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 คาํนํา 

 
 คูมื่อการใช้ชดุกิจกรรม เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร ประกอบด้วย  คําชี $แจง
สําหรับครู  ผงัการจดัชั $นเรียน แผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้  บตัรเนื $อหา บตัรกิจกรรม  เฉลยบตัร
กิจกรรม  บตัรคําถาม บตัรคําตอบ แบบทดสอบ  เฉลยแบบทดสอบ ซึ�งครูควรศกึษาให้เข้าใจอย่าง
ชดัเจนเพื�อจะสามารถจดัการเรียนการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพและบรรลจุดุประสงค์การเรียนรู้ 
 ชดุกิจกรรมนี $มีเนื $อหาสาระเกี�ยวข้องกบัเรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร  โดย
กิจกรรมเป็นกิจกรรมที�เน้นผู้ เรียนเป็นสําคญั  ให้นกัเรียนร่วมกนัทํางานเกลุม่ รู้จกัการแบง่หน้าที�กนั
ภายในกลุม่ ซึ�งชดุกิจกรรมนี $เน้นให้ผู้ เรียนลงมือปฏิบตัด้ิวยตนเอง 
 รายละเอียดของการใช้ชดุกิจกรรมได้เสนอไว้ในคูมื่อนี $แล้ว หวงัวา่ผู้ใช้ชดุกิจกรรมการ
เรียนรู้คงได้รับประโยชน์จากการใช้ชดุกิจกรรมการเรียนรู้ชดุนี $ตามสมควร 
 
 
 
           นางสาววนัดี   อยูรั่กษ์ 
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คาํชี &แจงสาํหรับครู 

 
 
ข้อปฏิบัตใินการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้สอนควรดาํเนินการดังนี & 
ขั &นเตรียมก่อนสอน 

1. ศกึษาคูมื่อการใช้ชดุกิจกรรมการเรียนรู้ให้เข้าใจ 
2. ตรวจดอูปุกรณ์ตา่งๆในชดุกิจกรรมการเรียนรู้วา่มีครบตามที�ระบไุว้หรือไม่ 
3. ศกึษาเนื $อหาและกิจกรรมการเรียนรู้ในชดุกิจกรรมโดยละเอียด 
4. ก่อนสอนต้องเตรียมชดุกิจกรรมไว้บนโต๊ะ 
5. ครูต้องเตรียมกระดาษคําตอบ หรือใช้สมดุจดบนัทกึของนกัเรียนในการทํากิจกรรม เพื�อด ู
    ความก้าวหน้าของนกัเรียน 
6. ครูแบง่นกัเรียนเป็น 5 กลุม่ จํานวนใกล้เคียงกนั คละนกัเรียนเก่ง ปานกลาง อ่อน อยูร่่วมกนั 
7. ครูต้องชี $แจงให้นกัเรียนทราบเกี�ยวกบับทบาทนกัเรียนในการทํากิจกรรม 

ขั &นสอน 
1. จดักิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 

          1.1  ขั $นสร้างความสนใจ 
          1.2  ขั $นสํารวจและค้นหา 
          1.3  ขั $นอธิบายและลงข้อสรุป 

    1.4  ขั $นขยายความรู้ 
          1.5  ขั $นประเมิน 

2. ขณะที�นกัเรียนทํากิจกรรม ครูต้องไมพ่ดูเสียงดงัและเดินดกูารทํางานของนกัเรียน   
    ทกุกลุม่อยา่งใกล้ชิด หากกลุม่ใดมีปัญหา ครูต้องให้การชว่ยเหลือ 
3. การสรุปผลที�ได้จากการทํากิจกรรมการเรียนรู้ควรเป็นกิจกรรมร่วมของนกัเรียน   
    ทกุกลุม่หรือตวัแทนของกลุม่ร่วมกนั ครูควรเปิดโอกาสให้นกัเรียนแสดงออกมากที�สดุ 
4. ในกรณีที�นกัเรียนขาดเรียน ให้นกัเรียนศกึษาเป็นรายบคุคล 

ขั &นหลังสอน 
1. เมื�อปฏิบตักิิจกรรมการเรียนการสอนเรียบร้อยแล้ว ให้นกัเรียนตรวจสอบและเก็บวสัด ุ
    อปุกรณ์ให้เรียบร้อย 
2. หลงัจากดําเนินการจดักิจกรรมเรียบร้อยแล้ว ให้นกัเรียนทําแบบทดสอบหลงัเรียน 
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คาํชี &แจงสาํหรับนักเรียน 
 
 

ข้อปฏิบัตใินการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้  นักเรียนควรดาํเนินการดังนี & 

1. เลือกประธานกลุม่เพื�อเป็นผู้ นําในการดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้  และเลขานกุารกลุม่เพื�อบนัทกึ
ข้อมลูในแบบบนัทกึการปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ  
2. สมาชิกทกุคนต้องมีสว่นร่วม ชว่ยเหลือซึ�งกนัและกนั มีบทบาทหน้าที�รับผิดชอบร่วมกนั  เพื�อให้
การทํางานของกลุม่ประสบความสําเร็จ  
3. ตั $งใจปฏิบตักิิจกรรมอย่างเตม็ความสามารถและรอบคอบ  ไมเ่ลน่หรือรบกวนกลุม่อื�น 
4. ใช้กลุม่เดมิตลอดการเรียนด้วยชดุกิจกรรม เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร 
5. อา่นและปฏิบตัิกิจกรรมตามลําดบัขั $นตอนของบตัรคําสั�งและบตัรกิจกรรม   
6. ใช้อปุกรณ์และสารเคมีอย่างระมดัระวงั  โดยคํานงึถึงความปลอดภยัให้มากที�สดุ 
7. ปฏิบตัิกิจกรรมเสร็จแล้วทําความสะอาดจดัเก็บอปุกรณ์ทกุชิ $นให้เรียบร้อยด้วยความระมดัระวงั 
8. หากนกัเรียนมีข้อสงสยัหรือเกิดปัญหาภายในกลุม่  ให้นกัเรียนปรึกษาครูผู้สอนเพื�อให้ความ
ชว่ยเหลือแก่นกัเรียน 
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แผนผังการจัดชั &นเรียน 
 

1.  การสอบทกุครั $งให้จดัห้องนั�งสอบเป็นเป็นรายบคุคล 
2.   ระหวา่งการจดักิจกรรมการเรียนการสอนด้วยชดุกิจกรรมการเรียนรู้ จดัเป็นกลุม่ กลุ่มละ   

5  คน  จํานวน  6  กลุม่ โดยแตล่ะกลุม่คละนกัเรียนที�มีผลสมัฤทธิGทางการเรียน เก่ง ปานกลาง ออ่น   
ตามแผนภาพดงันี $ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

กระดานดาํ 

กลุ่มที� 1 กลุ่มที� 4 

กลุ่มที� 2 กลุ่มที� 5 

กลุ่มที� 3 กลุ่มที� 6 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที� 1 
วิชา  วิทยาศาสตร์                รหัสวิชา  ว22101               ชั &นมัธยมศึกษาปีที� 2 
หน่วยการเรียนรู้ที� 1      เรื�อง อาหารกับการดาํรงชีวิต        เวลา  15  ชั�วโมง 
เรื�อง  สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร                 เวลา  3  ชั�วโมง  
  
สาระที� 1 :  สิ�งมีชีวิตกบักระบวนการดํารงชีวิต 
มาตรฐาน ว 1.1   

เข้าใจหนว่ยพื $นฐานของสิ�งมีชีวิต ความสมัพนัธ์ของโครงสร้าง และหน้าที�ของระบบตา่งๆ 
ของสิ�งมีชีวิตที�ทํางานสมัพนัธ์กนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  สื�อสารสิ�งที�เรียนรู้และนําความรู้
ไปใช้ในการดํารงชีวิตของตนเองและดแูลสิ�งมีชีวิต 

ตัวชี &วัดชั &นปี 

  มฐ ว 1.1 ม.1/5 ทดลอง วิเคราะห์ และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลงังานและ 
สดัสว่นที�เหมาะสมกบัเพศและวยั  

สาระที� 8 ธรรมชาตขิองวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มาตรฐาน ว 8.1  

           ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาศาสตร์ในการสืบเสาะหาความรู้ การ
แก้ปัญหา  
รู้วา่ปรากฏการณ์ทางธรรมชาตทีิ�เกิดขึ $นส่วนใหญ่มีรูปแบบที�แนน่อน สามารถอธิบายและ
ตรวจสอบได้  ภายใต้ข้อมลูและเครื�องมือที�มีอยูใ่นช่วงเวลานั $นๆ เข้าใจว่า วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
สงัคม และสิ�งแวดล้อมมีความเกี�ยวข้องสมัพนัธ์กนั 

ตัวชี &วัดชั &นปี 
 1. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/1ตั $งคําถามที�กําหนดประเด็นหรือตวัแปรที�สําคญัในการสํารวจ 
ตรวจสอบ หรือศกึษาค้นคว้าเรื�องที�สนใจได้อยา่งครอบคลมุและเชื�อถือได้ 
 2. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/2 สร้างสมมตฐิานที�สามารถตรวจสอบได้และวางแผนการสํารวจ 
ตรวจสอบหลาย ๆ วิธี 

3. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/3 เลือกเทคนิควิธีการสํารวจตรวจสอบทั $งเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพที�
ได้ผลเที�ยงตรงและปลอดภยั โดยใช้วสัดแุละเครื�องมือที�เหมาะสม 

4. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/4 รวบรวมข้อมลู จดักระทําข้อมลูเชิงปริมาณและคณุภาพ  



 
 

224

5. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/5 วิเคราะห์และประเมินความสอดคล้องของประจกัษ์พยานกบัข้อสรุป  
ทั $งที�สนบัสนนุหรือขดัแย้งกบัสมมตฐิานและความผิดปกตขิองข้อมลูจากการสํารวจ  ตรวจสอบ 

6. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/6 สร้างแบบจําลอง หรือรูปแบบที�อธิบายผล หรือแสดงผลของการ
สํารวจตรวจสอบ 

7. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/7 สร้างคําถามที�นําไปสูก่ารสํารวจตรวจสอบ ในเรื�องที�เกี�ยวข้อง และนํา 
ความรู้ที�ได้ไปใช้ในสถานการณ์ใหมห่รืออธิบายเกี�ยวกบัแนวคิด กระบวนการ และผลของโครงงาน
หรือชิ $นงานให้ผู้ อื�นเข้าใจ 
 8. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/8 บนัทกึและอธิบายผลการสงัเกต การสํารวจ ตรวจสอบค้นคว้า
เพิ�มเตมิจากแหล่งความรู้ตา่ง ๆ ให้ได้ข้อมลูที�เชื�อถือได้ และยอมรับการเปลี�ยนแปลง ความรู้ที�ค้นพบ
เมื�อมีข้อมลูและประจกัษ์พยานใหมเ่พิ�มขึ $นหรือโต้แย้งจากเดมิ 

9. มฐ.ว 8.1 ม.1-3/9 จดัแสดงผลงาน  เขียนรายงานและ/หรืออธิบายเกี�ยวกบัแนวคดิ  
กระบวนการและผลของโครงงานหรือชิ $นงานให้ผู้ อื�นเข้าใจ 

สาระสาํคัญ 

อาหาร คือ สิ�งที�กินได้และก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย ในอาหารมีสว่นประกอบที�เป็น
สารเคมีอยูห่ลายประเภท ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน แร่ธาต ุและนํ $า สารเคมี
เหลา่นี $รวมเรียกวา่ สารอาหาร 

การทดสอบสารอาหารบางชนิดสามารถทําได้โดยการทําปฏิกิริยากบัสารเคมี เชน่ การ
ทดสอบกลโูคสโดยใช้สารละลายเบเนดกิต์  การทดสอบแป้งโดยใช้สารละลายไอโอดีน  การทดสอบ
โปรตีนโดยใช้สารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์และคอปเปอร์ซลัเฟต  การทดสอบไขมนัโดยหยด
ไขมนัลงบนกระดาษแล้วสงัเกตความโปร่งแสงของกระดาษ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายความหมายของอาหารและสารอาหารได้  

2. อธิบายความสําคญัของสารอาหารตอ่ร่างกายได้  
3. ทดลองเพื�อทดสอบสารอาหารแตล่ะประเภทได้ 
4. บอกแหลง่อาหารที�ให้สารอาหารแตล่ะประเภท  

สาระการเรียนรู้ 
 1. สารอาหาร 
  1.1  โปรตีน 
  1.2  คาร์โบไฮเดรต 
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  1.3  ไขมนั 
  1.4  วิตามิน 
  1.5  แร่ธาต ุ

1.6  นํ $า 
 2.  การทดสอบสารอาหาร 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ชั�วโมงที� 1-2 

ขั &นสร้างความสนใจ (Engagement) 
1. ครูและนกัเรียนร่วมกนัอ่านบทกลอนอาหารห้าหมู่ 

 2. ครูตั $งคําถามให้นกัเรียนร่วมกนัอภิปรายในประเดน็ตอ่ไปนี $ 
     - อาหารและสารอาหารแตกตา่งกนัหรือไม ่เพราะอะไร 
     - วนันี $นกัเรียนรับประทานอาหารที�มีสารอาหารอะไรบ้าง 
     - นกัเรียนคิดวา่อาหารแตล่ะประเภทมีประโยชน์ตอ่ร่างกายอย่างไร 
          ขั &นสาํรวจและค้นหา (Exploration) 
             3. ครูแบง่นกัเรียนเป็นกลุม่ กลุม่ละ 5  คน โดยคละความสามารถและเพศ เป็นนกัเรียนเก่ง    
2 คน  นกัเรียนปานกลาง 2 คน นกัเรียนออ่น 1 คน โดยให้ใช้หมายเลขประจําตวั 1, 2, 3, 4  และ 5 
แทน  (จดัไว้ลว่งหน้าแล้ว) 
          4. ให้ตวัแทนกลุม่แตล่ะกลุม่เดมิซึ�งเรียกวา่กลุม่บ้านเรา มารับบตัรเนื $อหา ประกอบด้วย 
                         -  สมาชิกหมายเลข  1  รับบตัรเนื $อหา เรื�องสารอาหารประเภทโปรตีน 
                         -  สมาชิกหมายเลข  2  รับบตัรเนื $อหา เรื�องสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
                         -  สมาชิกหมายเลข  3  รับบตัรเนื $อหา เรื�องสารอาหารประเภทไขมนั 
                         -  สมาชิกหมายเลข  4  รับบตัรเนื $อหา เรื�องสารอาหารประเภทวิตามิน 
 -  สมาชิกหมายเลข  5  รับบตัรเนื $อหา เรื�องสารอาหารประเภทแร่ธาต ุ
              5. นกัเรียนที�ได้ใบความรู้เรื�องเดียวกนัมานั�งด้วยกนัเป็นกลุม่ใหม ่เพื�อศกึษาเนื $อหาในบตัร
เนื $อหาร่วมกนัโดยแตล่ะคนจะต้องทําความเข้าใจ  อภิปรายซกัถามซึ�งกนัและกนั ตรวจสอบความ
เข้าใจของสมาชิกแตล่ะคนจนสามารถสรุปความรู้ที�ได้รับ     
 ขั &นอธิบายและลงข้อสรุป (Explanation) 
 6. สมาชิกทกุคนกลบัไปยงักลุม่บ้านเราแล้วผลดักนัอธิบายเพื�อถ่ายทอดและแลกเปลี�ยน
ความรู้ให้เพื�อนสมาชิกคนอื�นๆ  ฟังจนครบทกุคน 
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   7. สมาชิกภายในกลุม่ทําบตัรกิจกรรมที� 1  เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตอุะไรบ้าง 
ตวัแทนกลุม่ออกมานําเสนอหน้าชั $นเรียน ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปจนครอบคลมุทกุประเดน็ 
 ชั�วโมงที� 3 
 ขั &นขยายความรู้ (Elaboration) 
 8. ตวัแทนกลุม่รับบตัรกิจกรรมที� 2  เรื�อง การทดสอบสารอาหารบางประเภทในอาหาร 
 9. ให้แตล่ะกลุม่ทําการทดลองตามวิธีดําเนินการทดลอง สงัเกตผลที�เกิดขึ $น เก็บรวบรวม
ข้อมลู และบนัทกึผลการทดลอง  เมื�อเสร็จแล้วชว่ยกนัเขียนรายงานผลการทดลอง 
  10. นกัเรียนแตล่ะกลุม่เตรียมตวัแทนสําหรับการอภิปรายหน้าชั $นเรียนกลุม่ละ 1-2 คน 
  11. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสุ่ม 3 กลุม่ออกมาอภิปรายและสรุปผลการทดลองหน้าชั $นเรียน 
  12. ครูและนกัเรียนทกุกลุม่อภิปรายสรุปผลการทดลองร่วมกนัอีกครั $ง  
 ขั &นประเมิน (Evaluation) 
  13. นกัเรียนแตล่ะคนทําแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัทกัษะกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์ชดุที� 2 เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร   
  14. ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยแบบทดสอบหลังเรียนและแบบทดสอบวัดทักษะ
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ชดุที� 2 เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร   
  15. ครูสรุปผลคะแนนรวมทั $งรายบุคคลและรายกลุ่ม แจ้งให้นักเรียนทราบเพื�อแก้ไข
ข้อบกพร่องของตนเองและพฒันาให้ดีขึ $นในชั�วโมงตอ่ไป 
สื�อการเรียนรู้ 
 1. บตัรคําสั�ง เรื�อง สารอาหาร 
 2. บตัรเนื $อหาที� 1 เรื�อง สารอาหารประเภทโปรตีน 
 3. บตัรเนื $อหาที� 2 เรื�อง สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
 4. บตัรเนื $อหาที� 3 เรื�อง สารอาหารประเภทไขมนั 
 5. บตัรเนื $อหาที� 4 เรื�องสารอาหารประเภทวิตามิน 
 6. บตัรเนื $อหาที� 5 เรื�อง สารอาหารประเภทแร่ธาตแุละนํ $า 
 7. บตัรกิจกรรมที� 1 เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตอุะไรบ้าง 
 8. บตัรกิจกรรมที� 2 เรื�อง การทดสอบสารอาหารบางประเภท 
 9. บตัรเฉลยกิจกรรมที� 1 เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตอุะไรบ้าง 
 10.บตัรเฉลยกิจกรรมที� 2 เรื�อง การทดสอบสารอาหารบางประเภท 
 11. บทกลอนอาหารหลกั 5 หมูข่องคนไทย 
 12. แบบทดสอบหลงัเรียน เรื�อง อาหารและการทดสอบสารอาหาร 
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 13. เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน เรื�องอาหารและการทดสอบสารอาหาร 
 14. แบบทดสอบวดัทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เรื�อง อาหารและการทดสอบ
สารอาหาร  
 15. เฉลยแบบทดสอบวดัทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์  เรื�อง อาหารและการ
ทดสอบสารอาหาร 
การวัดผลและประเมินผล 
 1. วิธีการวัด 

 1. สงัเกตการปฏิบตักิารทดลอง 
 2. สงัเกตการปฏิบตังิานกลุม่ 
 3. ตรวจแบบทดสอบ 

 2. เครื�องมือวัด 
 1. แบบประเมินการปฏิบตักิารทดลอง 
 2. แบบประเมินการปฏิบตังิานกลุม่ 
      3. แบบทดสอบ 
3. เกณฑ์การประเมิน  

  1. ผลการสงัเกตการปฏิบตัิการทดลอง ผา่นเกณฑ์ 75% 
  2. ผลการสงัเกตการปฏิบตังิานกลุม่ผา่นเกณฑ์ 75% 
  3. ผลการทําบตัรคําถาม ผา่นเกณฑ์อยา่งน้อย 75% 
  4. ผลการทําแบบทดสอบ ผา่นเกณฑ์อยา่งน้อย 75% 

 
ความคิดเหน็ของผู้บริหาร    
 
 
 
 
                          

 
 
ลงชื�อ.................................ผู้นิเทศก์ 

                                  (............................................) 
                          ........../................../........ 

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

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

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

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

.....................................................................................................................................................
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บันทกึผลหลังสอน  
 
 
 
 
 
 
ปัญหาและอุปสรรค / ข้อเสนอแนะ / แนวทางแก้ไข 
 
 
 
 
 
                  

                        
 

  
 
ลงชื�อ..........................................ผู้สอน 

                 (............................................) 
                               ........../....................../......... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................................................
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แบบบันทกึการปฏิบัติงานการทดลอง 

เรื�อง    ..................................................................................... 

