
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E) 
เรื่อง อาหารและสารเสพติด 

 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์  ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
 
 

ชุดที่ 1   สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
 
 
 
 

  
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 

                               
 
 

นางชนธิชา  ฉายาวาศ 
ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ ครูช านาญการ 

             โรงเรียนเทศบาล ๑ (วัดทองพุ่มพวง) 
         สังกัดส านักการศึกษา เทศบาลเมืองสระบุร ี
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

 
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E) 

เรื่อง อาหารและสารเสพติด 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์   ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 

 
 

 
 
 
 

ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
 
 
 
 
 

 
สอนโดย 

นางชนธิชา  ฉายาวาศ 
ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ ครูช านาญการ 

 
 
 
 

โรงเรียนเทศบาล ๑ (วัดทองพุ่มพวง) 
สังกัดส านักการศึกษา เทศบาลเมืองสระบุรี 

จังหวัดสระบุรี 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

   

ค าน า 
 
 

 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E) เรื่อง อาหารและสารเสพติด  
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ชุดนี้เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 
เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ  จัดทําข้ึนเพื่อใช้ในการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสําคัญ และ
พัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน โดยให้ผู้เรียนได้ศึกษาและเรียนรู้ด้วยตนเองตามลําดับขั้นตอน
ที่ได้ระบุไว้ในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ สามารถเรียนรู้ได้อย่างเป็นอิสระและพัฒนาตนเองได้เต็มตาม
ศักยภาพ ซึ่งตอบสนองพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542 และสอดคล้องกับหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาทั้งด้านความรู้ 
กระบวนการคิด กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ การแก้ปัญหา ความสามารถในการสื่อสาร การตัดสินใจ 
การนําความรู้ไปใช้ในชีวิตประจําวัน ตลอดจนมีจิตวิทยาศาสตร์ คุณธรรมและค่านิยมที่ถูกต้องเหมาะสม 

ผู้จัดทําหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาผู้เรียน 
ส่งผลให้ผู้เรียนเข้าใจและสามารถนําความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
ชีวิตประจําวันและส่งเสริมให้ครูจัดกิจกรรมการเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นส่วนสําคัญในการ
พัฒนาคุณภาพ และมาตรฐานการศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 
 

 
 

         ชนธิชา  ฉายาวาศ  
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

สารบัญ 

 
 
 

 
เรื่อง                 หน้า 

 
คํานํา          ก  
สารบัญ          ข  
คําชี้แจง          1 
แผนผังแสดงขั้นตอนการเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ    2 

 คําแนะนําสําหรับนักเรียน        3 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด/สาระการเรียนรู้     4 
จุดประสงค์การเรียนรู้         5 
แบบทดสอบก่อนเรียน (Pre-test)       6 
บัตรกิจกรรม “ฝึกสมองลองคิดดู”       8 
บัตรเนื้อหาที่ 1 อาหารกับพลังงาน       9 
บัตรกิจกรรมที่ 1 พลังงานจากสารอาหารกับกิจกรรมต่างๆ    12 
บัตรเนื้อหาที่ 2 ประเภทของสารอาหาร      14 
บัตรกิจกรรมที่ 2 การวิเคราะห์อาหารในชีวิตประจําวัน    18 

 บัตรกิจกรรมที่ 3 อาหารประจําชาติอาเซียน     20 
บัตรแบบฝึกหัด         24 
แบบทดสอบหลังเรียน (Post-test)       25 
บรรณานุกรม         27 
กระดาษคําตอบแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน     29 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน      30 
เฉลยบัตรกิจกรรมที่ 1        31 
เฉลยบัตรกิจกรรมที่ 2        33 
เฉลยบัตรกิจกรรมที่ 3        33 
เฉลยบัตรแบบฝึกหัด        34 
แบบบันทึกคะแนนชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ      35 
แบบประเมินความพึงพอใจในการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ    36 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

ค าชี้แจง 

 
 

 
 

1. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E) เรื่อง อาหารและ 
  สารเสพติด กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ประกอบด้วย 
  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ จํานวน 5 ชุด ดังนี้ 
    ชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
    ชุดที่ 2 เรื่อง การตรวจสอบสารอาหารที่ให้พลังงาน 
    ชุดที่ 3 เรื่อง การตรวจสอบสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน 
    ชุดที่ 4 เรื่อง สารอาหารและโภชนาการ 
    ชุดที่ 5 เรื่อง สารเสพติดและผลต่อร่างกาย  

2. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E) เรื่อง อาหารและสารเสพติด  
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ทั้ง 5 ชุดกิจกรรมการเรียนรูฯ้ ใช้
ประกอบแนวทางการจัดการเรียนรู้ด้วยวิธีสืบเสาะหาความรู้ ตามข้ันตอนของวัฎจักรการเรียนรู้ 5 ขั้นตอน 
(Inquiry Cycle) ของสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ซึ่งประกอบด้วย 1) ขั้นสร้างความ
สนใจ 2) ขั้นสํารวจและค้นหา 3) ขั้นอธิบายและลงข้อสรุป 4) ขั้นขยายความรู้ และ 5) ขั้นประเมิน 
 3. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดนี้เป็นชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ ใช้ประกอบ
แผนการจัดการเรียนรู้รายวิชาวิทยาศาสตร์พื้นฐาน รหัสวิชา ว 22101 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จํานวน  
1 แผน เวลา 3 ชั่วโมง 
 4. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดนี้ ประกอบด้วย 
    4.1 คําชี้แจง 
    4.2 แผนผังแสดงขั้นตอนการเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ 
    4.3 คําแนะนําสําหรับนักเรียน 
    4.4 มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด/สาระการเรียนรู้/จุดประสงค์การเรียนรู้  
    4.5 แบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน  
    4.6 บัตรกิจกรรม “ฝึกสมองลองคิดดู” 
    4.7 บัตรเนื้อหา 
    4.8 บัตรกิจกรรม 
    4.9 บัตรแบบฝึกหัด 
    4.10 บรรณานุกรม 
    4.11 กระดาษคําตอบแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 
    4.12 เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 
    4.13 เฉลยบัตรกิจกรรม      
    4.14 เฉลยบัตรแบบฝึกหัด 
    4.15 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ 
      5. ผู้ใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ควรศึกษาคําแนะนําในการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ก่อนใช้ทุกครั้ง  
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
แผนผังแสดงขั้นตอนการเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
 
 

 
 
1. อ่านคําชี้แจง/คําแนะนําการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

 
 
 
 

 

2. ศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยปฏิบัติกิจกรรม 
     - ทําแบบทดสอบก่อนเรียน 
     - ทําบัตรกิจกรรม “ฝึกสมองลองคิดดู” 
     - ศึกษาบัตรเนื้อหา 
     - ทําบัตรกิจกรรม 
     - ทําบัตรแบบฝึกหัด 
     - ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 
 
 
 
 

3. ตรวจสอบคําตอบแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน, 
    บัตรกิจกรรม, บัตรแบบฝึกหัด จากบัตรเฉลย 

 
 

 
 

                      4. ศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 ต่อไป 
 
 
 
 

การประเมินผล 

   ผ่านเกณฑ์ 

 ไม่ผ่านเกณฑ์ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

ค าแนะน าส าหรับนักเรียน 
 
 
 
  

