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ภาคผนวก  ข 

ตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 

โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้น สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคิด 

รายวิชาวิทยาศาสตร์                   กลุ่มสาระการเรียนรูว้ิทยาศาสตร์ 

มัธยมศกึษาปีที่ 2                      สาระที่ 1 : สิ่งมีชีวติกับกระบวนการด ารงชีวติ 

หนว่ยการเรียนรู้ที่ 3  อาหารและการด ารงชีวิต                ปีการศึกษา 2559 

เรื่อง  สารอาหารในอาหาร                         เวลา 2 ช่ัวโมง 

1. มาตรฐาน ว 1.1 

เข้าใจหน่วยพืน้ฐานของสิ่งมีชีวติ ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าที่ของ 

ระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวติที่ท างานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสบืเสาะหาความรู้ สื่อสารสิ่ง 

ที่เรยีนรู้ และน าความรูไ้ปใช้ในการด ารงชีวติของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวติ 

2. ตัวชี้วัด 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง วิเคราะห ์และอธิบายสารอาหารในอาหารมปีริมาณพลังงาน

และสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย 

3. สาระส าคัญ 

อาหาร  หมายถึง  สิ่งที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษต่อรา่งกาย แต่

ก่อใหเ้กิดประโยชน์ โดยท าใหร้่างกายด ารงชีวิตได้อย่างปกติสุขและให้พลังงานแก่ร่างกาย 

ซึ่งสารอาหารแต่ละชนิดจะประกอบไปด้วยสารอาหารหลายประเภท ได้แก่ ไขมัน โปรตนี 

คารโ์บไฮเดรต แร่ธาตุและวิตามิน 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ เมื่อนักเรยีนเรยีนจบเรื่องน้ีแล้วนักเรียนสามารถ 

4.1 ด้านความรู้ 

4.1.1 บอกความหมายของอาหารและสารอาหารได้ 

4.1.2 นักเรียนสามารถบอกความส าคัญของอาหารตอ่ร่างกายได้ 

4.1.3 นักเรียนสามารถบอกกลุ่มสารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานได้และ 

สารอาหารที่ให้พลังงานได้ 

          4.2 ด้านทักษะกระบวนการ 

           4.2.1 จ าแนกและระบุแหลง่ที่มาของสารอาหารชนิดต่างๆ ได้ 

            4.2.2 นักเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ตอ่ร่างกายได้

อย่างเหมาะสม 
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4.3 ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

             4.3.1 มีวนิัย 

             4.3.2 ใฝ่เรยีนรู้ 

             4.3.3 ยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น 

             4.3.4 มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 

5. สาระการเรียนรู้    

 อาหาร  หมายถึง  สิ่งที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษต่อรา่งกาย 

และมีประโยชน์ โดยท าให้ร่างกายด ารงชีวติได้อย่างปกติสุขและใหพ้ลังงานแก่ร่างกาย  

สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบอาหาร แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื สารอาหารที่

ให้พลังงาน ได้แก่ ไขมัน โปรตนี คาร์โบไฮเดรต  คาร์โบไฮเดรต  เป็นสารอาหารที่ให้

พลังงานในการท างานต่อวัน ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย  ไขมัน  เป็นสารอาหารที่ให้

พลังงานแก่รา่งกายสูง  กรดไขมันมอียู่ 2 ชนิด โปรตนี เป็นสารอาหารประที่มใีนร่างกาย

มากที่สองรองจากน้ า  มีหน่วยย่อยที่เล็กที่สุด  คือ กรดอะมโิน  ซึ่งมอียู่ 20 ชนิด 
 

6. กิจกรรมการเรยีนรู้ 

ขั้นที่ 1 ขั้นตรวจสอบความรู้เดิม (Elicitation)  

       1.1 ครูน ารปูอาหารที่บริโภคในชวีิตประจ าวัน เช่น ข้าว ไข่ เนือ้ สัตว์ และ 

ผลไม ้มาให้นักเรียนดูแล้วตั้งประเด็นอภปิราย ดังนี้ 

– อาหารมื้อที่ผา่นมาของนักเรียน มีอะไรบ้าง เหมอืนกับที่ครูน ามาเป็น 

ตัวอย่างหรอืไม่ 

– ในอาหารที่นักเรียนรับประทานแต่ละวัน มีสารอาหาร ครบทั้ง 5 หมู่ 

หรอืไม่ 

– นักเรียนคิดว่า อาหาร และสารอาหารแตกต่างกัน ในลักษณะใด 

       1.2 นักเรียน รว่มกันตอบค าถาม และ แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับค าตอบของ

ค าถามเพื่อเชื่อมโยงไปสู่การเรียนรู ้เรื่อง สารอาหาร 

ขั้นที่ 2 ขั้นสร้างความสนใจ (Engagement)  

2.1 ครูตั้งค าถามให้นักเรียนร่วมกันอภปิรายในประเด็นต่อไปนี้ นักเรียนคิด 

วา่อาหาร แตล่่ะชนิดที่เรารับประทานเข้าไป ใน แตล่่ะมื้อมีสารอาหารที่ส าคัญอะไรบ้าง 
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2.2 นักเรียน ร่วมกันอภปิรายหา ค าตอบเกี่ยวกับ ค าถาม ตามความ 

คิดเห็นของแต่ละคน 

ขั้นที่ 3 ขั้นส ารวจและค้นหา (Exploration)  

                     3.1 ให้นักเรียนศกึษาสารอาหารจากใบความรู้ที่ 1 เรือ่งสารอาหารใน

อาหาร โดยครูช่วยอธิบายให้นักเรียนเข้าใจว่าอาหาร คือ สิ่งที่กินได้ และเป็นประโยชน์ 

ตอ่ร่างกาย ในอาหาร มีสารอาหารที่ส าคัญ ได้แก่ คารโ์บไฮเดรตโปรตนี ไขมัน วิตามิน  

แรธ่าต ุและน้ า 

                    3.2 แบ่งนักเรียนกลุ่ม ละ 5–6 คน สืบค้นข้อมูล เกี่ยวกับ สารอาหาร  

โดยด าเนินการ ตามขั้นตอนดังนี้ 

                         – แตล่ะกลุ่ม วางแผนการสืบค้น ข้อมูล โดยแบ่ง หัว ข้อยอ่ยให ้เพือ่น

สมาชิกช่วยกันสืบค้น ตามที่สมาชิก กลุ่มช่วยกันก าหนดหัวข้อย่อย เชน่ คาร์โบไฮเดรต 

โปรตนี ไขมัน วิตามิน แรธ่าตุ และ น้ า 

               – สมาชิกกลุ่ม แตล่ะคน หรอื กลุ่มย่อย ช่วยกันสืบค้นขอ้มูลตาม 

หัวข้อย่อยที่ตนเองรับผิดชอบโดยการสืบค้นจากใบความรู้ทีค่รูเตรียมมาให้หรอืจากหนังสือ 

วารสาร วิทยาศาสตร สารานุกรม วิทยาศาสตร์สารานุกรม ส าหรับ เยาวชน และอินเทอร์เน็ต 

               – สมาชิกกลุ่ม น าข้อมูลที่สบืค้นได้มารายงานให้เพื่อน สมาชิกในกลุ่ม

ฟัง รวมทั้งรว่มกันอภิปราย ซักถาม จนคาดว่าสมาชิกทุกคนมคีวามรูค้วามเข้าใจที่ตรงกัน 

               – สมาชิกกลุ่มช่วยกัน สรุปความรูท้ี่ได้ทั้งหมดเป็นผลงาน ของกลุ่ม 

และ ช่วยกันจัดท ารายงานการ ศกึษาค้นคว้า เกี่ยวกับสารอาหาร 

        3.3 นักเรียน และ ครูร่วมกันตรวจสอบ ความถูกต้องของข้อมูล ที่ได้จาก

การปฏิบัติกิจกรรม 

        3.4 นักเรียนท าใบงานที่ 1.1 สารอาหารในอาหาร 

ขั้นที่ 4 ขั้นอธิบาย (Explanation)  

        4.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนกลุ่มน าเสนอผลการปฏิบัติ กิจกรรมหน้าช้ัน 