 
กลุ่มที� .............. ชั &น ................... 
สมาชิก 1 .............................................................. 2 ........................................................... 
 3 .............................................................. 4 ............................................................ 
 5 .............................................................. 6 ............................................................ 
 

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบั  3 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัมิาก 
 ระดบั  2 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัิปานกลาง 
 ระดบั  1 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัน้ิอย 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการการประเมิน 
ระดับคะแนน 

ดีมาก  (3) ดี (2) พอใช้  (1) 
1. การทดลองตามแผนที�กําหนด    
2. การใช้วสัด ุอปุกรณ์ เครื�องมือ    
3. การบนัทกึผลการทดลอง      
4. การสรุปผลการทดลอง    

คะแนนเฉลี�ย  
สรุปผลการประเมิน  
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เกณฑ์การให้คะแนนแบบการประเมินตามสภาพจริงตามพฤตกิรรมการปฏิบัตกิารทดลอง
ของนักเรียน 
 

 
เกณฑ์การ
ประเมิน 

ระดับคะแนน 
3 2 1 

1. การทดลอง 
    ตามแผนที� 
 กําหนด 
 

ทดลองตามวิธีการและ 
ขั $นตอนที�กําหนดไว้
อย่างถกูต้องมีการ
ปรับปรุงแก้ไขเป็นระยะ 

ทดลองตามวิธีการและ 
ขั $นตอนที�กําหนดไว้โดย
ครูเป็นผู้แนะนําใน
บางส่วน มีการปรับปรุง
แก้ไขบ้าง 

ทดลองตามวิธีการ
และ 
ขั $นตอนที�กําหนดไว้
หรือดําเนินการข้าม
ขั $นตอนที�กําหนดไว้
ไมมี่การปรับปรุงแก้ไข 

2. การใช้วสัดุ
อปุกรณ์ 

 

ใช้วสัด ุอปุกรณ์ ใน   
การทดลองได้อยา่ง
คลอ่งแคล่วและถกูต้อง 
ตามหลกัการปฏิบตั ิ

ใช้วสัดอุปุกรณ์ ใน       
การทดลองได้อย่างถกูต้อง
ตามหลกัการปฏิบตัิ   
แตไ่มค่ลอ่งแคลว่ 

ใช้วสัดอุปุกรณ์ไม่
ถกูต้อง 
 
 

3. การบนัทกึ
ผล 

  การทดลอง 
 

บนัทกึผลเป็นระยะ
อยา่งถกูต้องมีระเบียบ
และเป็นไปตาม        
การทดลอง 

บนัทึกผลเป็นระยะ  
ไมร่ะบหุน่วย ไมเ่ป็น
ระเบียบ และเป็นไปตาม
การทดลอง 

บนัทกึผลไมค่รบ  
ไมมี่การระบหุนว่ย  
และไมเ่ป็นไปตาม 
การทดลอง 

4. การสรุปผล
การทดลอง 

 

สรุปผลการทดลองได้
อย่างถกูต้องกระชบั 
ชดัเจนและครอบคลมุ
ข้อมลูจากการวิเคราะห์
ทั $งหมด 

สรุปผลการทดลองได้
ถกูต้องแตย่งัไม่
ครอบคลมุข้อมลูจาก
การวิเคราะห์ทั $งหมด 

สรุปผลการทดลองได้
ตามความคิดเห็น    
โดยไมใ่ช้ข้อมลูจาก  
การทดลอง 

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบั  3 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัมิาก 
 ระดบั  2 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัิปานกลาง 
 ระดบั  1 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัน้ิอย 
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แบบประเมินการปฏิบัตงิานกลุ่ม 

 

เรื�อง ................................................................................. 

 

ชื�อ - สกุล 

วางแผนใน
การทํางาน 
ทํางานอยา่งมี
ระบบ  

ร่วมแสดงความ
คดิเห็นและ
ยอมรับฟังความ
คดิเห็นของผู้ อื�น 

นําเสนอข้อมลู
ตามความจริง
มีความ
ซื�อสตัย์ 

ใช้วสัดอุปุกรณ์
อยา่งประหยดั 
เก็บและทํา
ความสะอาด  

รวม 

      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 
    ลงชื�อ...........................................ผู้ประเมิน 
       (.......................................................) 
      วนั/เดือน/ปี......................................... 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบั  3 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัมิาก 
 ระดบั  2 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัิปานกลาง 
 ระดบั  1 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัน้ิอย 

 
แบบประเมินการปฏิบัตงิานกลุ่ม 

 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.  การวางแผนในการทาํงาน และความรอบคอบ 
 -  วางแผนในการทํางานอยา่งรอบคอบ ทํางานอย่างมีระบบ  
 -  วางแผนในการทํางานแตทํ่างานไมมี่ระบบ  
 -  ไมว่างแผนในการทํางานและทํางานไมเ่ป็นระบบ 

 
3 
2 
1 

2.  การแสดงความคิดเหน็ 
 -  ร่วมแสดงความคิดเห็นอย่างสมํ�าเสมอ ยอมรับฟังความคดิเห็นของ
ผู้ อื�น 
 -  ร่วมแสดงความคิดเห็นบ้าง แตไ่มย่อมรับฟังความคดิเห็นของผู้ อื�น 
 -  ไมร่่วมแสดงความคดิเห็น และไมย่อมรับฟังความคิดเห็นของผู้ อื�น 

 
3 
2 
1 

3.  ความสนใจใฝ่รู้ ความมุ่งมั�น อดทน  
 -  ทํางานอยา่งกระตือรือร้น และทํางานเตม็ความสามารถ 
 -  ทํางานอยา่งกระตือรือร้น แตทํ่างานไมเ่ตม็ความสามารถ 
 -  ไมก่ระตือรือร้นในการทํางาน และทํางานไมเ่ตม็ความสามารถ 

 
3 
2 
1 

4.  ความมีเหตุผล 
 -  สรุปข้อมลูอยา่งมีเหตผุลสอดคล้องกบัสถานการณ์ที�กําหนดให้ 
 -  สรุปข้อมลูอยา่งมีเหตผุลแตไ่มส่อดคล้องกบัสถานการณ์ที�กําหนดให้ 
 -  สรุปข้อมลูอยา่งไมส่มเหตสุมผล 

 
3 
2 
1 

5. ความซื�อสัตย์ 
  -  นําเสนอข้อมลูตามข้อเท็จจริงจากผลทดลอง 
 -  นําเสนอข้อมลูตามข้อเท็จจริงบางสว่นและบางส่วนคลาดเคลื�อนจาก
ข้อเท็จจริง 
      -  นําเสนอข้อมลูที�คลาดเคลื�อนจากข้อเท็จจริงจากผลการทดลอง 

 
3 
2 
1 
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6. ความประหยัด  
 -  ใช้วสัดอุปุกรณ์อยา่งประหยดั เก็บและทําความสะอาด 
 -  ใช้วสัดอุปุกรณ์อยา่งประหยดั แตไ่มเ่ก็บหรือไมทํ่าความสะอาด 
      -  ใช้วสัดอุปุกรณ์ไมป่ระหยดั และไมเ่ก็บหรือไมทํ่าความสะอาด 

 
3 
2 
1 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบั  3 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัมิาก         
 ระดบั  2 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัิปานกลาง 
 ระดบั  1 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัน้ิอย 
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แบบประเมินการทาํบัตรคําถาม 

 
 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
1.  การตอบคาํถาม 
 -  ตอบคําถามถกูต้องครบถ้วน  เน้นประเดน็สําคญั 
 -  ตอบคําถามถกูต้องครบถ้วน  ประเดน็สําคญัไมช่ดัเจน 
 -  ตอบคําถามไมค่อ่ยถกูต้อง  ไมมี่ประเดน็ที�ชดัเจน 

 
3 
2 
1 

2.  การรักษาเวลาในการตอบคาํถาม 
 -  ตอบคําถามเสร็จภายในเวลาที�กําหนด 
 -  ตอบคําถามเสร็จหลงัจากเวลาที�กําหนด 5 นาที 
 -  ตอบคําถามเสร็จหลงัจากเวลาที�กําหนดหลงัจาก 5 นาที 

 
3 
2 
1 

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบั  3 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัมิาก 
 ระดบั  2 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัิปานกลาง 
 ระดบั  1 หมายถึง  มีผลการปฏิบตัน้ิอย 
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บัตรคาํสั�ง   

เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร  
 
 

คาํชี &แจง  ให้นกัเรียนศกึษาและปฏิบตัิตามหวัข้อตอ่ไปนี $ 
 1. แบง่กลุม่นกัเรียนออกเป็น 6 กลุม่ กลุม่ละประมาณ 5 คน 
 2. ตวัแทนแตล่ะกลุม่ออกมารับชดุกิจกรรมที� 1 เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร
จากครูผู้สอน 
 3. ศกึษาบตัรเนื $อหาที� 1 เรื�อง โปรตีน 
 4. ศกึษาบตัรเนื $อหาที� 2 เรื�อง คาร์โบไฮเดรต 
 5.  ศกึษาบตัรเนื $อหาที� 3 เรื�อง ไขมนั 
 6. ศกึษาบตัรเนื $อหาที� 4 เรื�อง วิตามิน 
 7. ศกึษาบตัรเนื $อหาที� 5 เรื�อง แร่ธาตแุละนํ $า 
 5. ศกึษาและปฏิบตัิตามบตัรกิจกรรมที� 1 เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตอุะไรบ้าง โดยให้
สมาชิกทกุคนร่วมกนัปฏิบตัิการทดลอง 
 6. บนัทกึผลการทดลองในแบบบนัทกึผลการทดลอง เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตุ
อะไรบ้าง 
 7. ตรวจสรุปผลการทดลอง 
 8.  ศกึษาและปฏิบตัิตามบตัรกิจกรรมที� 2 เรื�อง การทดสอบสารอาหารบางประเภทใน
อาหาร  โดยให้สมาชิกทกุคนร่วมกนัปฏิบตักิารทดลอง  
 9. บนัทกึผลการทดลองในแบบบนัทกึผลการทดลอง เรื�อง การทดสอบสารอาหารบาง
ประเภทในอาหาร   
 10. ตรวจสรุปผลการทดลอง 
 11. สมาชิกภายในกลุม่ร่วมแลกเปลี�ยนความคดิเห็นภายในกลุม่ 
  12. นําผลการศกึษาร่วมแลกเปลี�ยนกบักลุม่อื�น 
 13. สมาชิกภายในกลุม่ชว่ยกนัตรวจคําตอบผลการทดลอง  
 14. สมาชิกแตล่ะกลุม่ชว่ยกนัเก็บอปุกรณ์การทดลองให้เรียบร้อย 
 15. เมื�อศกึษาชดุกิจกรรมเสร็จแล้ว ให้นกัเรียนนําชดุกิจกรรมสง่ครูผู้สอน 
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อาหาร (food) คือ สิ�งที�รับประทานได้ ไม่เป็นพิษ และได้ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย  
ชว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโต แข็งแรง มีความต้านทานโรค เชน่ ข้าว ก๋วยเตีSยว ไขด่าว  ขนมปัง 
หมทูอดกระเทียม  
 สารอาหาร (nutrient) คือ สารเคมีที�เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบง่ออกเป็น 2 ประเภท 
ได้แก่ 

