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                แบบทดสอบก่อนเรียน  ประจ าหน่วยการเรียนรู้ที ่1 อาหารกบัการด ารงชีวติ 

 
ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
 

 1.  ข้อใดมีความหมายตรงกบัอาหารมากทีสุ่ด 
  ก.   เป็นส่ิงท่ีรับประทานแลว้ใหพ้ลงังาน 
  ข.   เป็นส่ิงท่ีรับประทานแลว้ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
  ค.   เป็นส่ิงท่ีรับประทานแลว้ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
   ง.   เป็นส่ิงท่ีรับประทานแลว้ใหคุ้ณค่าและประโยชน์กบัร่างกาย 
 

  2.  การทดลองไบยูเร็ต เป็นวิธีการใช้ทดสอบสารอาหารประเภทใด 
  ก.   แร่ธาตุ     ข.   โปรตีน 
  ค.   ไขมนั     ง.   คาร์โบไฮเดรต 
 

 3.  ข้อใดเป็นหน่วยวดัพลงังานความร้อนในอาหาร 
  ก.   จูล     ข.   องศาเซลเซียล 
  ค.   แคลอรี     ง.   กรัม 
 

 4.  ถ้ารับประทานมะเขือเทศเป็นประจ าจะช่วยป้องกนัโรคอะไร 
  ก.   โรคเหน็บชา    ข.   โรคกระดูกอ่อน 
  ค.   โรคปากนกกระจอก   ง.    หลอดเลือดฝอยเปราะ 
 

 5.  ข้อใดบอกโทษของการขาดวติามินดังกล่าวได้ถูกต้อง 
  ก.   วติามินเค – เป็นหมนั   ข.   วติามินบี 1 – เหน็บชา 
  ค.   วติามินเอ – กระดูกอ่อน   ง.    วติามินอี – เลือดแขง็ตวัชา้ 
 

 6.  สารอาหารประเภทโปรตีนมีองค์ประกอบใดทีต่่างจากสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
   ก.   คาร์บอน กบั ออกซิเจน   ข.   ไฮโดรเจน กบั ออกซิเจน 
   ค.   ไนโตรเจน กบั ออกซิเจน   ง.    ไนโตรเจน กบั ฟอสฟอรัส 
 

 7.  ขอ้ใด กล่าวไม่ถูกต้อง 
  ก.   โรคขาดสารอาหารส่วนใหญ่จะเกิดกบัเด็กวยัรุ่น 
  ข.   เด็กท่ีมีรูปร่างอว้นอาจเป็นโรคขาดสารอาหารได ้
  ค.   เด็กท่ีเป็นโรคขาดสารอาหารเพราะรับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ 
   ง.   เด็กท่ีขาดโปรตีนจะเป็นอนัตรายมากกวา่ขาดสารอาหารประเภทอ่ืนๆ 
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 8.  ผู้ทีอ่ยู่ในวยัใดควรได้รับสารอาหารมากกว่าวัยอืน่ๆ 
   ก.   ผูท่ี้ใหน้มบุตร    ข.   ผูท่ี้อยูใ่นวยัเด็ก 
   ค.   ผูท่ี้อยูใ่นวยัรุ่น    ง.   ผูท่ี้อยูใ่นวยัชรา 
 

    9.  นักเรียนควรเลอืกรับประทานอาหารประเภทใดมากทีสุ่ด 
   ก.   นมถัว่เหลือง    ข.   ปาท่องโก๋ 
   ค.   กลว้ยบวชชี    ง.   ขนมครก 
 

 10.  ข้อใดเรียงล าดับการใช้พลงังานจากมากไปหาน้อย 
  ก.   เขียนหนงัสือ, ลา้งจาน, ลา้งรถ  ข.   ลา้งรถ, เขียนหนงัสือ, ลา้งจาน 
  ค.   ลา้งรถ, ลา้งจาน, เขียนหนงัสือ  ง.    ลา้งจาน, ลา้งรถ, เขียนหนงัสือ 
 

 11.   ข้อใดจัดเป็นสารเสพติดประเภทเดียวกัน 
    ก.   โคเคน, แอมเฟตามีน, ใบกระท่อม  ข.   ยาเค, ยาอี, ยาดีไซน์เนอร์ 
  ค.   บุหร่ี, ทินเนอร์, ไวน์   ง.    ฝ่ิน, กญัชา, เฮโรอีน 
 

 12.   สารเสพติด (A) เหล้าแห้ง และ(B) แสตมป์มฤตยู จัดอยู่ในสารเสพติดประเภทใด 
    ก.   (A) สารกดประสาท (B) สารกระตุน้ประสาท 
  ข.   (A) สารหลอนประสาท (B) สารกดประสาท 
  ค.   (A) ยานอนหลบั (B) สารหลอนประสาท 
  ง.    (A) สารกระตุน้ประสาท (B) ยานอนหลบั 
 

 13.   ข้อใดคือสารเสพติดประเภทกดประสาทร้ายแรงทีสุ่ด 
    ก.   มอร์ฟีน     ข.   โคเคน 
  ค.   ยาเค     ง.   เฮโรอีน 
    
 14.   การเสพยาอมีีผลต่อระบบต่างๆ ของร่างกายอย่างไร 
 ก.   สมองเส่ือม ท าลายเส้นประสาทอยา่งรุนแรง โดยเฉพาะสารส่ือประสาท 
 ข.   กดประสาทส่วนกลางท าใหรู้้สึกมึนชา อาการเจบ็ป่วยต่างๆ หายไป 
 ค.   สมองท างานนอ้ยลง คลุม้คลัง่ พดูไม่ชดั เดินโซเซ 
 ง.    ต่ืนเตน้ ช่างพดู หวัเราะเสียงดงั มีอาการง่วงนอน 
 

 15.   ขอ้ใด ไม่ใช่ผลของการติดสารเสพติด 
 ก.   ภูมิตา้นทานต ่า น ้าหนกัลด   ข.   โกรธง่าย กา้วร้าว เช่ืองชา้ 
 ค.   กลา้มเน้ืออ่อนแรง ขอบตาคล ้า  ง.    เหน็บชา กลา้มเน้ือลา้ ปวดเม่ือย 
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 16.   เมื่อรับประทานคาร์โบไฮเดรตมากเกนิไป จะเกบ็สะสมไว้ใช้ในรูปของอะไรก่อน 
    ก.   ไขมนั     ข.   ไกลโคเจน 
  ค.   คาร์โบไฮเดรต    ง.   ไคติน 
 

 17.   สารอาหาร A เมื่อหยดสารละลายไอโอดีนแล้ว เปลีย่นเป็นสีน า้เงิน  และหยดสารละลายเบเนดิกต์ 
        แล้วน าไปต้ม จะเปลีย่นเป็นสีเหลือง สารอาหาร A มีสารอาหารอะไรบ้าง 
    ก.   แป้งและน ้าตาล    ข.   ไขมนักบัโปรตีน 
  ค.   โปรตีนกบัแป้ง    ง.   น ้าตาลกบัไขมนั 
 

 18.   ปริมาณความร้อน 1 kcal หมายความว่าอย่างไร 
    ก.   น ้า 1 กรัม มีอุณหภูมิสงข้ึน 1 ๐C  ข.   น ้า 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิสงข้ึน 1 ๐C 
  ค.   น ้า 1 กรัม มีอุณหภูมิลดลง 1 ๐C  ง.   น ้า 1,000 กรัม มีอุณหภูมิลดลง 1 ๐C 
 

 19.   aflatoxin คืออะไร 
    ก.   สารพิษท่ีสร้างจากเช้ือราชนิดหน่ึง  ข.   สารพิษท่ีสร้างมาจากแบคทีเรียชนิดหน่ึง 
  ค.   เช้ือราท่ีท าใหเ้กิดโรคมะเร็ง  ง.   เช้ือแบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรคทอ้งร่วง 
 

