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ภาคผนวก  ค 

เครื่องมือท่ีใช้เก็บข้อมลู 

1. แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน

2. แบบทดสอบวัดความสามารถในการคิดวเิคราะห์

3. แบบสอบถามความพึงพอใจ

4. แบบประเมินส าหรับผูเ้ช่ียวชาญ
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แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

1. แบบทดสอบฉบับนีม้ีขอ้สอบทั้งหมด 30 ข้อ ใช้เวลา 60 นาที 

2. แบบทดสอบฉบับนีเ้ป็นแบบชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก ให้นักเรียนเลือก ก ข ค หรอื ง 

ในกระดาษค าตอบ ดังตัวอย่าง 

 

 

 

 

3. ค าถามในแต่ละข้อมคี าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว ถ้าตอบเกินหนึ่งค าตอบ 

หรอืไม่ตอบเลย ถือว่าไม่ได้คะแนนในข้อนั้น 

4. ห้ามขีดเขียนหรอืท าสัญลักษณ์ใดๆ ลงในแบบทดสอบ 

5. เมื่อสอบเสร็จแล้วให้สง่กระดาษค าตอบและแบบทดสอบที่คณะกรรมการคุมสอบ 

ขอขอบคุณในความร่วมมอื 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ก ข ค ง 

0    x 
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1. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 

ก. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้จะก่อใหเ้กิดพลังงานแก่รา่งกาย 

ข. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้เกิดประโยชน์แก่รา่งกาย 

ค. การดื่มนมสดทุกวันสามารถป้องกันโรคเหน็บชาได้ 

ง. การขาดสารอาหารมักเกิดกับคนที่มฐีานะยากจนเท่านั้น 

2. นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารใดต่อไปนีจ้งึจะได้รับคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด 

ก. แกงส้มผักรวมมติร   

ข. ลาดหนา้ทะเล 

ค. ตม้ย ากุ้ง   

ง. แกงเลียง 

3. ถ้า ด.ช. ไก่โต้ง รับประทานนม 1 แก้ว ด.ช. ไก่โต้ง จะได้รับสารอาหารใดบ้าง 

ก. โปรตนี    

ข. ไขมัน 

ค. เกลือแร่ วิตามิน  

ง. คาร์โบไฮเดรต 

4. อาหารในข้อใดเหมาะส าหรับคนอ้วน 

ก. หมูสะเต๊ะ    

ข. แกงเลียงกุ้งสด   

ค. ขนมปังทาเนย 

ง. บัวลอยไข่หวาน 

5. นักเรียนคิดว่าอาหารเสริมมปีระโยชน์ต่อนักเรียนหรือไม่อย่างไร 

ก. มีประโยชน์ เพราะมีสารอาหารช่วยการเจรญิเติบโต 

ข. มีประโยชน์ เพราะมีสารอาหารครบทุกชนิดและมีปริมาณมาก 

ค. ไม่มปีระโยชน์ เพราะร่างกายไม่สามารถดูดซึมอาหารเสริมไปใช้ได้ 

ง. ไม่มปีระโยชน์ เพราะหากเรารับประทานอาหารให้ครบ 5 หมูก่็เพียงพอแล้วกับ

ความตอ้งการของรา่งกาย      
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6. ในข้าวเจ้า 100 กรัม มีส่วนประกอบคือ ไขมัน 0.6 กรัม คาร์โบไฮเดรต 81 กรัม โปรตนี 

7.3 กรัม การทดสอบข้าวเจ้าเพื่อหาสารอาหารควรใช้สารใด เพื่อทดสอบคารโ์บไฮเดรต 

ก. กระดาษ 

ข. ทดสอบไบยูเรต 

ค. สารละลายเบเนตดิกต์ 

          ง. ทดสอบด้วยสารละลายไอโอดีน 

7. การทดสอบสารอาหารประเภทไขมัน จะต้องเลือกใช้สารชนิดใด 

ก. สารละลายไอโอดีน 

ข. สารละลายเบเนดิกต์ 

ค. สารละลายคอบเปอร์ซัลเฟต 

ง. กระดาษ 

จากการทดสอบอาหารได้ผลดังตารางจงใช้ข้อมูลในตารางตอบค าถามข้อที่ 8 – 9 

 

 

 

ชนิดของ

อาหาร 

การเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได้ 

สารละลาย 

ไอโอดีน 

สารละลายคอป

เปอร์ซัลเฟตและ

สารละลาย

โซเดียมไฮดรอก

ไซด ์

สารละลาย

เบเนดิกต์ 
ถูกกับกระดาษ 

A 
ไม่

เปลี่ยนแปลง 
ไมjเปลี่ยนแปลง 

ตะกอนสีแดง

อิฐ 
ไม่เปลี่ยนแปลง 

B 
สีมว่งปนน้ า

เงิน 
สีมว่งอ่อน 

ตะกอนสีแดง

อิฐ 
โปร่งแสง 

C 
สีมว่งปนน้ า

เงิน 
ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่เปลี่ยนแปลง โปร่งแสง 

D 
ไม่

เปลี่ยนแปลง 
สีมว่งอ่อน ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่เปลี่ยนแปลง 
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8. ข้อใดเป็นประเด็นปัญหาของการทดสอบอาหาร 

ก. อาหารมีผลตอ่การเจริญเติบโต 

ข. อาหารคือสิ่งที่มปีระโยชน์ตอ่ร่างกาย 

ค. อาหารชนิดใดมีประโยชน์ตอ่ร่างกายมากที่สุด 

          ง. อาหารทั้ง 4 ชนิด มีสารอาหารใดเป็นส่วนประกอบ 

9. ควรตั้งสมมตฐิานการทดลองอย่างไร 

ก. อาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารเป็นส่วนประกอบแตกต่างกัน 

ข. อาหารแตล่ะชนิดทดสอบได้ดว้ยวิธีแตกต่างกัน 

ค. อาหารชนิดใดมีประโยชน์ตอ่ร่างกายมากที่สุด 

          ง. ไม่สามารถระบุสมมตฐิานได้ 

10. ข้อใดเป็นสารอาหารที่ใหพ้ลังงานทั้งหมด 

ก. ไขมัน โปรตนี วิตามิน    

ข. ไขมัน โปรตนี คาร์โบไฮเดรต 

          ค. คาร์โบไฮเดรต โปรตนี เกลือแร ่  

          ง. คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ 

11. การที่จัดคาร์โบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนไว้เป็นสารอาหารพวกเดียวกันเพราะเหตุใด 

ก. ให้ความอบอุ่นและให้พลังงานแก่รา่งกาย 

ข. ช่วยใหร้่างกายเจรญิเติบโตและแข็งแรง 

ค. ให้รา่งกายมีภูมคิุ้มกันโรคชว่ยรักษาโรค 

          ง. ควบคุมการท างานของอวัยวะภายใน 

12. ในอาหารมพีลังงานสะสมอยู่และอยู่ในรูปของพลังงานประเภทใด 

ก. พลังงานเคมี 

ข. พลังงานความรอ้น 

ค..พลังแสง 

          ง. พลังงานดึงดูดระหว่างโมเลกุลของสาร 
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13. ประชากรในเขตหนาวและเขตรอ้นมีความต้องการอาหารประเภทไขมันอย่างไร 

ก.ทั้งสองมคีวามต้องการอาหารประเภทไขมันเท่ากัน 

ข.ในเขตรอ้นมคีวามตอ้งการไขมันมากกว่าเขตหนาว เพราะต้องชดเชยพลังงานที่

เสียไปจากเหงื่อ 

ค.ในเขตหนาวมีความต้องการไขมันมากกว่าเขตร้อน เพราะต้องการพลังงานเพื่อ

ความอบอุ่น 

          ง.ในเขตร้อนมีความต้องการไขมันน้อยกว่าเขตหนาว เพราะผู้ที่อาศัยในเขตร้อน

ได้รับพลังงานจากอากาศ 

14. ในข้าวผัดใส่ไข่จานหนึ่ง ประกอบด้วยข้าวสวย  ไข่ไก่  น้ ามันพืช  น้ าปลา  น้ าตาลทราย 

ความสัมพันธ์ใดต่อไปนีถู้กต้องที่สุด 

         ก.ข้าวสวย: โปรตีน    

         ข. น้ าปลา : ไขมัน                                                             

         ค. ไข่ไก่ : โปรตนี     

         ง. น้ าตาลทราย : แร่ธาตุ 

15. เมื่อน าอาหารชนิดหนึ่งมาทดสอบด้วยสารละลายเบเนดิกต์ได้สนี้าเงิน และตรวจสอบ

ด้วยสารละลายไบยูเร็ตได้สีมว่ง แสดงว่าอาหารชนิดนี้มีสารใดเป็นองค์ประกอบ 

         ก. ไขมัน                   

         ข. โปรตนี 

         ค. วิตามิน                 

         ง. คาร์โบไฮเดรต 

16. วิตามินอะไรที่ผวิหนังสามารถสังเคราะหไ์ด้จากแสงแดด 

          ก. เอ       

          ข. ซี 

          ค. ด ี      

          ง. เค 
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17. วิตามินในข้อใดที่สามารถละลายในไขมันแตไ่ม่สามารถละลายในน้ า 