การเรียนรู้โดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ เรื่อง อาหารและสารเสพติด 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงาน
ที่ต้องการ ใช้เวลา 3 ชั่วโมง เพ่ือช่วยให้นักเรียนสามารถเรียนได้ง่ายขึ้น มีความรู้ความเข้าใจในบทเรียนดีขึ้น 
โดยให้นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนที่กําหนดไว้ ซึ่งมีครูเป็นผู้ให้คําปรึกษา โดยปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้ 
 1. นักเรียนแบ่งออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละเท่าๆ กัน จํานวน 5 กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มจะคละเพศ  
คละความสามารถ แล้วให้นักเรียนนั่งรวมกลุ่มและแบ่งหน้าที่รับผิดชอบภายในกลุ่ม 
 2. อ่านคําชี้แจง และคําแนะนําสําหรับนักเรียนให้เข้าใจก่อนลงมือศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 3. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันทําความเข้าใจมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4. นักเรียนแต่ละคนทําแบบทดสอบก่อนเรียน จํานวน 10 ข้อ โดยใช้เวลา 10 นาที เพื่อตรวจสอบ
ความรู้พื้นฐานของนักเรียน 

5. นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้ 
    5.1 บัตรกิจกรรม “ฝึกสมองลองคิดดู”     
    5.2 ศึกษาบัตรเนื้อหาที่ 1 เพ่ือประกอบการทํากิจกรรมในบัตรกิจกรรมที่ 1 
    5.3 ศึกษาบัตรเนื้อหาที่ 2 เพ่ือประกอบการทํากิจกรรมในบัตรกิจกรรมที่ 2  
    5.4 นําเสนอผลการทํากิจกรรมเพ่ืออธิบายและลงข้อสรุปร่วมกัน 
    5.5 ขยายความรู้ร่วมกันโดยทํากิจกรรมในบัตรกิจกรรมที่ 3 
    5.6 ประเมินผลการทํากิจกรรมโดยการทําบัตรแบบฝึกหัด 
6. เมื่อนักเรียนทํากิจกรรมแล้วให้นําอุปกรณ์ไปทําความสะอาดเก็บเข้าที่ให้เรียบร้อย 
7. เมื่อปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ตามบัตรกิจกรรม และบัตรแบบฝึกหัดเสร็จเรียบร้อยแล้วให้ตรวจ

คําตอบได้จากเฉลยบัตรกิจกรรม และเฉลยบัตรแบบฝึกหัด 
8. นักเรียนแต่ละคนทําแบบทดสอบหลังเรียน จํานวน 10 ข้อ โดยใช้เวลา 10 นาที เพื่อตรวจสอบ

ความก้าวหน้าทางการเรียน นักเรียนตรวจคําตอบแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียนด้วยตนเองแล้วบันทึกผล
คะแนนที่ได้ลงในแบบบันทึกคะแนน ซึ่งนักเรียนต้องทํากิจกรรมใหไ้ด้ร้อยละ 60 ขึ้นไปจึงจะผ่านเกณฑ์ ถ้า
นักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ตามที่กําหนดไว้ให้ทบทวนเนื้อหา แล้วทําแบบทดสอบหลังเรียนอีกครั้ง หากผ่านเกณฑ์
ให้ศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ชุดที่ 2 ต่อไป 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด/สาระการเรียนรู้ 
 
 
มาตรฐานการเรียนรู ้
 
 
สาระท่ี 1 สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการด ารงชีวิต 

มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง และหน้าที่ของ
ระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทํางานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนํา
ความรู้ไปใช้ในการดํารงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต 
   
สาระท่ี 8 ธรรมชาติของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มาตรฐาน ว 8.1 ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาศาสตร์ในการสืบเสาะหาความรู้ 
การแก้ ปัญหา รู้ว่าปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นส่วนใหญ่มีรูปแบบที่แน่นอน สามารถอธิบายและ
ตรวจสอบได้ภายใต้ข้อมูลและเครื่องมือที่มีอยู่ในช่วงเวลานั้นๆ เข้าใจว่าวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี สังคม 
และสิ่งแวดล้อม มีความเก่ียวข้องสัมพันธ์กัน 
 
 
 
ตัวชี้วัด  
 

1) ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง วิเคราะห์ และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงาน และสัดส่วน
ที่เหมาะสมกับเพศและวัย  
 2) ว 1.1 ม.2/6 อภิปรายผลของสารเสพติดต่อระบบต่างๆ ของร่างกายและแนวทางในการ
ป้องกันตนเองจากสารเสพติด 

3) ว 8.1 ม.2/1 ตั้งคําถามที่กําหนดประเด็นหรือตัวแปรที่สําคัญในการสํารวจตรวจสอบ หรือ
ศึกษาค้นคว้าเรื่องที่สนใจได้อย่างครอบคลุมและเชื่อถือได้  
 
 
สาระการเรียนรู ้
 
 - ความหมายของอาหารและสารอาหาร 
 - สารอาหารที่ให้พลังงานและไม่ให้พลังงาน 
 - พลังงานจากอาหารกับกิจกรรมต่างๆ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 
 

ด้านความรู้ (Knowledge : K) 
 
 
 1. อธิบายความหมายของอาหารและสารอาหารได้ 
 2. มีความเข้าใจและสามารถวิเคราะห์อาหารในชีวิตประจําวันได้ 
 3. อธิบายส่วนประกอบและวิเคราะห์สารอาหารของอาหารประจําชาติอาเซียนที่กําหนดให้ได้ 
 
 
 
ด้านทักษะกระบวนการ (Process : P) 
 
 
 4. ทดลองหาสารอาหารจากอาหารตัวอย่างที่กําหนดให้ได้ 
 5. จําแนกประเภทของสารอาหารจากอาหารตัวอย่างที่กําหนดให้ได้ 
 6. คํานวณหาค่าพลังงานที่แต่ละบุคคลต้องใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ได้ 
 
 
 
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (Attitude : A) 
 
 
 7. มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ในด้านความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้ และมุ่งม่ันในการทํางาน 

8. มีจิตวิทยาศาสตร์ในการร่วมแสดงความคิดเห็น ยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่นและ 
   สามารถทํางานร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 

 
 
 

 

ค าชี้แจง   
 1. แบบทดสอบเป็นแบบเลือกตอบจํานวน 10 ข้อ คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลาในการทํา 10 นาที 
 2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงคําตอบเดียว และทําเครื่องหมาย (x) ลงใน 
              กระดาษคําตอบให้ตรงกับข้อทีต่อ้งการ 
 3. ตั้งใจทําแบบทดสอบด้วยความรอบคอบให้ครบทุกข้อ ตามความเข้าใจของตนเอง  
 
1.  ข้อใดเป็นความหมายของอาหาร 
     ก. สิ่งที่รับประทานได้ 
     ข. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหาร 
     ค. สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้วเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ง. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหารและให้ประโยชน์ต่อร่างกาย 
2.  ข้อใดเป็นความหมายของสารอาหาร 
     ก. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหาร 
     ข. สิ่งที่รับประทานแล้วให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ค. สารที่ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
     ง. สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบในอาหารซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
3.  ข้อใดจัดเป็นสารอาหารทั้งหมด 
     ก. โปรตีน  เกลือแร่  วิตามิน  แป้ง  น้ําตาล  น้ํา 
     ข. โปรตีน  ไขมัน  เกลือแร่  น้ํา  คาร์โบไฮเดรต  วิตามิน 
     ค. คาร์โบไฮเดรต  น้ําตาล  ไขมัน  เกลือแร่  วิตามิน  น้ํา 
     ง. คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  เกลือแร่  วิตามิน  ไขมัน  แป้ง 
4.  สารอาหารใดบ้างที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ก. โปรตีน  วิตามิน  เกลือแร ่
     ข. คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  น้ํา 
     ค. ไขมัน  เกลือแร่  โปรตีน 
     ง. เกลือแร่  วิตามิน  น้ํา 
5.  สารอาหารประเภทใดท่ีประกอบด้วยธาตุชนิดเดียวกัน 
     ก. คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน 
     ข. ไขมัน  โปรตีน 
     ค. โปรตีน  วิตามิน 
     ง. วิตามิน เกลือแร่ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
 