 20.   หลกัการส าคัญในการเลือกกนิอาหารคือข้อใด 
    ก.   กินอาหารให้ครบทุกประเภทในปริมาณพอเหมาะ 
  ข.   หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีสารพิษเจือปน 
  ค.   กินอาหารท่ีมีคุณภาพโดยไม่ค  านึงถึงราคา     
  ง.   1 และ 2 ถูก 
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หน่วยการเรียนรู้ที ่1 อาหารกับการด ารงชีวติ 
ผงัมโนทศัน์ (Concept  Maps) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1-1 ผงัมโนทศัน์ของอาหารกบัการด ารงชีวิต 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อใหน้กัเรียนสามารถ 
 

  1.  ทดสอบ แป้ง น ้ำตำล โปรตีน ไขมนั วติำมินซีได ้

           2.  อธิบายแนวทางการบริโภคอาหารใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น ในสัดส่วนท่ีเหมาะสมกบัเพศและวยั 
   ไดป้ริมาณพลงังานท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 
  3.  อธิบายวตัถุเจือปนและสารปนเป้ือนในอาหารท่ีมกัพบในชีวติประจ าวนัได ้
  4.  เลือกบริโภคอาหารไดอ้ยา่งปลอดภยัเหมาะสมกบัเพศและวยัใหไ้ดส้ารอาหารและปริมาณ 
   พลงังานเพียงพอ 
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                        หน่วยการเรยีนร ูท่ี้ 1  อาหารกบัการด ารงชีวิต 

 กล ุม่สาระการเรยีนร ูวิ้ทยาศาสตร ์ระดบัชัน้ ม.2  

          
 

สาระส าคญั/แนวความคิดหลกั 

  

 อาหาร (food) ประกอบด้วยสารอาหาร (nutrient) หลายประเภท โดยท่ีอาหารต่าง ๆ จะมีประเภทและ 
ปริมาณของสารอาหารท่ีเป็นส่วนประกอบแตกต่างกนั จ าแนกสารอาหารตามองคป์ระกอบทางเคมีไดเ้ป็น  
6 ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) โปรตีน (protein) ไขมนั (lipid) วติามิน (vitamin)  
แร่ธาตุ (mineral) และน ้า (water) 
 คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ประกอบดว้ยหน่วยยอ่ย คือ น ้าตาล ขนาด 
ของโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรตข้ึนอยูก่บัจ  านวนน ้าตาลท่ีเป็นองคป์ระกอบ โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีเสริมสร้าง 
การเจริญเติบโต ซ่อมแซมเซลลใ์นส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย นอกจากน้ียงัใหพ้ลงังานแก่ร่างกายในกรณีท่ีจ าเป็น 
โปรตีนประกอบดว้ยกรดอะมิโนจ านวนมากเช่ือมต่อกนั ไขมัน เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงกวา่คาร์โบไฮเดรต 
และโปรตีน ช่วยในการดูดซึมวติามินบางชนิด โมเลกุลของไขมนัประกอบดว้ยกลีเซอรอลและกรดไขมนั ส าหรับ 
วิตามิน แร่ธาตุ และน ้า เป็นสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน แต่มีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการท างานของร่างกาย วิตามิน 
มีความส าคญัต่อปฏิกิริยาเคมีในร่างกาย ช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ แร่ธาตุ เป็นส่วนประกอบของ 
สารหลายชนิดท่ีมีความส าคญัต่อการท าหนา้ของเซลลแ์ละอวยัวะต่าง ๆ และเป็นส่วนประกอบของอวยัวะ 
บางอยา่ง น า้ เป็นส่วนประกอบของเซลลทุ์กเซลล ์ช่วยในการก าจดัของเสียและปรับอุณหภูมิของร่างกาย 
 การทดสอบอาหารบางชนิด สามารถท าไดโ้ดยการท าปฏิกิริยากบัสารเคมี เช่น การทดสอบน า้ตาล  
บางชนิดโดยใชส้ารละลายเบเนดิกต ์ทดสอบแป้งโดยใชส้ารละลายไอโอดีน ทดสอบโปรตีนโดยใชส้ารละลาย 
โซเดียมไฮดรอกไซด์ (NaOH) และคอปเปอร์ (II) ซัลเฟต (CuSO4) ไขมนัสามารถทดสอบโดยหยดลงบน 
กระดาษและสังเกตความโปร่งแสงของกระดาษ ส่วนวิตามินทดสอบโดยหยดลงไปในน ้าแป้งผสมสารละลาย 
ไอโอดีน 
 แคลอรี (calorie) เป็นหน่วยท่ีใชว้ดัปริมาณพลงังานจากอาหาร แต่ละคนมีความตอ้งการพลงังานหรือ 
ปริมาณแคลอรีจาอาหารแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัเพศ วยั สภาพของร่างกายและกิจกรรมท่ีท า การเลือกรับประทาน 
อาหารจึงตอ้งค านึงถึงความสมดุลระหวา่งพลงังานท่ีไดรั้บและพลงังานท่ีใชไ้ป ควรรับประทานสารอาหาร 
ใหค้รบทุกประเภทในสัดส่วนท่ีเหมาะสมและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 อาหารบางประเภทอาจมีการเติมสารบางอยา่งเพื่อสงวนคุณค่าทางโภชนาการ ช่วยยดือายใุนการเก็บรักษา 
ช่วยใหอ้าหารมีคุณภาพคงท่ีและช่วยปรับปรุงคุณภาพ สารดงักล่าวเรียกวา่ วตัถเุจือปนในอาหาร ซ่ึงแบ่งออกเป็น 
หลายประเภท แต่ท่ีใชก้นับ่อย ๆ ไดแ้ก่ วตัถุกนัเสีย สีผสมอาหาร วตัถุปรุงแต่งกล่ินรสอาหาร ส่วนสารปนเป้ือน 
ในอาหารนั้นเป็นสารท่ีติดมาในอาหารโดยไม่ไดต้ั้งใจจากกระบวนการผลิตอาหาร  
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เรือ่งท่ี 1 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน (energy nutrients) 
 

 สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน คือ สารอาหารท่ีเม่ือร่างกายไดรั้บจะใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย เพื่อนน าไปใชใ้น 
กิจกรรมต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น เป็นพลงังานส าหรับการเดิน การหายใจ การนอน การขบัถ่าย ไดแ้ก่ 

คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) อยูใ่นอาหารจ าพวกแป้ง ขา้ว ขนมปัง น ้าตาล ผกั ผลไม ้ 
โดยคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4  
 โปรตีน (Protein) อยูใ่นอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์นม ไข่ ถัว่ งา สาหร่าย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 
4 กิโลแคลอรี 
 ไขมัน (Lipid) อยูใ่นอาหารจ าพวกน ้ามนั เนย ถัว่ โดยไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี 
 

1.1 อาหาร (food) และสารอาหาร (nutrient) 

 

ใบงานที ่1.1  อาหารและสารอาหาร 
ตอนที ่1   

ค าช้ีแจง     ใหน้กัเรียนใชค้วามรู้ท่ีเรียนมาตอบค าถาม 

 1.   อาหาร คืออะไร 
   
   
 2.   สารอาหารประเภทใดบา้งท่ีใหพ้ลงังาน 
    
    
 3.   สารอาหารประเภทใดท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย แต่ไม่ใหพ้ลงังาน 
   
   
 4.   ออกซิเจนกบัสารอาหาร มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งไร 
   
   
 5.   ถา้นกัเรียนกินขา้ว นกัเรียนจะไดรั้บสารอาหารประเภทใดมากท่ีสุด 
   

       
 6.  น ้าตาลโมเลกุลเด่ียว คืออะไร 
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 7.   น ้าตาลโมเลกุลคู่ คืออะไร 
   
   
 8.   โมเลกุลจ านวนมากท่ีมารวมตวักนัเป็นโปรตีน เรียกวา่อะไร 
    
    
 9.   เด็กมีความจ าเป็นตอ้งไดรั้บกรดอะมิโนใด นอกจากกรดอะมิโนท่ีผูใ้หญ่ตอ้งการ 
   
   

10.   การกินอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัในปริมาณมาก มีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคใด 
   