1. สารอาหารที�ให้พลงังาน  ได้แก่ โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต  
2. สารอาหารที�ไมใ่ห้พลงังาน ได้แก่ วิตามิน แร่ธาต ุนํ $า 
 
 
 
 
 
คาร์โบไฮเดรต เป็นสารประกอบอินทรีย์ที�มีคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจนเป็น

องค์ประกอบ คาร์โบไฮเดรตที�มีในอาหารจําแนกตามสมบตัทิางกายภาพและทางเคมีได้เป็น 2 พวก
ดงันี $  

1. นํ $าตาล ได้แก่คาร์โบไฮเดรตที�มีรสหวานและละลายนํ $าได้ แบง่ออกเป็น 2 ชนิดคือ 
                1.1  มอโนแซ็กคาร์ไรด์ (monosaccharide)หรือนํ $าตาลโมเลกลุเดี�ยวเป็นคาร์โบไฮเดรต
ที�มีโมเลกลุเล็กที�สดุซึ�งร่างกายไมส่ามารถย่อยได้อีก ตวัอยา่งของนํ $าตาลชนิดนี $ เชน่ กลโูคส 
(glucose)  ฟรักโทส (fructose)  กาแลกโทส (galactose) 
                1.2 ไดแซ็กคาร์ไรด์ (disaccharide)หรือนํ $าตาลโมเลกลุคู ่เป็นคาร์โบไฮเดรตที�แตกตวัให้
มอโนแซ็กคาร์ไรด์จํานวน 2 โมเลกลุ ตวัอยา่งนํ $าตาลชนิดนี $ เชน่ซูโครส (sucrose) หรือนํ $าตาลทราย 
ประกอบด้วย กลโูคสและฟรักโทส  แลกโทส(lactose) ประกอบด้วยกลโูคสและ 
กาแลกโทส  มอลโทส (maltose) ประกอบด้วยกลโูคส 2 โมเลกลุ 

2. พวกที�ไม่ใช่นํ $าตาล เป็นคาร์โบไฮเดรตที�มีโมเลกุลเชิงซ้อน เรียกว่า พอลิแซ็กคาร์ไรด์ 
(polysaccharide) หรือนํ $าตาลโมเลกลุใหญ่ เป็นคาร์โบไฮเดรตที�ไม่มีรสหวาน เกิดจากโมเลกลุของ

บัตรเนื &อหาที� 1 
เรื�อง สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
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มอโนแซ็กคาร์ไรด์จํานวนมากมาเกาะกนั เมื�อแตกตวัจะให้มอโนแซ็กคาร์ไรด์จํานวนหลายโมเลกุล  
ตวัอยา่งเชน่ แป้ง เซลลโูลส ไกลโคเจน 
  
 
 
 
 
 
 

 
รูปที�1  แหลง่อาหารที�ให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

       ที�มา :  www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th 
คาร์โบไฮเดรตจะอยู่ในรูปของแป้งและนํ $าตาล  ซึ�งพบมาในข้าว ขนมปัง  ผกั  และผลไม้  

นม  และผลิตภณัฑ์จากนม  ส่วนเครื�องดื�มประเภทนํ $าหวาน นํ $าอดัลม มีแตพ่ลงังานจากนํ $าตาลไม่
มีสารอาหารประเภทวิตามิน โปรตีน และไขมนั จึงไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ทั $งนี $บุคคลที�ต้องการ
พลงังาน 2,100 กิโลแคลอรี ตอ่ 1 วนั ควรได้รับคาร์โบไฮเดรตประมาณ 300 กรัม ตอ่ 1 วนั สําหรับ
คาร์โบไฮเดรตที�ร่างกายใช้ไม่หมด ร่างกายจะเปลี�ยนสภาพให้เป็นไกลโคเจนเก็บไว้ที�ตับ และ
เปลี�ยนเป็นไขมนัสะสมไว้ใต้ผิวหนงัเป็นชั $นไขมนั 

คาร์โบไฮเดรตที�สามารถเกิดปฏิกิริยากบัสารละลายเบเนดิกต์ได้นั $นจะต้องมีโครงสร้างของ
โมเลกุล โดยเฉพาะ ซึ�งคาร์โบไฮเดรตที�มีโครงสร้างดงักล่าวส่วนใหญ่ ได้แก่ มอโนแซ็กคาร์ไรด์      
บางชนิด 
 ดงันั $นหากนํ $าตาลทรายที�จําหน่ายทั�วไปในท้องตลาดซึ�งส่วนใหญ่เป็นซูโครสมาทดสอบกบั
สารละลายเบเนดิกต์จะไม่เกิดการเปลี�ยนแปลง แตถ้่าในการทดสอบเมื�ออุ่นสารละลายนานเกินไป 
นํ $าตาลทรายบางสว่นอาจเปลี�ยนไปเป็นโมโนแซ็กคาร์ไรด์และเกิดปฏิกิริยากบัสารละลายเบเนดิกต์ 
ทําให้เกิดตะกอนสีส้มแดงเล็กน้อยหรือสารละลายมีสีเขียวอมเหลืองได้ 
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บัตรเนื &อหาที� 2 
เรื�อง สารอาหารประเภทโปรตีน 

 
 โปรตีน เป็นสารประกอบอินทรีย์ที�มีโมเลกุลใหญ่  ประกอบด้วยหน่วยที�เล็กที�สุดเรียกว่า
กรดอะมิโนจํานวนมาก โปรตีนธรรมชาติมีกรดอะมิโนเป็นองค์ประกอบอยู่ประมาณ 22 ชนิดแตล่ะ
ชนิดมีโครงสร้างต่างกัน  ความแตกต่างในการเรียงลําดบัและสดัส่วนที�รวมตวักันของกรดอะมิโน  
ตา่งชนิดกัน  ทําให้เกิดเป็นโปรตีนชนิดตา่งๆ มากมาย  ซึ�งแตล่ะชนิดมีคณุค่าทางอาหารแตกต่าง
กัน  โปรตีนชนิดใดจะมีคณุค่าทางอาหารมากหรือน้อย  ขึ $นอยู่กับว่าโปรตีนชนิดนั $นย่อยสลายได้
ง่ายและมีกรดอะมิโนที�จําเป็นครบถ้วนหรือไม ่

กรดอะมิโนที�จําเป็น   คือ  กรดอะมิโนที�ร่างกายไม่สามารถสงัเคราะห์ขึ $นเองได้แตต้่องได้
จากอาหารที�กินเข้าไปเท่านั $น  กรดอะมิโนที�พบในโปรตีนธรรมชาติประมาณ 22 ชนิดนี $เป็นกรด   
อะมิโนที�จําเป็น 8 ชนิด ที�เหลือเป็นกรดอะมิโนที�ไมจํ่าเป็น  ซึ�งนอกจากจะได้จากอาหารแล้วร่างกาย
ยงัสามารถสงัเคราะห์ขึ $นเองได้ด้วย 

โปรตีนเป็นสารอาหารหลกัที�สําคญัและจําเป็นอยา่งยิ�งตอ่ร่างกายในการสร้างเซลล์เนื $อเยื�อ
ต่างๆ  และเป็นส่วนประกอบสําคัญของเอนไซม์ ฮอร์โมน เฮโมโกลบิน และแอนติบอดีหรือ
ภูมิคุ้มกนั  ร่างกายของคนเรามีโปรตีนอยู่ประมาณร้อยละ 20 ของนํ $าหนกัตวั  โปรตีนนอกจากจะ
จําเป็นตอ่การเจริญเติบโตของร่างกายแล้ว  ยงัให้พลงังานแก่ร่างกายอีกด้วย  โดยมาเผาผลาญให้
เกิดพลงังานทดแทน  แตใ่นกรณีที�ร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมนัอย่างเพียงพอแล้วร่างกาย
จะสงวนโปรตีนไว้ใช้เพื�อเสริมสร้างการเจริญเตบิโตและหน้าที�สําคญัอื�นๆ 

ในวันหนึ�งๆ ร่างกายคนเราควรจะได้รับสารอาหารประเภทโปรตีนในปริมาณ1 กรัมต่อ
นํ $าหนกัร่างกาย 1 กิโลกรัม แตข่ึ $นอยูก่บัวยั เพศ และสภาพของร่างกายด้วยในวนัหนึ�งๆร่างกาย แต่
ละวยัมีความต้องการสารอาหารประเภทโปรตีนมากน้อยตา่งกนัอย่างไรนกัเรียนสามารถศกึษาได้
จากตารางตอ่ไปนี $ 

 
 
 

 

 
อาหารที�มีกรดอะมิโนชนิดจําเป็นครบถ้วน และมีคณุคา่

โปรตีนสงู ได้แก่ ถั�วเหลือง ปลาท ูเนื (อ ไข่ไก่ทั (งฟอง  
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ตาราง 1 แสดงปริมาณโปรตีนที�ร่างกายของคนในวัยต่างๆ ต้องการต่อวัน 

อาย ุ นํ $าหนกั (กิโลกรัม ) ปริมาณโปรตีน (กรัม / วนั ) 

ทารก   3  -  5  เดือน 
6  - 12  เดือน 
เดก็ 1 -  3   ปี 
4  -  6   ปี 
7  -  9   ปี 
ชาย 10  -  12 ปี 
13  -  15 ปี 
16  -  19  ปี 
หญิง 10  -  12  ปี 
13  -  15  ปี 
16  -  19  ปี 
ชาย 20 +    ปี 
หญิง 20+      ปี 