6.  อาหารชนิดใดที่ให้พลังงานแก่ร่างกายได้สูงสุดในปริมาณท่ีเท่ากัน  
     ก. ถั่วเหลือง 
     ข. น้ําตาลทราย 
     ค. เนย 
     ง. เนื้อหมู 
7.  พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ได้มาจากไหน 
     ก. อาหาร 
     ข. การทํางาน 
     ค. การพักผ่อน 
     ง. การออกกําลังกาย 
8.  ข้อใดคือหน้าที่ของวิตามิน 
     ก. ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ข. ทําให้ระบบต่างๆ ทํางานปกติ 
     ค. สร้างความเจริญเติบโต 
     ง. ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
9. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของเส้นใยอาหาร 
     ก. ช่วยลดน้ําหนัก 
     ข. ช่วยให้ขับถ่ายสะดวก 
     ค. ช่วยลดระดับไขมันในเส้นเลือด 
     ง. ช่วยให้การย่อยอาหารง่ายขึ้น 
10. การใช้พลังงานของแต่ละคนไม่เท่ากันข้ึนอยู่กับอะไร  
     ก. เพศ  น้ําหนัก  ส่วนสูง  กิจกรรมที่ทํา 
     ข. เพศ  น้ําหนัก  อายุ 
     ค. เพศ  น้ําหนัก  กิจกรรมที่ทํา 
     ง. เพศ  น้ําหนัก  ส่วนสูง  อายุ  กิจกรรมที่ทํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

    มาทดสอบความรู้ 
ก่อนเรียนกันหน่อยนะจ๊ะ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

   

ข้าวราดแกง เหล้า ก๋วยเตี๋ยว 

 

ขนมเค้ก 

 

เบียร์ 
 

น้ําผลไม้ 

ผงชูรส 

 

  

 

หมากฝรั่ง 

 

ลูกชิ้นปิ้ง 

 

บัตรกิจกรรม “ฝึกสมองลองคิดดู” 
 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
 
 อธิบายความหมายของอาหารและสารอาหารได้  
 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนพิจารณารูปภาพที่กําหนดให้ต่อไปนี้  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

จากรูปภาพนักเรียนคิดว่าภาพใดที่จัดว่าเป็นอาหาร และภาพใดที่ไม่ใช่อาหาร เพราะเหตุใดจึงคิดเช่นนั้น 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 

นักเรียนคิดว่าอาหาร และสารอาหาร หมายถึงอะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

8 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

บัตรเนื้อหาที่ 1 อาหารกับพลังงาน 

 
 
 
 

อาหาร (food) หมายถึง สิ่งต่างๆ ที่รับประทานเข้าไปในร่างกายแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
ร่างกาย แต่ถ้าสิ่งใดท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้วไม่ก่อให้เกิดประโยชน์แต่ก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายไม่จัด  
ว่าสิ่งนั้นเป็นอาหาร อาหารให้ประโยชน์แก่ร่างกายหลายอย่าง เช่น ช่วยค้ําจุนร่างกาย ทําให้ร่างกายมี
สุขภาพเป็นปกติ ทําให้เกิดพลังงาน ทําให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย เป็นต้น 
 
 พลังงานที่ร่างกายต้องการในการท ากิจกรรม 

พลังงานที่ร่างกายต้องการเพ่ือประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวันขึ้นอยู่กับประเภทของงาน 
ที่ทํา เช่น นักเรียนอยู่ในวัยเจริญเติบโต (อายุระหว่าง 12-15 ปี) ต้องการพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน 
ส่วนในวัยผู้ใหญ่ (อายุระหว่าง 20-29 ปี) ต้องการพลังงานตามประเภทของงานที่ทําในแต่ละวัน ร่างกาย
ของคนเราต้องการพลังงานเพ่ือการเจริญเติบโต เพื่อการทํางานของอวัยวะต่างๆ เพื่อ ประกอบกิจกรรมใน
แต่ละวัน ตลอดจนรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ี  พลังงานที่ร่างกายต้องการนี้ได้มาจากอาหาร 
 

พลังงานที่ร่างกายต้องการต่อวัน  
- ชายทั่วไป 1,800-2,000 กิโลแคลอรี 
- ชายทํางานหนัก, นักกีฬา 2,500-3,000 กิโลแคลอรี 
- หญิงทั่วไป 1,500-2,500 กิโลแคลอรี 
- หญิงทํางานหนัก, นักกีฬา 2,000-2,500 กิโลแคลอรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 การทํากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวัน 

 (ที่มา : http://www.baanmaha.com/community/thread41008. html) 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
 
         
 

ตาราง แสดงพลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ใน 1 ชั่วโมง ต่อน้ําหนักร่างกาย 1 กิโลกรัม 
 
 

กิจกรรมที่ท า 
พลังงานที่ใช้ (Kcal) 

ชาย หญิง 
นอนหลับ 1.05 0.97 
นั่งพักผ่อน, อ่านหนังสือ 1.26 1.16 
นั่งเขียนหนังสือ 1.47 1.36 
ขับรถ 2.42 2.23 
เย็บผ้าด้วยจักรเย็บผ้า 2.63 2.43 
ล้างจาน, ปัดฝุ่น 2.84 2.62 
อาบน้ํา, แปรงฟัน 3.05 2.81 
ล้างรถ 3.68 3.40 
ถูพ้ืน, เลื่อยไม้ 3.89 3.59 
ทําความสะอาดหน้าต่าง, ตีปิงปอง 4.20 3.88 
ว่ายน้ํา 4.73 4.37 
เล่นเทนนิส 6.30 5.82 
ขุดดิน, ยกน้ําหนัก 7.35 6.79 
เล่นบาสเกตบอล, ฟุตบอล 7.88 7.28 
ชกมวย, ว่ายน้ําอย่างเร็ว 9.43 8.73 
ปีนทางชันและขรุขระ   10.50 9.70 

 

(ที่มา : http://www.kr.ac.th/tech/det48m2/f009.html) 
 

 
จากข้อมูลในตารางสรุปได้ว่า 

1. การใช้พลังงานในการทํากิจกรรมของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน 
2. เพศชายจะใช้พลังงานมากกว่าเพศหญิง และผู้ที่มีน้ําหนักตัวมากจะต้องใช้พลังงานมาก  
3. กิจกรรมที่ใช้พลังงานมากที่สุด คือ ปีนทางชันและขรุขระ ส่วนกิจกรรมที่ใช้พลังงาน  
   น้อยที่สุด คือ นอนหลับ  
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 

การค านวณหาค่าพลังงานที่ใช้ในกิจกรรม 
 
 
 
 
พลังงานที่ใช้  =  น้ําหนักตัว x พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมใน 1 ชั่วโมงต่อน้ําหนักร่างกาย 1 กิโลกรัม 
 
 
ตัวอย่างท่ี 1   เด็กชายนิรันดร์หนัก 50 กิโลกรัม ล้างรถเป็นเวลา 2 ชั่วโมง อยากทราบว่านิรันดร์จะใช้
พลังงานเท่าไร 
วิธีท า   จากข้อมูลในตาราง 

ชายหนัก 1 กิโลกรัม ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  =  3.68   กิโลแคลอรี 
เมื่อนิรันดร์หนัก 50 กิโลกรัม ล้างรถเป็นเวลา 2 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   

=   50 x 3.68 x 2  กิโลแคลอรี 
=   368           กิโลแคลอรี 

 
 ดังนั้น เด็กชายนิรันดร์ล้างรถเป็นเวลา 2 ชั่วโมง จะใช้พลังงานเท่ากับ 368 กิโลแคลอรี ตอบ 
 
ตัวอย่างท่ี 2   เด็กหญิงวัชรีหนัก 40 กิโลกรัม นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง แล้วตื่นขึ้นมาเล่นเทนนิส 
เป็นเวลา 30 นาที อยากทราบว่าวัชรีใช้พลังงานทั้งหมดเท่าไร 
วิธีท า จากข้อมูลในตาราง 