   
            11.   โดยปกติในเพศชายกบัเพศหญิง เพศใดมีความตอ้งการพลงังานมากกวา่กนัใน 1 วนั 
   
           
            12.  โดยเฉล่ียคนอายรุะหวา่ง 12-15 ปี มีความตอ้งการพลงังานเท่าใดใน 1 วนั 
    
             
           13.   คาร์โบไฮเดรต มีในอาหารประเภทใด 
   
                  
            14.  นกัเรียนคิดวา่ ในน ้าอดัลมมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายหรือไม่ อยา่งไร 
    
           
            15.   ถา้เราตอ้งการพลงังานทั้งหมด 2,000 Kcal/g ใน 1 วนั เราตอ้งไดรั้บสารคาร์โบไฮเดรต  
       ประมาณเท่าใด 
   
   
            16.   ใน 1 กรัม โปรตีนใหพ้ลงังานเท่าใด 
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17.   ถา้นาย B มีน ้าหนกัตวั 50 Kg ควรไดรั้บสารอาหารประเภทโปรตีนก่ีกรัมใน 1 วนั 
   :  
            

18.   ใน 1 กรัม ไขมนัใหพ้ลงังานก่ีแคลอรี 
   
   
            19.   ถา้นกัเรียนมีอาชีพเป็นสถาปนิก ซ่ึงท างานออกแบบในส านกังานใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละ  
       1,800  Kcal/วนั นกัเรียนมีความตอ้งการพลงังานจากสารอาหารประเภทไขมนัวนัละเท่าใด 
   
            
   
           20.   นกัเรียนคิดวา่ วยัใดตอ้งการใชพ้ลงังานในแต่ละวนัมากท่ีสุด 
   
           
 

ตอนที ่2   
ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนจบัคู่ขอ้ท่ีมีความสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่ม A และกลุ่ม B ใหถู้กตอ้ง 
                                   กลุ่ม A         กลุ่ม B 
............... 1. ฟรักโทส (fructose)   ก. พบในพืช เช่น ขา้ว เผือก โดยสะสมอยูต่ามส่วนต่าง ๆ 
............... 2. กาแล็กโทส (galactose)  ข. เกิดจากการรวมตวักนัของกลูโคส พบในสัตว ์
.............. 3. มอลโทส (maltose)   ค. มกัพบในพืช ท าหนา้ท่ีใหพ้ืช ผกั มีโครงสร้างแขง็แรง 
.............. 4. ซูโครส (sucrose)   ง. กรดไขมนัท่ีแขง็ตวัในอุณหภูมิหอ้ง ไม่มีกล่ินเหมน็หืน 
.............. 5. แล็กโทส (lactose)   จ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคสกบักาแล็กโทส มกัพบในนม 
.............. 6. แป้ง (starch)    ฉ. กรดไขมนัท่ีไม่แขง็ตวัในอุณหภูมิหอ้ง มีกล่ินเหมน็หืน 
............... 7. ไกลโคเจน (glycogen)  ช. กรดอะมิโนท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย ร่างกายไม่สามารถ 
                                                                                      สร้างเองได ้
.............. 8. เซลลูโลส (cellulose)   ซ. วติามิน B และ C 
.............. 9. กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น   ฌ. วติามิน A , D , E และ K 
............. 10. กรดอะมิโนท่ีไม่จ  าเป็น  ญ. กรดอะมิโนท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย และร่างกาย 
                                                                                       สามารถสร้างเองได ้
.............. 11. กรดไขมนัอ่ิมตวั   ฎ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคสกบัฟรักโทส พบในออ้ย 
.............. 12. กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั   ฏ. เกิดจากการรวมตวัของกลูโคส 2 โมเลกุล  
.............. 13. วติามินละลายในน ้า   ฐ. พบในน ้านม 
............. 14. วติามินละลายในไขมนั  ฑ. พบในผลไม ้น ้าผึ้ง และน ้าอสุจิ มีรสหวานกวา่น ้าตาลอ่ืน 
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ตอนที ่3   
ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
    

การทดสอบอาหาร (nutrient testing) 
 1.  การทดสอบอาหาร คือ  
                                                                                                                    
              

2. ใหน้กัเรียนเติมค าท่ีถูกตอ้งลงในการทดสอบอาหารใหถู้กตอ้ง 

แป้ง (starch) 

                        

                                      

 

น า้ตาล (sugar) 

                        

                             

 

 

 

น ้าแป้ง + .........................................                              สีน ้าเงินปนม่วง 

น ้าตาล + ........................................... (ตม้)                   ตะกอนสีแดงอิฐ 
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โปรตีน (protein) 

                        

                              

ไขมัน (lipid) 

                                                                        

                            

ตอนที ่4   
ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
 

 1.  พลงังานทีใ่ช้ในชีวติประจ าวนัได้รับจากแหล่งใดตามล าดับ 
  ก. คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั  ข. คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน 
  ค. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  ง. ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
              2.  ช่วยกระตุ้นการท างานของล าไส้ ท าให้ไม่เกดิท้องผูก เป็นหน้าที่ของสารอาหารประเภทใด 
  ก.   คาร์โบไฮเดรต    ข.   ไขมนั 
  ค.   โปรตีน     ง.   แร่ธาตุ 
              3.  เมื่อรับประทานคาร์โบไฮเดรตมากเกดิไป จะเกบ็สะสมไว้ใช้ในรูปของอะไรก่อน 
  ก.   ไขมนั     ข.   ไกลโคเจน 
  ค.   คาร์โบไฮเดรต    ง.   ไคติน 
              4.  ข้อใดไม่ใช้หน้าที่ของโปรตีน 
  ก.   ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ   ข.   สร้างภูมิคุม้กนัโรค 
  ค.   ละลายวติามิน A D E K   ง.   เป็นส่วนประกอบของฮอร์โมน 

โปรตีน + (..................... + .........................)                       สีม่วง 
                          สารไบยเูรต (สีฟ้า) 

................. + .........................................                      กระดาษโปร่งแสง 
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              5.  น า้ตาลทีพ่บในน ้าปัสสาวะ คืออะไร 
  ก.   น ้าตาลทราย    ข.   น ้าตาลมอลโทส 
  ค.   น ้าตาลฟรุกโทส    ง.   น ้าตาลกลูโคส 
              6.  สารละลายไบยูเร็ต คือข้อใด สีอะไร 
  ก.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในกรด สีฟ้า  ข.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในเบส สีฟ้า 
  ค.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในเบส สีเขียว ง.   คอปเปอร์ (II) ซลัเฟต ในกรด สีเขียว 
              7.  การทดสอบสารอหารประเภททีไ่ม่ต้องใช้สารเคมี 
  ก.   โปรตีน     ข.   แป้ง 
  ค.   ไขมนั     ง.   น ้าตาล 
              8.  คาร์โบไฮเดรต โมเลกุลใหญ่ได้แก่ข้อใด 
  ก.   แล็กโทส มอลโทส ซูโคส   ข.   กลูโคส ฟรุกโทส มอลโทส 
  ค.   แป้ง เซลลูโลส ไกลโคลเจน  ง.   กาแล็กโทส มอลโทส กลูโคส 
              9.  ข้อใดไม่ใช่หน้าที่ของวติามิน 
  ก.   ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต  ข.   ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ผม เหงือก 
  ค.   เพิ่มความตา้นทานโรค   ง.   ควบคุมใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ 
              10.  ข้อใดไม่ใช่หน้าทีข่องแร่ธาตุ 
  ก.   เป็นส่วนประกอบของอวยัวะบางอยา่ง ข.   ควบคุมการท างานของอวยัวะต่าง ๆ 
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   เป็นส่วนประกอบของสารต่าง ๆ ในร่างกาย 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรือ่งท่ี 2 สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน (non-energy nutrients)                  
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สาระส าคญั / แนวความคิดหลกั 

  

 สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน (non-energy nutrient)  คือ สารอาหารท่ีเม่ือร่างกายไดรั้บจะไม่ไดพ้ลงังาน  
แต่ใหป้ระโยชน์แก่ร่างกาย และเป็นส่ิงจ าเป็นต่อร่างกาย สารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่ วติามิน แร่ธาตุ  
และน ้า 
 วติามิน (vitamin) วติามินช่วยควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย แบ่งเป็น วิตามินทีล่ะลาย 