6 
7 -   8 

12 
16 
22 
29 
42 
54 
31 
44 
48 
58 
50 

13 
14 
17 
21 
26 
34 
50 
57 
37 
49 
45 
51 
44 

 

                

 

 

   รูปที� 2  แหลง่อาหารที�ให้สารอาหารประเภทโปรตีน 
                  ที�มา : www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th   

 
แหล่งอาหารที�ให้สารอาหารประเภทโปรตีน  ได้แก่ เนื $อ นม ไข่  และพืชจําพวกถั�ว  รวมทั $ง   

ผลิตภัณฑ์ที� ได้จากเนื $อ นม ไข่ และถั�ว นอกจากนี $เรายังพบโปรตีนในพืชชนิดอื�นๆอีก เช่น             
ข้าวเจ้า  ข้าวเหนียว  ข้าวสาลี  ข้าวโพดเหลือง  เป็นต้น  แตพ่บในปริมาณน้อย 
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บัตรเนื &อหาที� 3 

เรื�อง สารอาหารประเภทไขมัน 
 
  
 ไขมัน  เป็นสารอาหารที�ให้พลังงานแก่ร่างกายสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน  
นอกจากนั $นยงัช่วยในการดดูซึมวิตามินบางชนิด ในร่างกายจะพบไขมนัในบริเวณใต้ผิวหนงัและ
รอบอวัยวะภายในต่างๆ ไขมันประกอบด้วย กลีเซอรอล และ กรดไขมัน ซึ�งมีธาตุคาร์บอน 
ไฮโดรเจน  และออกซิเจน  เป็นองค์ประกอบ  ไขมนั  แบง่เป็น  2  ชนิดดงันี $ 
 1. ไขมนัอิ�มตวั  หากร่างกายมีไขมนัชนิดนี $มากเกินไป จะทําให้มีโอกาสเสี�ยงต่อการเป็น
โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  ไขมนัอิ�มตวัพบมากในเนื $อสตัว์ที�มีสีแดง มนัสตัว์ หนงัสตัว์  เครื�องใน
สตัว์  ไขแ่ดง  กุ้ ง  ป ู หอยตา่ง ๆ  นมและผลิตภณัฑ์จากนม 
 2. ไขมันไม่อิ�มตวั  เป็นไขมนัที�ช่วยลดการดูดซึมไขมันอิ�มตวัได้ และยังช่วยป้องกันโรค
หลอดเลือดหวัใจตีบตนั  พบมากในถั�ว  เต้าหู้   เห็ด  และนํ $ามนัพืช   
 เนื�องจากความต้องการพลงังานของแตล่ะบุคคลแตกต่างกนั  ผู้ ที�ต้องการพลงังานวนัละ  
2,100  กิโลแคลอรี  ควรได้รับไขมันรวมได้ไม่เกิน 65 กรัม  ไขมันอิ�มตัวไม่เกิน 20 กรัม และ 
คอเลสเตอรอลไม่เกิน  300  มิลลิกรัม  หากร่างกายใช้ไขมนัในอาหารที�รับประทานเข้าไปไม่หมด  
ร่างกายจะเก็บสะสมไว้ในรูปไขมนั  ซึ�งจะเห็นเป็นชั $นไขมนัใต้ผิวหนงั การกินอาหารที�มีไขมนัมาก
เกินไป  จะทําให้เกิดโรคอ้วนได้  และยงัเสี�ยงตอ่การเกิดโรคอื�นๆ  อีกหลายโรค เช่น โรคหวัใจ  และ
โรคความดนัโลหิตสงู  เป็นต้น   
 
 
 
 
 

  

 
รูปที� 3    แหลง่อาหารที�ให้สารอาหารประเภทไขมนั 

                                    ที�มา :  www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th 
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 บัตรเนื &อหาที� 4 

เรื�อง สารอาหารประเภทวิตามิน 
  
 วิตามิน  เป็นสารอินทรีย์ที�มีความสําคญัตอ่การทํางานของระบบตา่ง ๆ ร่างกายต้องการ
วิตามินในปริมาณไม่มากนัก  แต่เมื�อขาดวิตามินจะส่งผลให้เกิดภาวะผิดปกติเนื�องจากความ
บกพร่องของกระบวนการเคมีภายในร่างกาย 
 อาหารที�เรารับประทานมีวิตามินห ลายชนิด  วิตามินแตล่ะชนิดมีสมบตัิและความสําคญั
ตอ่ร่างกายแตกตา่งกนั   

ตารางแสดงประเภทของวิตามิน 
 

วิตามิน แหล่งอาหาร 

ปริมาณที� 
ต้องการใน 

1  วัน 
(อายุ12-15 ปี) 

ประโยชน์ 
อาการเมื�อ
ขาดวิตามิน 

A ผกัที�มีสีเหลือง  เชน่  
ฟักทอง  มะเขือเทศ  
ตบั ไขแ่ดง  นม  เนย 

0.75 mg รักษาสขุภาพของ
ผิวหนงั  บํารุง
สายตา  ชว่ยให้
ตอ่มนํ $าตาทํางาน
เป็นปกติ 

นยัน์ตาแห้ง  ตา
อกัเสบ  ผิวหนงั
แห้ง 

D นม  นํ $ามนัตบัปลา  
ไข ่ผิวหนงั  ร่างกาย
สร้างเองได้เมื�อได้รับ
แสงแดด 

ขึ $นอยู่กบัปริมาณ
แสงแดดที�ได้รับ 

ชว่ยให้กระดกู
และฟันมีสขุภาพ
ดี 

เป็นโรค 
กระดกูออ่น 

E ตบั  พืชใบเขียว  
ไขมนัจากพืช  เชน่  
ข้าวโพด   ถั�วลิสง 

10 mg ไมเ่ป็นหมนั          
เซลล์เม็ดเลือด
แดงแข็งแรง 

เป็นหมนั   
(พบในสตัว์  
เชน่  หม)ู 

 
 

วิตามิน แหล่งอาหาร ปริมาณที� ประโยชน์ อาการเมื� อขาด
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รูปที� 4    แหลง่อาหารที�ให้สารอาหารประเภทวิตามิน  
  ที�มา : www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th  
 

ต้องการใน 
1  วัน 

(อายุ12-15 
ปี) 

วิตามิน 

B – 
Complex 
(บีรวม) 
B1, B2 
B6, B12 
กรดโฟลิก 

ไข ่ นม  ตบั  ยีสต์  
ข้าวซ้อมมือ         
ถั�วเหลือง  ปลา  
เนื $อสตัว์  เมล็ด
ธญัพืช  ผกั        
และผลไม้ 

25  mg - บํารุงสมอง 
- ชว่ยการทํางาน  
  ระบบหายใจ 
- การทํางานของหวัใจ 
- การเจริญเตบิโตใน 
  เดก็เป็นไปอยา่งปกติ 

โรคเกี�ยวกบัสมอง  
ประสาทโรคหวัใจ  
ผิวหนงัแห้ง  
ปากนกกระจอก  
ประสาทเสื�อม  
การเจริญเติบโต
หยดุชะงกั         
โลหิตจาง 

C ผลไม้สกลุส้ม     
หอมหวัใหญ่  
มะเขือเทศ   
กะหลํ�าปลี  
มะละกอ 

30  mg - รักษาสขุภาพของ 
   ผิวหนงั 
- ชว่ยให้หลอดเลือด 
   แข็งแรง 
- ชว่ยให้ร่างกาย 
   ต้านทานโรคได้ดี 

มีเลือดออกตาม
ไรฟัน  หลอดเลือด
ฝอยเปราะ       
เป็นหวดัได้ง่าย 

 

วิตามินเป็นสิ�งที�ร่างกายต้องการ 
ในปริมาณที�จํากดั  ถ้าได้รับมากหรือน้อย

เกินไปจะทําให้เกิดโรคได้นะ 
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บัตรเนื &อหาที� 5 
   เรื�อง สารอาหารประเภทแร่ธาตุและนํ &า 

 
 แร่ธาตุ เป็นสารอนินทรีย์ที�มีความจําเป็นตอ่ร่างกาย  เนื�องจากเป็นส่วนประกอบของสาร
หลายชนิดที�มีความสําคญัต่อการทําหน้าที�ของเซลล์และอวยัวะต่างๆ ตลอดจนเป็นส่วนประกอบ
หลกัในอวยัวะ เช่น กระดกูและฟัน และเป็นสารอาหารอีกประเภทหนึ�งที�ไม่ให้พลงังาน  ร่างกาย
ต้องการในปริมาณน้อย  แตข่าดไมไ่ด้ 

 
ตารางแสดงประเภทของเกลือแร่ 

 

แร่ธาตุ แหล่งอาหาร 

ปริมาณที� 
ต้องการใน 

1  วัน 
(อายุ12-15 ปี) 

ประโยชน์ 

แคลเซียม นม  ไข ่ เนย  ผกัใบเขียว 1,200  mg ชว่ยให้ฟันและกระดกูแข็งแรง 
ชว่ยในการแข็งตวัของเลือด 
ควบคมุการทํางานของหวัใจ  
กล้ามเนื $อ  และระบบประสาท 

ฟอสฟอรัส เนื $อสตัว์  ไข ่ นม  พืชผกั
ตา่ง ๆ  

1,200 mg ทํางานร่วมกบัแคลเซียมเป็น
สว่นประกอบของกระดกูและฟัน  
ชว่ยสร้างเซลล์สมอง 

ไอโอดีน อาหารทะเล  เกลือทะเล 0.15 mg ชว่ยในการเจริญเติบโต  ป้องกนั
โรคคอพอก 

เหล็ก ตบั  เนื $อสตัว์  ไขแ่ดง 12 mg เป็นสว่นประกอบของฮีโมโกลบนิ
ในเซลล์เม็ดเลือดแดง 

แมกนีเซียม ผกัสีเขียว 250 mg ชว่ยการทํางานของระบบประสาท 
โซเดียม เนื $อววั  นม  ปลา  

เกลือแกง 
1,500 mg ชว่ยในการทํางานของระบบ

ประสาท  รักษาปริมาณนํ $าในเลือด
และเซลล์ให้คงที� 
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 นํ &า เป็นสารอาหารที�จําเป็นตอ่สิ�งมีชีวิตในร่างกายของคนเรามีนํ $าเป็นองค์ประกอบร้อยละ 
50-70 ของนํ $าหนกัตวั โดยทั�วไปเพศชายมีนํ $าในร่างกายมากกวา่เพศหญิง 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปัญหาชวนคิด  

  สมมตวิา่นกัเรียนอยูใ่นเรือนกัทอ่งเที�ยว และเรือกําลงัจะลม่ ผู้คนกําลงัลงเรือ 
ชว่ยชีวิต ซึ�งมีพื $นที�จํากดัสําหรับการนําของไปได้ 1 อยา่ง ดงัตอ่ไปนี $  
  ผลไม้ 1 ถงุ    ไก่ยา่ง 1 ตวั    ข้าว 1 ถ้วย   และ นํ $า 1 ขวด 
นกัเรียนคดิวา่คนสว่นใหญ่จะเลือกหยิบสิ�งใด เพราะอะไร 
 
คาํตอบ.................................................................................................................................. 

