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ค าน า 

 
 ชุดการเรียนการสอนเชิงรุก วิชาวิทยาศาสตร์พื้นฐาน  รหัสวิชา ว 22101  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์  สาระสิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต  เรื่องอาหารกับการดํารงชีวิต  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  สารปนเปื้อนและเจือปนในอาหาร  จัดทําข้ึนเพ่ือใช้เป็นสื่อการเรียนการสอนร่วมกับ  
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวการเรียนเชิงรุก (Active  Learning)   เพ่ือส่งเสริมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
เจตคติต่อการเรียน  และทักษะต่าง ๆ ของนักเรียน  เช่น  ทักษะชีวิต  ทักษะการคิด  การแก้ปัญหา   
การสื่อสาร  การใช้เทคโนโลยี  ซึ่งเป็นทักษะที่จําเป็นสําหรับนักเรียนในศตวรรษ ที่ 21  นักเรียนได้เรียนรู้จาก
สถานการณ์จริง   สามารถนําความรู้ที่ได้รับไปใช้ในชีวิตประจําวันและเผยแพร่ความรู้ให้กับผู้อ่ืนได้   
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บทน า 
 

ชุดการเรียนการสอนเชิงรุก    เรื่องอาหารกับการดํารงชีวิต  เป็นชุดการเรียนการสอนที่สร้างขึ้นมา
สําหรับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  ในวิชาวิทยาศาสตร์พื้นฐาน รหัสวิชา  
ว 22101 ภาคเรียนที่ 1   ใช้เวลาในการเรียน  3  ชั่วโมงต่อสัปดาห์  1.5  หน่วยการเรียน              
 
จ านวนชุดการเรียนการสอนเชิงรุก 
 ชุดการเรียนการสอนเชิงรุกเรื่องอาหารกับการดํารงชีวิต    ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็น  3  หน่วย ดังนี้ 

หน่วยที่ 1  อาหารและสารอาหาร 
 หน่วยที่ 2  การกินอาหารให้ถูกสัดส่วน 
 หน่วยที่ 3  สารปนเปื้อนและเจือปนในอาหาร 
 
 ชุดการเรียนการสอนเชิงรุกนี้ เป็นชุดการเรียนการสอนหน่วยที่ 3  สารปนเปื้อนและเจือปนในอาหาร
ใช้เวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ทั้งหมด  4  ชั่วโมง  ดงันี้ 
 - สารปนเปื้อนในอาหาร    2  ชั่วโมง 
 - สารเจือปนในอาหาร    2  ชั่วโมง 
  รวม     4  ชั่วโมง 
 
 ชุดการเรียนการสอนเชิงรุก   ในแต่ละหน่วยประกอบด้วย 

 1.  บทนํา   
 2.  คู่มือครู  ประกอบด้วย 

            2.1  แผนการจัดการเรียนรู้ 
            2.2  แบบทดสอบ 

       2.3  แนวคําตอบใบกิจกรรม  แบบฝึกหัด  และแบบทดสอบ 
    3.  เอกสารสําหรับนักเรียน ประกอบด้วย 

      3.1  คู่มือนักเรียน  ประกอบด้วยข้อแนะนําสําหรับนักเรียน  แสดงรายละเอียด  เรื่อง  เวลา  
เอกสาร  จุดมุ่งหมายของบทเรียน  กิจกรรมที่นักเรียนต้องปฏิบัติ  การประเมินผล 
       3.2  ใบความรู ้
       3.3  ใบกิจกรรม 
       3.4  แบบฝึกหัด 
       3.5  แบบทดสอบ 
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คู่มือคร ู
 
ค าชี้แจง 
 แผนการจัดการเรียนรู้ที่จัดกิจกรรมแบบการเรียนเชิงรุก (Active  Learning)  เรื่องสารปนเปื้อน 
และเจือปนในอาหารประกอบด้วยเทคนิค  การระดมความคิด (Brainstorming)  กระบวนการสร้างความ
ตระหนัก  การจัดระบบความคิดโดยใช้แผนผังกราฟฟิก (Graphic Organizer)  และ Exit  Ticket 
 
ตัวช้ีวัด 

ทดลอง  วิเคราะห์  และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงานและสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศ
และวัย 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.  บอกความหมายของสารปนเปื้อนในอาหารได้ (K) 

2.  ระบสุารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหาร ได้ (K) 
3.  อธิบายวิธีหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหารได้  (K) 
4.  เลือกรับประทานอาหารที่ปลอดภัยได้  (K) 

 5.  จัดทําแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนในอาหารได้ (P) 
6.  บอกความแตกต่างของสารปนเปื้อนกับสารเจือปนในอาหารได้ 
7.  ระบุสารพิษท่ีเจือปนในอาหาร ได ้(K) 
8.  อธิบายวิธีหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีเจือปนในอาหารได้  (K) 

   9.  ความรับผิดชอบ  การแสดงความคิดเห็น  การรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  การปฏิบัติงานด้วย
ความเต็มใจ  การมีส่วนร่วมสร้างสรรค์งานกลุ่ม  (A) 

 
เวลาที่ใช้ท ากิจกรรม    

ใช้เวลาในการทํากิจกรรม  4  ชั่วโมง 
       
บทบาทของครูผู้สอน 

ครูผู้สอนจะต้องศึกษารายละเอียดของชุดการเรียนการสอนเชิงรุก  ดังนี้ 
  1.  ศึกษาบทนํา  คู่มือครู  และเอกสารสําหรับนักเรียน 
  2.  ทดลองใช้สื่อและอุปกรณ์ก่อนจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

3.  เตรียมแหล่งเรียนรู้สําหรับนักเรียนค้นคว้าเพ่ิมเติมภายในห้องเรียน  และแนะนํา   
Website  สําหรับนักเรียนค้นคว้าทาง  INTERNET 

 4.  จัดเตรียมเอกสารและอุปกรณ์การสอนให้พร้อมตามจํานวนกลุ่มและจํานวนนักเรียน 
 5.  แบ่งกลุ่มนักเรียนแบบคละผลสัมฤทธิ์  กลุ่มละ 4 -5  คน โดยใช้สัดส่วน   

เก่ง : ปานกลาง : อ่อน  =  1: 2 :1  หรือ 1: 3 :1  ให้นักเรียนกําหนดบทบาทหน้าที่ของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม  
เช่น  เป็นผู้อํานวยความสะดวก  เป็นผู้จดบันทึก  เป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้อง  และเป็นผู้นําเสนอผลงานโดย
พยายามให้นักเรียนสลับบทบาทการทํางานกลุ่มเพ่ือให้นักเรียนมีโอกาสรับผิดชอบทุกบทบาทในกลุ่ม 
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          6.  ให้คําแนะนําและเป็นที่ปรึกษาของนักเรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
           7.  จัดกิจกรรมการเรียนรู้และการวัดผลประเมินผลให้เป็นไปตามแผนที่กําหนดไว้ 
  