      4.2 นักเรียน และ ครูร่วมกันอภิปราย และ หาข้อสรุปจาก การปฏิบัติ 

กิจกรรม โดยใช้ แนวค า ถามตอ่ไปนี ้

– อาหาร และ สารอาหาร คืออะไร  

– สารอาหารที่ส าคัญมีอะไรบ้าง 
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                 4.3 ครูและนักเรียนรว่มกันสรุปการท ากิจกรรม  ร่วมกันแสดงความคิดเห็น

เพิ่มเติมตามความคิดอิสระของตน นักเรียนสรุปเขียนแผนผังความคิดหรอืความรูท้ี่ได้เรยีน

ในคาบเรียน ในใบงานที่ 1.2 แผนผังความคิดเกี่ยวกับสารอาหารในอาหาร 

ขั้นที่ 5 ขั้นขยายความคดิ (Elaboration)  

                     5.1 ครูเชื่อมโยงความคิดเกี่ยวกับสารอาหารในอาหาร  และพลังงานที่ได้

จากการได้รับสารอาหาร น าไปสูการทดสอบสารอาหาร 

ขั้นที่ 6 ขั้นประเมินผล (Evaluation) 

6.1 ประเมินจากการท ากิจกรรมการทดลองของนักเรียน 

6.2 ประเมินจากแผนผังความคิดเกี่ยวกับเกี่ยวกับสารอาหารในอาหาร 

6.3 ประเมินการออกแบบการทดลองของนักเรียนโดยน าวิธีการทาง 

วิทยาศาสตร์มาใช้ในการแก้ปัญหา 

6.4 แบบทดสอบย่อย  เรื่อง สารอาหารในอาหาร 

ขั้นที่ 7 ขั้นน าความรู้ไปใช้ (Extension)  

              7.1.แบ่งนักเรียน เป็นกลุ่มสืบค้นขอ้มูลเกี่ยวกับ สารอาหารในอาหารจาก

หนังสือ วารสารสารานุกรม วิทยาศาสตร์ สารานุกรม ส าหรับเยาวชนและ อินเทอร์เน็ต 

รวมทั้งน าข้อมูลที่ค้นคว้าได้มาจัดท าเป็นรายงานหรอืจัดป้ายนิเทศ ให้เพื่อน ได้ทราบเพื่อ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน 

          7.2. นักเรียน ค้นคว้า บทความ หรอื ค าศัพทภา์ษา อังกฤษ เกี่ยวกับ 

สารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานจากหนังสอืเรียนภาษาอังกฤษ หรอือินเทอรเน็ต และน าเสนอให้

เพื่อนในห้องฟัง พรอ้มทั้งรวบรวม ค าศัพท์ และค าแปลลงสมุดส่งครู 

7. สื่อและแหล่งเรียนรู้ 

7.1 ใบความรูท้ี่ 1 เรื่องสารอาหารในอาหาร 

7.2 ใบงาน 1.1 เรื่อง สารอาหารในอาหาร 

          7.3 แบบทดสอบย่อย เรื่องสารอาหารในอาหาร 
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8. การวัดและประเมินผล 

พฤติกรรมที่ต้องการ วิธีการประเมิน เคร่ืองมือ 
เกณฑ์การ

ประเมิน 

1. ความรู้ 

- บอกความหมายของอาหาร

และสารอาหารได้ 

- นักเรียนสามารถบอก

ความส าคัญของอาหารตอ่

ร่างกายได้ 

- นักเรียนสามารถบอกกลุ่ม

สารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานได้

และสารอาหารที่ให้พลังงานได้ 

 

1. การทดสอบย่อย 

2. การตรวจ

แผนผังความคิด 

1. แบบทดสอบ

ย่อย 

2. แบบประเมิน

แผนฝังความคิด 

ผา่นเกณฑก์าร

ประเมินร้อยละ 75 

ขึน้ไป 

2. ด้านทักษะกระบวนการ 

- จ าแนกและระบุแหล่งที่มาของ

สารอาหารชนดิต่างๆ ได้ 

- นักเรียนสามารถเลือก

รับประทานอาหารที่มปีระโยชน์

ต่อรา่งกายได้อย่างเหมาะสม 

 

1. สังเกต

พฤติกรรมการ

ปฏิบัติการทดลอง

ของนักเรียน 

2. ตรวจการบันทึก

ผลของ แบบ

ปฏิบัติการทดลอง 

1. แบบประเมิน

พฤติกรรมการ

ปฏิบัติการทดลอง 

2. บันทึกผลของ

แบบปฏิบัติการ

ทดลอง 

3. ด้านคุณลักษณะอันพึง

ประสงค์ 

- มีวนิัย 

- ใฝ่เรยีนรู้ 

- ยอมรับความคิดเห็นของผูอ้ื่น 

- มีความมุง่มั่นในการท างาน 

- สังเกต

พฤติกรรมการ

เรียนรู ้

- แบบประเมิน

พฤติกรรมการ

เรียนรู ้
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อาหาร หมายถึง สิ่งต่างๆ ที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นพิษ และมี

ประโยชน์ตอ่ร่างกาย ท าให้เกิดพลังงานที่ช่วยในการด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวติประจ าวัน 

และให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ตลอดจนช่วยใหร้่างกายเจริญเติบโตและช่วยซ่อมแซมส่วนที่

สึกหรอ 
อาหารแตล่ะมื้อที่เรารับประทาน โดยทั่วไปประกอบด้วย ข้าว เนือ้ ไข่ ผัก และ

ผลไม้ชนิดต่างๆ ซึ่งอาหารแต่ละชนิดจะมีสว่นประกอบที่เป็นสารเคมีอยู่หลายประเภท 

ได้แก่ คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธ่าตุ และวิตามิน สารเคมีประเภทต่างๆ ที่เป็น

ส่วนประกอบในอาหาร รวมเรียกว่า 

        ที่มา: http://bewty-saranrat.blogspot.com/2011/02/1_18.html. 

สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบอาหาร แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

สารอาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ ไขมัน โปรตนี คาร์โบไฮเดรต  

 อาหารแตล่ะชนิดจะประกอบด้วยสารอาหารหลายประเภทในปริมาณมากหรือน้อยแตกต่าง

กันไป เมื่อเรารับประทานอาหารเข้าไปร่างกายจะมีกระบวนการสลายสารอาหาร แปรเปลี่ยน

เป็นพลังงาน เพื่อน าไปใช้ในกิจกรรมต่างๆ ของร่างกาย 

สารอาหารแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ สารอาหารที่ให้พลังงาน  

ได้แก่ ไขมันจะใหพ้ลังงาน 9 กิโลแคลอรีหรอืประมาณ 38 กิโลจูลต่อ 1 กรัม  

วิชาวิทยาศาสตร์พื้นฐาน 

รหัสวิชา ว 22101 

ใบความรู้ที่ 1 

เรื่อง  สารอาหารในอาหาร 

ใช้ประกอบ 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 

(10 นาท)ี 
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โปรตนีให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรีหรอืประมาณ 17 กิโลจูลต่อ 1 กรัม ส่วนคาร์โบไฮเดรตให้

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี หรือประมาณ 17 กิโลจูลต่อ 1 กรัม และสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน 

ได้แก่ วิตามิน เกลือแร่ และน้ า 

 

สารอาหารประเภทให้พลังงาน 

1. คาร์โบไฮเดรต จะอยู่ในรูปของแป้งและน้ าตาล ซึ่งพบมากในข้าว ขนมปัง ผัก 

ผลไม้ นมและผลติภัณฑจ์ากนม ส่วนเครื่องดื่มประเภทน้ าหวาน น้ าอัดลม มีแต่พลังงาน

จากน้ าตาลไม่มีสารอาหารประเภทวิตามิน โปรตีนและไขมัน จงึไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

ทั้งนีบุ้คคลที่ตอ้งการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีตอ่ 1 วัน ควรได้รับคารโ์บไฮเดรต

ประมาณ 300 กรัมต่อ 1 วัน ส าหรับคาร์โบไฮเดรตส่วนที่รา่งกายใช้ไม่หมด ร่างกายจะ

เปลี่ยนสภาพใหเ้ป็นไกลโคเจนเก็บไว้ที่ตับ และเปลี่ยนเป็นไขมัน แล้วน าไปสะสมไว้ใต้

ผวิหนังเป็นช้ันไขมัน 

ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรตต่อร่างกาย    คือ 

1.ให้พลังงานความอบอุ่นแก่ร่างกายคาร์โบไฮเดรต1g จะให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

