครียด 
10. นักเรียนสามารถทราบไดอยางไรวารางกายผิดปกติหรือไม 
 ก. สังเกตพฤติกรรมของตนเอง 
 ข. ตรวจสุขภาพประจําป 
 ค. ตรวจสอบนํ้าหนักและสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 
 ง. ถูกท้ังขอ ก. ข.  และ ค. 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง การสรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 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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บรรณานุกรม 

 
 

 
 
 
 

แกว ทองเฉลิม.  การพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู        
สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนบานทุงนํ้าปาบง 
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงราย เขต 4.  ผลงานทางวิชาการ :          
อัดสําเนา,  2549.  

ธวิตา เหลานอย.  การพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู เรื่อง ทันตสุขภาพ                          
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                   
โรงเรียนบานนามน สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามุกดาหาร.               
ผลงานทางวิชาการ : อัดสําเนา,  2549. 

พรรณี แสงเจริญ.  รายงานผลการพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนรู กลุมสาระ
การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชุดเพื่อการเรียนรูเกี่ยวกับสุขบัญญัติ 
10 ประการช้ันประถมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนวัดทามะขาม สํานักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษาราชบุรี เขต 2. ผลงานทางวิชาการ : อัดสําเนา, 2549. 

พวงรัตน ทวีรัตน.  การสรางและพัฒนาแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์. กรุงเทพฯ :  
สํานักทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร, 2529. 

วิชาการ, กรม.  หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551.  กรุงเทพฯ :                                         
โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, 2551. 

ศึกษาธิการ,  กระทรวง.  หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551.  
กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,   2551. 

    .  แบบเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1.  กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, 2549. 

www.bodin2.ac.th/web/อาหารหลัก 5 หมู (ออนไลน).  เขาถึงเมื่อ 29 เมษายน 2553. 
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