สิ่งท่ีครูต้องเตรียมล่วงหน้า 
 1.  Power  point  ภาพคนปุวยเป็นโรคมะเร็งเต้านม 
 2.  วีดีทัศน์เรื่องกรมอนามัยเตือน กินอาหารจากกล่องโฟมเสี่ยงมะเร็งเต้านม   
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  1 
 

รายวิชา  วิทยาศาสตร์พื้นฐาน                                                               รหัสวิชา  ว22101 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                                                                                  เวลา    2     ชั่วโมง 
เรื่อง สารปนเปื้อนในอาหาร 
 
 มาตรฐาน ว 1.1  เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต  ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบ
ต่าง ๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทํางานสัมพันธ์กัน  มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้  และ 
นําความรู้ไปใช้ในการดํารงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต   

ตัวช้ีวัด  ว1.1  ม.2/5  ทดลอง  วิเคราะห์  และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงานและ
สัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย 

มาตรฐาน ว 8.1  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาศาสตร์ในการสืบเสาะหาความรู้    
การแก้ปัญหา  รู้ว่าปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่เกิดข้ึนส่วนใหญ่มีรูปแบบที่แน่นอน  สามารถอธิบายและ
ตรวจสอบได้  ภายใต้ข้อมูลและเครื่องมือที่มีอยู่ในช่วงเวลานั้น ๆ เข้าใจว่าวิทยาศาสตร์  เทคโนโลยี  สังคม  
และสิ่งแวดล้อมมีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน 

ตัวช้ีวัด  
 ว 8.1  ม.2/4  รวบรวมข้อมูล จัดกระทําข้อมูลเชิงปริมาณและคุณภาพ 
 ว 8.1  ม.2/6  สร้างแบบจําลองหรือรูปแบบที่อธิบายผลหรือแสดงผลของการสํารวจตรวจสอบ 
 ว 8.1  ม.2/9  จัดแสดงผลงาน เขียนรายงานและ /หรืออธิบายเกี่ยวกับแนวคิด  กระบวนการ  และ
ผลของโครงงานหรือชิ้นงานให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1.  บอกความหมายของสารปนเปื้อนในอาหารได้ (K) 
2.  ระบสุารพิษและอันตรายจากสารปนเปื้อนในอาหาร ได้ (K) 
3.  อธิบายวิธีหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหารได้  (K) 
4.  เลือกรับประทานอาหารที่ปลอดภัยได้  (K) 

 5.  จัดทําแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนในอาหารได้ (P)  
 6.  ความรับผิดชอบ  การแสดงความคิดเห็น  การรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  การปฏิบัติงานด้วย
ความเต็มใจ  การมีส่วนร่วมสร้างสรรค์งานกลุ่ม  (A) 

สาระส าคัญ 
การรับประทานอาหารนอกจากให้ได้สารอาหารครบทุกประเภท  ได้สัดส่วนตามที่ร่างกายต้องการ

แล้ว  อาหารนั้นควรจะสะอาด  ไม่มีเชื้อโรคหรือสิ่งต่าง ๆ ที่เป็นอันตรายต่อร่างกายปนเปื้อน  เพ่ือให้ร่างกาย
แข็งแรง  และมีสุขภาพดี 

สาระการเรียนรู้ 
 1.  สารปนเปื้อนในอาหาร  
 2.  แหล่งที่มาและอันตรายของสารปนเปื้อนในอาหาร 
 3.  วิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนในอาหาร 



8 
 

 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
ซื่อสัตย์สุจริต  มีวินัย  ใฝุเรียนรู้  มุ่งมั่นในการทํางานร่วมกับผู้อ่ืนได้  ความรับผิดชอบ  การรับฟังและ

แสดงความคิดเห็น 
 

หลักฐานการเรียนรู้  (ภาระงาน/ชิ้นงาน) 
1.  ผังมโนทัศน์เกี่ยวกับสารปนเปื้อนในอาหาร 
2.  ใบปลิวแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนในอาหาร 

การวัดผลและการประเมินผล   
 

สิ่งท่ีวัดผล วิธีวัดผล เครื่องมือวัดผล เกณฑ์การประเมินผล 
1.  ความรู้ (K) 
-  สิ่งเจือปนในอาหาร 
 

-  ตรวจแบบฝึกหัด 
-  ทดสอบ    

-  แบบฝึกหัด 
-  แบบทดสอบ 

-  ผ่าน 60 % 
-  ผ่าน 50 % 

2.  ทักษะและกระบวนการ (P) 
-  การทําแผ่นพับ  -  ประเมินการทํา 

   แผ่นพบั 
-  แบบประเมิน 
   การทําแผ่นพับ 

-  ผ่านระดับดี 
 

3.  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
พฤติกรรมกลุ่ม -  สังเกตพฤติกรรม -  แบบสังเกตพฤติกรรม -  ผ่านระดับดี 

 
กิจกรรมการเรียนรู้   จัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยแนวคิดการเรียนเชิงรุก (Active  Learning)  โดยใช้รูปแบบ 
                         การสอนตามวัฏจักรการสืบเสาะหาความรู้ (5E) ที่สอดแทรกกลวิธีการสอน ดังนี้  
   1. การระดมความคิด (Brainstorming) 

2. กระบวนการสร้างความตระหนัก 
          3. การจัดระบบความคิดโดยใช้แผนผังกราฟฟิก (Graphic Organizer) 

   4. Exit  Ticket 
 

-  นักเรียนทําแบบทดสอบก่อนเรียน    
ขั้นสร้างความสนใจ 

1.  ทบทวนความรู้เดิมโดยสนทนาซักถามนักเรียนดังนี้ 
    1.1  นักเรียนมีหลักในการเลือกอาหารรับประทานอย่างไร 

แนวตอบ   มีสารอาหารครบ 5 หมู่  ถูกหลักโภชนาการ  สด  สะอาด  และปลอดภัย 
2.  ให้นักเรียนสังเกตภาพอาการคนปุวยโรคมะเร็งเต้านมจาก Power  point  แล้วอภิปรายร่วมกัน

โดยใช้คําถามดังนี้ 
    2.1  คนที่เห็นในภาพเป็นโรคอะไร  มีอาการอย่างไร  นักเรียนดูแล้วรู้สึกอย่างไร 