2. ช่วยใหร้่างกายสามารถน าสารอาหารโปรตีนไปใช้ประโยชน์ได้เต็มที่ 

3. เป็นพลังงานส ารอง โดยเก็บสะสมไว้ตามเนือ้เยื่อต่างๆ 
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2.ไขมัน   เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายสูง  กรดไขมันมีอยู่ 2 ชนิด ดังนี้ 

2.1)    ไขมันอิ่มตัว หากร่างกายมีไขมันชนิดนี้มากเกินไป จะท าให้มีโอกาสเสี่ยงต่อ

การเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน ไขมันชนิดอิ่มตัวจะพบมากในเนือ้สัตว์ที่มีสแีดง มัน

สัตว์ หนังสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง กุ้ง ปู หอยต่างๆ นม และผลติภัณฑ์จากนม 

2.2)    ไขมันไม่อิ่มตัว เป็นไขมันที่ช่วยลดการดูดซึมไขมันอิ่มตัวได้ และยังช่วย

ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน พบมากในถั่ว เต้าหู้ เห็ด และน้ ามันพืช (ยกเว้นน้ ามัน

มะพร้าว น้ ามันปาล์ม) 

เนื่องจากความตอ้งการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผูท้ี่ตอ้งการพลังงาน

วันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรได้รับไขมันรวมไม่เกิน 65 กรัม ไขมันอิ่มตัวไม่เกิน 20 กรัม 

และคอเลสเทอรอลไม่เกิน 300 มลิลิกรัม หากร่างกายใช้ไขมันในอาหารที่มีรับประทานเข้า

ไปไม่หมด ร่างกายจะเก็บสะสมไว้ในรูปของไขมัน ซึ่งจะเห็นเป็นช้ันไขมันใต้ผวิหนัง 

ประโยชน์ของไขมัน  คือ 

1. ให้พลังงานมากกว่าสารอาหารประเภทอื่นๆ คอื ไขมัน 1 กรัม จะให้พลังงาน  

9 แคลอรี่ 

2. ไขมันในอาหารช่วยใหอ้าหารนุ่มขึน้ และอร่อยขึน้ 

3. ช่วยละลายวิตามิน (A  D  E  K) และช่วยดูดซึมวติามินดังกล่าวในระบบ 

ทางเดินอาหาร ถ้าขาดไขมัน ก็จะท าใหว้ิตามินในร่างกายไม่ได้น าไปใช้ ประโยชน์ได้เท่าที่ควร 

 

 

 

 

3. โปรตีน เป็นสารอาหารที่มคีวามจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่

สึกหรอของร่างกาย  สร้างน้ าย่อยและสร้างภูมคิุ้มกันโรค  โปรตนีในเนื้อสัตว์เป็นโปรตนีที่ดี

และสมบูรณ์ที่สุด มีกรดอะมิโนครบตามที่ร่างกายต้องการ ส าหรับถั่ว ผัก และผลไม้บาง

ชนิดจะมีโปรตีนที่ไม่สมบูรณ์ เพราะมีกรดอะมิโนที่ไม่ครบตามที่ร่างกายต้องการ คนปกติ

ทั่วไปควรจะได้รับโปรตนีอย่างนอ้ยวันละ 1 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม 
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 สารอาหารประเภทโปรตนี  เป็นสารอาหารที่มีในร่างกายมากที่สองรอง

จากน้ า  มีหนว่ยย่อยที่เล็กที่สุด  คือ กรดอะมิโน  ซึ่งมีอยู่ 20 ชนิด แบ่งเป็น 

           1. กรดอะมิโนที่จ าเป็น   

        2. กรดอะมิโนที่ไม่ 

ประโยชน์ของโปรตีน คือ 

                  1. สร้างความเจรญิเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้แก่ร่างกาย 

                  2. ให้พลังงานแก่รา่งกาย โปรตนี1g จะใหพ้ลังงาน 4 กิโลแคลอรี 

                  3. สรา้งน้ าย่อย ฮอร์โมน น้ ามัน และสารภูมิคุ้มกันโรค 

                  4. ช่วยรักษาสมดุลของน้ าในหลอดเลือด เนือ้เยื่อ และเซลล์ 

สารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน  

1.   วิตามิน (Vitamin)  เป็นสารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงาน ร่างกายต้องการวิตามิน

ในปริมาณน้อยมากเมื่อเทียบกับความตอ้งการสารอาหารประเภทที่ให้พลังงาน แต่ร่างกาย

จะขาดไม่ได้ ถ้าร่างกายขาดวิตามินแตล่ะชนิดจะท าให้มีความผิดปกติแตกต่างกันไป 

ส าหรับร่างกายที่ได้รับวิตามินมากเกินความตอ้งการอาจท าให้เกิดโทษต่อระบบการท างาน

ของรา่งกายได้ 

วิตามิน (Vitamin)  แบ่งได้  2  ชนิด   ได้แก่ 

1.   วิตามินที่ละลายน้ า  ได้แก่  วิตามินซี วิตามินบีต่างๆ  (B1 , B2  , B5 ,  B6 , B12) 

2.   วิตามินที่ละลายในไขมัน  ได้แก่  วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค (A D E  K) 

วิตามินแตล่ะชนิดพบในแหล่งสารอาหาร  ประโยชนท์ี่มีต่อรา่งกายและอาการเมื่อ

ขาดวิตามินนั้นๆ แตกต่างกัน 

 

วิตามินที่ละลายในน้ า วิตามินที่ละลายในไขมัน 

1. ละลายในน้ าได้ดี 

2. ไม่มกีารสะสมในร่างกาย จะถูกขับ

ออกมากับปัสสาวะ 

3. ถูกท าลายได้งา่ย 

4. ไม่มกีารแพ้ 

1. ละลายในไขมันได้ดี 

2. เก็บสะสมไว้ที่ตับ 

3. คงทนต่อสภาวะแวดล้อม 

4. เกิดอาการแพไ้ด้ หากรับประทาน

มากเกินความต้องการ 
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2. แร่ธาตุ (Mineral)  เป็นสารอาหารอีกประเภทหนึ่งที่ไม่ให้พลังงาน แตร่่างกาย

ต้องการและ ขาดไม่ได้  ประโยชน์ของแรธ่าตุมตี่อร่างกาย ดังนี้ 

          -  เป็นส่วนประกอบของอวัยวะบางอย่าง  เช่น กระดูก  ฟัน  กล้ามเนือ้  เซลล์

ประสาท  เป็นต้น 

          -  เป็นส่วนประกอบของสารต่างๆ ในร่างกาย  เชน่  เลือด  น้ าในเซลล์  เป็นต้น 

          -  ช่วยในการควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ ให้ท าหนา้ที่เป็นปกติ 

          -  ร่างกายของคนมีความตอ้งการแรธ่าตุต่างๆ หลายชนิดและต้องการในปริมาณ

ที่แตกต่างกัน 

3.  น้ า (Water) H2O 

   น้ า   เป็นสารที่มีความส าคัญต่อการด ารงชีวติของสิ่งมีชีวติทุกชนิด  ในร่างกายของเรามี

น้ าเป็นองค์ประกอบอยู่  2  ใน  3  ของน้ าหนักตัว   น้ าจงึมคีวามส าคัญต่อรา่งกาย  ดังนี้  

                    1.  เป็นองค์ประกอบของอวัยวะ

ต่างๆ  ในร่างกาย  เช่น  เลือด  ตับ  ไต  ล าไส้  

และหัวใจ เป็นต้น  

                    2.  ช่วยควบคุมอุณหภูมิของ

ร่างกายให้คงที่  

                    3.  ช่วยให้กลไกการเกิดปฏิกิรยิา

เคมีในร่างกายเป็นไปตามปกติ  

                    4.  ช่วยก าจัดของเสียออกจากร่างกายทางเหงื่อและปัสสาวะ รา่งกาย 

จะได้รับน้ าโดยตรงจากการดื่มน้ าสะอาด  และได้จากอาหารที่รับประทานเข้าไป  ซึ่งมี

ปริมาณน้ าเป็นองค์ประกอบในปริมาณที่แตกต่างกัน  ร่างกายมนุษย์มนี้ าเป็นส่วนประกอบ

ประมาณ  60  เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัว   น้ าท าหน้าที่ล าเลียงอาหารและสารต่างๆ ไป 