ก. A D K       

ข. A B C 

          ค. B C D       

ง. E D C 

18. อาหารชนิดใดที่ช่วยบ ารุงสายตา และรักษาโรคตาฟางในเวลากลางคนืได้ 

ก. มะเขือเทศ มันเทศ 

ข. มะม่วงสุก ข้าวโพด 

ค. มะละกอสุก ผักบุ้ง 

          ง. มะขามป้อม นม 

19. วิตามินชนิดใดที่ละลายในน้ า 

ก. A D        

ข. B C 

          ค. B D        

ง. E C 

20. การทดสอบวิตามินซี ใช้สารใด 

ก. น้ าแป้งผสมกับสารละลายไอโอดีน 

ข. น้ าเช่ือมผสมกับสารละลายเบเนดิกซ์ 

ค. น้ าเกลือผสมสารละลายไอโอดีน 

          ง. น้ าแป้งผสมสารละลายเบเนดิกซ์ 

21. ในหลายประเทศได้ออกกฎหมายระบุว่า เกลือที่ขายให้มนุษย์และสัตว์จะต้องเพิ่มสาร

ไอโอดีนเหตุใดจึงต้องเพิ่มสารนี้ในอาหารสัตว์ดว้ย 

ก. อาหารสัตว์จะเก็บไว้ได้นาน 

ข. เพื่อใหอ้าหารสัตว์มรีสชาติดขีึน้ 

ค. ถ้าขาดไอโอดีน สัตว์จะสติปัญญาต่ า 

          ง. สัตว์เป็นอาหารของมนุษย์ซึ่งจะถ่ายทอดไอโอดีนสูม่นุษย์ 
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พิจารณาข้อมูลในตารางแล้วตอบค าถามข้อที่ 22 - 23 

           ในการทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ าผลไม้ชนิดต่างๆ โดยการเปรียบเทียบจ านวน

หยดของน้ าผลไม้แตล่ะชนิดกับจ านวนหยดของสารละลายวิตามินซีเข้มข้น 0.01 % ที่ท าให้

มีสมี่วงปนน้ าเงินของสารละลายไอโอดีนในน้ าแป้งสุกปริมาณเท่ากันเปลี่ยนเป็นไม่มีสีได้ผล

การทดลอง ดังตาราง 

 

สารที่ใชท้ดสอบ จ านวนหยดของสารที่น ามาทดสอบ 

สารละลายวิตามินซีเข้มข้น 0.01 % 

น้ าส้ม 

น้ าสับปะรด 

น้ าฝร่ัง 

น้ าแตงโม 

9 

28 

30 

15 

50 

 

22. จากข้อมูลในตาราง น้ าผลไม้ชนิดใดมีวิตามินซีมากที่สุด 

ก. น้ าแตงโม       

ข. น้ าส้ม 

          ค. น้ าสับปะรด       

ง. น้ าฝร่ัง 

23. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 

ก. น้ าแตงโมมปีริมาณวิตามินซีมากที่สุด 

ข. สับปะรดมีปริมาณวิตามินซีมากกว่าส้ม 

ค. สับปะรดมีปริมาณวิตามินซีนอ้ยกว่าฝร่ัง 

          ง. ส้มมีปริมาณวิตามินซีมากกว่าฝร่ัง 

24. ผูท้ี่ป่วยเป็นโรคคอพอกควรรับประทานอาหารประเภทใด 

ก. อาหารทะเล 

ข. เนื้อ นม และไข่ 

ค. น้ ามันพืชชนดิต่างๆ 

          ง. ข้าวเสริมวิตามินต่างๆ 
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25. แรธ่าตุที่เป็นส่วนประกอบของเฮโมโกบินในเม็ดเลือดแดง คือข้อใด 

ก. ก ามะถัน      

ข. เหล็ก 

ค. โซเดียม 

 ง. ไอโอดีน 

26. แรธ่าตุชนิดใดที่พบในอาหารทะเลทุกชนิด 

ก. ฟอสฟอรัส      

ข. โซเดียม 

          ค. แคลเซียม       

ง. ไอโอดีน 

27.ในแต่ละวัน เราควรดื่มน้ าสะอาดวันละ 6-8 แก้ว เนื่องจากจากน้ ามีประโยชน์ต่อมนุษย์

อย่างไรบ้าง 

    1. ช่วยในการหายใจออก 

    2. ล าเลียงสารต่างๆไปสู่เซลล์ทั่วร่างกาย 

    3. ควบคุมอุณหภูมิภายในรา่งกายโดยการระเหยของเหงื่อ 

          ก.   ข้อ 1. และ 2.     

ข.   ข้อ 2. และ  3. 

          ค.   ข้อ 1. และ 3.    

          ง.   ขอ้ 1., 2. และ 3. 

28. เพราะเหตุใดจึงแนะน าใหเ้ด็กเล็กๆ ดื่มนมถั่วเหลอืงแทนนมวัว 

          ก. ราคาถูกแตม่ีประโยชน์ 

          ข. มีวติามินและเกลือแรค่รบ 

          ค. ท าจากพืชไม่มีคอเลสเทอรอล 

          ง. มีกรดอะมิโนที่จาเป็นต่อร่างกายครบทุกชนิด 

29. ข้อใดมีความสัมพันธ์กันมากที่สุดในแงโ่ภชนาการ 

         ก. เหล็ก-โลหติจาง 

         ข. แคลเซียม-โรคคอพอก 

         ค. ไอโอดีน-โรคกระดูกอ่อน 

         ง. ฟอสฟอรัส-โรคเลือดออกไม่หยุด 
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30. สารอาหารประเภทที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกายแต่ร่างกายขาดไม่ได้ ถ้าขาดจะก่อให้เกิด

โรคคือสารใด 

          ก. วติามินและไขมัน 

          ข. วติามินและโปรตีน 

          ค. วติามินและแร่ธาตุ 

          ง. วิตามิน แร่ธาตุและคาร์โบไฮเดรต 

 

 

 

เฉลย 

 

1. ข   11. ก   21. ง       

2. ข   12. ก    22. ง       

3. ก   13. ค   23. ค       

4. ข   14. ค   24. ก       

5. ง   15. ข   25. ข       

6. ง   16. ค   26. ง       

7. ง   17. ก   27. ง       

8. ง   18. ค   28. ก       

9. ข   19. ก   29. ก       

10. ข   20. ก   30. ง    
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แบบทดสอบวัดความสามารถในการคิดวิเคราะห์ 

 

ค าชี้แจง 

1. แบบทดสอบฉบับนีม้ีขอ้สอบทั้งหมด 30 ข้อ ใช้เวลา 30 นาที 

2. แบบทดสอบฉบับนีเ้ป็นแบบชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก ให้นักเรียนเลือก ก ข ค หรอื ง 

ในกระดาษค าตอบ ดังตัวอย่าง 

 

 

 

 

3. ค าถามในแต่ละข้อมคี าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว ถ้าตอบเกินหนึ่งค าตอบ 

หรอืไม่ตอบเลย ถือว่าไม่ได้คะแนนในข้อนั้น 

5. หา้มขีดเขียนหรอืท าสัญลักษณ์ใดๆ ลงในแบบทดสอบ 

6. เมื่อสอบเสร็จแล้วให้สง่กระดาษค าตอบและแบบทดสอบที่คณะกรรมการคุมสอบ 

ขอขอบคุณในความร่วมมอื 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ก ข ค ง 

0    x 
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1. ข้อใดคือสาเหตุจากค ากล่าวที่วา่ “ถ้าขาดพืช ทั้งมนุษย์และสัตว์จะมีชีวติอยู่ไม่ได้” เพราะ

เหตุใด (วิเคราะห์ความสัมพันธ์) 

ก. มนุษย์และสัตว์จะไม่มียารักษาโรค 

ข. มนุษย์และสัตว์จะไม่มทีี่อยู่อาศัย 

ค. มนุษย์และสัตว์จะไม่มเีครื่องนุง่หม่ 

ง. มนุษย์และสัตว์จะไม่มอีาหารกิน 

2. มีค าแนะน าให้ครอบครัวที่มรีายได้นอ้ยใช้ “นมถั่วเหลือง” ให้เด็กดื่มแทน “นมวัว” นั้น

เป็นเพราะเหตุผลใด (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. มีรสชาติอร่อยกว่า 