แนวตอบ   โรคมะเร็งเต้านม  เต้านมเป็นแผลอักเสบ เน่า  รู้สึกน่ากลัว 
    2.2  นักเรียนคิดว่าโรคมะเร็งเต้านมเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง 
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แนวตอบ   กรรมพันธุ์  และอาหารที่รับประทาน 
 3.  ให้นักเรียนศึกษาวีดีทัศน์เรื่องการกนิอาหารจากกล่องโฟม  ของกรมอนามัย  แล้วให้นักเรียนจับคู่
กันวิเคราะห์ถึงผลดี  ผลเสียของการกินอาหารจากกล่องโฟม  ในระยะสั้นและระยะยาว  พร้อมทั้งสรุป
ข้อคิดเห็น 
แนวตอบ   ความร้อนและความมันของอาหาร  จะละลายสารสไตรีนมอนอเมอร์ในกล่องโฟมออกมา               
                     ปนเปื้อนในอาหาร  ซึ่งสารสไตรีนมอนอเมอร์เป็นสารที่ก่อให้เกิดมะเร็งเต้านมในผู้หญิง  และ  
                     มะเร็งต่อมลูกหมากในผู้ชาย  การกินอาหารจากกล่องโฟมมีข้อดีคือสะดวก  กินง่าย   

แต่ผลเสียในระยะยาวคือทําให้เป็นโรคมะเร็ง 
 4.  ครูตั้งคําถามกระตุ้นความคิด ดังนี้ 

4.1  การพบสารสไตรีนปนเปื้อนอาหารในกล่องโฟม  นักเรียนคิดว่าสารปนเปื้อนในอาหาร 
หมายถึงอะไร 
แนวตอบ   สารปนเปื้อนในอาหาร  หมายถึง  สารที่ปนเปื้อนอยู่ในอาหาร  โดยผู้ผลิตไม่ได้ตั้งใจ                     
  ใส่สารนั้นในอาหาร  แต่อาจมาจากสิ่งแวดล้อม   
  4.2  อาหารที่รับประทานในชีวิตประจําวันมีความปลอดภัยจากสารปนเปื้อนหรือไม่   
นักเรียนจะมีวิธีการหลีกเลี่ยงได้อย่างไร” 
 5.  แจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้  และวิธีวัดผลประเมินผลให้นักเรียนทราบ 
ขั้นสํารวจและค้นหา 

6.  แบ่งกลุ่มนักเรียนแบบคละผลสัมฤทธิ์กลุ่มละ  4-5  คน  ศึกษาใบความรู้ที่ 1 เรื่องสารปนเปื้อน 
ในอาหาร   

7.  นักเรียนร่วมกันระดมความคิดหาแนวทางในการหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหาร 
ในใบกิจกรรมที่ 1  โดย    กลุ่ม 1  ทําข้อ 1  กลุ่ม 2  ทําข้อ 2   กลุ่ม 3  ทําข้อ 3 
        กลุ่ม 4  ทําข้อ 4  กลุ่ม 5  ทําข้อ 5   กลุ่ม 6  ทําข้อ 6 
        กลุ่ม 7  ทําข้อ 1  กลุ่ม 8  ทําข้อ 2   กลุ่ม 9  ทําข้อ 3 
 8.  ตัวแทนกลุ่มนําเสนอภาระงาน 
ขัน้อธิบายและสรุป 

9.  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปแหล่งที่มา  อันตรายของสารปนเปื้อนในอาหาร  และวิธีหลีกเลี่ยง
สารพิษที่ปนเปื้อนในอาหาร 
ขั้นขยายผล 
 10.  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันออกแบบจัดทําแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสาร
ปนเปื้อนในอาหาร  แล้วรวบรวมส่งครู 
ขั้นประเมินผล 
 11.  นักเรียนทําแบบฝึกหัด 
          12.  ครูและนักเรียนร่วมกันตรวจสอบความถูกต้องของแบบฝึกหัด   
 13.  นักเรียนทําแผนผังแนวความคิดหลัก แสดงองค์ความรู้ที่เกิดขึ้นกับตนเองเกี่ยวกับสารปนเปื้อนใน
อาหาร  ลงในแบบบันทึกกิจกรรม 
 14.  ทําแบบทดสอบ 

15.  ให้นักเรียนนําผลสอบของแต่ละคนในกลุ่ม รวมเป็นคะแนนกลุ่ม   โดยครูประกาศชมเชยกลุ่ม 
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ที่ทําคะแนนได้สูงสุด  และให้กําลังใจในความพยายามของกลุ่มอ่ืนๆ 
16.  ให้นักเรียนเขียนสิ่งที่ได้เรียนรู้  สิ่งที่ยังสงสัย  และสิ่งที่อยากบอกหรือกิจกรรมที่ประทับใจ  ลงใน

สมุดเรียน   (การเรียนเชิงรุกแบบ  Exit  Ticket) 

สื่อการเรียนรู้   
1. ชุดการเรียนการสอนเชิงรุก 
2  หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พื้นฐานวิทยาศาสตร์  ม . 2  
3.  กระดาษสีขนาด A4  และดินสอสี 
4.  Power  point  ภาพคนปุวยเป็นโรคมะเร็งเต้านม 
5.  วีดิโอคลิปจากยูทูบ (youtube)  เรื่องกรมอนามัยเตือน กินอาหารจากกล่องโฟมเสี่ยงมะเร็งเต้านม   

กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  นําแผ่นพับเรื่องอันตรายและวิธีหลีกเลี่ยงสิ่งเจือปนที่เป็นพิษในอาหาร  ติดปูายนิเทศ
ประชาสัมพันธ์ให้แก่บุคคลทั่วไป 
 2.  นักเรียนสามารถหาความรู้เพิ่มเติมได้จาก  
  2.1  www.kr.ac.th/tech/det48m2/f010.html 
  2.2  www.thaigoodview.com/library/teachershow/...t/sec01p03.html - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.kr.ac.th/tech/det48m2/f010.html
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แบบประเมินการจัดท าแผ่นพับ 
 
 เรื่อง…………………………………………………………………..……………....ชั้น ม. 2  /  ……………………… 
 
ผู้ประเมิน  (    )  คร ู (    )  นักเรียนกลุ่มที่………..มีสมาชิกกลุ่มดังนี้ 
1…………………………..…………………………….  2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………..…………….  4…………………………………………………………….. 
5………………………………………………………….  6…………………………………………………………….. 
 