ทั่วร่างกาย  ควบคุมแรงดันเลือด  ถ้าร่างกายขาดน้ าจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้น  

เกิดตะคริว  หมดแรง  หน้ามดื  วิงเวียน  จนเสียชีวติได้   ดังนั้น  ในแตล่ะวันเราจงึควร 

ดื่มน้ าอย่างนอ้ย  6– 8  แก้ว หรือรับประทานผักและผลไม้ที่มนี้ าสะสมอยู่มาก  เช่น  

แตงโม  สม้  สับปะรด  และผักต่างๆ   

  โดยทั่วไปมนุษย์จะขาดน้ าได้ไม่เกิน  7  วัน  ปริมาณที่จ าเป็นต้องดื่มต่อวันขึน้อยู่กับ 

ความรอ้นของอากาศและกิจกรรมของมนุษย์   ในวันที่อากาศร้อนจัด   ร่างกายสูญเสียน้ า

ถึง  2  ลิตรตอ่ช่ัวโมง  หรอืนักกีฬาที่ออกก าลังมากและระยะเวลานาน เช่น นักวิ่ง
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มาราธอนจะต้องดื่มน้ าเพิ่มมากขึ้นกว่าปกติ  เพราะร่างกายสูญเสียน้ าไปมากทั้งทางเหงื่อ

และลมหายใจออก  เนื่องจากต้องหายใจเร็วและแรงมากกว่าปกติ  นักวิ่งอาจจะสูญเสีย

น้ า  1 – 2  ลิตรตอ่ช่ัวโมง  จงึตอ้งดื่มน้ าตลอดเวลาที่วิ่งแข่งขัน 

 4. เส้นใย   (Fiber)    

เส้นใย เป็นส่วนของอาหารที่ได้จากพืช   ประโยชน์ของเส้นใยอาหารมีหลายประการ  ได้แก่  

                    -  ช่วยลดน้ าหนัก  เพราะเส้นใยอาหารจะจับกับไขมันจากอาหาร  

                    -  ป้องกันโรคริดสดีวงทวาร  เนื่องจากเส้นใยอาหารอุ้มน้ า  จงึช่วยใหก้าร

ขับถ่ายสะดวก  

                    -  ช่วยลดระดับไขมันในเลือด  เป็นการป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตบี

ด้วย  

                    -  ป้องการการดูดซึมสารก่อมะเร็งในล าไส้ใหญ่  เพราะกากอาหารจะไม่

ค้างในล าไส้ใหญ่นานเกินไป  ผูใ้หญ่ควรจะได้รับเส้นใยอาหารวันละ  25  กรัม  ส่วนในเด็ก

คิดจากอายุบวกด้วย  5  กรัม  เช่น  นักเรียนอายุ  12  ป ี ต้องรับประทานอาหารที่มีเส้นใย 

=  12 + 5 = 17  กรัมต่อวัน  

 

ตารางแสดงปรมิาณเส้นใยอาหารในผัก ถั่ว และธัญพืช 

ตัวอย่างท่ีสุ่มตรวจ (100g) ปริมาณเส้นใยอาหาร (g) 

ต าลึง 

คะนา้ 

ข้าวโพดข้าวต้ม 

ถั่วเขียว 

ถั่วเหลือง 

2.94 

4.92 

4.73 

17.60 

17.57 
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ค าชี้แจง จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง (ข้อละ 1 คะแนน)  

1. อาหารประเภทโปรตนีเป็นสารอาหารส าคัญต่อสุขภาพของเราอย่างไรบ้าง  

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

2. คนไทยบริโภคสารอาหารชนดิใดเป็นอาหารหลัก คืออะไร 

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

3. เราจะสามารถรับประทานอาหารเพียงชนิดเดียวทุกวันได้หรอืไม่ เพราะเหตุใด  

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

4. สารอาหารประเภทไขมัน น้ า มัน ก่อใหเ้กิดประโยชน์หรอืโทษอย่างไรต่อร่างกาย  

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

5. เหล้า เบียร์ หรอืของหมักดอง จัดว่าเป็น อาหาร หรอืไม่ เพราะเหตุใด  

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

6. นมถั่วเหลอืงเป็นอาหารที่มปีระโยชน์ต่อคนในวัยใดมากที่สุด (ตอบเรียงลา ดับตามวัย)  

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

7. เนือ้สัตว์ นม ไข่ให้สารอาหารที่ส าคัญชนิดใดบ้าง  

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

8. คุณค่าอาหารของผลไม้นั้นคล้ายคลึงกับผัก คือมีวติามิน และเกลือแร่ต่างๆ มากมาย  

แตม่ีสารอาหารชนิดใดสูงกว่าผัก  

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

9. ผลไม้ที่สุกแล้วมสีีเหลอืงจะให้วิตามินชนิดใด และมีประโยชน์ตอ่ร่างกายของเรา  

อย่างไรบ้าง  

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

10. เพราะเหตุใดผักจึงช่วยใหร้ะบบขับถ่ายเป็นปกติ  

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

11.   อาหาร (food)  คือ   ........................................................................................... 

12.   สารอาหาร (nutrient) คือ ....................................................................................... 
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   ใบงานที่ 1.2 แผนผังความคิด 

เรื่อง สารอาหารในอาหาร 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด สรุปสารอาหารในอาหาร  
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แบบทดสอบย่อย 

เรื่อง สารอาหารในอาหาร 

ค าชี้แจง จงท าเครื่องหมาย (X) ทับข้อที่ถูกเพียงข้อเดียว 

1. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 

ก. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้จะก่อให้เกิดพลังงานแก่รา่งกาย 

ข. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้เกิด ประโยชน์แก่ร่างกาย 

ค. การดื่มนมสดทุกวันสามารถป้องกันโรคเหน็บชาได้ 

ง. การขาดสารอาหารมักเกิดกับคนที่มฐีานะยากจนเท่านั้น 

2. สารอาหารหมายถึงข้อใด 

ก. สิ่งที่กินได้และก่อใหเ้กิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย 

ข. สิ่งที่ให้พลังงานแก่รา่งกาย 

ค. สารเคมีที่ประกอบอยู่ในอาหารที่เรากิน 

ง. สิ่งที่ไม่ใหพ้ลังงานแก่รา่งกาย 

3. นมถั่วเหลอืงให้สารอาหารประเภทใดมากที่สุด 

ก. เกลือแร่ 

 ข. คาร์โบไฮเดรต 

ค. ไขมัน  

ง. โปรตนี 

4. นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารใดต่อไปนีจ้งึจะได้รับคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด 

ก. แกงส้มผักรวมมติร  

ข. ลาดหนา้ทะเล 

ค. ต้มย ากุ้ง 

 ง. แกงเลียง 

5. ถ้า ด.ช. ป๋อ รับประทานนม 1 แก้ว จะได้รับสารอาหารใดบ้าง 

ก. โปรตนี  

ข. ไขมัน 

ค. เกลือแร่ วิตามิน  

ง. คาร์โบไฮเดรต 
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6. สารอาหารประเภทใดที่ให้ความอบอุ่นแก่รา่งกาย 

ก. วิตามิน 

 ข. โปรตีน 

ค.ไขมัน  

ง. เกลือแร่ 

7. ถ้านักเรียนต้องการลดน้ าหนักควรเลือกรับประทานอาหารชนิดใดต่อไปนี้ 

ก. หมูสะเต๊ะ  

ข. ขนมปังทาเนย 

          ค.แกงเลียงกุ้งสด 

          ง. บัวลอยไข่หวาน 

8. ขอ้ใดมีความหมายตรงกับอาหารมากที่สุด 

 ก. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วให้พลังงาน 

 ข. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วใหค้วามอบอุ่นแก่รา่งกาย 

 ค. เป็นสิ่งที่รับประทานแล้วช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

 ง. เป็นสิ่งที่รับประทานแลว้ใหคุ้ณค่าและประโยชน์กับร่างกาย 

9. หลักการส าคัญในการเลือกกินอาหารคือข้อใด 

ก. กินอาหารให้ครบทุกประเภทในปริมาณพอเหมาะ 

ข. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารพิษเจอืปน 

ค. กินอาหารที่มีคุณภาพโดยไม่ค านึงถึงราคา 

ง. 1 และ 2 ถูก 

10. เพราะเหตุใดจึงแนะน าใหเ้ด็กเล็กๆ ดื่มนมถั่วเหลอืงแทนนมวัว 

ก.ราคาถูกแต่มีประโยชน์ 

ข.มวีิตามินและเกลือแร่ครบ 

ค.ท าจากพืชไม่มคีอเลสเทอรอล 

ง.มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกายครบทุกชนิดเฉลย 
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เฉลยแบบทดสอบยอ่ย 