ข. ราคาถูกและมีประโยชน์ 

ค. ท าจากพืชจึงไม่มคีลอเรสเทอรอลสูง 

ง. มีวติามินและเกลือแร่สูงกว่านมวัว 

3. ความเจรญิก้าวหน้าทางเทคโนโลยีใดที่ช่วยในการรักษาคุณค่าทางอาหาร (วิเคราะห์

ความสัมพันธ์) 

ก. การใชห้ม้อหุงขา้วไฟฟ้าในการหุงข้าว 

ข. การใชย้าฆ่าแมลงท าให้ผักอยู่ในสภาพน่ารับประทาน 

ค. การคิดค้นผงชูรสที่ช่วยกระตุ้นลิ้นรับรสดีขึ้นจึงบริโภคได้มากขึ้น 

ง. การกะเทาะเปลือกข้าวด้วยเครื่องจักรท าให้ข้าวสารขาวน่ารับประทาน 

 

สถานการณท์ี่ 1 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 4 - 5 

จากค ากล่าวที่วา่ “ถั่วเหลืองเป็นอาหารที่มีคุณประโยชน์สูงไม่แพ้เนื้อสัตว์ ทั้งเป็น

อาหารที่ย่อยได้เร็วกว่าเนือ้สัตว์ ที่ส าคัญที่สุดในยุคปัจจุบันนี้ คือ ราคาถูก การเก็บรักษางา่ย” 

4. จากที่กล่าวมานักเรียนควรท าตามข้อใด วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. งดกินเนือ้สัตว์    ข. เลือกกินเฉพาะเนือ้สัตว์ 

ค. ไม่ควรกินอาหารราคาแพง   ง. เลือกกินถั่วเหลืองแทนเนื้อสัตว์ 

5. ถ้ามีเงิน 10 บาท จะซือ้อาหารชนดิใดรับประทานจึงจะมีคุณค่าทางโภชนาการมากที่สุด 

(วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. ไวตามิลค์     ข. ขนมถั่วแปบ 

ค. กล้วยปิ้ง    ง. ขนมครก 
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6. ถ้านักเรียนต้องการทราบว่าอาหารที่บรรจุในกล่องหรอืถุง ซึ่งไม่เคยรู้จักมาก่อนนั้นมี

คุณค่าทางโภชนาการเพียงใด นักเรียนจะพิจารณาเรื่องใดในฉลากข้างกล่องเป็นอันดับแรก 

(วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ราคา     ข. ปริมาณ 

ค. ส่วนผสม     ง. ชื่อผู้ผลิต 

 

สถานการณท์ี่ 2 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 7 - 10 

จากการทดลองน าถั่วเมล็ดกลมเก็บรักษาไว้ภายใต้อุณหภูมิต่างๆ กันและใน

ระยะเวลาที่ตา่งกันเพื่อศกึษาการสูญเสียวิตามินซี ได้ผลดังตารางตาราง การสูญเสีย

วิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมภายใต้อุณหภูมิต่างๆ กันและในระยะเวลาที่ตา่งกัน 

 

อุณหภูมิท่ีแช่ถั่ว 

เมล็ดกลม (C) 

การสูญเสียวิตามินซีเมื่อเก็บในระยะเวลาต่างๆ (%) 

1 วัน 2 วัน 3 วัน 

4.5 4 8 9 

21 15 24 40 

30 32 50 54 

 

7. ประเด็นปัญหาของสถานการณท์ี่ 4 คือข้อใด (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. การสูญเสียวิตามินซี 

ข. การสูญเสียวิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมภายใต้อุณหภูมิและระยะเวลาที่ตา่งกัน 

ค. การแช่ถั่วเมล็ดกลมในน้ าท าให้เกิดการสูญเสียวิตามินซี 

ง. ศกึษาปริมาณวิตามินซีในถั่วเมล็ดกลม 

8. ข้อมูลใดต่อไปนีไ้ด้จากตาราง (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. วิตามินซีเป็นวิตามินที่มคีวามคงทนสูง 

ข. ปริมาณวิตามินซีที่เหลอืในถั่ว แปรตามจ านวนวันที่เก็บรักษาไว้ 

ค. ปริมาณวิตามินซีที่สูญเสียไปจะเพิ่มขึน้ถ้าอุณหภูมิที่แช่ถั่วสูงขึน้ 

ง. เมื่ออุณหภูมิที่แช่ถั่วสูงขึ้น ปริมาณวิตามินซีที่เหลอืในถั่วจะเพิ่มขึน้ด้วย 
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9. จากผลการทดลองนักเรียนจะน าความรู้นีไ้ปปฏิบัติตามอย่างไร (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ไม่ปรุงอาหารที่เป็นผักด้วยความร้อน 

ข. รับประทานเฉพาะผักสดเท่านั้น 

ค. เก็บรักษาผักในตู้เย็น 

ง. ถูกทุกข้อ 

10. ช่ือตารางที่เหมาะสม คือข้อใด (วิเคราะห์ความส าคัญ) 

ก. การสูญเสียวิตามินซี เมื่อเก็บในระยะเวลาต่างๆ 

ข. การสูญเสียวิตามินซีเมื่อเก็บไว้ในอุณหภูมิที่ตา่งกัน 

ค. การสูญเสียวิตามินซีระยะเวลาต่างๆ ในการเก็บรักษาและอุณหภูมทิี่แช่ถั่ว 

เมล็ดกลม 

ง. การสูญเสียวิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมที่เก็บรักษาภายใต้อุณหภูมิและระยะเวลา

ต่างกัน 

 

สถานการณท์ี่ 3 คลายเหนื่อยล้าดว้ยอาหาร 

ตอนเชา้ลุกออกจากเตียงไม่ค่อยไหว..ตอนบ่ายพลังงานลดลงตกต่ าและรู้สึกง่วง

เหงาหาวนอน...พอถึงบ้านตอนเย็นก็ล้มฟุบลงบนโซฟาทันที ความรูส้ึกเหนื่อย หมดแรง 

เมื่อยล้าเหมอืนพลังงานถูกดูดออกไปหมด เกิดขึ้นได้กับทุกคน แตถ่้าความรูส้ึกอ่อนเพลีย

เชน่นี ้เป็นปัญหาเรือ้รังคุณอาจตอ้งมาหาสาเหตุ ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้จากหลายปัจจัย ได้แก่ 

การขาดการออกก าลังกาย การอดหลับอดนอน การมคีวามเครียด การมโีรคภัยไข้เจ็บ 

การรับประทานยาบางชนิด และการมีนิสัยการรับประทานที่ไม่ดี ทุกคนทราบดีว่าอาหารให้

พลังงานกับร่างกาย แตม่ีอาหารบางชนิดที่ท าให้รา่งกายอ่อนลา้ได้เหมือนกัน ดังนั้น เรา

ควรเลือกรับประทานอย่างไรเพื่อให้มแีรงท างานท ากิจกรรมตา่งๆ ได้อย่างตลอดรอดฝัง่..มี

งานวิจัยหลายชิน้ที่พบว่าอาหารเช้าเพิ่มสมาธิและความว่องไวไหวพริบ ช่วยป้องกันการ

รับประทานจุบจิบเกินจ าเป็นในชว่งบ่าย และช่วยป้องกันโรคอ้วนได้ ผูเ้ช่ียวชาญแนะน า 

ให้รับประทานอาหารเช้าที่มีคาร์โบไฮเดรต แป้งที่มเีส้นใยอาหารสูงควบคู่กับอาหาร

ประเภทโปรตนีได้แก่ ไข่ เนื้อสัตว์ เต้าหู้ นม ซึ่งจะช่วยใหรู้้สกึอิ่มท้องได้นาน 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



170 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้วตอบค าถามข้อที่ 11-14 

โดยค าถามแต่ละข้อจะเป็นอิสระต่อกัน 

11. ข้อใดคือปัญหาของสถานการณ์ (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. การอดหลับอดนอน 

ข. การมีนิสัยการรับประทานที่ไม่ดี 

ค. ความรู้สึกเหนื่อยและอ่อนเพลีย หมดแรง เมื่อยล้า 

ง. เราควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไรเพื่อใหม้ีแรงท างานท ากิจกรรมต่างๆ ได้

อย่างตลอดรอดฝั่ง 

12. จากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ คนเราควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร (วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. รับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต 

ข. รับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง 

ค. รับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตควบคู่กับอาหารประเภทโปรตนี 

ง. รับประทานอาหารเช้าที่มีคาร์โบไฮเดรต แป้งที่มเีส้นใยอาหารสูงควบคู่กับ

อาหารประเภทโปรตนี 

13. จากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของความรูส้ึกเหนื่อย หมดแรง เมื่อยล้า 