คําชี้แจง  :  ให้ผู้ประเมินพิจารณาคุณภาพผลงานของผู้เรียนแต่ละกลุ่ม 

     และเขียนระดับคะแนนลงในช่องประเมินของแต่ละกลุ่ม 
 ระดับ 3 หมายถึง  ดี 
 ระดับ 2   หมายถึง  พอใช้ 
 ระดับ 1   หมายถึง   ควรปรับปรุง 

 

รายการประเมิน 
กลุ่มผู้ประเมินผลงาน  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1.  ความสวยงาม          
2.  รูปแบบแผ่นพับ          
3.  เนื้อหาตรงประเด็น          
4.  ความคิดสร้างสรรค์          
5.  ความร่วมมือภายในกลุ่ม          

คะแนนเต็ม 15  ได้          
 
 
 
 
 
เกณฑ์ประเมินคือ คะแนน  13 – 15  ดีมาก 
   คะแนน  10 – 12  ดี 
   คะแนน   7  –  9  พอใช้ 
   คะแนน   0  –  6  ต้องปรับปรุง 
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แนวทางการให้คะแนน 
 1.  ความสวยงาม 
สะอาด  สีสันดึงดูดความสนใจได้มาก  ให้คะแนน  3 คะแนน 
สะอาด  สีสันดึงดูดความสนใจได้น้อย  ให้คะแนน  2 คะแนน 
ไม่สะอาด  หรือไม่มีสีสัน    ให้คะแนน  1 คะแนน 

2.  รูปแบบแผ่นพับ    
จัดวางเนื้อหาได้เหมาะสมอยู่ในกรอบ  ให้คะแนน  3 คะแนน 
จัดวางเนื้อหาสับสนเล็กน้อยหรือออกนอกกรอบ ให้คะแนน  2 คะแนน 
จัดวางเนื้อหาไม่เหมาะสม    ให้คะแนน  1 คะแนน 

3.  เนื้อหาตรงประเด็น 
นําเสนอท้ังอันตรายและวิธีหลีกเลี่ยงสิ่งเป็นพิษ   ให้คะแนน  3 คะแนน 
นําเสนอเพียงหัวข้อเดียว      ให้คะแนน  2 คะแนน 
นําเสนอไม่ตรงหัวข้อที่กําหนด   ให้คะแนน  1 คะแนน 

4.  ความคิดสร้างสรรค์ 
การนําเสนอแปลกใหม่    ให้คะแนน  3 คะแนน 
การนําเสนอแปลกใหม่เล็กน้อย   ให้คะแนน  2 คะแนน 
ไม่มีความแปลกใหม่ใด ๆ    ให้คะแนน  1 คะแนน 

5. จัดเรียงลําดับเนื้อหาในแผ่นพับ 
มีเกริ่นนําและเรียงลําดับเนื้อหาได้เหมาะสม  ให้คะแนน  3 คะแนน 
มีเกริ่นนําแต่เรียงลําดับเนื้อหาไม่เหมาะสม  ให้คะแนน  2 คะแนน 
ไม่มีเกริ่นนํา     ให้คะแนน  1 คะแนน 
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แบบทดสอบเรื่องสารปนเปื้อนในอาหาร 
 

คําสั่ง  จงเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1.  ปลาหมึกสดย่างอาจพบสารปนเปื้อนใด 
 ก.  บอแรกซ์ 
 ข.  ไนโทรซามีน 
 ค.  อะฟลาทอกซิน 
 ง.  สารเร่งเนื้อแดง 
2.  น้ําซุปจากหม้อก๋วยเตี๋ยวอาจพบโลหะหนักใดปนเปื้อนมากท่ีสุด 
 ก.  ดีบุก 
 ข.  ตะก่ัว 
 ค.  ปรอท 
 ง.  สารหน ู
3.  มงคลหิ้วกล่องโฟมมา 2 กล่อง ใส่ข้าวผัดกระเพราไข่ดาว  1  กล่อง  ใส่ขนมตะโก้  1  กล่อง 
    มะม่วงดอง  1  ถุง  น้ําอัดลมใส่น้ําแข็ง  1  ถุง  อาหารในข้อใดก่อให้เกิดอันตรายมากที่สุด 
 ก.  ขนมตะโก้   
 ข.  มะม่วงดอง   
 ค.  น้ําอัดลมใส่น้ําแข็ง   
 ง.  ข้าวผัดกระเพราไข่ดาว   
4.  อาหารในข้อใดอาจพบสารอะฟลาทอกซิน 
 ก.  ก๋วยจั๊บ 
 ข.  ราดหน้า 
 ค.  ก๋วยเตี๋ยวต้มยํา 
 ง.  ก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 
5.  เพ่ือหลีกเลี่ยง “อะฟลาทอกซิน”  นักเรียนควรเลือกปฏิบัติวิธีใด 
 ก.  ไม่รับประทานอาหารที่ข้ึนรา 
 ข.  อุ่นอาหารให้ร้อนก่อนรับประทานทุกครั้ง 
 ค.  ไม่รับประทานอาหารหมักดองทุกประเภท 
 ง.  ใช้ช้อนเงินคนอาหารดูก่อนว่าช้อนเงินเปลี่ยนเป็นสีดําหรือไม่ 
 
 

………………………………………. 
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แนวค าตอบ 
ใบกิจกรรม 

คําสั่ง  ให้นักเรียนร่วมกันหาแนวทางในการหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหาร 
 
ข้อ 1 แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากจุลินทรีย์ 

1. ล้างมือให้สะอาดก่อนลงมือปรุงอาหารทุกครั้ง  
2. เลือกใช้วัตถุดิบที่สดใหม่ และเก็บในที่ที่สะอาด 
3. น้ําทีใ่ช้ในการล้างและประกอบอาหารต้องเป็นน้ําสะอาด 
4. ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกแล้วทันที หรือหลังจากอุ่นใหม่ๆ 
5. ควรเก็บอาหารนั้นไว้ใน ภาชนะสะอาดและมิดชิดจากสัตว์และแมลง รวมทั้งอาหารบางชนิดควร

เก็บในที่อุณหภูมิตํ่า 
6. อย่ารับประทานอาหารขึ้นรา และอาหารที่มีกลิ่นรสผิดไปจากปกติอันอาจเกิดจากการเน่าเสีย 
7. ดูแลรักษาความสะอาดสถานที่ ภาชนะและอุปกรณ์ปรุงประกอบอาหารให้สะอาดอยู่เสมอ 

ข้อ 2  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากโลหะหนัก 
  1.  หลีกเลี่ยงอาหารกระป๋อง 
 2.  ล้างผักด้วยด่างทับทิมก่อนนํามารับประทาน 
 3.  ซื้ออาหารจากร้านค้าที่มีสัญลักษณ์เครื่องหมายรับรองจากหน่วยงานที่เชื่อถือได้ 
ข้อ 3  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนมากับภาชนะบรรจุอาหาร 
 1.  หลีกเลี่ยงอาหารกระป๋อง 
 2.  หลีกเลี่ยงการทานอาหารจากกล่องโฟม 
 3.  ขวดน้ําดื่มพลาสติกใช้แล้วไม่นํากลับมาใช้ซ้ํา 
ข้อ 4  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากกรรมวิธีในการผลิต 

1. หากทําการปิ้ง ย่าง รับประทานเอง ควรเลือกเนื้อสัตว์เฉพาะส่วนหรือที่มีไขมันติดน้อยอยู่ที่สุด หรือ
ควรตัดส่วนที่เป็นไขมันออกไปก่อน ก่อนปิ้งย่างจึงควรตัดส่วนที่เป็นมันออกไปก่อน เพ่ือลดไขมันที่จะไปหยด 
ลงบนถ่าน ถ้าต้องปิ้งย่างบนเตาถ่านธรรมดา ควรใช้ถ่านที่อัดเป็นก้อน ไม่ควรใช้ถ่านปุนละเอียด หรืออาจใช้
ฟืนที่เป็นไม้เนื้อแข็ง เพราะการเผาไหม้จะเกิดข้ึนอย่างช้าๆ ที่สําคัญควรใช้ใบตองห่ออาหารก่อนจะทําการปิ้ง
ย่าง เพื่อเป็นการลดปริมาณไขมันจากอาหารที่หยดลงไปบนถ่าน ซึ่งจะทําให้อาหารมีกลิ่นหอมใบตอง และหลัง
ปิ้งย่างควรหั่นส่วนที่ไหม้เกรียมออกให้มากที่สุด  

2.  หลีกเลี่ยงการทานอาหารจากร้านค้าที่อยู่ใกล้ฝุุนละอองมาก 
3.  อาหารตากแห้ง  ให้ซื้อจากร้านค้าท่ีเชื่อถือได้ 

ข้อ 5  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากยาฆ่าแมลง 
 1.  ปลูกผักทานเอง 
 2.  ซื้อผักออร์แกนิกมาทาน  หรือจากผู้ผลิตที่เชื่อถือได้ 

3.  อาหารตากแห้ง  ให้ซื้อจากร้านค้าท่ีเชื่อถือได้ 
ข้อ 6  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากปุ๋ยเคมี  
 1.  ปลูกผักทานเอง 
 2.  ซื้อผักออร์แกนิกมาทาน 
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คําชี้แจง  ให้นักเรียนสังเกตภาพ แล้วตอบคําถามในตาราง 
 

ภาพอาหาร สารปนเปื้อน 
ที่อาจพบ 

วิธีทานอาหารนี้อย่างปลอดภัย 

1. ส้มตําปลาร้า 
 
 
 
 

-  พยาธิและ 
เชื้อโรค 
 
 

- เลือกร้านที่มีการต้มน้ําปลาร้าให้สุก 
- เลือกร้านที่ได้รับปูายอาหารสะอาด รสชาติ
อร่อย (Clean Food Good Taste)   

2. หมูกระทะ 
 

- ไนโทรซามีน 
- พัยโรลัยเซต 
- กลุ่มสาร 
  พีเอเอช 
 
 

- ใช้เตาไฟฟูา หรือเตาไร้ควัน ซึ่งสามารถ
ควบคุมระดับความร้อนได้ 
- ถ้าเป็นเตาถ่านใช้ถ่านก้อนไม่ใช้ถ่านละเอียด 
- ก่อนปิ้งย่างเลือกเนื้อสัตว์ที่มีไขมันน้อยหรือ
ตัดส่วนที่เป็นมันทิ้ง 

3. ไก่ทอด 
 
 
 
 

- สารตะกั่ว 
 
 
 
 

- ใส่ภาชนะกระเบื้องที่ไม่มีสี  ไม่มีลวดลาย 

4. ข้าวกระเพราไข่ดาว  
 
 
 

- สารเบนซีน 
- สารสไตรีน 
 
 
 

- ไม่ใส่ภาชนะโฟม  อาจใส่ถุงพลาสติกแทน 
- กินทีร่้าน 

5. ก๋วยเตี๋ยวต้มยํา 
  
 
 
 
 

- อะฟลาท็อกซิน 
จากถ่ัวปุนที่อาจ
ขึ้นรา 
- สีจากชาม 
พลาสติก 

- ซื้อถั่วมาคั่วเอง  กินเฉพาะถั่วคั่วปุนสดใหม่ 
- หลีกเลี่ยงร้านค้าที่ใช้ชามพลาสติก 

แบบฝึกหัด 
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แบบทดสอบเรื่องสารปนเปื้อนในอาหาร 
 

คําสั่ง  จงเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1.  ปลาหมึกสดย่างอาจพบสารปนเปื้อนใด 
 ก.  บอแรกซ์ 
 ข.  ไนโทรซามีน 
 ค.  อะฟลาทอกซิน 
 ง.  สารเร่งเนื้อแดง 
2.  น้ําซุปจากหม้อก๋วยเตี๋ยวอาจพบโลหะหนักใดปนเปื้อนมากท่ีสุด 
 ก.  ดีบุก 
 ข.  ตะก่ัว 
 ค.  ปรอท 
 ง.  สารหน ู
3.  มงคลหิ้วกล่องโฟมมา 2 กล่อง ใส่ข้าวผัดกระเพราไข่ดาว  1  กล่อง  ใส่ขนมตะโก้  1  กล่อง 
    มะม่วงดอง  1  ถุง  น้ําอัดลมใส่น้ําแข็ง  1  ถุง  อาหารในข้อใดก่อให้เกิดอันตรายมากที่สุด 
 ก.  ขนมตะโก้   
 ข.  มะม่วงดอง   
 ค.  น้ําอัดลมใส่น้ําแข็ง   
 ง.  ข้าวผัดกระเพราไข่ดาว   
4.  อาหารในข้อใดอาจพบสารอะฟลาทอกซิน 
 ก.  ก๋วยจั๊บ 
 ข.  ราดหน้า 
 ค.  ก๋วยเตี๋ยวต้มยํา 
 ง.  ก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 
5.  เพ่ือหลีกเลี่ยง “อะฟลาทอกซิน”  นักเรียนควรเลือกปฏิบัติวิธีใด 
 ก.  ไม่รับประทานอาหารที่ข้ึนรา 
 ข.  อุ่นอาหารให้ร้อนก่อนรับประทานทุกครั้ง 
 ค.  ไม่รับประทานอาหารหมักดองทุกประเภท 
 ง.  ใช้ช้อนเงินคนอาหารดูก่อนว่าช้อนเงินเปลี่ยนเป็นสีดําหรือไม่ 
 
 

………………………………………. 
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 คู่มือนักเรียน     ชุดการเรียนการสอนเชิงรุก     สารปนเปื้อนและเจือปนในอาหาร 
 
 

ข้อแนะน าส าหรับนักเรียน 
1.  ชุดการเรียนการสอนเชิงรุกนี้ใช้เวลา  4  คาบ  คาบละ  1  ชั่วโมง 
2.  จุดประสงค์การเรียนรู้  เมื่อนักเรียนเรียนจบควรจะสามารถ 
     2.1  บอกความหมายของสารปนเปื้อนกับสารเจือปนในอาหารได้ 
     2.2  บอกความแตกต่างของสารปนเปื้อนกับสารเจือปนในอาหารได้ 
     2.3  ระบสุารพิษทีป่นเปื้อนและเจือปนในอาหาร ได้  
     2.4  อธิบายวิธีหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนและเจือปนในอาหารได้   
     2.5  เลือกรับประทานอาหารที่ปลอดภัยได้   
     2.6  จัดทําแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนและเจือปนในอาหารได้  
     2.7  ความรับผิดชอบ  การแสดงความคิดเห็น  การรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  การปฏิบัติงานด้วยความ
เต็มใจ  การมีส่วนร่วมสร้างสรรค์งานกลุ่ม   
 