   เรื่อง  สารอาหารในอาหาร 

 

1. ข  

2. ค  

3. ง  

4. ข  

5. ก  

6. ค 

7. ค 

8. ง 

9. ก 

10.ง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 

โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้น สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคิด 

รายวิชาวิทยาศาสตร์         กลุ่มสาระการเรียนรู้วทิยาศาสตร์ 

มัธยมศกึษาปีที่ 2   สาระที่ 1 : สิ่งมีชีวติกับกระบวนการด ารงชีวติ 

หนว่ยการเรียนรู้ที่ 3  อาหารและการด ารงชีวิต              ปีการศกึษา 2559 

เรื่อง  สารอาหารที่ใหพ้ลังงาน               เวลา 2 ช่ัวโมง 

 

1. มาตรฐาน ว 1.1 

เข้าใจหน่วยพืน้ฐานของสิ่งมีชีวติ ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบ

ต่างๆ ของสิ่งมีชีวติที่ท างานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ สื่อสารสิ่งที่เรยีนรู้ 

และน าความรู้ไปใช้ในการด ารงชีวติของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวติ 

2. ตัวชี้วัด 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง วิเคราะห ์และอธิบายสารอาหารในอาหารมปีริมาณพลังงาน

และสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย 

3. สาระส าคัญ 

สารอาหาร หมายถึง สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร ได้แก่ โปรตีน

คารโ์บไฮเดรต วิตามิน แร่ธาตุ และไขมัน ซึ่งสามารถทดสอบได้ 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ เมื่อนักเรยีนเรยีนจบเรื่องน้ีแล้วนักเรียนสามารถ 

4.1 ด้านความรู้ 

4.1.1 อธิบายเกี่ยวกับสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายได้ 

4.1.2 อธิบายวิธีการทดสอบสารอาหาร ประเภทโปรตนี คารโ์บไฮเดรต  

และไขมันได้ 

4.1.3 บอกได้ว่าอาหารแตล่ะชนิดมีสารอาหารใดบ้างเป็นองค์ประกอบ 

          4.2 ด้านทักษะกระบวนการ 

           4.2.1 ตั้งสมมตฐิานจากปัญหาที่ก าหนดใหไ้ด้ 

            4.2.2 ทดสอบและบอกได้ว่าในอาหารแตล่ะชนิดที่น ามาทดสอบมี 

สารอาหารใดบ้างเป็นองค์ประกอบ 

4.2.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของปริมาณพลังงานจากอาหาร 

บางชนิดได้ 
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4.3 ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

            4.3.1 มีวนิัย 

            4.3.2 ใฝ่เรยีนรู้ 

            4.3.3 ยอมรับความคิดเห็นของผูอ้ื่น 

            4.3.4 มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

5. สาระการเรียนรู้    

          สารอาหารที่ใหพ้ลังงาน ได้แก่ ไขมัน โปรตนี คาร์โบไฮเดรต 

1. คารโ์บไฮเดรต  เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานในการท างานต่อวัน ให้ความอบอุ่น

แก่รา่งกาย   

2. ไขมัน  เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายสูง  กรดไขมันมีอยู่ 2 ชนิด  

3. โปรตนี เป็นสารอาหารประที่มใีนร่างกายมากที่สองรองจากน้ า  มหีนว่ยย่อยที่

เล็กที่สุด  คือ กรดอะมิโน  ซึ่งมีอยู่ 20 ชนิด 

อาหารชนิดหนึ่งจะประกอบด้วยสารอาหารหลายชนิด ซึ่งสารอาหารแต่ละชนิดมี

วิธีการทดสอบที่แตกต่างกัน ดังนี้ 

1. ถ้าสารที่น ามาทดสอบกับสารละลายไอโอดีนเปลี่ยนสีของสารละลายไอโอดีน 

เป็นสีมว่ง หรอืน้ าเงินปนม่วง แสดงว่าสารนัน้มีแป้ง 

2. ถ้าทดสอบสารนั้นกับสารละลายเบเนดิกต์ แล้วได้ตะกอนสีแดงอิฐแสดงว่าสาร

นั้นมีน้ าตาลกลูโคส 

3. ถ้าทดสอบสารนั้นกับสารละลายคอปเปอร์ซัลเฟรตและโซเดียมไฮดรอกไซด์

แล้วเปลี่ยนเป็นสีมว่งแสดงว่าสารนั้นมีสารอาหารประเภทโปรตนี 

4. ถ้าน าสารนัน้ถูกับกระดาษแล้วท าให้กระดาษโปร่งแสงได้ แสดงว่าสารนัน้มี

สารอาหารประเภทไขมันอยู่ด้วย 

6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นที่ 1 ขั้นตรวจสอบความรู้เดิม (Elicitation) (5 นาท)ี 

1.1 ครูและนักเรียนรว่มกันทบทวนเกี่ยวกับเรื่องสารอาหารที่อยู่ในอาหารจากการ

เรียนในครั้งที่ผ่านมาโดยถามนักเรียนในหอ้งเรียนด้วยค าถาม 

  -   เมื่อเช้า / กลางวัน นักเรียนรับประทานอาหารอะไร  หรอื  นักเรียน

ทานอะไรรองท้องก่อนมาโรงเรียน  เช่น  ขนมปังกับนมกล่อง  

  -   นักเรียนรับประทานอาหารเพื่ออะไร 
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  -   นักเรียนรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ   

1.2   ครูให้นักเรียนร่วมกันบอกชื่ออาหารหรือสิ่งที่นักเรียนรับประทานในมื้อที่

ผ่านมา (มื้อเช้า หรือมื้อกลางวัน) โดยครูเขียนรายชื่อสิ่งที่นักเรียนรับประทานบนกระดาน 

1.3  นักเรียนแต่ละกลุ่มดูข้อมูลบนกระดาน แล้วจ าแนกอาหารออกเป็น 3 กลุ่ม 

คือ กลุ่มที่ให้พลังงานมาก กลุ่มที่ให้พลังงานน้อย และกลุ่มที่ไม่ให้พลังงาน  

ขั้นที่ 2 ขั้นสร้างความสนใจ (Engagement) (5 นาที) 

2.1 ครูน าภาพอาหาร เชน่ ไก่ หมู ผัก ผลไม้ ไข่ ถั่ว น้ ามันพชื ให้นักเรียนดู และให้

นักเรียนระบุว่าอาหารดังกล่าวจัดอยู่ในกลุ่มที่ให้พลังงานหรือไม่ใหพ้ลังงาน 

2.2 เมื่อนักเรียนชว่ยกันระบุสารอาหารจากที่เพื่อนรับประทานมาเรียบร้อยแลว้ครู

สร้างความสนใจในการเรียนเนือ้หาต่อไป โดยใช้ถามต่อไปนีน้ักเรียนจะทราบได้อย่างไรว่า

อาหารที่เพื่อนรับประทานนั้นมสีารอาหารอย่างที่นักเรียนระบุไว้จริง แล้วเราจะสามารถ

ทดสอบได้อย่างไร 

ขั้นที่ 3 ขั้นส ารวจและค้นหา (Exploration) (55 นาท)ี 

3.1  นักเรียนแบ่งกลุ่มกลุ่มละ 5-6 คน กลุ่มเดิมเปลี่ยนหนา้ที่รับผิดชอบร่วมกันปฏิบัติ

กิจกรรม 

3.2 จากนั้นศกึษาวิธีท ากิจกรรมในชุดกิจกรรมที่ 2.2 การทดสอบสารอาหาร

ประเภทโปรตนี คาร์โบไฮเดรตและ ไขมัน โดยครูใช้ค าถามเพื่อให้นักเรียนร่วมกัน

ตั้งสมมตฐิาน ก าหนดวัตถุประสงค์ ก าหนดตัวแปรในการทดลอง ด้วยค าถาม ดังนี้ 

   3.2.1 นักเรียนคิดว่าการทดลองนีม้ีวัตถุประสงค์อย่างไร (เพื่อศกึษา 

วิธีการทดสอบสารอาหารชนิดตา่งๆ) 