อ่อนเพลีย (วิเคราะห์ความส าคัญ) 

ก. การขาดการออกก าลังกาย  ข. การอดหลับอดนอน 

ค. การท างานหนักทั้งวัน   ง. การมีนิสัยการรับประทานที่ไม่ดี 

14. การรับประทานอาหารในมื้อใด ที่เป็นการเพิ่มสมาธิและความว่องไวไหวพริบในการ

ท างานช่วยป้องกันการรับประทานจุบจิบเกินจ าเป็น และช่วยป้องกันโรคอ้วนได้ (วเิคราะห์

หลักการ) 

ก. อาหารเช้า     ข. อาหารกลางวัน 

ค. อาหารว่าง     ง. อาหารเย็น 

สถานการณท์ี่ 4 ปัญหาการขาดธาตุเหล็กในจนีเป็นเรื่องใหญ่มากและปัญหาที่

แก้ไขล าบาก คนจนีกินธัญพืชเป็นอาหารคล้ายกับประเทศในเอเชียทั่วไป และในธัญพืชมี

สารต้านทานการดูดซึมเหล็กส่งผลใหค้นจีนขาดธาตุเหล็กมากจริงๆ แล้วถ้าดูปริมาณการ

กินธาตุเหล็กของคนจนีเพียงพอคือ 1.5เท่าของปริมาณความตอ้งการของรา่งกาย แตก่ิน

ธัญพืชมากท าให้การดูดซึมธาตุเหล็กเข้าสู่ร่างกายได้เพียงร้อยละ 3 ของปริมาณที่กินได้ 

ซึ่งต่ ามากจนร่างกายขาดธาตุเหล็กทุกบ้านอย่างน้อยร้อยละ 70 มีซีอิ้ว และซีอิ้วเป็นตัวพา
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ธาตุเหล็ก ท าให้การยอมรับการเสริมธาตุเหล็กในซีอิ้วง่ายขึ้น มีการทดลองเสริมธาตุ

เหล็กในซีอิ้ว ปรากฏว่ารสชาติดมีากคนชอบกิน จนกระทั่งไม่ยอมกลับไปใช้ซีอิว้เดิมที่เคย 

กินผลการทดลองในพืน้ที่ที่มปีัญหาเลอืดจางจากการขาดธาตุเหล็กร้อยละ 30 - 50 

ระยะเวลาผ่านไป1 ปีครึ่ง ปัญหาการขาดาตุเหล็กลดลงมากกว่าร้อยละ 50 เหลือเพียง 

ร้อยละ 15 - 25 เท่านั้นในเด็กอายุ 3 - 6 ขวบ เดิมพบเลือดจางจากการขาดธาตุเหล็ก

มากกว่าร้อยละ 50 ลดลงเหลอืแค่ร้อยละ 7เท่านั้น คิดว่าการเสริมธาตุเหล็กในซีอิ้วเหมาะ

กับคนจีนมาก และหวังว่าจะได้รับความช่วยเหลือจากอุตสาหกรรมและรัฐบาล จะท าให้

ปัญหาการขาดธาตุเหล็กหมดไปจากประเทศจนีค าชีแ้จง ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์

ที่ก าหนดให้ แล้วตอบค าถามข้อที่ 15 - 1715. จากสถานการณท์ี่ 4 ข้อใดคือสาเหตุของ

การขาดธาตุเหล็กของคนจีน (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. การเสริมธาตุเหล็กในซีอิ้ว 

ข. คนจีนชอบทานซีอิ้วเป็นเหตุให้เลอืดจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

ค. คนจีนกินธัญพืชเป็นอาหาร และในธัญพืชมีสารต้านทานการดูดซึมธาตุเหล็ก 

ง. ซีอิ้วเสริมธาตุเหล็กรสชาติดมีากคนชอบกินจนไม่ยอมกลับไปใช้ซีอิว้เดิมที่เคยกนิ 

16. รัฐบาลจีนมีวธิีการแก้ไขการขาดธาตุเหล็กของชาวจีนอย่างไร (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. เด็กๆ ทุกคนต้องกินซีอิ๊ว 

ข. เสริมธาตุเหล็กลงในซีอิ้ว 

ค. รณรงคใ์ห้คนจนีกินผักให้นอ้ยลง 

ง. รณรงค์ใหค้นจีนกินซีอิ้วเดิมที่เคยกิน 

17. การขาดแร่ธาตุอาหารชนิดใด เป็นสาเหตุของการเกิดโรคโลหิตจาง (วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. แคลเซียม     ข. ฟลูออไรท์ 

ค. ไอโอดีน     ง. เหล็ก 

18. มีผู้พบว่าการกินอาหารแป้งและน้ าตาลมากเกินไป ท าให้เวียนศีรษะ หงุดหงิด เหนื่อยง่าย 

แพทย์แนะน าให้งดกินอาหารแป้งและน้ าตาล 1 สัปดาห์ ท่านจะเลือกกินอาหารในข้อใด 

จงึจะมีอาการดีขึ้น (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ขนมจนีน้ ายา กล้วยแขก น้ าใบบัวบก 

ข. ต้มย าปลา ไก่ย่าง เกาเหลา 

ค. ขนมปังไส้ไก่ น้ าพริกลงเรอื ไอศกรีม 

ง. ข้าวเหนยีว ส้มต า หมูย่าง 
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19. ความจรงิคนทั่วไปก็พอจะทราบว่า อาหารชนิดใดมีสารพิษปน แตย่ังคงรับประทาน

อาหารชนิดนั้นอยู่ นักเรียนคิดว่าเป็นเพราะเหตุผลใด (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. รับประทานแล้วก็ไม่เห็นว่าเป็นพิษ 

ข. ยังไม่สะดวกที่จะละเว้น 

ค. อาหารเหล่านั้นราคาถูก 

ง. ขึน้ช่ือวา่อาหารตอ้งมปีระโยชน์ 

 

สถานการณท์ี่ 5 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 20 - 22 

มีผู้ป่วยท้องร่วงเป็นจ านวนมาก ซึ่งทางราชการได้พยายามแก้ปัญหา โดยการชี้แจง

ให้ประชาชนรู้จักการป้องกันตนเอง โดยเลือกรับประทานอาหารที่สะอาดถูกสุขลักษณะ 

และไม่ทิ้งของเสียต่างๆ ลงในแมน่้ า ส าหรับผูป้่วยโรคท้องรว่ง ก็ควรอยู่โรงพยาบาลเพื่อให้

ตรวจซ้ าให้ครบ 3 ครั้ง จนแน่ใจว่าไม่มเีชื้อโรคท้องร่วงอยู่ในร่างกายจึงกลับบ้าน แต่ที่ผ่าน

มาเมือ่แพทย์บอกว่าตรวจไม่พบเชื้อโรคท้องร่วงผูป้่วยก็มักจะกลับบ้านทันทีซึ่งผู้ป่วย

เหล่านั้นอาจจะมีเชือ้โรคท้องรว่งอยู่ในร่างกายจึงเป็นสาเหตุที่เชื้อโรคแพร่ต่อไปได้ 

 

20. วิธีการในข้อใดท าให้ทราบว่าไม่มเีชื้อโรคอยู่ในร่างกายผู้ป่วยโรคท้องร่วงที่เข้ารับการรักษา 

(วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ศกึษาจากรายงานผลการตรวจร่างกายผูป้่วยโรคท้องร่วง 

ข. สอบถามจากแพทย์ที่รักษาผูป้่วยโรคท้องร่วง 

ค. สังเกตอาการของผู้ป่วยโรคท้องร่วง 

ง. ตรวจรา่งกายหลายๆ ครั้ง 

21. ข้อใดเป็นสาเหตุของปัญหาในสถานการณ์นี้ (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. ประชาชนทิ้งของเสียลงในแมน่้ า 

ข. ประชาชนเป็นแหล่งแพร่เชือ้โรค 

ค. ประชาชนกินอาหารที่ไม่สะอาด 

ง. ประชาชนไม่รูว้ิธีการป้องกันตนเองไม่ใหเ้ป็นโรคท้องร่วง 
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22. ทางราชการได้ชีแ้จงให้ประชาชนมีวธิีการป้องกันตนเองจากโรคท้องร่วงอย่างไร 

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. ไม่เล่นน้ าในแม่น้ าล าคลอง 

ข. ออกก าลังกายใหส้ม่ าเสมอ 

ค. เลือกรับประทานอาหารที่สะอาดถูกสุขลักษณะ 

ง. ส าหรับผูป้่วยโรคท้องร่วงควรออกจากโรงพยาบาลเมื่อหายป่วยทันทีเพื่อ

ป้องกันการแพรเ่ชือ้ 
 

สถานการณท์ี่ 6 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 23 - 24 

หนูนดิสอบถามบุคคลภายในครอบครัวของตนเกี่ยวกับวิธีการป้องกันพิษหรือ

อันตรายที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษหรอืเชื้อโรคปะปนอยู่ ได้ขอ้มูลดังต่อไปนี้ 