 
 
 
 
 

  นํ �า 

เป็นสารอาหารที�สําคญัมาก 
ตอ่การดํารงชีวิต 

เป็นตวัทําละลายและลาํเลียง
อาหารที�ยอ่ยแล้ว 

ชว่ยควบคมุอณุหภมิู 
ของร่างกาย 

ในภาวะปกติควรดื�มนํ (าให้ได้วนัละ  
2  ลิตร 

ชว่ยกําจดัของเสียออกทางเหงื�อ
และปัสสาวะ 
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บัตรกิจกรรมที� 1   
เรื�อง อาหารประกอบด้วยธาตุอะไรบ้าง 

 
คาํชี &แจง  

1. ให้นกัเรียนศกึษาขั $นตอนการทดสอบสารอาหารให้เข้าใจก่อนทําการทดลอง 
2. ให้นกัเรียนตอบคําถามและบนัทกึข้อมลูให้ครบถ้วน 
3. ใช้เวลาในการทํากิจกรรม  50 นาที  คะแนน  15  คะแนน 

ปัญหา………………………………………………………………………………………............ 
สมมตฐิาน…………………………………………………………………………………............. 
ตัวแปรต้น............................................................................................................................. 
ตัวแปรตาม........................................................................................................................... 
ตัวแปรควบคุม...................................................................................................................... 
 
จุดประสงค์ 

1.  ทดสอบก๊าซและของเหลวที�ได้จากการเผาอาหารได้ 
2.  บอกชนิดของธาตทีุ�เป็นองค์ประกอบพื $นฐานของสารอาหารได้ 

 
วัสดุอุปกรณ์ 

1.  ใบผกับุ้งสด 
2.  แป้งมนั 
3.  ไขข่าวสกุ 
4.  นํ $าตาลทราย 
5.  ตะเกียงแอลกอฮอล์ 
6.  หลอดทดลองขนาดใหญ่ 4 หลอด 
7.  หลอดทดลองขนาดเล็ก 4 หลอด 
8.  จกุยางปิดปากหลอดทดลองที�มีหลอดนําก๊าซเสียบอยู ่
9.  สารละลายแคลเซียมไฮดรอกไซด์ (Ca(OH)/2) 
10.  จนุสีสะต ุ
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11.  แทง่แก้ว 
12.  บีกเกอร์ 
13.  ช้อนเบอร์ 2 
14.  ขาตั $ง 
15.  ที�จบัหลอดทดลอง 

   
วิธีดาํเนินการทดลอง 

1.  ใสผ่กับุ้งสด 1 ช้อน เบอร์ 2 ลงในหลอดทดลองขนาดใหญ่ 
2.  ปิดปากหลอดทดลองด้วยจกุยางที�มีหลอดนําก๊าซเสียบอยู่ ให้ปลายหลอดนําก๊าซอีกข้าง

หนึ�งจุม่ลงในหลอดทดลองขนาดเล็ก ซึ�งมีสารละลายแคลเซียมไฮดรอกไซด์ (Ca(OH)/2) ประมาณ    
2 ลกูบาศก์เซนตเิมตรบรรจอุยู ่ 

3.  เผาใบผกับุ้งสดลงในหลอดประมาณ 2 นาที สงัเกตการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ $นในหลอด
ทดลอง 

4.  ใช้แทง่แก้วแตะหยดของเหลวที�ติดค้างอยูใ่นหลอดทดลอง แล้วนํามาแตะกบัจนุสีสะต ุ
สงัเกตการเปลี�ยนแปลง บนัทกึผล 

5.  ทําการทดลองซํ $า ข้อ 1-4 แตเ่ปลี�ยนใบผกับุ้งสดเป็นแป้งมนั ไขข่าวสกุบด นํ $าตาลทราย 
ตามลําดบั สงัเกต และบนัทึกผล 
 
ตารางบันทกึผลการทดลอง 
 

 

อาหาร 
ลักษณะของอาหาร การเปลี�ยนแปลงของ 

ก่อนเผา หลังเผา 
สารละลาย
(Ca(OH)/2) 

จุนสีสะตุ 

ใบผกับุ้งสด 
 
 

   

แป้งมนั 
 
 

   

ไขข่าวสกุบด 
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นํ $าตาลทราย 
 
 

   

คาํถามหลังการทดลอง 
1. สารที�เกิดขึ $นจากการเผาอาหารมีกี�สถานะ  อะไรบ้าง 

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

2. ธาตทีุ�เป็นองค์ประกอบพื $นฐานของอาหารทั $ง 4 ชนิด ในการทดลองนี $คือ 

                     ตอบ.................................................................................................................. 
 3.  สารที�ใช้ในการทดสอบก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์คือ 
      ตอบ.................................................................................................................. 

4.  ถ้านําถั�วลิสงบดมาเผาในหลอดทดลอง สารที�เกิดขึ $นหลงัจากการเผาจะเป็นสารชนิดใด   
     เพราะเหตใุด 
     ตอบ.................................................................................................................. 

สรุปผลการทดลอง
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 
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 แนวคาํตอบบัตรกิจกรรมที� 1 

เรื�องอาหารประกอบด้วยธาตุอะไรบ้าง 
 
 
ปัญหา  อาหารแต่ละชนิดประกอบดว้ยธาตอุะไรบา้ง 
สมมตฐิาน อาหารประกอบดว้ยธาตอุงค์ประกอบพื�นฐาน 3 ธาต ุคือ คาร์บอน ไฮโดรเจน  และ
ออกซิเจน 
ตัวแปรต้น  ชนิดของอาหาร 
ตัวแปรตาม  ธาตอุงค์ประกอบที(พบ 
ตัวแปรควบคุม  เวลาที(ใช้ในการเผาสารอาหารแต่ละชนิด  ปริมาณสารอาหาร 
 
ตารางบันทกึผลการทดลอง 
 

 

อาหาร 
ลักษณะของอาหาร การเปลี�ยนแปลงของ 

ก่อนเผา หลังเผา 
สารละลาย
(Ca(OH)/2) 

จุนสีสะตุ 

ใบผกับุ้งสด 
ชิ $นเล็กๆ สีเขียว 
 

เป็นสีดํา 
มีของเหลวไมมี่สี 
มีก๊าซ 

สารละลายขุน่ เปลี�ยนเป็นสีฟ้าสด 

แป้งมนั 
ผงละเอียดสีขาว 
 

ก้อนสีดํา 
มีของเหลวไมมี่สี 
มีก๊าซ 

สารละลายขุน่ เปลี�ยนเป็นสีฟ้าสด 

ไขข่าวสกุบด 
สีขาวนิ�ม 
 

สีนํ $าตาลดํา 
มีของเหลวไมมี่สี 
มีก๊าซ 

สารละลายขุน่ เปลี�ยนเป็นสีฟ้าสด 

นํ $าตาลทราย 
ผลกึสีขาวเล็กๆ 
 

สีนํ $าตาลดํา เหนียว 
มีของเหลวไมมี่สี 
มีก๊าซ 

สารละลายขุน่ เปลี�ยนเป็นสีฟ้าสด 
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คาํถามหลังการทดลอง 

1. สารที�เกิดขึ $นจากการเผาอาหารมีกี�สถานะ  อะไรบ้าง 
 ตอบ  3  สถานะ  ไดแ้ก่  ของแข็ง  ของเหลว  และก๊าซ 

2. ธาตทีุ�เป็นองค์ประกอบพื $นฐานของอาหารทั $ง 4 ชนิด ในการทดลองนี $คือ 

                 ตอบ  คาร์บอน  ไฮโดรเจน  และออกซิเจน 
 3.  สารที�ใช้ในการทดสอบก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์คือ 
      ตอบ สารลายแคลเซียมไฮดรอกไซด์ (Ca(OH)/2) หรือนํ�าปนูใส 

4. ถ้านําถั�วลิสงบดมาเผาในหลอดทดลอง สารที�เกิดขึ $นหลงัจากการเผาจะเป็นสารชนิดใด   
     เพราะเหตใุด 
    ตอบ  คาร์บอน  ไฮโดรเจน  ออกซิเจน ไนโตรเจน เพราะถั(วลิสงจดัเป็นสารอาหาร

ประเภทโปรตีน 

สรุปผลการทดลอง 
 1. สิ(งที(เหลืออยู่ในหลอดทดลองเมื(อเผาอาหารแล้วมีสีดําเหมือนกนัคือ คาร์บอน 
 2. เมื(อนําอาหารมาเผาจะได้ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ และนํ�า 
 3. ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ทําปฏิกิริยากบันํ�าปนูใสจะขุ่น ส่วนนํ�าจะเปลี(ยนสีของ 
จุนสีสะต ุ
 4. ธาตทีุ(เป็นองค์ประกอบพื�นฐานของสารอาหารคือคาร์บอน  ไฮโดรเจน  และออกซิเจน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\ 
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บัตรกิจกรรมที� 2 

เรื�อง การทดสอบสารอาหารบางประเภทในอาหาร 
 

 
คาํชี &แจง   

1. ให้นกัเรียนศกึษาขั $นตอนการทดสอบสารอาหารให้เข้าใจก่อนทําการทดลอง 
2. ให้นกัเรียนตอบคําถามและบนัทกึข้อมลูให้ครบถ้วน 
3. ใช้เวลาในการทํากิจกรรม  50 นาที  คะแนน  15  คะแนน 
 

จุดประสงค์ 
 

1. จําแนกประเภทของสารอาหารตามสมบตับิางประการได้ 
2. สรุปสมบตัขิองสารอาหารบางประเภทได้ 
3. บอกแหลง่ที�มาของสารอาหารบางประเภทได้ 
 

ปัญหา………………………………………………………………………………………............ 
สมมตฐิาน…………………………………………………………………………………............. 
ตัวแปรต้น............................................................................................................................. 
ตัวแปรตาม........................................................................................................................... 
ตัวแปรควบคุม...................................................................................................................... 
 