                        3.2.2 นักเรียนคิดว่าอาหารที่น ามาทดสอบด้วยสารที่ใช้ทดสอบชนิด

ต่างๆ นั้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกันหรือไม่ เหตุใดจึงคดิ เช่นนั้น (แตกต่างกัน 

เพราะอาหารต่างชนิดกันจะมีสารอาหารต่างกันและสารอาหารต่างชนิด กันจะให้ผลการ

ทดสอบแตกต่างกัน) 

                        3.2.3 นักเรียนคิดว่าจะมีอาหารชนิดใดบ้างที่จะทดสอบตามชุดกิจกรรม 

2.2 ที่มสีารอาหารมากกว่า 1 ชนิด เพราะเหตุใด (น้ านม เพราะเป็นสารอาหารส าหรับ

ทารกแสดงว่าต้องมีอาหารครบ 5 หมู่จงึจะท าให้ทารกเจรญิเติบโตได้) 

   3.2.4 นักเรียนจะตั้งสมมติฐานการทดลองอย่างไร (อาหารตา่งชนิดกัน 

จะมีสารอาหารตา่งกันและสารอาหารต่างชนิดกันจะใหผ้ลการทดสอบแตกต่างกัน) 
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                        3.2.5 ในการทดลองครั้งนี้สิ่งที่ต้องควบคุมให้เหมอืนกันทุกครั้งที่ท าการ

ทดสอบคืออะไรบ้าง 1) จ านวนหยดของสารที่ใช้ในการทดสอบ 2) ปริมาณของอาหารที่ใช้

ในการทดสอบ 3) เวลาที่ใช้ในการตม้หลอดทดลองที่ทดสอบสารตัวอย่าง 

                        3.2.6 สิ่งใดที่เป็นสาเหตุให้ผลการทดสอบอาหารแตล่ะชนิดแตกต่างกัน 

(สารอาหารที่อยู่ในอาหาร)  

3.3 ครูอภปิรายก่อนใหน้ักเรียนท าการทดลอง ดังนี้ 

                         3.3.1 ครูย้ าขั้นตอนการทดลองกับนักเรียนก่อนลงมอืท าว่าให้ทดลอง

โดยใช้สารส าหรับทดสอบทีละอย่าง 

                        3.3.2 ในการบันทึกผลการทดลองถ้าทดสอบแล้วได้สีเดิม ให้เขียนว่าไม่

เปลี่ยนแปลงถ้าสีเปลี่ยนไปจากเดิมใหบ้ันทึกตามที่สังเกตได้ 

    3.3.3 ให้ใชท้ี่จับหลอดทดลองทุกครั้งที่หยิบหลอดทดลองขณะร้อน 

                         3.3.4 ใหส้ังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงของสารตลอดเวลาที่ด าเนินการ

ทดลอง 

                         3.3.5 นักเรียนควบคุมจ านวนหยดของสารที่ใช้ในการทดสอบให้เท่ากัน

ทุกครั้ง 

                         3.3.6 ใหเ้วลาในการต้มหลอดทดลองที่ทดสอบสารตัวอย่างประมาณ 

2 นาที 

3.4 นักเรียนรว่มกันท าการทดลองบันทึกผลและตอบค าถามตามชุดกิจกรรม 2.2 

การทดสอบสารอาหารประเภทโปรตนี คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติ

กิจกรรมครูคอยชี้แนะและใหค้ าปรึกษากับนักเรียนอย่างใกล้ชิด 

ขั้นที่ 4 ขั้นอธิบาย (Explanation) (30 นาท)ี 

  4.1 นักเรียนส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรมหน้าช้ันเรยีนในระยะนี้

ครูคอยอภปิรายเพิ่มเติม ช่วยตอบปัญหาข้อสงสัย หากนักเรียนกลุ่มที่ออกมาน าเสนอไม่

สามารถน าเสนอได้อย่างชัดเจน 

4.2 นักเรียนและครูร่วมกันอภปิราย เพื่อให้นักเรียนสามารถสรุปผล การทดลองได้

อย่างถูกต้อง โดยใช้ค าถามต่อไปนี้ 

4.2.1 ผลการทดลองเป็นไปตามที่นักเรียนตัง้สมมตฐิานไว้ หรอืไม่ อย่างไร  

(เป็นไปตามสมมตฐิานที่ตั้งไว้ คอื อาหารต่างชนิดกันจะมีสารอาหารต่างกันและสารอาหาร 
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บางชนิดกันจะให้ผลการทดสอบแตกต่างกัน เช่น เมื่อใช้สารละลายไอโอดีนทดสอบแป้ง 

จะเปลี่ยนจากสีเหลอืปนน้ าตาลเป็นสีน้ าเงนิปนม่วง) 

4.2.2 การทดสอบแป้งและน้ าตาลกลูโคสใหผ้ลการทดสอบเหมอืนกัน 

หรอืไม่อย่างไร (ไม่เหมือนกัน แป้งเปลี่ยนแปลงสีของสารละลายไอโอดีน ในขณะที่น้ าตาล 

กลูโคสเปลี่ยนแปลงสีของสารละลายเบเนดิกต์) 

4.2.3 อาหารชนิดใดบ้างเมื่อทดสอบกับสารละลายเบเนดิกต์แล้วให้ผล 

เหมอืนกับกลูโคส (ไม่มีแต่ถ้าใช้นมสดรสหวานมาทดสอบจะได้ผลเหมอืนกลูโคส) 

4.2.4 เมื่อหยดน้ ามันพชืลงบนกระดาษ นักเรียนสังเกตเห็นการ 

เปลี่ยนแปลงอย่างไร (กระดาษจะเป็นมันมีลักษณะโปร่งแสง) 

4.2.5 จากการทดลองไข่ขาวและน้ านมให้ผลเหมือนหรอืต่างกันอย่างไร  

(เหมอืนกันคือ เมื่อทดสอบกับสารละลายคอปเปอร์ซัลเฟตและโซเดียมไฮดรอกไซด์จะมี

การเปลี่ยนเป็นสีมว่ง) 

4.2.6 สาเหตุที่ท าให้อาหารแตล่ะชนิดให้ผลการทดลองแตกต่างกัน คอื 

อะไร(สารอาหารที่อยู่ในอาหารต่างกัน) 

4.2.7 ในความเป็นจรงิอาหารนมมีน้ าตาลและไขมันเป็นองค์ประกอบแต่ 

เหตุใดในการทดลองนี้จงึทดสอบไม่พบ (เพราะน้ าตาลและไขมันที่มใีนน้ านมมปีระมาณน้อย) 

4.2.8 ในการทดสอบสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต 

ครั้งนีน้ักเรียนจะสรุปผลการทดลองได้ว่าอย่างไร (1. ถ้าสารที่น ามาทดสอบกับสารละลาย

ไอโอดีนเปลี่ยนสีของสารละลายไอโอดีน เป็นสีมว่งหรอืน้ าเงินปนม่วง แสดงว่าสารนัน้มีแป้ง 

2. ถ้าทดสอบสารนั้นกับสารละลายเบเนดิกต์ แล้วได้ตะกอนสีแดงอิฐแสดงว่าสารนั้นมี

น้ าตาลกลูโคส 3. ถ้าทดสอบสารนั้นกับสารละลายคอปเปอร์ซัลเฟรตและโซเดียมไฮดรอกไซด์

แล้วเปลี่ยนเป็นสีมว่ง แสดงว่าสารนั้นมีสารอาหารประเภทโปรตนี 4. ถ้าน าสารนั้นถูกับ

กระดาษแล้วท าให้กระดาษโปร่งแสงได้ แสดงว่าสารนั้นมีสารอาหารประเภทไขมันอยู่ด้วย) 

4.3 นักเรียนแต่ละคนเขียนแผนผังความคิด เกี่ยวกับการทดสอบสารอาหาร

ประเภทโปรตนี คาร์โบไฮเดรตและไขมันในใบงานที่ 2.2 

ขั้นที่ 5 ขั้นขยายความคดิ (Elaboration) (10 นาท)ี 

5.1. ครูถามนักเรียน เพื่อให้นักเรียนน าความรูท้ี่ได้ไปใช้กับสถานการณอ์ื่นๆ  

ด้วยค าถามตอ่ไปนี้ 
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5.1.1 นักเรียนจะสามารถทดสอบสารอาหารที่อยู่ในอาหารชนิดอื่นๆ ได้อกี