ในไขมัน ได้แก่ A , D , E และ K และวิตามินทีล่ะลายในน ้า ได้แก่ B และ C  
ควรรู้ : ไม่ควรปอกเปลือกผลไดห้รือหัน่ผกัก่อนน าลา้งน ้า เน่ืองจากวติามิน B และ C จะถูกละลายออกไปกบัน ้า 
 ความเขม้ขน้ของสารละลายวติามินซี 0.01% ใชเ้ป็นเกณฑใ์นการเปรียบเทียบปริมาณวติามินซีใน 
น ้าผลไม ้ถา้จ านวนหยดของน ้าผลไมท่ี้ใชต้รวจสอบมากกวา่จ านวนหยดของสารละลายวติามินท่ีใชเ้ป็นเกณฑ ์ 
แสดงวา่น ้าผลไมน้ั้นมีปริมาณวติามินซีนอ้ยกวา่ 0.01% แต่ถา้จ านวนหยดของน ้าผลไดท่ี้ใชต้รวจสอบนอ้ยกวา่ 
แสดงวา่มีปริมาณวติามินซีมากกวา่ 0.01% 
 แร่ธาตุ (mineral) ช่วยควบคุมารท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งเป็นส่วนประกอบ 
ของอวยัวะและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน กลา้มเน้ือ เลือด 
 น า้ (water) เป็นองคป์ระกอบในร่างกายอยูถึ่ง 2 ใน 3 ส่วนของน ้าหนกัตวั น ้ามีประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัน้ี 

1. ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายใหค้งท่ี 
2. เป็นส่วนหน่ึงท่ีท าใหป้ฏิกิริยาเคมีต่าง ๆ ในร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ 
3. ช่วยก าจดัของเสียออกจากร่างกายทั้งในรูปแบบปัสสาวะและเหง่ือ 

 

ควารู้เพิม่เติม : 
1. สารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกายมนุษย ์คือ น ้า รองลงมา คือ โปรตีน และไขมนั 

สารอาหาร เปอร์เซ็นต์ 
น ้า 

โปรตีน 
ไขมนั 
เกลือแร่ 

คาร์โบไฮเดรต 

61.6 
17.0 
13.8 
6.1 
1.5 

รวม 100 

2. ตามินท่ีร่างกายตอ้งการมากท่ีสุดในแต่ละวนั คือ วติามิน C นอ้ยท่ีสุด คือ วติามิน B12 
 
 

 
2.1 สารอาหรท่ีไม่ใหพ้ลงังาน (non-energy nutrients) 

 



14 
 

 

ใบงานที ่2.1  สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน (non-energy nutrients) 
ตอนที ่1  คิดวิเคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนศึกษาลกัษณะของผูป่้วยในรูปต่อไปน้ีแลว้ตอบค าถามใหส้ัมพนัธ์กบัอาการของผูป่้วยให้ 
   ถูกตอ้ง 
1. ผู้ป่วยมีอาการคอพอก     2. กล้ามเนือ้ลบี หัวโต พุงป่อง 

                                                         

3. ลกัษณะผู้ป่วย ผวิหนังแห้งหยาบ   4. ลกัษณะเลอืดออกตามไรฟัน เหงือกอกัเสบ 

                                                        
 

ตอนที ่2  ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนจ าแนกสารอาหารท่ีก าหนดให ้() ลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 

สาร วติามิน แร่ธาตุ 
คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน 
แป้ง น า้ตาล 

เนย       
นม       
ไข ่       
ปลาไสต้นั       
เผือก       
น ้าออ้ย       
สม้       
มะพร้าว       
ขนมปังจืด       
ผกับุง้       

ตอนที ่3  ค าช้ีแจง : ใหจ้บัคู่สารอาหารกบัอาการเม่ือขาดสารอาหารท่ีมีความสัมพนัธ์กนั 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
................................. 
 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
.................................
................................. 
 

 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
 

-ขาดแร่ธาตุ............... 
-ควรรับประทาน
อาหารประเภท......... 
................................. 
. 
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กลุ่ม ก        กลุ่ม ข 
ฟอสฟอรัส  โรคเอ๋อหรือสติปัญญาต ่า 
โปรตีน  เลือดไหลไม่หยดุ 
วติามินซี  กระดูกอ่อน 
วติามินบี 6  ตานขโมย 
วติามินอี  เป็นหมนั 
วติามินเค  โลหิตจาง 
วติามินบี 2  ปากนกกระจอก 
ธาตุไอโอดีน  ประสาทเส่ือม 
ธาตุเหล็ก  เลือดออกตามไรฟัน 

 

ตอนที ่4  ค าช้ีแจง : คิด วเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง 
1. ร่างกายของเราปกติมีน ้าเป็นองคป์ระกอบอยูเ่ท่าไหร่ 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
2. ร่างกายไดรั้บน ้าจากกิจกรรมใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
3. ผลไมต่้อไปน้ี แตงโม สับปะรด มะละกอ และส้มเขียวหวานในปริมาณท่ีเท่ากนั ควรเลือกรับประทาน 

ผลไมช้นิดใดจึงจะไดรั้บน ้ามากท่ีสุด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
4. คนท่ีเป็นโรคโลหิตจางควรรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินชนิดใดมากเป็นพิเศษ 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
5. ในการท าอาหาร ควรปอกและหัน่ผกัผลไดก่้อนหรือหลงัการลา้ง เพราะเหตุใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
6. ปัจจุบนัมีการโฆษณาใหรั้บประทานวติามิน หรืออาหารเสริมเพื่อบ ารุงสุขภาพ นกัเรียนมีความคิดเห็น

อยา่งไร 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
7. ผูท่ี้เสียเลือดหรือสตรีท่ีมีประจ าเดือน ควรรับประทานอาหารท่ีมีแร่ธาตุประเภทใด 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 
8. สารอาหารใดบา้งท่ีมีบทบาทส าคญัต่อความแขง็แรงของกระดูก 
ตอบ.................................................................................................................................................................. 

ตอนที ่5 ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนตอบค าถามลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 
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โรคทีเ่กดิจากการขาดสารอาหาร (malnutrition disease) 

สารอาหาร โรคทีเ่กดิจากการขาดสารอาหาร (malnutrition disease) 

โปรตีน 
 
 
 

ไขมนั  

วติามิน A 
 
 

วติามิน B1 
 
 

วติามิน B2  
วติามิน B3  
วติามิน B5  
วติามิน B6  
วติามิน B12  
วติามิน C 

 
 

วติามิน D  
วติามิน E  
วติามิน K  

แคลเซียม (Ca)  
ฟอสฟอรัส (P)  
เหล็ก (Fe)  
ไอโอดีน (I)  
ฟลูออไรด ์(F)  
โซเดียม (Na)  

แมกนีเซียม (Mg)  
โพแทสเซียม (K)  

 

ถา้บริโภคไขมนัมากเกินไปจะท าใหเ้ป็นโรคอว้น ซ่ึงจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เช่น โรคความดนั
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคคอเลสเตอรอลในเลือดสูง โรคหลอดเลือดอุดตนั (ถา้หลอดเลือดท่ีเล้ียงสมองอุดตนั 
จะท าใหเ้ป็นอมัพาต) โรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย กระดูกและไขขอ้เส่ือมเร็ว 
ตอนที ่6  ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
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 จากตารางเป็นการทดลองเปรียบเทยีบวติามินซีในอาหาร ใช้ตอบค าถามข้อ 1  

อาหาร จ านวนหยดของสารละลาย 
A 
B 
C 

วติามินซี 0.01% 
D 

10 
15 
20 
5 
4 

 