วัสดุอุปกรณ์ 
 

1. อาหารที�ต้องการทดสอบ 3  ชนิด   
2. สารละลายไอโอดีน   
3. สารละลายเบเนดกิต์   
4. สารละลายไบยเูร็ต   
5. นํ $ากลั�น   
6. หลอดทดลองขนาดกลาง 4 หลอด ตอ่อาหาร 1 ชนิด   
7. ชั $นวางหลอดทดลอง   

อยากทราบไหมคะวา่อาหาร แตล่ะ
ชนิดมีวิธีการทดสอบอยา่งไร 
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8. ตะเกียงแอลกอฮอล์พร้อมที�กั $นลม และตะแกรงลวด   
9. ที�จบัหลอดทดลอง   

10. ที�ตั $งหลอดทดลอง   

11. แทง่แก้ว   

12. บีกเกอร์   
13. หลอดหยดสาร   
14. กระดาษกรอง   

 
วิธีดาํเนินการทดลอง 

1. นําอาหารที�ต้องการทดสอบชนิดที� 1 แบง่เป็น 2 ส่วน โดยใส่อาหารส่วนที� 1 ลงในหลอด
ทดลองที�มีนํ $าอุน่ 15 ลกูบาศก์เซนตเิมตร ตั $งทิ $งไว้ 15 นาที 

2. แบง่ของเหลวจากข้อ 1. ใสใ่นหลอดทดลอง 3 หลอด หลอดละ 5 ลกูบาศก์เซนตเิมตร 
3. นําแตล่ะหลอดไปทดสอบเพื�อหาแป้ง นํ $าตาล และโปรตีน ตามลําดบั ดงันี $ 

3.1  การทดสอบเพื�อหาแป้งจะใช้การหยดสารละลายไอโอดีน เพื�อดกูารเปลี�ยนสี 
3.2  การทดสอบเพื�อหานํ $าตาลจะใช้การหยดสารละลายเบเนดิกต์ และนําไปอุน่ 

เพื�อดกูารเปลี�ยนสี 
             3.3 การทดสอบเพื�อหาโปรตีนจะใช้การหยดสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์ และ

สารละลายคอปเปอร์(II) ซลัเฟต เพื�อดกูารเปลี�ยนสี 
4. นําอาหารสว่นที� 2 ไปถกูบักระดาษกรอง เพื�อทดสอบหาไขมนั แล้วบนัทกึผล 
5. ทําการทดลองซํ $าข้อ 1-4 โดยเปลี�ยนเป็นอาหารชนิด ที� 2 และ 3 ตามลําดบั 

     ก. แป้ง                                 ข. นํ &าตาล                            ค. โปรตีน 
 
 
 
 

ถ้ามีแป้ง ของเหลวในหลอด 
จะเปลี�ยนเป็นสีนํ $าเงินเข้ม 

ถ้ามีนํ $าตาล ของเหลวใน 
หลอดจะเกิดตะกอนสีแดงอิฐ 

ถ้ามีโปรตีน ของเหลวใน 
หลอดจะเปลี�ยนเป็นสีมว่ง 

 
รูปที� 5  การทดสอบสารอาหารและสมบตัิของสารอาหารบางประเภท 

                     ที�มา : หนงัสือเรียนวิทยาศาสตร์ชั $นมธัยมศกึษาปีที� 2 สํานกัพิมพ์อกัษรเจริญทศัน์ 

สารละลายไอโอดีน 
สารละลายเบเนดิกต ์

ให้ความร้อน 

สารละลายไบยเูร็ต 
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ตารางบันทกึผลการทดลอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
คาํถามหลังการทดลอง 

1. ในการทดสอบสารอาหารด้วยสารละลายไอโอดีน อาหารที�เกิดการเปลี�ยนแปลง ได้แก่  
 ตอบ.................................................................................................................. 

2. ในการทดสอบสารอาหารด้วยสารละลายสารละลายคอปเปอร์ (II) ซลัเฟตและ   

     โซเดียมไฮดรอกไซด์อาหารที�เกิดการเปลี�ยนแปลง ได้แก่  

                 ตอบ.................................................................................................................. 
 3.  ในการทดสอบนํ $าตาลด้วยสารละลายเบเนดิกต์ต้องผ่านกระบวนการใดจงึจะทําให้   
                 สารเกิดการเปลี�ยนแปลง และเปลี�ยนแปลงอย่างไร 
      ตอบ.................................................................................................................. 

4. อาหารชนิดใดมีสารอาหารมากที�สดุ 
    ตอบ.................................................................................................................. 

สรุปผลการทดลอง
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 

ออกแบบตารางบันทกึผลการทดลอง 
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แนวคาํตอบบัตรกิจกรรมที� 2 

เรื�องการทดสอบสารอาหารบางประเภทในอาหาร 
 
ปัญหา  อาหารแต่ละชนิดประกอบดว้ยสารอาหารชนิดใดบา้ง 
สมมตฐิาน แกงเขียวหวาน ก๋วยเตีSยวลกูชิ $นเนื $อเปื� อย ไข่ลกูเขย   สลดัผกันํ $าใส มีสารอาหารที�
แตกตา่งกนั 
ตัวแปรต้น  ชนิดของอาหาร 
ตัวแปรตาม  สารอาหารที(พบ 
ตัวแปรควบคุม  ปริมาณสารละลายที(ใช้ในการทดสอบอาหาร  ปริมาณของอาหาร 
 
ตารางบันทกึผลการทดลอง 

 

อาหาร 

การเปลี�ยนแปลงที�สังเกตได้ 

สารละลาย
ไอโอดีน 

สารละลาย 

คอปเปอร์ (II) ซัลเฟต 

และโซเดียมไฮดรอกไซด์ 

สารละลาย 

เบเนดกิต์ 
ถูกับ

กระดาษ 

แกงเขียวหวาน 
 
 
ก๋วยเตีSยวลกูชิ $น- 
เนื $อเปื� อย 
 
ไขล่กูเขย 
 
 
สลดัผกันํ $าใส 

สีนํ $าเงินปนมว่ง 
 
 
สีนํ $าเงินปนมว่ง 
 
 
ไมเ่ปลี�ยนแปลง 
 
 
 
ไมเ่ปลี�ยนแปลง 

เปลี�ยนเป็นสีมว่งหรือสีชมพ ู
อมมว่งและสีนํ $าเงิน 

 
เปลี�ยนเป็นสีมว่งหรือสีชมพ ู

อมมว่งและสีนํ $าเงิน 
 

เปลี�ยนเป็นสีมว่งหรือสีชมพ ู
อมมว่งและสีนํ $าเงิน 

 
ไมเ่ปลี�ยนแปลง 

 

ตะกอนสีแดงอิฐ 
 
 
สีเหลือง 
 
 
ตะกอนสีแดงอิฐ 
 
 
 
สีเขียวอมเหลือง 
 

กระดาษ
เป็นมนั 
 
กระดาษ
เป็นมนั 
 
กระดาษ
เป็นมนั 
 
ไมเ่ปลี�ยน 
แปลง 
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สรุปผลการทดลอง 
 1.  ถ้าอาหารที�นํามาทดสอบกบัสารละลายไอโอดีนเปลี�ยนสีของสารละลายไอโอดีนจาก
นํ $าตาลเป็นมว่งหรือนํ $าเงินปนมว่ง แสดงวา่อาหารนั $นมีแป้งซึ�งเป็นคาร์โบไฮเดรตประเภทหนึ�งอยู่
ด้วย 
 2.  ถ้าอาหารที�นํามาทดสอบกบัสารละลายเบเนดกิต์เปลี�ยนสีของสารละลายดงักล่าวจาก
สีฟ้าเป็นตะกอนสีแดงอิฐ แสดงวา่อาหารนั $นมีนํ $าตาลซึ�งเป็นคาร์โบไฮเดรตอีกประเภทหนึ�งอยู่ด้วย 
 3.  ถ้าอาหารที�นํามาทดสอบกบัสารละลายคอปเปอร์(II) ซลัเฟตและโซเดียมไฮดรอกไซด์
แล้วเปลี�ยนสีของสารละลายดงักลา่วจากสีฟ้าเป็นสีมว่งหรือชมพอูมมว่งหรือนํ $าเงิน แสดงวา่ 
อาหารนั $นมีสารอาหารประเภทโปรตีนอยูด้่วย 
 4.  ถ้านําอาหารนั $นมาทดสอบถกูบักระดาษ แล้วทําให้กระดาษเป็นมนัและโปร่งแสง แสดง
วา่อาหารนั $นมีสารอาหารประเภทไขมนัอยูด้่วย 
คาํถามหลังการทดลอง 

1. ในการทดสอบสารอาหารด้วยสารละลายไอโอดีน อาหารที�เกิดการเปลี�ยนแปลง ได้แก่  
 แกงเขียวหวาน ก๋วยเตีBยวลูกชิ�นเนื�อเปื(อย 

2. ในการทดสอบสารอาหารด้วยสารละลายคอปเปอร์ (II) ซลัเฟตและ   

     โซเดียมไฮดรอกไซด์อาหารที�เกิดการเปลี�ยนแปลง ได้แก่  

              แกงเขียวหวาน ก๋วยเตีBยวลูกชิ�นเนื�อเปื(อย  ไข่ลกูเขย 

 3.  ในการทดสอบนํ $าตาลด้วยสารละลายเบเนดิกต์ต้องผ่านกระบวนการใดจงึจะทําให้   
                 สารเกิดการเปลี�ยนแปลง และเปลี�ยนแปลงอย่างไร 
       นําไปอุ่นให้ร้อน ประมาณ 2 นาที  ทําใหเ้กิดตะกอนสีสม้แดงเล็กนอ้ย 
              หรือสารละลายสีเขียวอมเหลืองก็ได้ 

4.  อาหารชนิดใดมีสารอาหารมากที�สดุ 
     แกงเขียวหวาน ก๋วยเตีBยวลูกชิ�นเนื�อเปื(อย 
   