หรอืไม่และจะมีการทสอบอย่างไร (ได้ใชก้ารทดสอบเช่นเดียวกัน) 

5.1.2 ถ้าอาหารที่ต้องการทดสอบอยู่ในสถานะของแข็ง เชน่ นมผงเด็ก  

หรอืเมล็ดถั่วลิสงนักเรียนจะมีวธิีการทดสอบอย่างไร (ต้องน าอาหารไปละลายน้ าหรอืถั่ว

ลิสงตอ้งน าไปต้มแล้วบดให้ละเอียดก่อนที่จะน ามาทดลองตามขั้นตอน) 

5.1.3 นักเรียนคิดว่าเราสามารถน าความรูเ้รื่องการทดสอบน้ าตาลใน 

อาหารไปทดสอบปัสสาวะของผู้ป่วยเป็นโรคเบาหวานได้หรอืไม่ เหตุใดจงึคิดเช่นนั้น (ได้ 

เนื่องจากปัสสาวะของผู้ป่วยโรคเบาหวานมีน้ าตาลกลูโคสซึ่งเป็นน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว

สามารถทดสอบได้โดยตรวจสอบกับสารละลายเบเนดิกต์แลว้น าไปต้มในน้ าเดือด 

ขั้นที่ 6 ขั้นประเมินผล (Evaluation) 

6.1 ประเมินจากการท ากิจกรรมการทดลองของนักเรียน 

6.2 ประเมินจากแผนผังความคิดเกี่ยวกับการทดสอบสารอาหารประเภท  

โปรตนีคาร์โบไฮเดรตและไขมันใน 

6.3 ประเมินการออกแบบการทดลองของนักเรียนโดยน าวิธีการทาง 

วิทยาศาสตร์มาใช้ในการแก้ปัญหา 

6.4 แบบทดสอบย่อย  เรื่อง การทดสอบสารอาหาร 

ขั้นที่ 7 ขั้นน าความรู้ไปใช้ (Extension) (15 นาท)ี 

7.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันปรึกษาวางแผนออกแบบการทดลองเพื่อ 

ทดสอบสารอาหารในอาหารที่นักเรียนรับประทานในชวีิตประจ าวันว่าประกอบด้วย

สารอาหารชนดิใดบ้างกลุ่มละ 1 ชนิด โดยบันทึกผลลงในใบงานที่ 2.3 การทดสอบ

สารอาหารในอาหารที่รับประทานในชีวติประจ าวัน โดยครูคอยชีแ้นะและให้ค าปรึกษา

เกี่ยวกับการระบุวัตถุประสงค์ การควบคุมตัวแปรวิธีการออกแบบการทดลองและ

ออกแบบตารางบันทึกผลการทดลอง 

7.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มท าการทดลองตามแผนที่ตนเองวางไว้ ในชั่วโมง 

ของชุมนุมวิทยาศาสตร์ โดยครูคอยให้ค าปรึกษาและประเมินการปฏิบัติกิจกรรม 

7. สื่อและแหล่งเรียนรู้ 

7.1 ใบความรูเ้รื่องที่ 2 สารอาหารที่ใหพ้ลังงาน 

7.2 แบบปฏิบัติกิจกรรมที่ 2.1 เรื่อง การทดสอบสารอาหาร ประเภทโปรตนี

คารโ์บไฮเดรต ไขมัน 
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7.3 อุปกรณ์และสารเคมีที่ใช้ในการทดลอง 

7.4 ใบงานที่ 2.2 แผนผังความคิดเกี่ยวกับการทดสอบสารอาหาร ประเภทโปรตนี 

คารโ์บไฮเดรต ไขมัน 

7.5 ใบงานที่ 2.3 การทดสอบสารอาหารในอาหารที่รับประทานในชวีิตประจ าวัน 

7.6 แบบทดสอบย่อย เรื่อง การทดสอบสารอาหาร 

 

8. การวัดและประเมินผล 

พฤติกรรมที่ต้องการ วิธีการประเมิน เคร่ืองมือ 
เกณฑ์การ

ประเมิน 

1. ความรู้ 

- อธิบายเกี่ยวกับสารอาหารที่ให้

พลังงานแก่รา่งกายได้ 

- อธิบายวิธีการทดสอบสารอาหาร 

ประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันได้ 

- บอกได้ว่าอาหารแต่ละชนิดมี

สารอาหารใดบ้างเป็นองค์ประกอบ 

1. การทดสอบย่อย 

2. การตรวจ

แผนผังความคิด 

1. แบบทดสอบ

ย่อย 

2. แบบประเมิน

แผนฝังความคิด 

ผา่นเกณฑก์าร 

ประเมินรอ้ยละ 

75 ขึน้ไป 

2. ด้านทักษะกระบวนการ 

- ตั้งสมมตฐิานจากปัญหาที่ก าหนดให้ได้ 

- ทดสอบและบอกได้ว่าในอาหาร 

แตล่ะชนิดที่น ามาทดสอบมี 

สารอาหารใดบ้างเป็นองค์ประกอบ 

- เปรียบเทียบความแตกต่างของปริมาณ

พลังงานจากอาหารบางชนิดได้ 

1. สังเกต

พฤติกรรมการ

ปฏิบัติการทดลอง

ของนักเรียน 

2. ตรวจการบันทึก

ผลของ แบบ

ปฏิบัติการทดลอง 

1. แบบประเมิน

พฤติกรรมการ

ปฏิบัติการ

ทดลอง 

2. บันทึกผลของ

แบบปฏิบัติการ

ทดลอง 

3. ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

- มีวนิัย 

- ใฝ่เรยีนรู้ 

- ยอมรับความคิดเห็นของผูอ้ื่น 

- มีความมุง่มั่นในการท างาน 

- สังเกต

พฤติกรรมการ

เรียนรู ้

- แบบประเมิน

พฤติกรรมการ

เรียนรู ้
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อาหารและสารอาหาร  

 1. อาหาร (Food) หมายถึงสิ่งที่รับประทานได้ไม่เป็นพิษและก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่

ร่างกาย ช่วยใหร้่างก ายเจริญเติบโตแข็งแรงต้านทานโรค  

 2. สารอาหาร (Nutrient) หมายถึงสารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหารเป็นสิ่งที่

กินเข้าไป แล้วมปีระโยชน์ต่อร่างกายใช้เผาผลาญเป็นพลังงานใช้ในการเจริญเติบโตและ

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และใช้ในกิจกรรมต่ างๆของสิ่งมีชีวติ  

 3. ประเภทของสารอาหาร  

3.1 จ าแนกโดยใช้ความสามารถในการให้พลังงานเป็นเกณฑแ์บ่งเป็น  

                       3.1.1 สารอาหารที่ใหพ้ลังงานแก่รา่งกายคือคาร์โบไฮเดรต 

(Carbohydrate) โปรตนี (Protein) และไขมัน(Lipid)  

             3.1.2 สารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานแก่รา่งกายคือวิตามิน (Vitamin) แรธ่าตุ 

(Mineral) และน้ า (Water)  

3.2 จ าแนกโดยใช้ประเภทของสารเคมีเป็นเกณฑไ์ด้แก่  

                        3.2.1 สารอาหารที่เป็นสารอินทรีย์ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต(Carbohydrate) 

โปรตนี (Protein) ไขมัน (Lipid) และวิตามิน (Vitamin)  

              3.2.2 สารอาหารที่เป็นสารอนินทรีย์ ได้แก่แร่ธาตุ (Mineral) และน้ า 

(Water)  