หญิงหนัก 1 กิโลกรัม นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  =   0.97 กิโลแคลอรี 
เมื่อวัชรีหนัก 40 กิโลกรัม นอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง  ใช้พลังงาน   

=  40 x 0.97  กิโลแคลอรี 
=  38.8   กิโลแคลอรี 

 
หญิงหนัก 1 กิโลกรัม เล่นเทนนิสเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   =  5.82   กิโลแคลอรี 
เมื่อวัชรีหนัก 40 กิโลกรัม เล่นเทนนิสเป็นเวลา 30 นาที ใช้พลังงาน  

=  40 x 5.82 x  
1

2
 กิโลแคลอรี 

=  116.4           กิโลแคลอรี 
 
 ดังนั้น วัชรีนอนหลับเป็นเวลา 1 ชั่วโมง และเล่นเทนนิสเป็นเวลา 30 นาที จะใช้พลังงานทั้งหมด   
                                           =  38.8 +  116.4  =  155.2      กิโลแคลอรี    ตอบ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

 

บัตรกิจกรรมท่ี 1 พลังงานจากสารอาหารกับกิจกรรมต่างๆ 
 

 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 คํานวณหาค่าพลังงานที่แต่ละบุคคลต้องใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ได้ 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 
1. จงใช้ข้อความต่อไปนี้ตอบคําถามข้อ 1.1 – 1.4 
 
 เด็กหญิง 4 คน ทํากิจกรรมดังนี้ 
 เด็กหญิง ก หนัก 20 กิโลกรัม อ่านหนังสือ 3 ชั่วโมง 
 เด็กหญิง ข หนัก 25 กิโลกรัม ล้างจาน 40 นาที 
 เด็กหญิง ค หนัก 15 กิโลกรัม ล้างรถ 4 ชั่วโมง 
 เด็กหญิง ง หนัก 30 กิโลกรัม ว่ายน้ํา 2 ชั่วโมง 30 นาที 
 
   1.1 จากข้อความบุคคลใดใช้พลังงานมากท่ีสุด 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    1.2 บุคคลใดใช้พลังงานน้อยที่สุด 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    1.3 เด็กหญิง ก ต้องใช้พลังงานทั้งหมดก่ีกิโลแคลอรี 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    1.4 เด็กหญิง ค ต้องใช้พลังงานทั้งหมดก่ีกิโลแคลอรี 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
2. เด็กชายสมรักษ์ หนัก 50 กิโลกรัม นั่งพักอ่านหนังสือ 2 ชั่วโมง และว่ายน้ํา 30 นาที เด็กชายสมรักษ์ 
   ใช้พลังงานทั้งหมดเท่าใด 
    พลังงานที่ใช้ในการนั่งพักอ่านหนังสือ ...………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    พลังงานที่ใช้ในการว่ายน้ํา…………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมทั้งหมด….……………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. เด็กหญิงวิรัชดาหนัก 60 กิโลกรัม เล่นเทนนิส 40 นาที และล้างจาน 1 ชั่วโมง 10 นาที เด็กหญิงวิรัชดา 
   ใช้พลังงานทั้งหมดเท่าใด 

พลังงานที่ใช้ในการเล่นเทนนิส……….....………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    พลังงานที่ใช้ในการล้างจาน………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมทั้งหมด….……………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
   ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 

  

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

 

บัตรเนื้อหาที่ 2 ประเภทของสารอาหาร 

 
 

 
 
สารอาหาร (nutrients) หมายถึง สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบในอาหารเมื่อเรารับประทาน 

เข้าไป สารอาหารจะถูกเผาผลาญให้เกิดเป็นพลังงานและความร้อนเพ่ือนําไปใช้ในกิจกรรมต่างๆ ของ
ร่างกาย ซึ่งหากแบ่งสารอาหารโดยใช้เกณฑ์การให้พลังงานของสารอาหาร จะแบ่งได้ 2 กลุ่ม คือ 
สารอาหารที่ให้พลังงานและสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 อาหารและสารอาหารประเภทต่างๆ 
(ที่มา :  http://www2.nestle.co.th/dekthaidd/knowledge-detail.aspx?nid=70) 

 
 

ประเภทของสารอาหาร 
 

 
1. สารอาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
 คาร์โบไฮเดรต ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรีต่อ 1 กรัม 
 โปรตีน  ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรีต่อ 1 กรัม 
 ไขมัน  ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรีต่อ 1 กรัม 
 

             สารอาหารทีใ่ห้พลังงานทุกชนิดมีธาตทีุเ่ป็นองค์ประกอบหลกั 3 ธาตุ คือ คาร์บอน (C)  
    ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) ยกเว้นสารอาหารประเภทโปรตีน มีธาตุไนโตรเจนเพิ่มอีก 1 ธาตุ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

  

 
คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) 
  
เป็นสารอาหาร หลักท่ีให้พลังงานแก่ร่างกายเพื่อนํามาใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวัน 

ประกอบด้วยธาตุคาร์บอน (C) ไฮโดรเจน (H) และออกซิเจน (O) เป็นองค์ประกอบสําคัญ ในแต่ละโมเลกุล
ของคาร์โบไฮเดรตมีไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอัตราส่วนสองต่อหนึ่ง สูตรทั่วไปของคาร์โบไฮเดรตคือ  
CnH2nOn เป็นสารอาหารที่รู้จักกันในรูปของแป้งและน้ําตาล คาร์โบไฮเดรตที่พืชสร้างมีหลายชนิด ได้แก่ 
น้ําตาล แป้ง และเซลลูโลส อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงที่รับประทานในแต่ละท้องถิ่น เช่น ข้าว ข้าวเหนียว 
ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ข้าวโพด เผือก และมัน เป็นต้น 

 
โปรตีน (protein)  
 
เป็นส่วนประกอบที่สําคัญของเซลล์ทุกเซลล์ ประกอบด้วยกรดอะมิโนต่อกันด้วยพันธะเพปไทด์มี

โครงสร้างของโมเลกุลที่ซับซ้อน โปรตีนประกอบด้วยธาตุที่สําคัญคือ คาร์บอน ( C) ไฮโดรเจน ( H) 
ออกซิเจน ( O) และไนโตรเจน ( N) เป็นสารที่พบมากที่สุดในสิ่งมีชีวิต มากกว่าครึ่งหนึ่งของน้ําหนักแห้ง 
(dry weight) ของเซลล์ทั่วไป โปรตีนมีบทบาทสําคัญในกระบวนการทางชีวเคมีทุกชนิดเป็นสารอาหารที่มี
อยู่ทั้งในเนื้อสัตว์ และพืชบางชนิด ช่วยสร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้แก่ร่างกาย 
รวมถึงให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 

ไขมัน (lipid)  
 
เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานสูงเมื่อเทียบกับสารอาหารประเภทอื่นในปริมาณที่เท่ากนั ประกอบด้วย 

คาร์บอน ( C) ไฮโดรเจน ( H) และออกซิเจน ( O) โมเลกุลของไขมัน ประกอบด้วยกลีเซอรอล 1 โมเลกุล 
และกรดไขมัน 3 โมเลกุล ซึ่งอาจเป็นกรดไขมันชนิดเดียวกันหรือต่างกันได้ ไขมันมีหลายชนิด แล้วแต่ชนิด
ของกรดไขมันที่เป็นส่วนประกอบ กรดไขมันมีอยู่ 2 ชนิด คือ กรดไขมันอ่ิมตัว และกรดไขมันไม่อ่ิมตัว  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 3 แหล่งอาหารที่มีสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
(ที่มา : http://www.krusarawut.net/wp/?m=201310) 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
2. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ วิตามิน แร่ธาตุต่างๆ และน้ํา 
 
 
วิตามิน (vitamin)  
 
เป็นสารอาหารปริมาณเล็กน้อยที่จําเป็นต่อสิ่งมีชีวิต เพื่อควบคุมการทํางานต่างๆ ในร่างกายให้