พ่อ : กินอาหารในขณะที่มคีวามร้อนอยู่เพื่อให้อาหารปราศจากเชือ้โรค 

แม ่: หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ เพื่อเป็นการป้องกันพยาธิและเชือ้โรคที่

อาจปนอยู่ในอาหารซึ่งแมอ่่านเจออยู่ในนิตยสารสุขภาพที่บ้านของเราอ่านเป็นประจ า 

ยาย : หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสีผิดปกติ เพราะคิดว่าไม่ใช้สีผสมอาหารหรือสทีี่ได้จาก

ธรรมชาติ 

น้อง : เลือกบริโภคอาหารที่ผสมด้วยสีธรรมชาติ เพื่อความปลอดภัยของสุขภาพ 
 

23. ข้อใดไม่ใช่วธิีการป้องกันพิษหรอือันตรายที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษหรอื

เชื้อโรคปะปนอยู่ (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. กินอาหารที่ผ่านความรอ้นและในขณะที่มคีวามรอ้นอยู่ 

ข. รับประทานอาหารที่ดูสะอาดมีสสีวยงามน่าทาน 

ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆดิบๆ 

ง. บริโภคอาหารที่ผสมด้วยสีผสมอาหาร 

24. บุคคลใดในครอบครัวของนิดที่มคีวามคิดเห็นตรงกันในการเลือกรับประทานอาหารให้

ปลอดภัยจากสารพิษ (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. พ่อกับแม่     

ข. ยายกับน้อง   

ค. แมก่ับยาย 

ง. พ่อกับน้อง 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



174 

สถานการณท์ี่ 7 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 25 - 26 

เตือนระวัง "หนอ่ไม้ปี๊บ" ปนเปื้อนจุลนิทรีย์อาจถึงตาย สสจ. ล าปาง เตอืนระวังเชื้อ 

"คลอสตริเดียม โบทูลินัม" ปนเปื้อนในหน่อไมป้ี๊บ ชีอ้อกฤทธิ์ท าลายกล้ามเนือ้ ระบบ

ทางเดินหายใจถึงเสียชีวติ แนะต้มก่อนรับประทาน นพ. ชิโนรส ลีส้วัสดิ์ รักษาการ

นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดล าปาง เปิดเผยว่า ในช่วงหน้าร้อนเป็นช่วงที่เชื้อจุลินทรีย์

สามารถเจรญิเติบโตได้ง่ายและรวดเร็ว ท าให้เกิดโรคระบาดเกี่ยวทางเดินอาหารได้ง่าย จึง

ขอให้ประชาชนระมัดระวังการรับประทานอาหารให้มากขึ้น โดยเฉพาะการรับประทาน

หนอ่ไม้อัดปี๊บ จะต้องระมัดระวังการปนเปื้อนของเชือ้คลอสตริเดียม โบทูลินัม เพราะเชื้อ

ดังกล่าวจะท าให้เกิดอาการหนังตาตก พูดไม่ชัดปวดเมื่อยตามกล้ามเนือ้ จนกระทั่งเชือ้

ดังกล่าวไปท าลายระบบทางเดินหายใจ และเสียชีวติในที่สุดซึ่งในชว่งปี 2549 ที่ผ่านมา พบ

ประชาชนป่วยด้วยโรคดังกล่าว จึงขอให้ประชาชนหลีกเลี่ยงการซื้อหน่อไม้อัดปี๊บที่ไม่ทราบ

แหลง่ที่มา และก่อนที่จะน าไปบริโภค ควรต้มในน้ าเดือดประมาณ 15 – 20 นาที ซึ่งเชื้อ

ดังกล่าวก็จะสามารถตายในความร้อนที่มีอุณหภูมสิูงจาก หนังสอืพิมพ์กรุงเทพธุรกิจ 

 

25. ข้อใดเป็นประเด็นปัญหาของสถานการณ์ (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. ควรต้มหน่อไม้ปี๊บให้น้ าเดือดประมาณ 15 - 20 นาที ก่อนบริโภค 

ข. เชื้อ "คลอสตริเดียม โบทูลินัม" ท าลายกล้ามเนือ้ ระบบทางเดินหายใจถึง

เสียชีวติได้ 

ค. "หนอ่ไม้ปี๊บ" ปนเปื้อนจุลินทรีย์อาจถึงตาย 

ง. เตือนประชาชนหลกีเลี่ยงการซื้อหน่อไม้อัดปี๊บ ที่ไม่ทราบแหล่งที่มา 

 

26. ถ้าตอ้งการทราบข้อมูลเกี่ยวกับเชื้อ "คลอส ตรเิดียม โบทูลินัม" การรวบรวมข้อมูล 

จากแหล่งใดเหมาะสมที่สุด (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. รวบรวมจากหนังสอืแบบเรียน 

ข. ร่วมรวมข้อมูลจากสื่ออนิเตอร์เน็ต 

ค. รวบรวมจากรายงานการวิจัยที่เกี่ยวกับเชื้อโรคชนดิต่างๆ 

ง. รวบรวมจากแหล่งข้อมูลต่างๆ เช่น หนังสอื อินเตอร์เน็ต 
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           สถานการณ์ที ่8 ใช้ตอบค าถามข้อที่ 27 - 30 

กิน...แหนมดิบ อันตราย! แหนมนับเป็นผลิตภัณฑ์ที่ถือก าเนิดในภาคเหนอืเมื่อ 

ร้อยกว่าปีมาแล้ว ในสมัยนั้น ยังไม่มีตู้เย็นไว้ส าหรับเก็บรักษาอาหาร ชาวบ้านจึงน าเนือ้สุกร

ที่รับประทานไม่หมดมาช าแหละแล้วคลุกกับเกลือ และกระเทียมหมักไว้ในหมอ้ดิน หรอืหอ่

ใบตองตงึ ใบตองกล้วยเพื่อเก็บไว้รับประทานได้นานๆ ต่อมาได้ดัดแปลงบรรจุใส่ใน

ถุงพลาสติกรูปทรงกระบอกและถุงพลาสติกลักษณะเป็นตุ้ม ท าให้ภายในแหนมมีอากาศ

น้อย ท าให้จุลนิทรีย์บางประเภทเจรญิเติบโตได้ เชน่ เชื้อแลคติกแอซิดแบคทีเรยีตาม

ธรรมชาติที่ปะปนมากับเนือ้หม ูเชื้อชนิดนี้เป็นเชือ้ที่มปีระโยชน์ เพราะท าให้เกิดการหมักขึน้ 

และท าให้แหนมมีรสเปรีย้ว แตท่ว่าหากผู้ผลติไม่รักษาสุขลักษณะในระหว่างการผลิต อาจ

มีเชือ้ชนิดที่ท าให้เกิดโรคปนเปื้อนในแหนมได้ เช่น ซาลโมเนลลา พระเอกตัวส าคัญที่มัก

ปนเปื้อนในอาหารจากเนื้อสัตว์ และเป็นเชือ้ที่ท าให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ ดังนั้น การ

รับประทานแหนมสดจงึไม่ถือว่าเป็นเรื่องดีเท่าไร หลายคนอาจคิดว่า เป็นเรื่องที่เสียเวลาที่

ต้องน าไปทอดหรือท าให้สุกก่อน ถ้าเป็นอย่างนั้น ลองมาดูอันตรายของเชือ้ชนิดนี้กันอาการ

ของโรคอาหารเป็นพิษที่ท าใหเ้กิดเชื้อ ซาลโมเนลลา ได้แก่ อาการคลื่นไส้ อาเจียน ท้องเดิน

ปวดท้อง มีไข้ หากเกิดในผู้สูงอายุหรือเด็กทารก พบว่าจะมีอาการหนักกว่าคนในวัยอื่น ที่

ได้รับเชื้อชนิดนี้เข้าไป สถาบันอาหารจึงได้ท าการสุ่มตัวอย่างแหนมตามท้องตลาดใน

กรุงเทพฯ จ านวน 3ตัวอย่าง เพื่อน ามาวิเคราะหห์าการปนเปื้อนของเชื้อซาลโมเนลลา และ

นับว่าเป็นเรื่องที่นา่สนใจอย่างยิ่งเมื่อผลวเิคราะหพ์บว่า มีการปนเปื้อนของเชือ้อยู่เพียง 2 

ตัวอย่าง ซึ่งเป็นแหนมสดที่ไม่ผ่านการปรุงสุก นี่ถือวา่เป็นเรื่องใกล้ตัวเรามากเรื่องหนึ่ง ขอ

แนะน าให้ผู้ที่ช่ืนชอบรับประทาน แหนมเป็นชีวิตจติใจ น ามาท าให้สุกก่อนทุกครั้ง ยอม

เสียเวลาเพียงแคน่้อยนิด เพื่อชีวติที่ปลอดภัย.... 