 4. แหล่งที่มาของสารอาหารประเภทต่ างๆ  

 1. คาร์โบไฮเดรตเป็นสารเคมีที่พบในอาหารจ าพวกแป้งและน้าตาล  

 2. โปรตนีเป็นสารอาหารที่พบในอาหารจ าพวกเนือ้สัตว์ตา่งๆ ไข่ถั่วนม  

 3. ไขมันเป็นสารอาหารที่พบในอาหารจ าพวกไขมันพืชและไขมันสัตว์  

 4. แรธ่าตุเป็นสารอาหารที่พบในอาหารแทบทุกประเภทเชน่ ผักใบเขียว 

ผลไม ้เนือ้สัตว์ ไข่ นม เป็นต้น  

 5. วิตามินเป็นสารอาหารที่พบมากในอาหารจ าพวกผักใบเขียวและผลไม้  

วิชาวิทยาศาสตร์

พื้นฐาน 

รหัสวิชา ว 22101 

ใบความรู้ที่ 2 

เรื่อง สารอาหารที่ให้พลังงาน 

ใช้ประกอบ 

แผนการจัดการ

เรยีนรู้ที่ 2 
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      5. การตรวจสอบหาสารอาหารประเภทต่ างๆที่มอียู่ในอาหารมีวิธีการตรวจสอบ 

อย่างง่ายๆ ดังนี้  

5.1 การตรวจสอบหาคาร์โบไฮเดรตมี 2 วิธีคือ  

- การทดสอบแป้งจะใช้สารละลายไอโอดีนหยดลงบนอาหารที่ตอ้งการ

ทดสอบถ้าอาหารที่ทดสอบมีแป้งเป็นส่วนประกอบจะเปลี่ยนสี ของสารละลายไอโอดีน 

จากสีน้ าตาลเป็นสีมว่งเข้มเกือบด าหรอืม่วงแกมน้ าเงิน 

– การทดสอบน้ าตาลจะใช้สารละลายเบเนดิกต์หยดลงไปในอาหารแล้วน าไป

ต้มในน้ าเดือดถ้ าเกิดตะกอนสีสม้สีเหลอืงหรอืสีอฐิแสดงว่าอาหารนัน้มีน้ าตลลเป็น

ส่วนประกอบ  

 5.2 การตรวจสอบห าโปรตีนจะใช้การทดสอบที่เรยีกว่าการทดสอบไบยูเร็ตคือการ  

เติมสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์และสารประกอบคอปเปอร์ซัลเฟตลงในอาหารถ้าสี 

ของสารละลายเปลี่ยนจากสีฟ้าเป็นสีมว่งหรอืสีชมพูอมมว่งหรือสีน้ าเงนิแสดงว่าอาหารนัน้

มีโปรตีน  

 5.3 การตรวจสอบหาไขมันเป็นการตรวจสอบที่สามารถท าได้ง่ายๆ ไม่ยุ่งยาก  

เหมอืนกับวิธีการตรวจสอบสารอาหารประเภทอื่นคือการน าอาหารไปแตะหรอืถูกับ

กระดาษสีขาวแล้วให้แสงส่องผ่านถ้ ากระดาษเป็นมันและมีลักษณะโปร่งแสงแสดงว่า

อาหารนัน้มไีขมันอยู่ 

 
ภาพท่ี 4 ภาพอาหาร 5 หมู่. 

ที่มา: http://bewty-saranrat.blogspot.com/2011/02/1_18.html. 
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C6H12O6   +   O2       
เอนไซม์         H2O   +   CO2   +   พลงังาน 

 (สารอาหาร) 

พลังงานที่ได้จากอาหาร 

อาหารที่ถูกย่อยใหม้ีโมเลกุลขนาดเล็กจนกลายเป็นสารอาหารแล้ว จะถูกดูดซึมเข้าสู่

ระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งเลือดจะน าสารอาหารไปยังเซลล์ตา่งๆ ทั่วร่างกาย ปฏิกิรยิาเคมีที่

เกิดขึน้ภายในเซลล์ โดยการสันดาปด้วยออกซิเจนจะท าให้สารอาหารแตกตัว ให้พลังงาน 

คารบ์อนไดออกไซด์ และน้ า กระบวนการนีเ้รียกว่า การหายใจแบบใช้ออกซิเจน เป็น

กระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างช้า และมีการควบคุมพลังงานที่ปล่อยออกมาจากอาหาร 

สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตนีเท่านั้นที่ให้พลังงานออกมาดังสมการ 

ส่วนสารอาหารชนิดอื่น จะไม่ใหพ้ลังงาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

          สารอาหาร  +  ออกซิเจน                                    น ้า +  คาร์บอนไดออกไซด ์ +  พลงังาน 
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แบบทดสอบย่อย 

เรื่อง การทดสอบสารอาหาร 

ค าชี้แจง จงท าเครื่องหมาย (X) ทับข้อที่ถูกเพียงข้อเดียว 

1. สารละลายไบยูเรตใช้ทดสอบสารอาหารประเภทใด 

ก. โปรตนี 

ข. ไขมัน 

ค. วิตามิน 

ง. คาร์โบไฮเดรต 

2. สารอาหารประเภทใดที่มีองค์ประกอบเหมอืนกัน 

ก. โปรตนีและคาร์โบไฮเดรต 

ข. ไขมัน และโปรตนี 

ค. คารโ์บไฮเดรตและไขมัน 

ง. โปรตนี คาร์โบไฮเดรตและไขมัน 

3. สารละลายชนดิใดที่ใชท้ดสอบหาน้ าตาล 

ก. สารละลายไอโอดีน 

ข. สารละลายไบยูเรต 

ค. สารละลายเบเนดิกต์ 

ง. สารละลายคอปเปอร์ซัลเฟต 

4. หนว่ยย่อยที่เล็กที่สุดของโปรตนีคือขอ้ใด 

ก. กรดไขมัน 

ข. กรดโปรตนี 

ค. กรดอะมโิน 

ง. กลูโคส 

5. อาหารชนิดหนึ่งเมื่อทดสอบด้วยสารละลายไอโอดีนจะเปลี่ยนสีเป็นสีมว่งอมเงนิข้อใด

กล่าวถูกต้องที่สุด 

ก. อาหารชนิดนี้ได้แก่ไขมัน 

ข. อาหารชนิดนี้จัดอยู่ในพวกคาร์โบไฮเดรตจ าพวกแป้ง 

ค. อาหารชนิดนี้จัดอยู่ในพวกโปรตนีจ าพวกนม 

ง. อาหารชนดินีจ้ัดอยู่ในพวกคาร์โบไฮเดรตจ าพวกน้ าตาล 
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6. เมื่อหยดสารละลายไอโอดีนลงบนแป้งจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

ก. เปลี่ยนเป็นสีสม้ 

ข. เปลี่ยนเป็นสีเหลอืง 

ค. เปลี่ยนเป็นสีน้ าเงิน 

ง. ไม่มกีี่เปลี่ยนแปลง 

7. ข้อใดกล่าวถูกต้องที่สุด 

ก. สิ่งที่รับประทานได้ทุกชนิดจัดเป็นอาหาร 

ข. แรธ่าตุและวิตามินจัดเป็นสารอาหารประเภทหนึ่ง 

ค. การทดสอบสารอาหารด้วยสารละลาย ไอโอดีนตอ้งมีการตม้ 

ง. โปรตนีทดสอบด้วยวิธีง่ายๆคือ น าไปถูกับกระดาษขาว 

8. การทดสอบน้ าตาลกลูโคสด้วยสารละลายเบเนดิกต์ ข้อใดเรียงล าดับการเปลี่ยนสีของ

ตะกอนจากปริมาณน้ าตาลน้อยไปหามาก ได้อย่างถูกต้อง 

ก. เหลือง เขียว แดงอฐิ ส้ม 

ข. เหลือง ส้ม เขียว แดงอฐิ 

ค. เขียว เหลือง ส้ม แดงอฐิ 

ง. แดงอฐิ ส้ม เขียว เหลือง 

9. การทดลองไบยูเร็ตเป็นวิธีการที่ใช้ทดสอบสารอาหารประเภทใด 

ก. แรธ่าตุ 

ข. โปรตนี 

ค. ไขมัน 

ง. คาร์โบไฮเดรต 

10. การทดสอบอาหารประเภทโปรตนี จะใช้วธิีใด 

ก. ทดสอบด้วยสารละลายไอโอดีน 

ข. ทดสอบด้วยสารละลายเบเนดิกส์ 

ค. ทดสอบด้วยน้ าบริสุทธิ์ร่วมกับการต้ม 

ง. ทดสอบด้วยสารละลายคอปเปอร์ซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์ 
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เฉลยแบบทดสอบยอ่ย 

เรื่อง การทดสอบสารอาหาร 

1. ก 

2. ค 

3. ค 

4. ค 

5. ข 

6. ค 

7. ค 

8. ค 

9. ข 

10. ง 
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