3.  กิจกรรมที่นักเรียนต้องปฏิบัติ 
     3.1  ก่อนศึกษาเอกสารนักเรียนต้องศึกษาคําแนะนําให้เข้าใจ 
     3.2  นักเรียนสามารถนําแบบเรียนของสํานักพิมพ์ต่าง ๆ หรือหนังสือที่เกี่ยวข้องกับเรื่องสารปนเปื้อนและ
เจือปนในอาหาร  มาใช้ค้นคว้าประกอบการเรียน  การทํากิจกรรมได้ 
     3.3  ขณะเรียน  นักเรียนต้องทํากิจกรรมการเรียนตามลําดับ  ดังนี้ 
 (1)  ทําแบบทดสอบก่อนเรียน 

(2)  จัดกลุ่มแล้วเลือกประธานและเลขานุการ  โดยสมาชิกภายในกลุ่มต้องผลัดเปลี่ยนหน้าที่
รับผิดชอบตามความเหมาะสม 

(3)  ชมพาวเวอร์พอยท์  และวีดิทัศน์ 
 (4)  ศึกษาใบความรู้  ใบกิจกรรมโดยใช้กระบวนการกลุ่มอภิปราย  ตอบคําถามในใบกิจกรรม  และ
นําเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่ม   
 (5)  นักเรียนออกแบบและจัดทําแผ่นพับเกี่ยวกับอันตราย และวิธีหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนและเจือปน
ในอาหาร 
 (6)  ทําแบบฝึกหัด 
 (7)  ทําแบบทดสอบหลังเรียน 
 
4.  การประเมินผล 
     4.1  ประเมินการจัดทําแผ่นพับ 15  คะแนน 
     4.2  สังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุ่ม  15  คะแนน 
     4.3  แบบทดสอบ  10  คะแนน 
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การรับประทานอาหารนอกจากจะต้องคํานึงถึงคุณค่าทางโภชนาการแล้ว สิ่งสําคัญที่ต้องคํานึงถึงก็คือ 
เรื่องของความสะอาดและความปลอดภัย เพราะกว่าอาหารจะมาถึงมือผู้บริโภคนั้นต้องผ่านกระบวนการหลาย
ขั้นตอน นับตั้งแต่การผลิตตลอดจนวิธีการเก็บดูแลรักษาอาหาร   ซ่ึงอาจทําให้มี 
สิ่งต่าง ๆ ปนเปื้อนอยู่ในอาหารโดยไม่ได้ตั้งใจ   สิ่งปนเปื้อนในอาหารและก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภค มีทั้ง
สิ่งที่มีชีวิต  ได้แก่  จุลินทรีย์ที่ทําให้เกิดโรค  และสิ่งที่ไม่มีชีวิต ได้แก่  สารเคมีต่าง ๆ จากสิ่งแวดล้อม  สารเคมี
ที่ทําให้เกิดอันตรายแก่ผู้บริโภคนี้ เรียกว่า  สารพิษ 

 
 
 
 

สารปนเปื้อนจากยาฆ่าแมลง 
 
 

            ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่างๆ อาหารตากแห้งบางชนิด  
                                                          เช่น ปลาทูเค็ม ปลาแห้ง เนื้อแห้ง เป็นต้น  มักพบว่า 
                                                          มีสารพิษตกค้างพวกยาฆ่าแมลง   
                                 
                                                           อันตรายต่อร่างกาย 
            ภาพ 1 การพ่นยาฆ่าแมลงบนผัก              เมื่อรับประทานเข้าไป จะเป็นพิษต่อตับและไต     
            ที่มา : goo.gl/M1TKsH                   รบกวนระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  เป็นสารก่อมะเร็ง 
       
 
สารปนเปื้อนจากปุ๋ยเคมี 
 

ปุ๋ยเคมี  เช่น  ปุ๋ยไนโตรเจน  ปุ๋ยยูเรีย  ถ้าใช้ใน 
ปริมาณมากเกินไป  จะไปสะสมในผักกินใบ และ 
ผักกินราก(ดูดซึมจากปุ๋ยในดิน)  โดยอยู่ในรูปของ 
สารไนเทรต  เมื่อนําไปปรุงอาหารจะเปลี่ยนสภาพเป็น สาร
ไนไทรต์  แล้วทําปฏิกิริยากับ สารประกอบ                                              
เอมีน(amine) เกิดเป็นสารประกอบไนโทรซามีน   

             ภาพ 2 การใส่ปุ๋ยเคมี                    ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง 
             ที่มา : goo.gl/Eqw70f                                                                            
  

ใบความรูท้ี่ 1 
เรื่อง สารปนเปื้อนในอาหาร 

ความเสี่ยงใกล้ตัว...ที่ควรระวัง 
 



19 
 

 
 

 สารปนเปื้อนจากจุลินทรีย์ (สิ่งมีชีวิตขนาดเล็ก) 
 

    
             อาหารเกิดการปนเปื้อนจากจุลินทรีย์ ที่มีอยู่ใน   
     สิ่งแวดล้อม ได้แก่ ดิน น้ํา อากาศ ฝุุนละออง เครื่องจักร  
     และอุปกรณ์แปรรูปอาหาร จากตัววัตถุดิบ เช่น พืช ผัก   
     ผลไม้ สัตว์ บริเวณทางเดินอาหาร ขน หนังของสัตว์ และ  
     บุคคลที่สัมผัสกับอาหาร 
    การที่จุลินทรีย์ปนเปื้อนในอาหารก่อให้เกิดผลคือ 

            ภาพ 3 จุลินทรีย์ในอาหาร   1. อาหารเน่าเสีย 
            ที่มา : goo.gl/K6xm3t      2. ผู้บริโภคอาหารเจ็บปุวย  เช่น  อาหารเป็นพิษ   

      ทําให้ปวดท้อง  ท้องเดิน 
      

‘ 
 

 
           เชื้อราที่สําคัญ คือ แอสเพอร์จิลลัส  ฟลาวัส   
                                                          (Aspergillus  flavus)  ผลิตสารพิษชื่อ 

      อะฟลาทอ็กซิน  (Aflatoxin)  ซึ่งทนความร้อน 
      ได้สูงมากถึง  260  องศาเซลเซียส  มักพบใน ถั่วลิสง   
      ข้าวโพดที่ชื้น  อาหารแห้งต่าง ๆ เช่น กุ้งแห้ง  ปลาแห้ง 
      พริกแห้ง  และผลไม้ต่าง ๆ เป็นต้น 

             ภาพ 4 เมล็ดพืชที่ขึ้นรา                   อันตรายต่อร่างกาย 
             ที่มา : goo.gl/RbeVik                  สารพิษนี้จะตกค้างอยู่ในตับ  ทําให้เกิดโรคมะเร็งในตับ 
  