 1.  ข้อใดต่อไปนีถู้กต้องทีสุ่ด 
  ก. อาหาร C มีวติามิน C มากท่ีสุด   
 ข. อาหาร D มีวติามินซีมากกวา่ 0.01% 
  ค. เรียงล าดบัสารท่ีมีวิตามินซีมากไปนอ้ย C > B > A   
 ง. อาหาร A มีวติามินซีนอ้ยกวา่อาหาร B 
              2.  เกีย่วกบัวติามินข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง 
  ก.   วติามิน  B1 และ B2 ละลายไดใ้นน ้า   
 ข.   วติามิน A , K ร่างกายสามารถเก็บสะสมไดใ้นร่างกาย 
  ค.   วติามิน B1 และ C ถูกท าลายไดง่้ายดว้ยแสงสวา่ง    
 ง.   วติามินท่ีช่วยใหม้องเห็นไดใ้นท่ีสลวั คือ วติามิน D 
              3.  ข้อใดไม่ใช่เป็นหน้าทีข่องวติามิน 
  ก.   ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต  ข.   ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ผม เหงือก 
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   ควบคุมอวยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ 
              4.  ข้อใดไม่ใช่หน้าที่ของแร่ธาตุ 
  ก.   เป็นส่วนประกอบของอวยัวะบางอยา่ง ข.   ควบคุมการท างานของอวยัวะต่าง ๆ  
  ค.   ช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค  ง.   เป็นส่วนประกอบของสารต่าง ๆ ในร่างกาย 
              5.  ข้อใดไม่ถูกต้องเกีย่วกบัแร่ธาตุ 
  ก.   แร่ธาตุท่ีหญิงตอ้งการมากกวา่ชายคือแคลเซียม 
 ข.   โรคเอ๋อ เกิดจากการขาดแร่ไอโอดีน 
  ค.   แร่ธาตุก ามะถนัเป็นส่วนประกอบของโปรตีน 
 ง.   เกลือจากทะเลหรือท่ีเรียกเกลือสมุทร เพราะมีธาตุไอโอดีน 
              6.  ข้อใดไม่ถูกต้อง 
  ก.   วติามินดีละลายไดดี้ในน ้า       ข.   ถา้ขาดวติามินเอ เป็นโรคท่ีเก่ียวกบันยัน์ตา 
  ค.   ถา้ขาดวติามินซี เป็นโรคเลือดออกตามไรฟัน  ง.   ในผกัสีเหลืองมีปริมาณวิตามินซีสูง 
              7.  ในการห่ันผกัแช่น า้ทิง้ไว้นาน ๆ ก่อนน าไปปรุงอาหาร จะท าให้วติามินกลุ่มใดลดปริมาณลง 
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  ก.   วติามินบี และซี    ข.   วติามินเค และซี 
  ค.   วติามินเอ และบี    ง.   วติามินเอ และเค 
              8.  การขาดวติามินเอ ในเด็กนอกจากเป็นโรคตาบอดแล้ว ยงัท าให้กระดูกและฟันไม่เจริญ วติามินเอนีม้ี 
                   อยู่ในอาหารประเภทใด 
  ก.   ไข่แดง นม เนย    ข.   เน้ือและตบั 
  ค.   มะละกอ ผกับุง้ ต าลึง   ง.   มีวติามินเอทุกขอ้ 
              9.  ชายไทยคนหน่ึงป่วยเป็นโรคปากนกกระจอก ผวิหนังแตกและแห้ง ลิน้อกัเสบ ชายคนนีข้าดวติามินใด 
  ก.   B1     ข.   B2 
  ค.   B6     ง.   B12 
              10.  ในเด็กชายและเด็กหญงิ อายุ 13-15 ปี ต้องการวติามินใดมากทีสุ่ด 
  ก.   A     ข.   B1 
  ค.   B2     ง.   C 
              11.  ธาตุทีเ่ป็นส่วนประกอบทีส่ าคัญของกระดูกและฟัน ช่วยควคุมการท างานของเซลล์ประสาท เซลล์ 
                    กล้ามเนือ้ให้เป็นปกติ และช่วยในปฏิกริิยาการแข็งตัวของเลอืด ได้แก่ธาตุอะไร 
  ก.   แคลเซียม    ข.   ฟอสฟอรัส 
  ค.   เหล็ก     ง.   โพแทสเซียม 
              12.  คนกระดูกเปราะขาแขนหักง่าย อาจเป็นเพราะขาดอาหารทีม่ีแร่ธาตุอะไร 
  ก.   เหล็ก ไอโอดีน    ข.   คาร์บอน ออกซิเจน 
  ค.   แคลเซียม ฟอสฟอรัส   ง.   วติามิน โปรตีน 
              13.  ธาตุทีพ่บว่ามีอยู่ในเนือ้สัตว์มากทีสุ่ดคือ  
  ก.   โพแทสเซียม    ข.   ฟอสฟอรัส 
  ค.   แคลเซียม    ง.   ไอโอดีน 
              14.  ร่างกายต้องการธาตุเหลก็เพือ่ให้ท าอะไร 
  ก.   ช่วยในการท างานของต่อมไทรอยดเ์ป็นปกติ ข.   สร้างเมด็เลือดแดง 
  ค.   สร้างกระดูก     ง.   สร้างเมด็เลือดขาว 
              15.  หญิงมีครรภ์ส่วนใหญ่มักเป็นโรคฟันผุ ดังน้ัน จ าเป็นต้องเพิม่แร่ธาตุชนิดใดเพือ่ป้องกนัโรคฟันผุ 
  ก.   เหล็ก และฟอสฟอรัส   ข.   เหล็ก และแคลเซียม 
  ค.   แคลเซียม และโซเดียม   ง.   แคลเซียม และฟอสฟอรัส 
         ************************************************************************ 
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เรือ่งท่ี 3 สารปนเป้ือนในอาหารและการรบัประทานอาหารใหถ้กูสดัสว่น 

 
สาระส าคญั / แนวความคิดหลกั 

  

ทุพโภชนาการ (malnutrition) 
 ความผดิปกติอนัเน่ืองมาจากสารอาหารท่ีไดรั้บเขา้ไปมากเกินควร หรือไม่เพียงพอ ซ่ึงจะส่งผลร้ายแรง 
ต่อการเจริญเติบโตและการด ารงสภาพปกติของร่างกาย โดยความผิดปกติของการรับสารอาหารท่ีมีต่อร่างกาย 
มี 2 ชนิด คือ  

1) ความผิดปกติเน่ืองจากการได้รับสารอาหารมากเกนิควร (Over nutrition) : ไดแ้ก่ การอว้นมาก  
และการเกิดพิษเน่ืองจากการรับประทานอาหารมากเกินไปหรือการไดรั้บสารมีพิษจากอาหาร เช่น ถา้ร่างกาย 
ไดรั้บวติามินมากเกินไปจะท าใหท้างเดินอาหารระคายเคือง คล่ืนไส้ อาเจียน และอาจท าใหเ้กิดโรคน่ิวใน 
กระเพาะปัสสาวะได ้

2) ความผิดปกติเน่ืองจากการขาดสารอาหาร (Under nutrition) : โดยเฉพาะการขาดโปรตีนจะท าให้ 
เกิดโรค ดงัน้ี 
  2.1 ควาซิออร์กอร์ (Kwashiorkor) หรือ โรคตานขโมย : จะมีอาการพุงโร ซีด ผอม หนงัหยาบ- 
แหง้ ผมเปล่ียนเป็นสีแดง มีภูมิตา้นทานโรคต ่า ติดเช้ือง่าย ทอ้งเสีย เวยีนหวับ่อย 
  2.2 โรคมาราสมัส (Marasmus) : เน่ืองจากการขาดอาหารทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  
ลกัษณะของโรคคือ ผวิซีด ผวิหนงัหยาบแหง้ เห่ียวยน่ ทอ้งเสียบ่อย งอแง แต่ทอ้งไม่บวมพองออกมา 
  2.3 โรคอะนอเรเซีย เนอร์โวชา (Anorexia nervosa) : โรคกลวัอว้น เป็นภาวะท่ีบุคคล 
ปฏิเสธท่ีจะรับประทานอาหารเพื่อคงน ้าหนกัไวใ้นระดบัปกติ โดยมีทศันคติท่ีผดิต่อรูปร่างและน ้าหนกัตวั 
เกิดจากการท่ีคนอว้นหรือคนปกติตอ้งการผอม โดยท าการอดอาหาร มกัพบในหญิงวยัรุ่นพวกท่ีไม่ยอมกิน 
อาหารเพราะตอ้งการลดความอว้น ท าใหเ้ป็นอนัตรายต่อสุขภาพ บางคนถึงกบัชีวติ 
 