  

 
 
 
 

ทํากนัได้หรือเปลา่จ๊ะเด็กๆ 
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อาหารห้าหมู่ 

 
อาหารนั $นเราแบง่เป็นห้าหมู่   ทกุคนรู้หมูห่นึ�งถั�วเมล็ดแห้ง 

เนื $อสตัว์นมเสริมให้กายแข็งแรง   หมูส่องแป้งเผือกมนัและนํ $าตาล 
หมูส่ามนั $นหนาคณาผกั    ฟักทองผกัตําลงึทั $งผกัหวาน 
ให้แร่ธาตวิุตามินไว้ใช้งาน    ชว่ยต้านทานโรคได้ไมพ่ึ�งยา 
หมูที่�สี�ก็มีผลไม้     ล้วนแตใ่ห้สิ�งดีมีคณุคา่ 
เงาะมะไฟส้มลําไยอีกพทุรา    ล้วนมีคา่ตอ่ร่างกายให้วิตามิน 
หมูที่�ห้าบรรดาไขมนัสตัว์    สารพดัไขมนัพืชมีคา่สิ $น 
ชว่ยละลายดดูซมึวิตามิน    ห้าหมูยิ่นกินให้ครบพบสขุเอย 

 
 นิตยา อ่องทอง ผู้ประพันธ์ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
วิชา วิทยาศาสตร์                      รหัสวิชา 22101       ชั &นมัธยมศึกษาปีที� 2 
เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร 
จาํนวน 10 ข้อ    คะแนน  10  คะแนน  เวลา 10  นาที 
 
 
คาํสั�ง ให้นกัเรียนเลือกคําตอบที�ถกูที�สดุแล้วทําเครื�องหมาย � ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1. ข้อใดตอ่ไปนี $ไม่ถือวา่เป็นอาหาร 

ก. หมากฝรั�ง  บ๊วย  พริก 
ข. นํ $า  นํ $าอดัลม  นํ $าส้ม 
ค. หมากฝรั�ง  บ๊วย  นํ $า 
ง. นํ $าอดัลม  นํ $านม  โยเกิร์ต 

2. ความหมายของ “สารอาหาร”ตามหลกัโภชนาการคือข้อใด 
ก. ธาตซุึ�งเป็นองค์ประกอบพื $นฐานของอาหาร 
ข. สารโมเลกลุเดี�ยวซึ�งสามารถดดูซมึเข้าสูเ่ซลล์ได้ 
ค. สารประกอบอินทรีย์ทกุชนิดที�เรานํามารับประทานได้โดยไมเ่กิดโทษ 
ง. สารประกอบที�มีอยู่ในอาหารเมื�อบริโภคเข้าไปแล้วร่างกายนําไปใช้ประโยชน์ได้ 

3. ชาวอีสานนิยมรับประทานส้มตํามะละกอเป็นประจํา  นกัเรียนคดิวา่คนอีสานนา่จะมีโอกาสเป็น
โรคใดน้อยที�สดุ 
 ก. เหน็บชา 
 ข. โลหิตจาง 
 ค. ตาสู้แสงไมไ่ด้ 
 ง. เลือดออกตามไรฟัน 
4. อาหารในข้อใดบํารุงสายตาได้ดีที�สดุ 
            ก. ถั�ว  เนื $อ  ผกักาด 
            ข. ปดูอง  ปลาแห้ง  ส้ม 
            ค. ฝรั�ง  เครื�องในสตัว์  ไข่ 
            ง. มะเขือเทศ  ผกัตําลงึ  ตบั 
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5. วิตามินเป็นอาหารที�มีประโยชน์ในด้านใด 
           ก. ป้องกนัและต้านทานโรค 
           ข. ให้พลงังานใช้ในการดํารงชีวิต 
           ค. สร้างเสริมสว่นประกอบของเซลล์ 
           ง. ช่วยในการขบัถ่ายของเสียของร่างกาย 
6. สารอาหารในข้อใดมีบทบาทตอ่ร่างกายเชน่เดียวกบันํ &าตาล 

 ก. นํ $า  เกลือแร่  โปรตีน  
 ข. โปรตีน  ไขมนั  วิตามิน 
 ค. ไขมนั  แป้ง  เกลือแร่  
 ง. แป้ง  โปรตีน  ไขมนั 
7. อาหารในข้อใดมีธาตอุงค์ประกอบหลกัแตกตา่งไปจากข้ออื�น 
            ก. แป้งมนั  นํ $าตาล 
            ข. นํ $ามนัพืช  เผือก 
            ค. ไก่ต้ม   ถั�วตา่งๆ 
            ง. ผกับุ้ง  ข้าวเหนียว 
8. การทดสอบสารอาหารในข้อใดที�ทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลง 
           ก. นํ $ามนัพืช+สารละลายไบยเูร็ต 
           ข. นํ $าแป้ง + สารละลายเบเนดกิต์ 
           ค. นมถั�วเหลือง + สารละลายไอโอดีน 
           ง. เนื $อสตัว์ + สารละลายคอปเปอร์ซลัเฟตกบัโซเดียมไฮดรอกไซด์ 
9. ทกุข้อตอ่ไปนี $มีความสมัพนัธ์กนัยกเว้น ข้อใด 

ก. กรดอะมิโน-ถั�วเหลือง 
ข. กลีเซอรอล-กะหลํ�าปลี 
ค. มอลโทส-มอลเทส 
ง. กาแลกโทส-นํ $านม 
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10. อาหารในข้อใดเป็นแหล่งอาหารที�ให้วิตามินมากชนิดที�สดุ 
ก. ไข ่ นม  ตบั 
ข. ผกั  นํ $ามนัพืช  ส้ม 
ค. มนัเทศ  มะเขือเทศ  ไข่ 
ง. ถั�วตา่งๆ  นํ $ามนัตบัปลา  นม  
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
วิชา วิทยาศาสตร์                      รหัสวิชา 22101       ชั &นมัธยมศึกษาปีที� 2 
เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร    จาํนวน 10 ข้อ 
   
 

1. ค 
2. ง 
3. ง 
4. ง 
5 ก 
6. ง 
7. ง 
8. ง 
9. ง 
10. ค 
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แบบทดสอบวัดทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 
 วิชา วิทยาศาสตร์                      รหัสวิชา 22101       ชั &นมัธยมศึกษาปีที� 2 
 เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร 
 จาํนวน 5 ข้อ    คะแนน  5 คะแนน  เวลา 5  นาที 
 
คาํสั�ง ให้นกัเรียนเลือกคําตอบที�ถกูที�สดุแล้วทําเครื�องหมาย � ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1. “ไอกรีมกะทิใสเ่ผือกมีรสหวานมนัและกลิ�นหอม” ข้อความที�กลา่วมานี $ไม่ได้ใช้อวยัวะใดสงัเกต 

ก. ห ู
ข. ตา 
ค. จมกู 
ง. ลิ $น 

เมื�อพิจารณาอาหารดงัตอ่ไปนี $  
 

ข้าว    เนื $อไก่    ไข ่  มนัเทศ   นํ $ามนัหม ู  
 ปลา  นมถั�วเหลือง ฟักทอง   ฝรั�ง  ผกับุ้ง  ส้ม   

ข้าวโพด เครื�องในสตัว์  นํ $ามนังา  เผือก 
 
 
2. หากทา่นต้องการจดัประเภทอาหารตามชนิดของสารอาหาร ควรเลือกรูปแบบการนําเสนอข้อมลู
อยา่งไร  

ก. กราฟ 
ข. ตาราง 
ค. แผนภาพ 
ง. การเขียนบรรยาย 
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3. จากการศกึษาค้นคว้าพบวา่ มะขามป้อมมีวิตามินซีอยูม่าก นกัเรียนจะมีวิธีการทดลองอยา่งไร
เพื�อพิสจูน์ความรู้นี $  

ก. นํามะขามป้อมมาหยดด้วยนํ $าแป้งผสมวิตามินซี บนัทึกผล 
ข. นํามะขามป้อมมาหยดด้วยนํ $าแป้งผสมสารละลายไอโอดีน สงัเกตผล 
ค. นํามะขามป้อมมาตําแล้วคั $นเอานํ $ามาหยดลงในนํ $าแป้งสกุผสมสารละลายไอโอดีน 
    สงัเกตผลการทดลอง 
ง. นํามะขามป้อมมาต้มเอานํ $ามาหยดลงในสารละลายไอโอดีนผสมวิตามินซี เขยา่จน  
    สีจาง 

จากข้อมูลต่อไปนี &ใช้ตอบคาํถามข้อ 4 
       ในการทดสอบหาวิตามินซีในผลไม้ชนิดตา่งๆ โดยพิจารณาจากจํานวนหยดของนํ $าผลไม้ที�
ทําให้สีนํ $าเงินของสารละลายนํ $าแป้งผสมกบัสารละลายไอโอดีนเปลี�ยนเป็นไมมี่สี โดยเปรียบเทียบ
กบัจํานวนหยดของสารละลายวิตามินซีที�ใช้ทดลองปรากฏผลดงัตารางตอ่ไปนี $ 

หลอดที� สาร จาํนวนหยด 
1 วิตามินซี 3 
2 นํ $ากล้วยนํ $าว้าสกุ 14 
3 นํ $าฝรั�ง 6 
4 นํ $าแตงโม 160 
5 นํ $ามะละกอสกุ 73 

 
4. ตวัแปรต้นของการทดลองนี $คือข้อใด 

ก. ชนิดของผลไม้ 
ข. ปริมาณวิตามินซี 
ค. ลกัษณะของผลไม้ 
ง. จํานวนหยดของนํ $าผลไม้ 

5. จากภาพสมการ การทดสอบ C และ H  สญัลกัษณ์ � ที�ปรากฏในสมการคืออะไร 
    Ca(HO)2         +       CO2              � + H2O 

ก. CuSO4 

ข. CaCO3 

ค. CH3OH 
ง. CaO 
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เฉลยแบบทดสอบวัดทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 
วิชา วิทยาศาสตร์                      รหัสวิชา 22101       ชั &นมัธยมศึกษาปีที� 2 
เรื�อง สารอาหารและการทดสอบสารอาหาร    จาํนวน 5 ข้อ 
    

 
 

1. ก 
2. ง 
3. ค 
4. ก 
5 ข 

 
 
 
 

 

 