 
 
              

พยาธิบางชนิด  เช่น  พยาธิใบไม้ตับ เป็นโรคพยาธิชนิด
หนึ่งที่พบมากในคนไทย โดยเฉพาะในพ้ืนที่ชนบทที่นิยม
รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ อาทิ ลาบเนื้อ ลาบหมู ปลาร้า ปลา
ส้ม ปลาจ่อม และอาหารอ่ืนๆ ที่ไม่ปรุงสุก รวมถึงผักสดที่อาจ
ปนเปื้อนไข่พยาธิ เมื่อรับประทานอาหารเข้าไปแล้ว  พยาธิจะไป
เจริญเติบโต  ทําให้เกิดอาการท้องขึ้น  ท้องเฟูอ  อาหารไม่ย่อย   

                ภาพ 5 คนไข้ตับโตแข็ง         ท้องโต  ร่างกายผอม  ตับโตแข็งและตายในที่สุด                              
                ที่มา : goo.gl/9EaBDO  
    

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0259/contamination-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0464/raw-material-%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%9A
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สารปนเปื้อนมากับภาชนะบรรจุอาหาร 
  
 
                                                        - อาหารทอดน้ํามันร้อน ๆ ที่ห่อด้วยกระดาษหนังสือพิมพ์     
                                                        จะมีน้ํามันเป็นตัวช่วยละลายตะกั่วจากหมึกพิมพ์ให้มา  
                                                        ปนเปื้อนในอาหาร  
                                                        - กระทะ , กระทะสําหรับทําหมูกระทะ , หม้อก๋วยเตี๋ยว   
                                                        ที่ใช้ตะกั่วบัดกรี  มีโอกาสที่ตะกั่วบริเวณตะเข็บกระป๋อง     
                                                        ด้านในจะละลายออกมาปนเปื้อนกับน้ําลวกเส้นก๋วยเตี๋ยว  
                                                        และน้ําซุปได้   
         ภาพ 6 อาหารทอดบนกระดาษ            - ภาชนะเคลือบดินเผาที่มีสี  มีลวดลาย  
                หนังสือพิมพ์                           ส่วนใหญ่จะใช้น้ํายาเคลือบที่มีสารตะกั่วผสม   
        ที่มา : goo.gl/QSnpU5                  อันตรายต่อร่างกาย                                                                                                         

                                                   เมื่อสารตะกั่วเข้าสู่ร่างกายจะทําลายเซลล์สมอง และ 
                                             เม็ดเลือดแดง  

 
           
                                                                กระป๋องบรรจุอาหารทําจากแผ่นเหล็กเคลือบดีบุก   
                                                            หากเก็บกระป๋องไว้ในที่ร้อน  ดีบุกจะละลายลงใน 
                                                            อาหารได้  และถ้าเปิดกระป๋องก็ควรรีบเทใส่จาน 
                                                            เพราะอากาศจะเป็นตัวเร่งให้ดีบุกละลายได้เร็วขึ้น  
                                                            นอกจากนี้กระป๋องที่บัดกรีด้วยโลหะผสมตะกั่ว 
                                                            อาจพบสารตะกั่วปนเปื้อนในอาหารด้วย 
                                                            อันตรายต่อร่างกาย 
               ภาพ 7 อาหารกระป๋อง                       อ่อนเพลีย  คลื่นไส้  โลหิตจาง  กล้ามเนื้อไม่มีแรง         
               ที่มา : goo.gl/5p7v8z                  อัมพาต  ไตอักเสบ               
 
    
                                                           โฟมผลิตจากพลาสติกประเภทโพลีสไตรีน  ถ้าถูก         
                                                           นําไปใช้บรรจุอาหารที่ร้อนจัด  และอาหารที่มีน้ํามัน           
                                                           เป็นส่วนประกอบ  จะเกิดปฏิกิริยาที่ทําให้สาร     
                                                           อันตรายแตกตัวออกมาปนเปื้อนกับอาหาร  ได้แก่   
                                                           สารเบนซีน (Benzene)  ทําให้ปวดท้องเนื่องจาก     
                                                           กระเพาะถูกกัดกร่อน  แต่ที่เป็นอันตรายที่สุด คือ 
                                                           สารสไตรนีมอนอเมอร์ (Styrene  monomer)  มีพิษ     

                                ภาพ 8 อาหารในกล่องโฟม                ทําลายไขกระดูก  ตับ และไต  ทําให้ความจําเสื่อม  และ
ที่มา : goo.gl/o4bGoG                    เป็นสารก่อมะเร็ง เช่น  มะเร็งเต้านม  เป็นต้น  
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ภาชนะพลาสติกไม่ว่าจะเป็นจาน  ชาม  ถุง  ล้วนมี                 
อันตรายหากนํามาใช้ผิดวิธี  เพราะสารเคมีจาก  
พลาสติกอาจละลายปนเปื้อนสู่อาหารและเป็น 
อันตรายต่อสุขภาพได้  มีข้อระวังดังนี้ 

                                                         -  ไม่ควรใช้บรรจุอาหารที่เป็นกรดหรือเปรี้ยวจัด              
เช่น  ของหมักดอง น้ําส้มสายชู 

           ภาพ 9  ภาชนะพลาสติก   -  สีที่ผสมในพลาสติกส่วนมากมีส่วนผสมของ 
           ที่มา : goo.gl/F7bkpA                 ตะกั่วและแคดเมียม  
 
  
     

                                                     ขวดบรรจุน้ําดื่มออกแบบมาเพ่ือใช้เพียงครั้งเดียว  การนํา              
                                                    ขวดพลาสติกเปล่ามาเติมน้ําดื่มซ้ํา ๆ กันหลายครั้ง  อาจ  
                                                    ได้รับอันตรายจากการปนเปื้อนของจุลินทรีย์เนื่องจาก                 
                                                    การทําความสะอาดที่ไม่ดีพอ  นอกจากนีก้ารขัดถูเพ่ือล้าง               
                                                    ทําความสะอาดขวดน้ํา อาจทําให้เกิดรอยขูดขีดหรือการบุบ  

ชํารุดของขวดที่เกิดจากการนํามาใช้ซ้ํา หากขวดน้ําตั้งอยู่ใน
บริเวณท่ีมีความร้อนหรือได้รับแสงแดดอาจทําให้สารเคมีจากขวด
พลาสติกปนเปื้อนลงในน้ําที่อยู่ในขวดได้ 

          ภาพ 10 ขวดน้ําพลาสติก 

          ที่มา : goo.gl/IDjIhO 
 
 
 