ส่ิงทีเ่ป็นพษิในอาหาร 
 1) กลุ่มของส่ิงทีเ่ป็นพษิในอาหาร 
  1. กลุ่มทีเ่กดิเองในธรรมชาติ เช่น สารพิษจากเช้ือราพวก แอสพอร์จิลลสั (Aspergillus spp.) 
คือ สารอะฟลาทอกซิน (Afla toxin) ท าลายเซลลต์บัก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งตบั ท าใหค้นตายได ้หรือสารพิษจาก 
เห็ดบางชนิด ตวัอ่อนของพยาธิใบไมใ้นตบัท่ีติดอยูใ่นปลาดิบ หรือไวรัสตบัอกัเสบบี หรือจุลินทรียอ่ื์น ๆ ท่ีท า 
ใหเ้กิดโรค อาทิ แบคทีเรียโรคอหิวาต ์เป็นตน้ 
  2. กลุ่มทีเ่กดิจากการกระท าของมนุษย์ เช่น 
 - สารปรุงแต่งอาหาร เช่น บอแรกซ์ (sodium borate หรือผงกรอบ), ผงฟอกสี, สีผสมอาหาร,  
สารกนับูด, สารปรุงแต่ง, ผงชูรสปลอม ฯลฯ 
 - สารเคมี พวก ดี.ดี.ที., ปุ๋ย, ยาปราบศตัรูพืช อาจตกคา้งในอาหารได ้
 - สียอ้มผา้ มีสารตะกัว่ และโครเม่ียมปะปนอยู ่ฯลฯ 
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 2) ลกัษณะอาการเมื่อได้รับพษิ 
  1. อาการเป็นพษิอย่างเฉียบพลนั เช่น อาการทอ้งเสียอยา่งรุนแรง คล่ืนไส้ อาเจียน หายใจ 
ไม่ออก เป็นอมัพาตในเวลาอนัรวดเร็ว บางรายอาจถึงตายได ้
  2. อาการเป็นพิษสะสมเร้ือรัง สารค่อยๆ สะสมในร่างกายแบบค่อยเป็นค่อยไป ท าให้ร่างกาย
เส่ือมโทรมลงเร่ือย ๆ กวา่แพทยจ์ะวนิิจฉยัพบวา่มีสาเหตุมาจากอะไร ก็มกัจะสายเกินไปจนรักษาไม่ได ้ 
 3) การทดสอบสารปลอม 
  1. การทดสอบน า้ส้มสายชูปลอม (ใชก้รดก ามะถนั ผสมน ้าแทนกรดอะซิติก จึงเป็นพิษ) 
 - ใชผ้กัชีสด หรือ พริกสดแช่ ดูการเปล่ียนแปลง จะพบวา่ ผกัชีละพริกจะเหลืองซีดไม่เขียวสด 
 - หยดสารเมทิลไวโอเลต จะเปล่ียนจากสีม่วงเป็นสีเขียวหรือน ้าเงิน 
  2. การทดสอบผลชูรสปลอม (เป็นสารพวกโซเดียมเมตาฟอสเฟตและผงบอแรกซ์) 
 - เผาผงชูรสปลอมในชอ้นโลหะ จะไดผ้งสีขาวของบอแรกซ์ 
 - ใชผ้า้หรือกระดาษขมิ้นจุ่มลงในสารละลายผงชูรสปลอมท่ีมีสารบอแรกซ์ สีเหลืองจะเปล่ียนเป็นสีแดง 
หรือส้ม 
 

3.1 สารปนเป้ือนในอาหาร 

 

ใบงานที ่3.1  สารปนเป้ือนในอาหาร 
 

ตอนที ่1  ค าช้ีแจง : คิดวเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. แม่คา้วางปลาเคม็ขายโดยไม่มีฝาครอบ แต่ไม่มีมดหรือแมลงวนัตอม นกัเรียนควรจะซ้ือปลาเคม็ไป 

รับประทานหรือไม่ เพราะเหตุใด 
 ตอบ.............................................................................................................................................................. 

2. เพื่อความสะดวกในการประกอบาหารควรท าพริกป่นและถัว่ป่นเก็บไวเ้ป็นเวลานาน ๆ ดีหรือไม่  
เพราะเหตุใด 
 ตอบ.............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 

3. เม่ือไปรับประทานก๋วยเต๋ียวท่ีร้านควรใหผู้ข้ายเติมผงชูรสหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 

4. ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีสุกใหม่ ๆ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 
 

5. ลูกช้ินเดง้ แป้งกรุบ และแหนมท่ีไม่สุกเป็นอาหารท่ีควรรับประทานหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ตอบ............................................................................................................................................................. 
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6. ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท่ีเสนอแนวคิดการด ารงชีวติท่ีอยูบ่นความพอประมาณ มีเหตุผล และ 
ภูมิคุม้กนั หากเราจะน ามาประยกุตใ์ชใ้นการรับประทานอาหารควรท าอยา่งไร 

ตอบ............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 
 

ตอนที ่2  ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนตอบค าถามลงในตาราง ดงัต่อไปน้ี 

ชนิดของสาร วธีิการ ของแท้ ของปลอม 
 

ผงชูรส 
 
 

   

 
 

น ้าส้มสายชู 
 
 

   

 
น ้าปลาแท ้

 

   

 

3.2 ความตอ้งการสารอาหารและพลงังานของรา่งกาย 

 

1) สารอาหารแต่ละชนิดให้พลงังานแตกต่างกนั การวดัพลงังานจากอาหารวดัไดโ้ดยการเผาอาหารนั้น 
เพื่อวดัค่าพลงังานความร้อน โดยวดัเป็น  

ระบบหน่วยเมตริก ระบบหน่วยเอสไอ ระบบหน่วยอังกฤษ 
แคลอรี (calorie = cal) 
กิโลแคลอรี (kilocalorie = kcal) 

จูล (Joule = J) 
กิโลจูล (kilojoule = kJ) 

บีทีย ู(BTU=British Thermal Unit) 
 

2) พลงังานในอาหาร ร่างกายไดรั้บพลงังานส าหรับการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัจากอาหารท่ี 
กินเขา้ไป พลงังานในอาหารวดัไดเ้ป็นปริมาณ ซ่ึงมีหน่วยเป็น แคลอรี (calorie) 
  2.1 พลังงานความร้อน 1 แคลอรี หมายถึง ปริมาณความร้อนท่ีท าใหน้ ้ามวล 1 กรัม มีอุณหภูมิ 
สูงข้ึน 1 องศาเซลเซียส 
  2.2 พลังงานความร้อน 1 กิโลแคลอรี (แคลอรีใหญ่) หมายถึง ปริมาณความร้อนท่ีท าให้น ้ามวล 1 
กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงข้ึน 1 องศาเซลเซียส 
 3)  เคร่ืองมือทีใ่ช้หาค่าพลงังานในอาหาร เรียกวา่ แคลอรีมิเตอร์ (Calorimeter)  เป็นภาชนะปิดสนิท   
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มีเทอร์มอมิเตอร์วดัอุณหภูมิภายใน  อาหารจะถูกบรรจุไวใ้นภาชนะท่ีมีก๊าซออกซิเจนหุม้ดว้ยถงัน ้า  ใชไ้ฟฟ้าจุด
ไฟเผาอาหารและวดัอุณหภูมิของน ้าท่ีเพิ่มข้ึน 

 
ภาพ แคลอรีมิเตอร์ (Calorimeter) 

 4) หน่วยของพลงังานในอาหาร พลงังานในอาหารมกัระบุหน่วยเป็นกิโลแคลอรี ในฉลากอาหารต่าง ๆ 
จะระบุหน่วยพลงังานโดยเขียนเป็นหลายรูปแบบ เช่น 210 กิโลแคลอรี หรือ 210 C หรือ 210 kcal ทั้ง C และ kcal 
แทนหน่วยกิโลแคลอรี  
 