ที่มา http://www.tlcthai.com/webboard/view_topic.php 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์ที่ก าหนดให้แล้วตอบค าถาม โดยค าถามแตล่ะขอ้

เป็นอิสระต่อกัน 

 

27. นักเรียนจะน าความรู้จากสถานการณท์ี่ก าหนดให้ไปใช้ในชีวติประจ าวันได้อย่างไร 

(วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. หาการปนเปื้อนของเชือ้ซาลโมเนลลาก่อนรับประทานแหนม 

ข. รับประทานเฉพาะแหนมที่ห่อใบตองตงึหรือ ใบตองกล้วย 

ค. รับประทานแหนมตอ้งน ามาท าให้สุกก่อนทุกครั้ง 

ง. ไม่ควรรับประทานแหนม 

28. การก าจัดของเสียประเภทพลาสติกก าลังเป็นปัญหาที่ก่อให้เกิดมลพิษขึ้น ท่านคิดว่าวิธี

ใดเป็นวิธีที่เหมาะสมที่สุดในการก าจัดของเสียที่ท าจากพลาสตกิ (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. เผา 

ข. น ากลับมาใช้ใหม่ (recycle) 

ค. ใช้สมบัติการละลายน้ า 

ง. ย่อยสลายด้วยเอนไซม์ของจุลินทรีย์ 

29. ในสถานการณ์ที่น้ ามันแพงในปัจจุบัน ได้มกีารสกัดน้ ามันที่ใช้แทนน้ ามันดีเซลได้จาก

พืชชนิดหนึ่ง ถามว่าพืชชนิดนั้นมีช่ือว่าอะไร (วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. พญาไร้ใบ     ค. ถั่วเหลือง 

ข. เต่าร้าง     ง. สบู่ด า 

30. ดินเสื่อม น้ าเสีย อากาศเป็นพิษ และการเกิดภัยธรรมชาติรุนแรง เกิดจากเหตุผลในข้อ

ใด (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. มนุษย์ใชแ้ละกระท าต่อธรรมชาติอย่างไม่รู้คุณค่า 

ข. การทิ้งขยะมูลฝอยลงในแหลง่น้ า 

ค. เกิดแผ่นดินไหวบ่อยๆ 

ง. น้ าท่วมมากทุกปี 
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เฉลย 

1. ง   6. ค   11. ง   16. ข   21. ง   26. ง 

2. ข   7. ข   12. ง   17. ง   22. ค   27. ค 

3. ก   8. ค   13. ค   18. ข   23. ข   28. ข 

4. ง   9. ง   14. ก   19. ก   24. ข   29. ง 

5. ก   10. ง   15. ค   20. ก   25. ค   30. ค 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



178 

แบบประเมินความสอดคล้องระหว่างข้อสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับตัวชี้วัด 

เรื่อง อาหารกับการด ารงชีวติ 

วิชาวิทยาศาสตร์  รหัสวิชา ว 22101  ภาคเรียนท่ี  1  ปีการศึกษา 2559 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 

 

ผูป้ระเมินข้อสอบ............................................................................................................. 

 

ค าอธิบาย 

1. แบบประเมินแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนีส้ าหรับผูเ้ชี่ยวชาญ

ประเมินความสอดคล้องระหว่างขอ้สอบและจุดประสงค์การเรยีนรู้ 

2. โปรดท าเครื่องหมาย  ในช่องระดับความคิดเห็นของท่านดังนี้ 

+1 หมายถึง แนใ่จว่าข้อสอบสอดคล้องกับเนือ้หาและจุดประสงค์ 

การเรียนรู้ 

 0 หมายถึง ไม่แนใ่จว่าข้อสอบสอดคล้องกับเนือ้หาและจุดประสงค์ 

การเรียนรู้ 

-1 หมายถึง แนใ่จว่าข้อสอบไม่สอดคล้องกับเนือ้หาและจุดประสงค์ 

การเรียนรู้ 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

1.อาหารและสารอาหาร 

 ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศ

และวัย 

 

1. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 

ก. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้จะ

ก่อใหเ้กิดพลังงานแก่รา่งกาย 

ข. อาหารคือสิ่งที่รับประทานแลว้

เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย 

ค. การดื่มนมสดทุกวันสามารถ

ป้องกันโรคเหน็บชาได้ 

ง. การขาดสารอาหารมักเกิดกับคน

ที่มฐีานะยากจนเท่านั้น 

   

2. นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารใด

ต่อไปนีจ้งึจะได้รับคารโ์บไฮเดรตมากที่สุด 

ก. แกงส้มผักรวมมติร   

ข. ลาดหนา้ทะเล 

ค. ต้มย ากุ้ง   

ง. แกงเลียง 

   

3. ถ้า ด.ช. ไก่โต้ง รับประทานนม 1 แก้ว 

ด.ช. ไก่โต้ง จะได้รับสารอาหารใดบ้าง 

ก. โปรตนี    

ข. ไขมัน 

ค. เกลือแร่ วิตามิน  

ง. คาร์โบไฮเดรต 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

1.อาหารและ

สารอาหาร 

 ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

 

4. อาหารในข้อใดเหมาะส าหรับคนอ้วน 

ก. หมูสะเต๊ะ    

ข. แกงเลียงกุ้งสด   

ค. ขนมปังทาเนย 

ง. บัวลอยไข่หวาน 

   

5. นักเรียนคิดว่าอาหารเสริมมปีระโยชน์ต่อ

นักเรียนหรือไมอ่ย่างไร 

ก. มีประโยชน์ เพราะมีสารอาหารช่วย

การเจรญิเติบโต 

ข. มีประโยชน์ เพราะมีสารอาหารครบ

ทุกชนิดและมีปริมาณมาก 

ค. ไม่มปีระโยชน์ เพราะร่างกายไม่

สามารถดูดซึมอาหารเสริมไปใช้ได้ 

ง. ไม่มปีระโยชน์ เพราะหากเรา

รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ก็เพียงพอแล้ว

กับความตอ้งการของร่างกาย      

   

2. สารอาหารที่ให้

พลังงานและไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

6.ในข้าวเจา้ 100 กรัม มีสว่นประกอบคือ ไขมัน 

0.6 กรัม คารโ์บไฮเดรต 81 กรัม โปรตนี 7.3 

กรัม การทดสอบข้าวเจ้าเพื่อหาสารอาหารควร

ใช้สารใด เพื่อทดสอบคาร์โบไฮเดรต 

ก. กระดาษ 

ข. ทดสอบไบยูเรต 

ค. สารละลายเบเนตดิกต์ 

          ง. ทดสอบด้วยสารละลายไอโอดีน 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหาร

ที่ให้พลังงาน

และไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 

ทดลอง 

วิเคราะห์ และ

อธิบาย

สารอาหารใน

อาหารมี

ปริมาณ

พลังงานและ

สัดส่วนที่

เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

7. การทดสอบสารอาหารประเภทไขมัน จะต้องเลือกใช้สาร

ชนิดใด 

ก. สารละลายไอโอดีน 

ข. สารละลายเบเนดิกต์ 

ค. สารละลายคอบเปอร์ซัลเฟต 

ง. กระดาษ 

 

   

จากการทดสอบอาหารได้ผลดังตาราง 

จงใช้ขอ้มูลในตารางตอบค าถามขอ้ที่ 8 – 9 

8. ข้อใดเป็นประเด็นปัญหาของการทดสอบอาหาร 

ก. อาหารมีผลตอ่การเจรญิเติบโต 

ข. อาหารคือสิ่งที่มปีระโยชน์ตอ่ร่างกาย 

ค. อาหารชนิดใดมีประโยชน์ตอ่ร่างกายมากที่สุด 

          ง. อาหารทั้ง 4 ชนิด มีสารอาหารใดเป็นส่วนประกอบ 

 

 

 

 

 

ชนิดของ

อาหาร 

การเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได้ 

สารละลาย 

ไอโอดีน 

สารละลายคอป

เปอร์ซัลเฟตและ

สารละลาย

โซเดียมไฮดรอก

ไซด์ 

สารละลายเบเน

ดิกต์ 

ถูกกับกระดาษ 

A ไม่เปลี่ยนแปลง ไมjเปลี่ยนแปลง ตะกอนสีแดงอิฐ ไม่เปลี่ยนแปลง 

B สีม่วงปนน้ าเงิน สีม่วงอ่อน ตะกอนสีแดงอิฐ โปร่งแสง 

C สีม่วงปนน้ าเงิน ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่เปลี่ยนแปลง โปร่งแสง 