เป็นปกติและยังเป็นตัวเร่งการทํางานของเซลล์อีกด้วย วิตามินเป็นสารอินทรีย์ที่มีความสําคัญต่อการ
ทํางานของระบบต่างๆ แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามิน A, D, E และ K 
2. วิตามินที่ละลายในน้ํา ได้แก่ วิตามิน C และวิตามิน B ต่างๆ 

 
 

แร่ธาต ุ(mineral)  
 
หรือเกลือแร่คือสารอนินทรีย์ที่ทําหน้าที่ช่วยสร้างเนื้อเยื่อและสารบางชนิดให้แก่ร่างกาย ตลอดทั้ง

ควบคุมการทํางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายอีกด้วย จะเห็นว่า แร่ธาตุเป็นสารอาหารที่มีความสําคัญยิ่ง
ต่อร่างกาย ซึ่งร่างกายต้องได้รับเพียงพอจึงจะเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่และแข็งแรง ตัวอย่างแร่ธาตุที่มี
ความสําคัญต่อร่างกายประกอบด้วย แคลเซียม ฟอสฟอรัส ไอโอดีน เหล็ก แมกนีเซียม สังกะสี ทองแดง 
และโพแทสเซียม ร่างกายมีแร่ธาตุ 4% ของน้ําหนักร่างกายทั้งหมด 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 แหล่งอาหารที่ให้สารอาหารประเภทวิตามินและแร่ธาตุ 
(ที่มา : http://www.thaifoodworld.com) 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
       

      น้ า (water)  
 
เป็นสารอาหารที่มีความสําคัญต่อร่างกาย เป็นส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย ร่างกาย

ได้น้ําจากน้ําดื่ม และการเผาผลาญโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ร่างกายขับถ่ายน้ําออกมากับปัสสาวะ 
อุจจาระ การระเหยทางผิวหนัง และทางระบบทางเดินหายใจ การขาดน้ํา เช่น ไม่มีน้ําดื่มเป็นเวลา 2-3 วัน 
หรือเกิดท้องเดินอย่างรุนแรงไม่ได้รับการรักษา สามารถทําให้เสียชีวิตได้ ในทางตรงกันข้ามถ้าร่างกายมีน้ํา
มากไป เช่น เป็นโรคไตขับถ่ายปัสสาวะไม่ได้ จะเกิดอาการบวม ซึ่งทําให้ตายได้เช่นกัน 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 5 น้ําดื่มเป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแต่ร่างกายไม่สามารถขาดน้ําได้ 
(ที่มา : http://www.myprimelife.com/thailand/media-center/holistic-health-th/hang-over/) 

 
เส้นใยอาหาร (fiber)  
 
เป็นส่วนของอาหารที่ได้จากพืชที่คนกินแล้วน้ําย่อยไม่สามารถย่อยได้  ได้แก่  เซลลูโลส 

(cellulose) เฮมิเซลลูโลส (hemicellulose)  เพกทิน  (pectin) และลิกนิน ( lignin) แม้ว่าร่างกายไม่
สามารถย่อยใยอาหาร แต่การไม่กินใยอาหารมีผลร้ายต่อสุขภาพได้ การศึกษาพบว่าใยอาหารมีบทบาท
สําคัญต่อการขับถ่ายอุจจาระให้ดําเนินไปตามปกติ ซึ่งมีส่วนสําคัญต่อการป้องกันไม่ให้เกิดโรคถุงตันที่ลําไส้
ใหญ่ โรคมะเร็งของลําไส้ใหญ่ และลดระดับคอเลสเทอรอลในเลือด 
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพที่ 6 ผักและผลไม้เป็นอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง 
(ที่มา : http://www.student.chula.ac.th/~53373030/page1.htm) 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

บัตรกิจกรรมท่ี 2 การวิเคราะห์อาหารในชีวิตประจ าวัน 
 
 

 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 

1. มีความเข้าใจและสามารถวิเคราะห์อาหารในชีวิตประจําวันได้ 
 2. ทดลองหาสารอาหารจากอาหารตัวอย่างที่กําหนดให้ได้ 
 3. จําแนกประเภทของสารอาหารจากอาหารตัวอย่างที่กําหนดให้ได้ 
 
 
 
 
วัสดุอุปกรณ์และสารเคมี 
 

รายการ จ านวน/กลุ่ม 
อุปกรณ์ 
     1. บีกเกอร์ขนาด 100 cm3 
     2. ช้อนตักสาร 
     3. แท่งแก้ว 
สารเคมี 
     1. น้ํามันพืช 
     2. น้ําตาล 
     3. เกลือ 
     4. ไข่ขาว 
     5. แตงกวา 
     6. มะเขือเทศ 
     7. เผือก 
     8. เนื้อวัวติดมัน 
     9. ข้าวผัดทะเล 
     10. ผักบุ้ง 
 

 
10 ใบ 
10 คัน 
10 อัน 

 
30 cm3 

     
 
 
 

ชนิดละ 10 กรัม 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
วิธีด าเนินการท ากิจกรรม 
 
  

1. นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมารับอาหารตัวอย่างที่ครูเตรียมไว้ทั้ง 10 ชนิด นักเรียน 
    ในกลุ่มช่วยกันสังเกตและตรวจสอบอาหารตัวอย่าง 

 2. นักเรียนในกลุ่มช่วยกันระดมความคิดและบอกว่าอาหารตัวอย่างให้สารอาหารประเภทใดบ้าง  
 3. นําผลการวิเคราะห์ที่ได้ บันทึกลงในตารางบันทึกผลการจําแนกประเภทของสารอาหาร 
 4. ตัวแทนกลุ่มนําเสนอผลการจําแนกประเภทของสารอาหารของกลุ่มตนเองหน้าชั้นเรียน 
 
 
 
 

ตาราง บันทึกผลการจ าแนกประเภทของสารอาหาร 
 
 

ค าชี้แจง  นักเรียนสังเกตอาหารที่กําหนดให้และจําแนกประเภทของสารอาหารที่เป็นองค์ประกอบ  
             โดยให้นักเรียนทําเครื่องหมาย  √ ลงในช่องสารอาหาร ที่เห็นว่าถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 

 
 

 
 

รายการอาหาร
ตัวอย่าง 

ประเภทของสารอาหาร 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาต ุ น้ า เส้นใย 

1. น้ํามันพืช        
2. น้ําตาล        
3. เกลือ        
4. ไข่ขาว         
5. แตงกวา        
6. มะเขือเทศ        
7. เผือก        
8. เนื้อวัวติดมัน        
9. ข้าวผัดทะเล        
10. ผักบุ้ง        
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
บัตรกิจกรรมท่ี 3 อาหารประจ าชาติอาเซียน 

 
 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 อธิบายส่วนประกอบและวิเคราะห์สารอาหารของอาหารประจําชาติอาเซียนที่กําหนดให้ได้ 
 
 
วัสดุอุปกรณ์และสารเคมี 
 
 
 1. รูปภาพอาหารประจําชาติอาเซียน 
 2. กาวลาเท็กซ์ 
 3. กรรไกร 
 
 
 
วิธีด าเนินการท ากิจกรรม 
 
 
 1. นักเรียนแต่ละกลุ่มสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับอาหารประจําชาติอาเซียนกลุ่มละ 2 ประเทศ  

    โดยการจับสลาก 
 2. นักเรียนช่วยกันระดมความคิดและบอกว่าอาหารประจําชาตินั้นมีส่วนประกอบและให้ 

    สารอาหารอะไรบ้าง 
 3. กรอกข้อมูลลงในแบบบันทึกผลการสืบค้น โดยศึกษารูปแบบจากตัวอย่าง 
 4. ตัวแทนกลุ่มนําเสนอผลการสืบค้นของกลุ่มตนเองหน้าชั้นเรียน 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
อาหารประจ าชาติอาเซียน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