 
 
 โดยความสัมพนัธ์ระหวา่งแคลอรีกบัจูล ค้นพบโดย เจมส์ จูล (James Jouls) นกัวทิยาศาสตร์ชาวองักฤษ 
 5) การวางแผนบริโภคอาหาร การพิจารณาวา่ผูใ้หญ่มีน ้าหนกัเกินมาตรฐานหรือไม่นั้น พิจารณาไดจ้าก 
  ดัชนีมวลกาย (Body mass index หรือ BMI) 
  ดัชนีมวลกาย   =  น า้หนักตัว (กิโลกรัม) 
                                                           ส่วนสูง2 (เมตร)2 
 

 
 

BMI มาตรฐานสากล (ยุโรป) BMI มาตรฐานสากล (อาเซียน) การแปรผล 
< 18.5 

18.5 – 24.9  
25 – 29.9  
30 – 34.9  
35 – 39.9  

       > หรือ = 40  

< 18.5 
18.5 – 22.9  
23 – 24.9 
25 – 29.9  

> หรือ = 30 

น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
ปกติ 

อว้นระดบั 1  
อว้นระดบั 2  
อว้นระดบั 3  
อว้นระดบั 4 

       1 กโิลแคลอรี   =  1,000 แคลอรี 
       1 แคลอรี    =    4.184 จูล หรือประมาณ 4.2 จูล 
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 6) พลงัจากอาหารกจิกรรมต่าง ๆ  
ตารางตวัอยา่งแสดงค่าพลงังานท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน 1 ชัว่โมงต่อน ้าหนกัร่างกาย 1 กิโลกรัม 

 
กจิกรรม 

พลงังานทีใ่ช้ (kcal) 

ชาย หญงิ 
นอนหลบั 

นัง่พกัอ่านหนงัสือ 
นัง่เขียนหนงัสือ 

ขบัรถ 
เยบ็ผา้ โดยใชจ้กัรเยบ็ผา้ 

ลา้งจาน ปัดฝุ่ น 
อาบน ้า แปรงฟัน 

ลา้งรถ 
ถูพื้น เล่ือยไม ้

ท าความสะอาดหนา้ต่าง ตีปิงปอง 
วา่ยน ้า 

เล่นเทนนิส 
ขดุดิน ยกน ้าหนกั 
เล่นบาสเก็ตบอล 

ชกมวย วา่ยน ้าอยา่งเร็ว 
ปีนทางชนัและขรุขระ 

1.05 
1.26 
1.47 
2.42 
2.63 
2.84 
3.05 
3.68 
3.89 
4.20 
4.73 
6.3 

7.35 
7.88 
9.42 
10.5 

0.97 
1.16 
1.36 
2.23 
2.43 
2.62 
2.81 
3.40 
3.59 
3.88 
4.37 
5.82 
6.79 
7.28 
8.73 
9.70 

สามารถใชสู้ตรในการค านวณหาพลงังานท่ีใชไ้ปในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 
 
     
  

3.3 การรบัประทานอาหารใหถ้กูสดัสว่น 

 

การรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วน ในแต่ละวนัร่างกายมนุษยเ์ราตอ้งการพลงังานจากอาหารเพื่อ
น าไปใชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ ในปริมาณท่ีแตกต่างกนั 
  1. ความแตกต่างทางเพศ เพศชายตอ้งการมากกวา่เพศหญิง  

2. ความแตกต่างทางวยั  
 
 
 
 

พลงังานทีใ่ช้ไปในการท ากจิกรรม = พลงังานทีใ่ช้ในการท ากจิกรรม (kcal) x เวลา (hr) x น า้หนักตัว (kg) 
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3. ความแตกต่างของสภาพร่างกาย 
                                                                                                                   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่3.2  ความต้องการสารอาหารและพลงังาน และ การรับประทานให้ถูกสัดส่วน 
 

ตอนที ่3  ค าช้ีแจง : คิดวเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. ชายและหญิงท่ีอาย ุ20-29 ปี มีความตอ้งการอาหารในปริมาณท่ีเท่ากนัหรือไม่ อยา่งไร 

ตอบ.............................................................................................................................................................. 
2. สารอาหารประเภทใดท่ีร่างกายตอ้งการในปริมาณท่ีใกลเ้คียงกนั 

ตอบ.............................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................................... 

3. หญิงปกติกบัหญิงมีครรภมี์ความตอ้งการอาหารในปริมาณท่ีเท่ากนัหรือไม่ อยา่งไร 
ตอบ............................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................... 
4. เพราะเหตุใดหญิงในวยั 13-49 ปี จึงมีความตอ้งการธาตุเหล็กในปริมาณมากกวา่หญิงวยัอ่ืน ๆ  

ตอบ............................................................................................................................................................. 
 

ตอนที ่4  ค าช้ีแจง : คิด วเิคราะห์ แลว้ตอบค าถามและแสดงวธีิท าจากโจทยต่์อไปน้ีให้ถูกตอ้ง 
 

1. นิดหน่อยชัง่น ้าหนกัตวัได ้56 kg ส่วนสูง 152 cm ถา้จะ๊เอ๋สูง 165 cm น ้าหนกัตวั 45 kg เม่ือพิจารณาค่าดชันีมวล
กายของทั้ง 2 คน คนใดอยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัมาตรฐาน 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

ธงโภชนาการ บอกปริมาณ 
สัดส่วนและความหลากหลาย
ของอาหารท่ีคนไทยอาย ุ6 ปีข้ึน
ไปควรรับประทานใน 1 วนั โดย
แบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ตาม
สัดส่วนท่ีควรรับประทาน แสดง
โดยขนาดพื้นท่ี พื้นท่ีมาก
รับประทานมาก พื้นท่ีนอ้ย
รับประทานน ้า 
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2. ใหค้  านวณพลงังานท่ีใชไ้ปในการท ากิจกรรมหลงัเลิกงานของนายตรัยภูมิ แขง็แรง อาย ุ45 ปี ส่วนสูง 176 
เซนติเมตร มีน ้าหนกัตวั 64 กิโลกรัม ถา้นายตรัยภูมิ แขง็แรงมกัออกก าลงักายโดยการวา่ยน ้านาน 30 นาที จากนั้น
ขบัรถกลบับา้น ใชเ้วลานาน 1 ชัว่โมง 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
3. เน้ือหมู 200 กรัม มีโปรตีน 160 กรัม ไขมนั 40 กรัม ถา้กินเน้ือหมูดงักล่าวจะไดพ้ลงังานเฉล่ีย ก่ีกิโลแคลอรี 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
4. น ้า 5 cm3 อุณหภูมิเพิ่มข้ึนจาก 23 องศาเซลเซียส เป็น 233 K ตอ้งใชพ้ลงังานก่ีแคลอรี ก่ีจูล 
วธีิท า ....................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
 

ตอนที ่6  ค าช้ีแจง : จงตอบค าถามต่อไปน้ี  
 1.  สารอาหารประเภทใดทีค่นไทยได้รับเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย 
  ก. คาร์โบไฮเดรตและไขมนั   ข. ไขมนัและโปรตีน 
  ค. คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน   ง. ไขมนัและวติามิน 