D ไม่เปลี่ยนแปลง สีม่วงอ่อน ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่เปลี่ยนแปลง 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหาร

ที่ให้พลังงาน

และไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 

ทดลอง 

วิเคราะห์ และ

อธิบาย

สารอาหารใน

อาหารมี

ปริมาณ

พลังงานและ

สัดส่วนที่

เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

9. ควรตั้งสมมตฐิานการทดลองอย่างไร 

ก. อาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารเป็นส่วนประกอบ

แตกต่างกัน 

ข. อาหารแตล่ะชนิดทดสอบได้ดว้ยวิธีแตกต่างกัน 

ค. อาหารชนิดใดมีประโยชน์ตอ่ร่างกายมากที่สุด 

          ง. ไม่สามารถระบุสมมตฐิานได้ 

   

10. ข้อใดเป็นสารอาหารที่ใหพ้ลังงานทั้งหมด 

ก. ไขมัน โปรตนี วิตามิน    

ข. ไขมัน โปรตนี คารโ์บไฮเดรต  

          ค. คาร์โบไฮเดรต โปรตนี เกลือแร่   

          ง. คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ 

   

11. การที่จัดคาร์โบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนไว้เป็นสารอาหาร

พวกเดียวกันเพราะเหตุใด 

ก. ให้ความอบอุ่นและให้พลังงานแก่รา่งกาย 

ข. ช่วยใหร้่างกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 

ค. ให้รา่งกายมีภูมคิุ้มกันโรคชว่ยรักษาโรค 

          ง. ควบคุมการท างานของอวัยวะภายใน 

   

12. ในอาหารมพีลังงานสะสมอยู่และอยู่ในรูปของพลังงาน

ประเภทใด 

ก. พลังงานเคมี 

ข. พลังงานความรอ้น 

ค..พลังแสง 

          ง. พลังงานดึงดูดระหว่างโมเลกุลของสาร 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่

ให้พลังงานและ

ไม่ให้พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 

ทดลอง วเิคราะห์ 

และอธิบาย

สารอาหารใน

อาหารมปีริมาณ

พลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสม

กับเพศและวัย 

13. ประชากรในเขตหนาวและเขตรอ้นมีความต้องการ

อาหารประเภทไขมันอย่างไร 

ก.ทั้งสองมคีวามตอ้งการอาหารประเภทไขมัน

เท่ากัน 

ข.ในเขตรอ้นมคีวามตอ้งการไขมันมากกว่าเขต

หนาว เพราะต้องชดเชยพลังงานที่เสียไปจากเหงื่อ 

ค.ในเขตหนาวมีความต้องการไขมันมากกว่า

เขตร้อน เพราะต้องการพลังงานเพื่อความอบอุ่น 

          ง.ในเขตร้อนมีความต้องการไขมันน้อยกว่าเขต

หนาว เพราะผูท้ี่อาศัยในเขตรอ้นได้รับพลังงานจาก1

อากาศ 

   

14. ในข้าวผัดใส่ไข่จานหนึ่ง ประกอบด้วยข้าวสวย  ไข่ไก่  

น้ ามันพืช  น้ าปลา  น้ าตาลทราย ความสัมพันธ์ใด

ต่อไปนีถู้กต้องที่สุด 

         ก.ข้าวสวย: โปรตีน    

         ข. น้ าปลา : ไขมัน                                                             

         ค. ไข่ไก่ : โปรตนี     

         ง. น้ าตาลทราย : แร่ธาตุ 

   

15. เมื่อน าอาหารชนิดหนึ่งมาทดสอบด้วยสารละลาย

เบเนดิกต์ได้สนี้าเงิน และตรวจสอบด้วยสารละลายไบยู

เร็ตได้สีม่วง แสดงว่าอาหารชนิดนี้มีสารใดเป็น

องค์ประกอบ 

         ก. ไขมัน                  ข. โปรตนี 

         ค. วิตามิน                ง. คาร์โบไฮเดรต 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่ให้

พลังงานและไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

16. วิตามินอะไรที่ผวิหนังสามารถสังเคราะหไ์ด้

จากแสงแดด 

          ก. เอ       

          ข. ซี 

          ค. ดี       

          ง. เค 

   

17. วิตามินในข้อใดที่สามารถละลายในไขมันแตไ่ม่

สามารถละลายในน้ า 

ก. A D K     

 ข. A B C 

          ค. B C D     

 ง. E D C 

   

18. อาหารชนิดใดที่ช่วยบ ารุงสายตา และรักษา

โรคตาฟางในเวลากลางคนืได้ 

ก. มะเขือเทศ มันเทศ 

ข. มะม่วงสุก ข้าวโพด 

ค. มะละกอสุก ผักบุ้ง 

          ง. มะขามป้อม นม 

   

19. วิตามินชนิดใดที่ละลายในน้ า 

ก. A D      

 ข. B C 

          ค. B D      

 ง. E C 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่ให้

พลังงานและไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหาร

มีปริมาณพลังงาน

และสัดส่วนที่

เหมาะสมกับเพศและ

วัย 

20. การทดสอบวิตามินซี ใช้สารใด 

ก. น้ าแป้งผสมกับสารละลายไอโอดีน 

ข. น้ าเชื่อมผสมกับสารละลายเบเนดิกซ์ 

ค. น้ าเกลือผสมสารละลายไอโอดีน 

          ง. น้ าแป้งผสมสารละลายเบเนดิกซ์ 

   

21. ในหลายประเทศได้ออกกฎหมายระบุว่า เกลือ

ที่ขายใหม้นุษย์และสัตว์จะต้องเพิ่มสารไอโอดีน

เหตุใดจึงตอ้งเพิ่มสารนี้ในอาหารสัตว์ดว้ย 

ก. อาหารสัตว์จะเก็บไว้ได้นาน 

ข. เพื่อใหอ้าหารสัตว์มรีสชาติดขีึน้ 

ค. ถ้าขาดไอโอดีน สัตว์จะสติปัญญาต่ า 

          ง. สัตว์เป็นอาหารของมนุษย์ซึ่งจะ

ถ่ายทอดไอโอดีนสูม่นุษย์ 

   

พิจารณาข้อมูลในตารางแล้วตอบค าถามข้อที่ 22 

- 23 

ในการทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ าผลไม้ชนิด

ต่างๆ โดยการเปรียบเทียบจ านวนหยดของ 

น้ าผลไม้แตล่ะชนิดกับจ านวนหยดของสารละลาย

วิตามินซีเข้มข้น 0.01 % ที่ท าให้มีสมี่วงปนน้ าเงิน 

ของสารละลายไอโอดีนในน้ าแป้งสุกปริมาณ

เท่ากันเปลี่ยนเป็นไม่มสีีได้ผลการทดลอง ดัง

ตาราง 
สารที่ใช้ทดสอบ จ านวนหยดของสารที่

น ามาทดสอบ 

สารละลายวิตามนิซีเขม้ขน้ 0.01 % 

น้ าส้ม 

น้ าสับปะรด 

น้ าฝร่ัง 

น้ าแตงโม 

9 

28 

30 

15 

50 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่ให้

พลังงานและไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

22. จากข้อมูลในตาราง น้ าผลไม้ชนิดใดมีวิตามินซี

มากที่สุด 

ก. น้ าแตงโม     

 ข. น้ าส้ม 

          ค. น้ าสับปะรด     

 ง. น้ าฝร่ัง 

   

23. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 

ก. น้ าแตงโมมปีริมาณวิตามินซีมากที่สุด 

ข. สับปะรดมีปริมาณวิตามินซีมากกว่าส้ม 

ค. สับปะรดมีปริมาณวิตามินซีนอ้ยกว่า

ฝร่ัง 

          ง. ส้มมีปริมาณวิตามินซีมากกว่าฝร่ัง 

   

24. ผูท้ี่ป่วยเป็นโรคคอพอกควรรับประทานอาหาร

ประเภทใด 

ก. อาหารทะเล 

ข. เนือ้ นม และไข่ 

ค. น้ ามันพืชชนดิต่างๆ 

          ง. ข้าวเสริมวิตามินต่างๆ 

   

25. แรธ่าตุที่เป็นส่วนประกอบของเฮโมโกบินใน

เม็ดเลือดแดง คือข้อใด 

ก. ก ามะถัน      

ข. เหล็ก 

ค. โซเดียม 

 ง. ไอโอดีน 
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ตัวชี้วัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่ให้

พลังงานและไม่ให้

พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 ทดลอง 

วิเคราะห์ และอธิบาย

สารอาหารในอาหารมี

ปริมาณพลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสมกับ

เพศและวัย 

26. แรธ่าตุชนิดใดที่พบในอาหารทะเลทุกชนิด 

ก. ฟอสฟอรัส     

ข. โซเดียม 

          ค. แคลเซียม    

 ง. ไอโอดีน 

   

27.ในแต่ละวัน เราควรดื่มน้ าสะอาดวันละ 6-8 

แก้ว  เนื่องจากจากน้ ามีประโยชน์ตอ่มนุษย์

อย่างไรบ้าง 

    1. ช่วยในการหายใจออก 

    2. ล าเลียงสารต่างๆไปสู่เซลล์ทั่วร่างกาย 

    3. ควบคุมอุณหภูมิภายในรา่งกายโดยการ

ระเหยของเหงื่อ 

          ก.   ข้อ 1. และ 2.  