อัมบูยัต 
ประเทศบรูไน 

หล่าเพ็ด 
ประเทศพม่า 

ต้มยํากุ้ง 
ประเทศไทย 

อาม็อก 
ประเทศกัมพูชา 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

อโดโบ้ 
ประเทศฟิลิปปินส์ 

ลักซา 
ประเทศสิงคโปร์ 

  

 

นาซิ เลอมัก 
ประเทศมาเลเซีย 

 

ปอเปี๊ยะเวียดนาม 
ประเทศเวียดนาม 

 

กาโด กาโด 
ประเทศอินโดนีเซีย 

 

สลัดหลวงพระบาง 
ประเทศลาว 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนศึกษาตัวอย่าง อาหารที่นิยมของประเทศเกาหลี “ชาบู-ชาบู (Shabu Shabu)”  
            แล้วนาํรายละเอียดอาหารประจําชาตทีิก่ลุม่ของนักเรยีนจบัสลากไดก้รอกลงในช่องวา่ง 
            ให้สมบรูณ์ (10 คะแนน) 
 
 
ตัวอย่าง อาหารที่นิยมของประเทศเกาหลี “ชาบ-ชาบู (Shabu Shabu)” 
 

ชื่ออาหาร ... “ชาบู-ชาบู (Shabu Shabu)”... 
ประเทศ = ...............เกาหลี........................ 

ภาพอาหาร ประวัติ/รายละเอียด 
 ชาบู-ชาบู (Shabu Shabu) เป็นอาหารเกาหลี 

แบบดั้งเดิมท่ีมีมาช้านาน จะมีส่วนผสมคล้ายสุกี้
ของประเทศไทยประกอบด้วยเนื้อหมูชิ้นบางๆ  
ปูอัด เต้าหู้ เกี๊ยวกุ้ง เกี๊ยวหมู เบคอน เห็ด และ 
ผักต่างๆ มาต้มรวมกันไว้ในหม้อจะเติมด้วยน้ําซุป
ร้อนๆ สูตรเฉพาะของแต่ละร้าน แล้วต้มจนเดือด 
ทานกับกิมจิหรือข้าวสวย ถ้าท่านใดทานรสจัด
หน่อย ก็สามารถขอน้ําจิ้มเกาหลี หรือน้ําจิ้มสุกี้ 
เติมเพ่ิมรสชาติได้ 

ส่วนประกอบ สารอาหาร 
1. เนื้อหมู โปรตีน, ไขมัน 
2. ปูอัด โปรตีน 
3. เต้าหู้ โปรตีน 
4. เกี๊ยวกุ้ง คาร์โบไฮเดรต, โปรตีน 
5. เกี๊ยวหม ู คาร์โบไฮเดรต, โปรตีน 
6. เบคอน โปรตีน, ไขมัน 
7. เห็ดต่างๆ วิตามิน, แร่ธาตุ 
8. ผักต่างๆ วิตามิน, แร่ธาตุ 
9. วุ้นเส้น คาร์โบไฮเดรต 
10. น้ํามะนาว วิตามิน, แร่ธาตุ 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

บัตรแบบฝึกหัด 
 
 
ค าชี้แจง จากกิจกรรมที่ได้เรียนรู้ผ่านมาให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 
1. อาหารและสารอาหารเหมือนหรือต่างกันอย่างไร 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
2. สารอาหารมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
3. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย แต่ร่างกายขาดไม่ได้ ได้แก่อะไรบ้าง  
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
4. สารอาหารประเภทใดให้พลังงานแก่ร่างกายสูงกว่าสารอาหารประเภทอ่ืนๆ และให้พลังงานเท่าใด  
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
5. สารอาหารประเภทใดท่ีมีธาตุเป็นองค์ประกอบเหมือนกัน 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
6. วิตามินชนิดใดที่ละลายได้ในน้ําและวิตามินชนิดใดที่ละลายได้ในไขมัน 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
7. ถ้าร่างกายขาดน้ํา 2-3 วัน จะทําให้เกิดความผิดปกติกับร่างกายอย่างไรบ้าง 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
8. ถ้าเรารับประทานเส้นใยอาหารไม่เพียงพอจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย  
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
9. นอนหลับต้องใช้พลังงานหรือไม่ อย่างไร 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ................................................................................................................................................................ 
10. นาย ก. หนัก 50 กิโลกรัม ขับรถ 2 ชั่วโมง นางสาว ข. ทํากิจกรรมอย่างเดียวกับนาย ก. และมี 
     น้ําหนักเท่ากัน ใครใช้พลังงานมากกว่ากันและมากกว่าเท่าใด 
    ตอบ........................................................................................................................................................ 
    ............................................................................................................................................................... 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 

 
 
 

 
ค าชี้แจง   

 1. แบบทดสอบเป็นแบบเลือกตอบจํานวน 10 ข้อ คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลาในการทํา 10 นาที 
 2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงคําตอบเดียว และทําเครื่องหมาย (x) ลงใน 
              กระดาษคําตอบให้ตรงกับข้อทีต่อ้งการ 
 3. ตั้งใจทําแบบทดสอบด้วยความรอบคอบให้ครบทุกข้อ ตามความเข้าใจของตนเอง  
 
1.  พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ได้มาจากไหน 
     ก. อาหาร 
     ข. การทํางาน 
     ค. การพักผ่อน 
     ง. การออกกําลังกาย 
2.  การใช้พลังงานของแต่ละคนไม่เท่ากันข้ึนอยู่กับอะไร  
     ก. เพศ  น้ําหนัก  ส่วนสูง  กิจกรรมที่ทํา 
     ข. เพศ  น้ําหนัก  อายุ 
     ค. เพศ  น้ําหนัก  กิจกรรมที่ทํา 
     ง. เพศ  น้ําหนัก  ส่วนสูง  อายุ  กิจกรรมที่ทํา 
3.  ข้อใดเป็นความหมายของอาหาร 
     ก. สิ่งที่รับประทานได้ 
     ข. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหาร 
     ค. สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้วเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ง. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหารและให้ประโยชน์ต่อร่างกาย 
4.  ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของเส้นใยอาหาร 
     ก. ช่วยลดน้ําหนัก 
     ข. ช่วยให้ขับถ่ายสะดวก 
     ค. ช่วยลดระดับไขมันในเส้นเลือด 
     ง. ช่วยให้การย่อยอาหารง่ายขึ้น 
5.  อาหารชนิดใดที่ให้พลังงานแก่ร่างกายได้สูงสุดในปริมาณท่ีเท่ากัน  
     ก. ถั่วเหลือง 
     ข. น้ําตาลทราย 
     ค. เนย 
     ง. เนื้อหมู 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
 
 
6.  ข้อใดเป็นความหมายของสารอาหาร 
     ก. สารประกอบที่มีอยู่ในอาหาร 
     ข. สิ่งที่รับประทานแล้วให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ค. สารที่ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
     ง. สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบในอาหารซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
7.  สารอาหารประเภทใดท่ีประกอบด้วยธาตุชนิดเดียวกัน 
     ก. คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน 
     ข. ไขมัน  โปรตีน 
     ค. โปรตีน  วิตามิน 
     ง. วิตามิน เกลือแร่ 
8.  ข้อใดจัดเป็นสารอาหารทั้งหมด 
     ก. โปรตีน  เกลือแร่  วิตามิน  แป้ง  น้ําตาล  น้ํา 
     ข. โปรตีน  ไขมัน  เกลือแร่  น้ํา  คาร์โบไฮเดรต  วิตามิน 
     ค. คาร์โบไฮเดรต  น้ําตาล  ไขมัน  เกลือแร่  วิตามิน  น้ํา 
     ง. คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  เกลือแร่  วิตามิน  ไขมัน  แป้ง 
9. สารอาหารใดบ้างที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ก. โปรตีน  วิตามิน  เกลือแร ่
     ข. คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  น้ํา 
     ค. ไขมัน  เกลือแร่  โปรตีน 
     ง. เกลือแร่  วิตามิน  น้ํา 
10. ข้อใดคือหน้าที่ของวิตามิน 
     ก. ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
     ข. ทําให้ระบบต่างๆ ทํางานปกติ 
     ค. สร้างความเจริญเติบโต 
     ง. ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
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กระดาษค าตอบ 
 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน    แบบทดสอบหลังเรียน  
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่.........เรื่อง...................................................................... 