การใชสู้ตรค านวณหาพลงังานความร้อน Q = mc      t 
เม่ือ Q    =  พลงังานความร้อน มีหน่วยเป็น cal 
       m       =  มวลของน ้าท่ีน ามาทดลอง มีหน่วยเป็น g 
       cน ้า    =  ความจุความร้อนจ าเพาะของน ้า มีค่า 1 cal/g  
          t      = ผลต่างของอุณหภูมิ มีหน่วยเป็น องศาเซลเซียส 
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              2.  ส่ิงเจือปนในอาหารข้อใดทีม่ีประโยชน์ในการยับยั้งการเจริญของจุลนิทรีย์ในอาหาร 
 ก. น ้าตาลทราย    ข. สารกนัหืน 
  ค. สารกนับูด    ง. ผงชูรส 
              3.  ต้องการท าวุ้นให้มีสีเขียว ควรใช้สีในข้อใด 
 ก. สีสังเคราะห์    ข. สียอ้มผา้ 
  ค. สีพลาสติก    ง. สีของใบเตย 
              4.  ข้อใดจับคู่ สารเจือปนในอาหารและอาหารทีใ่ช้ไม่ถูกต้อง 
  ก.   กรดเบนโซอิค-ทอ้แช่อ่ิม   ข.   กรดซอร์บิค-ผลไมแ้หง้ 
  ค.   สารประกอบไนไตรท-์เน้ือแดดเดียว ง.   เกลือซลัไฟท-์เส้นก๋วยเต๋ียวแหง้ 
              5.  อะฟลาทอ็กซิน คืออะไร 
  ก.   สารพิษท่ีสร้างจากเช้ือราชนิดหน่ึง  ข.   สารพิษท่ีสร้างมาจากแบคทีเรียชนิดหน่ึง 
  ค.   เช้ือราท่ีท าใหเ้กิดโรคมะเร็ง  ง.   เช้ือแบคทีเรียท่ีท าใหเ้กิดโรคทอ้งร่วง 
              6.  ผงชูรสปลอมท ามาจากสารใด 
  ก.   โซเดียมเมตาฟอสเฟต       ข.   บอแรกซ์ 
  ค.   โมโนโซเดียมกลูตาเมต     ง.   ก และ ข ถูก 
              7.  วธีิการทดสอบผงชูรสปลอมหรือไม่ ท าได้โดยวธีิใดบ้าง 
  ก.   ใชก้ระดาษขมิ้นและเผาไฟจะไดสี้ขาว ข.   ใชก้ระดาษขมิ้น และเผาไฟจะไดสี้ด า 
  ค.   เผาไฟจะไดสี้ด าและสีขาว   ง.   ไม่มีขอ้ใดถูก 
              8.  น า้ส้มสายชูปลอม ท ามาจากกรดในข้อใด 
  ก.   กรดแอซิติก    ข.   กรดซลัฟิวริก 
  ค.   กรดคาร์บอนิก    ง.   กรดซิตริก 
              9.  โรคควาซิออร์คอร์ เกดิจากการขาดสารอาหารประเภทใด 
  ก.   ไขมนั     ข.   น ้าตาล 
  ค.  แร่ธาตุ     ง.   โปรตีน 
              10.  หลกัการส าคัญในการเลอืกกินอาหาร คือข้อใด 
  ก.   กินอาหารให้ครบทุกประเภทในปริมาณพอเหมาะ 
 ข.   ตม้ในน ้าเดือดจดั ๆ แลว้น าไปประกอบอาหาร 
  ค.   น าไปอบในเตาอบไมโครเวฟนาน ๆ  
 ง.   ก และ ข ถูก 
         ************************************************************************ 
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ค าช้ีแจง : คิดวเิคราะห์  แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง 
 

ข้อ 1. ศึกษาอาหารท่ีก าหนดใหแ้ละวเิคราะห์สารอาหารท่ีเป็นองคป์ระกอบ 
 

อาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วติามิน ให้พลงังาน ไม่ให้พลงังาน 
1.ขา้วมนัไก่ 
2.เผอืกตน้ 
3.ไข่เจียว 
4.ส้มเขียวหวาน 
5.ขนมปังไส้สังขยา 

      

 

ข้อ 2.  เหตุใดจึงจดัอาหารประเภทโปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรตไวอ้ยูป่ระเภทเดียวกนั 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
ข้อ 3. สารอาหารหมายถึงอะไร มีก่ีประเภท ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................... 
ข้อ 4. น าอาหาร A , B และ C มาทดสอบดว้ยสารละลายไอโอดีน สารละลายเบเนดิกต ์และไบยเูรตไดผ้ลดงัน้ี 
อาหาร A + สารละลายไอโอดีน                          เปล่ียนเป็นสีน ้าเงินม่วง 
อาหาร B + สารละลายเบเนดิกต ์                         หลงัตม้เปล่ียนเป็นสีแดงอิฐ 
อาหาร C + ไบยเูรต                            เปล่ียนเป็นสีม่วง 
สารอาหารในอาหาร A , B และ C มีสารอาหารประเภทใด 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................... 
ข้อ 5.  นิติมีอาการเลือดออกตามไรฟันและผิวหนงัแหง้ อาการของนิติเกิดจากสาเหตุใด 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
ข้อ 6.  วติามินเป็นสารอาหารประเภทใด และมีความส าคญัต่อร่างกายอยา่งไร 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
ข้อ 7.  การทดสอบวติามิน C ในผลไม ้3 ชนิด คือ ผลไม ้ก ผลไม ้ข และผลไม ้ค เม่ือน าน ้าผลไมไ้ปหยดในน ้า 
แป้งสุกทีผสมไอโอดีนปริมาตร 10 Cm3 เท่ากนั โดยหยดทีละหยด เม่ือสีน ้าเงินจางหายไป ใชจ้  านวนหยดของ 
น ้าผลไมเ้ป็น 18 , 80 และ 25 ตามล าดบั จงเรียงล าดบัปริมาณวติามิน C จากมากไปนอ้ย 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
 

แบบทดสอบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรู้ประจ าหน่วยการเรียนรู้ 
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ข้อ 8.  อะฟลาทอดซินจดัเป็นสารพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคใด และพบในอาหารชนิดใด 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
ข้อ 9. นกัเรียนมีวธีิปฏิบติัตนเพื่อป้องกนัอนัตรายจากสารพิษท่ีเกิดจากธรรมชาติไดอ้ยา่งไร 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................... 
ข้อ 10. นกัเรียนจะเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสีฉูดฉาดหรือไม่ เพราะเหตุใด 
แนวค าตอบ............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................... 
ข้อ 11. คุณญาณีตั้งครรภลู์กคนท่ี 2 ขณะท่ีลูกโอมเป็นลูกชายคนแรกอายไุด ้7 ปี คุณพอ่ของโอมมีอาย ุ39 ปี 
จงตอบค าถามต่อไปน้ี โดใชข้อ้มูลในตาราง 

ก. บุคคลในครอบครัวท่ีตอ้งการแคลเซียมมากท่ีสุด คือ.................................................................... 
ข. คุณพอ่ตอ้งการพลงังาน.................................. ใน 1 วนั 
ค. ใน 1 วนัโอมตอ้งการโปรตีน........................................................................................................ 
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แหล่งเรียนรู้ 
 

1. หนังสือประกอบการค้นคว้า 
ประดบั นาคแกว้ และคณะ. หนังสือเรียนรายวชิาพืน้ฐานวทิยาศาสตร์ ม.2. กรุงเทพฯ : ส านกัพิมพแ์มค็ จ  ากดั, 
 2553. 
ยพุา วรยศ และคณะ. หนังสือเรียน รายวชิาวทิยาศาสตร์พืน้ฐาน. กรุงเทพฯ : บริษทั อกัษรเจริญทศัน์ อจท. จ  ากดั,  

2555. 
ส่งเสริมการสอนวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย,ี สถาบนั. กระทรวงศึกษาธิการ. คู่มือครูรายวชิาพืน้ฐาน 

วทิยาศาสตร์ 3.  กรุงเทพฯ : องคก์ารคา้คุรุสภา, 2554 
ส่งเสริมการสอนวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย,ี สถาบนั. กระทรวงศึกษาธิการ. หนังสือเรียนพืน้ฐานชีววทิยา 

       ส าหรับนักเรียนที่เน้นวิทยาศาสตร์ ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4-6. พิมพค์ร้ังท่ี 2, กรุงเทพฯ : องคก์ารคา้คุรุสภา, 
       2553. 

      2.    อนิเตอร์เน็ต (Internet) 
1. http://weerasak.net/image/JJ.gif  
2. www.dekmaihiso.web44.net/Neurons_I.html 
3. www.student.nu.ac.th/u46410023/ 
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