สารปนเปื้อนจากโลหะหนัก 
             

โรงงานอุตสาหกรรมต่าง ๆ เช่น  โรงงานผลิตคลอรีน 
เครื่องใช้ไฟฟูา  สีทาบ้าน  เป็นต้น  เมื่อท้ิงของเสียรวมทั้ง 
สารปรอท  ลงในแหล่งน้ํา  ปรอทจะไปสะสมในแพลงก์ตอนซึ่ง
เป็นอาหารของสัตว์น้ํา  ทําให้ตรวจพบปรอทในสัตว์น้ํา 
ทั้งน้ําจืดและน้ําเค็มบริเวณชายฝั่ง  

       อันตรายต่อร่างกาย                                                                                                         
         สารปรอทเข้าไปสะสมที่สมอง  ทําให้ประสาทหลอน 

ความจําเสื่อม  เป็นอัมพาต  เด็กในครรภ์ประสาทจะถูก 
        ภาพ 11 เด็กเป็นโรคมินามาตะ         ทําลาย  นิ้วมือหงิกงอ  ปัญญาอ่อน  และอาจตายได้   
        ที่มา : goo.gl/vA3KXp                อาการเช่นนี้เรียกว่า “โรคมินามาตะ” 
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        สารปนเปื้อนจากกรรมวิธีในการผลิต  
 
         การทําปลาเค็ม  การทําเนื้อเค็ม  กล้วยตาก   
    มะม่วงกวน  การนําอาหารไปตากแดด  ผู้ผลิต 
    มักจะไม่ค่อยคํานึงถึงสิ่งสกปรกที่จะปนเปื้อนลงไป   
    เช่น  จากแมลงวันตอม  อาจมีเชื้ออหิวาตกโรค  เชื้อบิด      
    ปะปนไปด้วย  นอกจากนั้นยังมีฝุุนละออง  สารเคมีต่าง ๆ 
    ในอากาศ  เชื้อแบคทีเรียในอากาศ และสิ่งปนเปื้อนอ่ืน ๆ 

             ภาพ 12 ปลาตากแดด                    อีกมาก 
             ที่มา : goo.gl/jtO2tI 

 
 
 
           การกินอาหารปิ้ง  ย่าง หรือรมควันเป็นประจํา  
  จะเสี่ยงต่อการได้รับสารอันตราย 3 ชนิด  ได้แก่ 
  1. สารไนโทรซามีน (nitrosamines)  เกิดจากก๊าซ 
      ไนโตรเจนไดออกไซด์ในอากาศ  ทําปฏิกิริยากับ 
      สารเอมีนหรือสารที่ได้จากการสลายตัวของโปรตีน 
      พบในพวก  ปลาหมึกย่าง  ปลาทะเลย่าง  
  2. พัยโรลัยเซต (pyrolysates)  พบมากในส่วนที่ไหม้                                                                                                                 

              ภาพ 13 อาหารปิ้ง ย่าง                     เกรียมของอาหารปิ้ง  ย่าง 
              ที่มา : goo.gl/EHw8zi              3. สารพีเอเอช หรือโพลีไซคลิกอะโรมาติก ไฮโดรคาร์บอน 
                                                          (Polycyclic aromatic hydrocarbon) 
                ขณะปิ้ง ย่าง  ไขมันหรือน้ํามันจากเนื้อสัตว์  จะหยดลงบนเตาไฟ  ทําให้เกิดการเผาไหม้ 
       ที่ไม่สมบูรณ์  ก่อให้เกิดสารพีเอเอช ลอยขึ้นมา  พร้อมเขม่าควันเกาะที่บริเวณผิวของอาหาร  ซึ่ง 
       สารนี้จะพบมากในบริเวณท่ีไหม้เกรียม  หากรับประทานเป็นประจําจะเสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็ง            
       โดยเฉพาะมะเร็งตับ 
   
 
         สารพิษท่ีปนเปื้อนอาหารที่กล่าวมาแล้วทั้งหมด  เป็นส่วนหนึ่งของสารพิษท่ีเกิดจากสิ่งแวดล้อมสกปรก  
จึงปนเปื้อนเข้าสู่อาหาร  ยังมีสารพิษในอาหารอีกมากมายซึ่งอาจเกิดตามธรรมชาติของอาหารนั้นเอง  เช่น  
เห็ดพิษ  จะไม่ถูกทําลายด้วยความร้อนที่ใช้หุงต้ม  จึงไม่ควรเก็บเห็ดที่มีลักษณะแปลก  และไม่เคยรู้จักมา
รับประทาน 
 เมื่อร่างกายได้รับสารพิษ  จะมีกลไกกําจัดสารพิษ  เช่น  เปลี่ยนสภาพทางเคมีของสารนั้นให้เป็นสาร
อ่ืนซึ่งหมดความเป็นพิษ  แล้วขจัดออกทางปัสสาวะ  อุจจาระ  และเหงื่อ 
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คําชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันหาแนวทางในการหลีกเลี่ยงสารพิษท่ีปนเปื้อนในอาหาร 
 
ข้อ 1 แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากยาฆ่าแมลง 
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................. .................................................................................................
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
........................................................................................ ......................................................................................
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 
ข้อ 2  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากปุ๋ยเคมี แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากโลหะหนัก 
................................................................................................................................ ..............................................
..................................................................................... .........................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
........................................................................... ...................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 
ข้อ 3 แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากจุลินทรีย์
................................................................................................................... ...........................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................................... ..........................
......................................................................................................... .....................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
......................................................................................................................................... .....................................
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 
 

ใบกิจกรรมที่ 1 
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ข้อ 4  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนมากับภาชนะบรรจุอาหาร 
............................................................................................................................. .................................................
....................................................................................................................................................................... .......
............................................................................................................................ ..................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................................................. ................. 
................................................................................................................. .............................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................................. ............................ 
 
ข้อ 5  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากโลหะหนัก
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
...................................................................................................................................................................... ........
........................................................................................................................... ................................................... 
............................................................................................................................. .................................................
........................................................................................................................................................... ...................
................................................................................................................ .............................................................. 
 
ข้อ 6  แนวทางในการหลีกเลี่ยงสารปนเปื้อนจากกรรมวิธีในการผลิต 
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
..................................................................................................................................................................... .........
.......................................................................................................................... ....................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
.......................................................................................................................................................... ....................
............................................................................................................... ............................................................... 
............................................................................................................... ............................................................... 
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คําชี้แจง  ให้นักเรียนสังเกตภาพ  วิเคราะห์แล้วตอบคําถามในตาราง 

 
ภาพอาหาร สารปนเปื้อน 

ที่อาจพบ 
วิธีทานอาหารนี้อย่างปลอดภัย 

1. ส้มตําปลาร้า 
 
 
 
 

 
 

 

2. หมูกระทะ 
 

 
 
 
 
 

 

3. ไก่ทอด 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

4. ข้าวกระเพราไข่ดาว 
  
 
 
 

 
 
 
 
 

 

5. ก๋วยเตี๋ยวต้มยํา 
  
 
 
 
 
 

  

แบบฝึกหัด 
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