ชื่อ............................................................................................ชั้น...........................เลขที.่.................. 
โรงเรียน............................................................................................................................................... 
 
ค าชี้แจง    ให้นักเรียนทําเครื่องหมาย  (x)  ลงในช่องที่ถูกต้องเพียงข้อเดียว 
 

ข้อ ก ข ค ง 
1.     
2.     
3.     
4.     
5.     
6.     
7.     
8.     
9.     
10.     

 

 
คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้ 

10 
 
(   ) ผ่าน            (   ) ไม่ผ่าน 

 
 

เกณฑ์การผ่านต้องได้ 6 คะแนนขึ้นไป 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 
 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน 
ข้อ เฉลย  ข้อ เฉลย 
1. ค  1. ก 
2. ง  2. ค 
3. ข  3. ค 
4. ง  4. ง 
5. ก  5. ค 
6. ค  6. ง 
7. ก  7. ก 
8. ข  8. ข 
9. ง  9. ง 
10. ค  10. ข 
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เฉลยบัตรกิจกรรมที่ 1 พลังงานจากสารอาหารกับกิจกรรมต่างๆ 

 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 
1. จงใช้ข้อความต่อไปนี้ตอบคําถามข้อ 1.1 – 1.4 
 
 เด็กหญิง 4 คน ทํากิจกรรมดังนี้ 
 เด็กหญิง ก หนัก 20 กิโลกรัม อ่านหนังสือ 3 ชั่วโมง 
 เด็กหญิง ข หนัก 25 กิโลกรัม ล้างจาน 40 นาที 
 เด็กหญิง ค หนัก 15 กิโลกรัม ล้างรถ 4 ชั่วโมง 
 เด็กหญิง ง หนัก 30 กิโลกรัม ว่ายน้ํา 2 ชั่วโมง 30 นาที 
 
 
    1.1 จากข้อความบุคคลใดใช้พลังงานมากท่ีสุด 
          เด็กหญิง ง ใช้พลังงานมากท่ีสุด 
    1.2 บุคคลใดใช้พลังงานน้อยที่สุด 
         เด็กหญิง ข ใช้พลังงานน้อยที่สุด 
    1.3 เด็กหญิง ก ต้องใช้พลังงานทั้งหมดก่ีกิโลแคลอรี 
          วิธีทํา จากข้อมูลในตาราง 

ถ้าเด็กหญิง ก หนัก 1 กิโลกรัม อ่านหนังสือเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  = 1.16  กิโลแคลอรี 
เมื่อเด็กหญิง ก หนัก 20 กิโลกรัม อ่านหนังสือเป็นเวลา 3 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   

=   20 x 1.16 x 3   กิโลแคลอรี 
=   69.6               กิโลแคลอร ี

 ดังนั้น เด็กหญิง ก อ่านหนังสือ เป็นเวลา 3 ชั่วโมง จะใช้พลังงานเท่ากับ 69.6 กิโลแคลอรี 
 
    1.4 เด็กหญิง ค ต้องใช้พลังงานทั้งหมดก่ีกิโลแคลอรี 
          วิธีทํา   จากข้อมูลในตาราง 

ถ้าเด็กหญิง ค หนัก 1 กิโลกรัม ล้างรถเป็นเวลา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  =  3.40   กิโลแคลอรี 
เมื่อเด็กหญิง ค หนัก 15 กิโลกรัม ล้างรถเป็นเวลา 4 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   

=   15 x 3.40 x 4   กิโลแคลอรี 
=   204                กิโลแคลอร ี

 ดังนั้น เด็กหญิง ค ล้างรถเป็นเวลา 4 ชั่วโมง จะใช้พลังงานเท่ากับ 204 กิโลแคลอรี  
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2. เด็กชายสมรักษ์ หนัก 50 กิโลกรัม นั่งพักอ่านหนังสือ 2 ชั่วโมง และว่ายน้ํา 30 นาที เด็กชายสมรักษ์ 
   ใช้พลังงานทั้งหมดเท่าใด 
    พลังงานที่ใช้ในการนั่งพักอ่านหนังสือ  
    ถ้าเด็กชายสมรักษ์หนัก 1 กิโลกรัม นั่งพักอ่านหนังสือ 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน =  1.26  กิโลแคลอรี 
    เมื่อเด็กชายสมรักษ์หนัก 50 กิโลกรัม นั่งพักอ่านหนังสือ 2 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  
       =  50 x 1.26 x 2     กิโลแคลอรี 
       =  126        กิโลแคลอรี  
    พลังงานที่ใช้ในการว่ายน้ํา 
    ถ้าเด็กชายสมรักษ์หนัก 1 กิโลกรัม ว่ายน้ํา 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน = 4.73 กิโลแคลอรี 

    เมื่อเด็กชายสมรักษ์หนัก 50 กิโลกรัม ว่ายน้ํา 30 นาที (
1

2
 ชั่วโมง) ใช้พลังงาน  

       =  50 x 4.73 x 
1

2
    กิโลแคลอรี 

       =  118.25      กิโลแคลอรี  
 
    ดังนั้น พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมทั้งหมดเท่ากับ 126 + 118.25  = 244.25  กิโลแคลอรี 
 
3. เด็กหญิงวิรัชดาหนัก 60 กิโลกรัม เล่นเทนนิส 40 นาที และล้างจาน 1 ชั่วโมง 10 นาที เด็กหญิงวิรัชดา 
   ใช้พลังงานทั้งหมดเท่าใด 

พลังงานที่ใช้ในการเล่นเทนนิส 
    ถ้าเด็กหญิงวิรัชดาหนัก 1 กิโลกรัม เล่นเทนนิส 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน =  5.82  กิโลแคลอรี 

    เมื่อเด็กหญิงวิรัชดาหนัก 60 กิโลกรัม เล่นเทนนิส 40 นาที ( 
2

3
 ชั่วโมง) ใช้พลังงาน  

       =  60 x 5.82 x  
2

3
    กิโลแคลอรี 

       =  232.8       กิโลแคลอรี  
    พลังงานที่ใช้ในการล้างจาน 
    ถ้าเด็กหญิงวิรัชดาหนัก 1 กิโลกรัม ล้างจาน 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน =  2.62  กิโลแคลอรี 

    เมื่อเด็กหญิงวิรัชดาหนัก 60 กิโลกรัม ล้างจาน 1 ชั่วโมง 10 นาที ( 
7

6
 ชั่วโมง) ใช้พลังงาน  

       =  60 x 2.62 x  
7

6
    กิโลแคลอรี 

       =  183.4       กิโลแคลอรี  
 
    ดังนั้น พลังงานที่ใช้ในการทํากิจกรรมทั้งหมดเท่ากับ  232.8 + 183.4 = 416.2  กิโลแคลอรี 
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เฉลยบัตรกิจกรรมที่ 2 การวิเคราะห์อาหารในชีวิตประจ าวัน 

 
 

 
 
ค าชี้แจง  นักเรียนสังเกตอาหารที่กําหนดให้และจําแนกประเภทของสารอาหารที่เป็นองค์ประกอบ  
             โดยให้นักเรียนทําเครื่องหมาย  √ ลงในช่องสารอาหาร ที่เห็นว่าถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 

 

 

 
 

เฉลยบัตรกิจกรรมท่ี 3 อาหารประจ าชาติอาเซียน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รายการอาหาร
ตัวอย่าง 

ประเภทของสารอาหาร 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาต ุ น้ า เส้นใย 

1. น้ํามันพืช   √     
2. น้ําตาล √       
3. เกลือ     √   
4. ไข่ขาว   √      
5. แตงกวา    √ √ √ √ 
6. มะเขือเทศ    √ √ √ √ 
7. เผือก √       
8. เนื้อวัวติดมัน  √ √     
9. ข้าวผัดทะเล √  √  √   
10. ผักบุ้ง    √   √ 
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เฉลยบัตรแบบฝึกหัด 
 
 
ค าชี้แจง จากกิจกรรมที่ได้เรียนรู้ผ่านมาให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
 
1. อาหารและสารอาหารเหมือนหรือต่างกันอย่างไร 
   ตอบ แตกต่างกัน เพราะอาหารคือ สิ่งที่รับป ระทานได้และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย  
   ส่วนสารอาหารคือ สารเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบอยู่ในอาหาร ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน  
   แร่ธาตุ และน้ํา 
2. สารอาหารมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
   ตอบ สารอาหารมี 2 ประเภท คือ สารอาหารที่ให้พลังงาน และสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน 
3. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย แต่ร่างกายขาดไม่ได้ ได้แก่อะไรบ้าง  
   ตอบ สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ได้แก่ วิตามิน แร่ธาตุ และน้ํา 
4. สารอาหารประเภทใดให้พลังงานแก่ร่างกายสูงกว่าสารอาหารประเภทอ่ืนๆ และให้พลังงานเท่าใด  
   ตอบ ไขมัน ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรีต่อ 1 กรัม 
5. สารอาหารประเภทใดท่ีมีธาตุเป็นองค์ประกอบเหมือนกัน 
   ตอบ คาร์โบไฮเดรตและไขมัน 
6. วิตามินชนิดใดที่ละลายได้ในน้ําและวิตามินชนิดใดที่ละลายได้ในไขมัน 
   ตอบ วิตามินที่ละลายในน้ํา ได้แก่ วิตามิน C และวิตามิน B ต่างๆ 
   วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามิน A, D, E และ K 
7. ถ้าร่างกายขาดน้ํา 2-3 วัน จะทําให้เกิดความผิดปกติกับร่างกายอย่างไรบ้าง 
   ตอบ อาจทําให้เสียชีวิตได้ 
8. ถ้าเรารับประทานเส้นใยอาหารไม่เพียงพอจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย 
   ตอบ ทําให้ท้องผูก อุจจาระลําบาก อาหารอยู่ในลําไส้ใหญ่นาน นอกจากนี้ยังเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง  
   ลําไส้ใหญ่ และโรครดสีดวงทวาร 
9. นอนหลับต้องใช้พลังงานหรือไม่ อย่างไร 
   ตอบ ใช้พลังงานในการเต้นของหัวใจ 
10. นาย ก. หนัก 50 กิโลกรัม ขับรถ 2 ชั่วโมง นางสาว ข. ทํากิจกรรมอย่างเดียวกับนาย ก. และมี 
     น้ําหนักเท่ากัน ใครใช้พลังงานมากกว่ากันและมากกว่าเท่าใด 
     ตอบ   นาย ก. หนัก 1 กิโลกรัม  ขับรถ 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   =  2.42  กิโลแคลอรี 
              นาย ก. หนัก 50 กิโลกรัม ขับรถ 2 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  =  50 x 2.42 x 2     กิโลแคลอรี 
              =  242    กิโลแคลอรี  
    นางสาว ข. หนัก 1 กิโลกรัม ขับรถ 1 ชั่วโมง ใช้พลังงาน   =  2.23  กิโลแคลอรี 
             นางสาว ข. หนัก 50 กิโลกรัม ขับรถ 2 ชั่วโมง ใช้พลังงาน  =  50 x 2.23 x 2     กิโลแคลอรี 
                 =  223                 กิโลแคลอรี  

  ดังนั้น นาย ก. ใช้พลังงานมากกว่านางสาว ข. 242 – 223 = 19 กิโลแคลอรี 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 

 
 

 
แบบบันทึกคะแนนชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E)   

ชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
 

 

ชื่อ............................................................................................ชั้น...........................เลขที.่.................. 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนตรวจคําตอบจากเฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน เฉลยบัตรกิจกรรมและ 
เฉลยบัตรแบบฝึกหัด แล้วบันทึกคะแนนของตนเองลงในแบบบันทึกคะแนนต่อไปนี้  

 
 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้
1. แบบทดสอบก่อนเรียน 10  
2. บัตรกิจกรรมที่ 1 10  
3. บัตรกิจกรรมที่ 2 10  
4. บัตรกิจกรรมที่ 3 10  
5. บัตรแบบฝึกหัด 10  
6. แบบทดสอบหลังเรียน 10  

รวม 60  
 

เกณฑ์การประเมิน 
 ผ่านเกณฑ์การประเมินร้อยละ 60 ขึ้นไป (36 คะแนนขึ้นไป) 
 
 
 

- กรณีผ่านเกณฑ์ ให้ศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรูฯ้ ชุดต่อไปได ้
- กรณีไม่ผ่านเกณฑ์ ใหก้ลับไปอ่านทบทวนบทเรียน แล้วทําแบบทดสอบหลังเรียนอีกครั้ง  
  หากยังไม่ผ่านหรือมีข้อสงสัยให้นักเรียนยืมชุดกิจกรรมการเรียนรูฯ้ ไปศึกษานอกเวลาเรียน 
  หรือปรึกษาครูผู้สอน 
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                                                                                            อาหารและสารเสพติด                      

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ “ชุดที่ 1 สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ” 
 

 
แบบประเมินความพึงพอใจในการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ (5E)   

ชุดที่ 1 เรื่อง สารอาหารและพลังงานที่ต้องการ 
............................................................................................................ 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนทําเครื่องหมาย ( √ ) ลงในช่องระดับความพึงพอใจที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน 
พร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ในการนําไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

5 หมายถึง  ระดับความพึงพอใจมากที่สุด  
4 หมายถึง  ระดับความพึงพอใจมาก  
3 หมายถึง  ระดับความพึงพอใจปานกลาง  
2 หมายถึง  ระดับความพึงพอใจน้อย  
1 หมายถึง  ระดับความพึงพอใจน้อยที่สุด  

 

ที ่ รายการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 
5 4 3 2 1 

1. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยให้นักเรียนเข้าใจในบทเรียนได้
ง่ายขึ้นและเข้าใจได้ดีข้ึน 

     

2. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยให้นักเรียนมีความ
กระตือรือร้นต่อการเรียนมากข้ึน 

     

3.  การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยให้นักเรียนมีความรับผิดชอบ
ในการเรียนรู้และมีวินัยในตนเอง 

     

4.  การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติ
กิจกรรมด้วยตนเองทําให้ได้รับประสบการณ์ตรง 

     

5. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยให้นักเรียนได้เรียนรู้ร่วมกับ
ผู้อื่นและฝึกการทํางานเป็นกลุ่ม 

     

6. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ เปิดโอกาสให้นักเรียนได้
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ทําให้ยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่นมากขึ้น 

     

7. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ศึกษา 
ด้วยตนเองทําให้มีทักษะในการแสวงหาความรู้ 

     

8. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ส่งเสริมให้นักเรียนมีทักษะ
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์เพิ่มขึ้น 

     

9. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ช่วยสร้างบรรยากาศในการเรียน 
ให้เป็นที่พึงพอใจของนักเรียน 

     

10. การเรียนด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฯ ส่งเสริมให้นักเรียนมีประสบการณ์
กว้างขวางและนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้ 

     

 
ข้อเสนอแนะ ................................................................................................................................ 

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

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