 ข.   ข้อ 2. และ  3. 

          ค.   ข้อ 1. และ 3.  

          ง.   ขอ้ 1., 2. และ 3. 

   

28. เพราะเหตุใดจึงแนะน าใหเ้ด็กเล็กๆ ดื่มนม

ถั่วเหลืองแทนนมวัว 

          ก. ราคาถูกแตม่ีประโยชน์ 

          ข. มีวติามินและเกลือแรค่รบ 

          ค. ท าจากพืชไม่มีคอเลสเทอรอล 

          ง. มีกรดอะมิโนที่จาเป็นต่อร่างกายครบ

ทุกชนิด 

 

 

   

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



188 

ตัวชีว้ัด/เรื่อง แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

2. สารอาหารที่

ให้พลังงานและ

ไม่ให้พลังงาน 

ว 1.1 ม.2/5 

ทดลอง วเิคราะห์ 

และอธิบาย

สารอาหารใน

อาหารมปีริมาณ

พลังงานและ

สัดส่วนที่เหมาะสม

กับเพศและวัย 

29. ข้อใดมีความสัมพันธ์กันมากที่สุดในแงโ่ภชนาการ 

         ก. เหล็ก-โลหติจาง 

         ข. แคลเซียม-โรคคอพอก 

         ค. ไอโอดีน-โรคกระดูกอ่อน 

         ง. ฟอสฟอรัส-โรคเลือดออกไม่หยุด 

   

30. สารอาหารประเภทที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกายแต่

ร่างกายขาดไม่ได้ ถ้าขาดจะก่อให้เกิดโรคคือ 

สารใด 

          ก. วิตามินและไขมัน 

          ข. วิตามินและโปรตีน 

          ค. วิตามินและแร่ธาตุ 

          ง. วิตามิน แรธ่าตุและคาร์โบไฮเดรต 

   

 

 

 

 

ความเห็นเพิ่มเติม/ข้อเสนอแนะ 

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

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

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

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

ลงชื่อ...............................................ผู้ประเมิน 

(..............................................) 
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แบบประเมินแบบทดสอบวัดความสามารถในการคิดวิเคราะห์ 

เรื่อง อาหารกับการด ารงชีวติ 

วิชาวิทยาศาสตร์  รหัสวิชา ว 22101  ภาคเรียนท่ี  1  ปีการศึกษา 2559 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 

 

ผูป้ระเมินข้อสอบ............................................................................................................. 

 

ค าอธิบาย 

1. แบบประเมินแบบทดสอบวัดความสามารถในการคิดวิเคราะห์นีส้ าหรับ

ผูเ้ชี่ยวชาญประเมินความสอดคล้องระหว่างขอ้สอบและความสามารถในการคิดวเิคราะห์

แตล่ะด้าน 

2. โปรดท าเครื่องหมาย  ในช่องทีต่รงกับความเห็นของท่านดังนี้ 

+1 เมื่อแน่ใจว่าข้อสอบนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ 

0  เมื่อไม่แนใ่จว่าข้อสอบนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ 

-1 เมื่อแน่ใจว่าข้อสอบนั้นวัดได้ไม่ตรงตามจุดประสงค์ 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

1. ข้อใดคือสาเหตุจากค ากล่าวที่วา่ “ถ้าขาดพืช 

ทั้งมนุษย์และสัตว์จะมีชีวติอยู่ไม่ได้” เพราะเหตุใด 

(วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. มนุษย์และสัตว์จะไม่มียารักษาโรค 

ข. มนุษย์และสัตว์จะไม่มทีี่อยู่อาศัย 

ค. มนุษย์และสัตว์จะไม่มเีครื่องนุง่หม่ 

ง. มนุษย์และสัตว์จะไม่มอีาหารกิน 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

2. มีค าแนะน าให้ครอบครัวที่มรีายได้นอ้ยใช้ “นม

ถั่วเหลือง” ให้เด็กดื่มแทน “นมวัว” นั้นเป็น 

เพราะเหตุผลใด (วิเคราะห์ความส าคัญ) 

ก. มีรสชาติอร่อยกว่า 

ข. ราคาถูกและมีประโยชน์ 

ค. ท าจากพืชจึงไม่มคีลอเรสเทอรอลสูง 

ง. มีวติามินและเกลือแร่สูงกว่านมวัว 

   

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

3. ความเจรญิก้าวหน้าทางเทคโนโลยีใดที่ช่วยใน

การรักษาคุณค่าทางอาหาร (วิเคราะห์

ความสัมพันธ์) 

ก. การใชห้ม้อหุงขา้วไฟฟ้าในการหุงข้าว 

ข. การใชย้าฆ่าแมลงท าให้ผักอยู่ในสภาพ

น่ารับประทาน 

ค. การคิดค้นผงชูรสที่ชว่ยกระตุ้นลิน้รับ

รสดีขึ้นจึงบริโภคได้มากขึ้น 

ง. การกะเทาะเปลือกข้าวด้วยเครื่องจักร

ท าให้ข้าวสารขาวน่ารับประทาน 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

สถานการณท์ี่ 1 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 4 - 5 

จากค ากล่าวที่วา่ “ถั่วเหลืองเป็นอาหารที่มี

คุณประโยชน์สูงไม่แพ้เนื้อสัตว์ ทั้งเป็นอาหารที่ย่อยได้

เร็วกว่าเนือ้สัตว์ ที่ส าคัญที่สุดในยุคปัจจุบันนี้ คือ ราคา

ถูก การเก็บรักษางา่ย” 

4. จากที่กล่าวมานักเรียนควรท าตามข้อใด วิเคราะห์

ความสัมพันธ์) 

ก. งดกินเนือ้สัตว์   

ข. เลือกกินเฉพาะเนือ้สัตว์ 

ค. ไม่ควรกินอาหารราคาแพง    

ง. เลือกกินถั่วเหลืองแทนเนื้อสัตว์ 

   

วิเคราะห์

หลักการ 

5. ถ้ามีเงิน 10 บาท จะซือ้อาหารชนดิใดรับประทานจึง

จะมีคุณค่าทางโภชนาการมากที่สุด (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. ไวตามิลค์   ข. ขนมถั่วแปบ 

ค. กล้วยปิ้ง  ง. ขนมครก 

   

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

6. ถ้านกัเรียนตอ้งการทราบว่าอาหารที่บรรจุในกล่อง

หรอืถุง ซึ่งไม่เคยรู้จักมาก่อนนั้นมีคุณค่าทางโภชนาการ

เพียงใด นักเรียนจะพิจารณาเรื่องใดในฉลากข้างกล่อง

เป็นอันดับแรก (วิเคราะห์ความสัมพันธ์) 

ก. ราคา    

ข. ปริมาณ 

ค. ส่วนผสม    

ง. ช่ือผู้ผลิต 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

สถานการณท์ี่ 2 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 7 - 10 

จากการทดลองน าถั่วเมล็ดกลมเก็บรักษาไว้

ภายใต้อุณหภูมติ่างๆ กันและในระยะเวลาที่ 

ต่างกันเพื่อศึกษาการสูญเสียวิตามินซี ได้ผลดังตาราง 

ตาราง การสูญเสียวิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมภายใต้

อุณหภูมิต่างๆ กันและในระยะเวลาที่ต่างกัน 

7. ประเด็นปัญหาของสถานการณท์ี่ 4 คือข้อใด 

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. การสูญเสียวิตามินซี 

ข. การสูญเสียวิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมภายใต้

อุณหภูมิและระยะเวลาที่ตา่งกัน 

ค. การแช่ถั่วเมล็ดกลมในน้ าท าให้เกิดการ

สูญเสียวิตามินซี 

ง. ศกึษาปริมาณวิตามินซีในถั่วเมล็ดกลม 

อุณหภูมทิี่แช่ถ่ัว 

เมล็ดกลม ( C) 

การสูญเสียวิตามนิซเีมื่อเก็บในระยะเวลาต่างๆ(%) 

1 วัน 2 วัน 3 วัน 

4.5 4 8 9 

21 15 24 40 

30 32 50 54 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

8. ข้อมูลใดต่อไปนีไ้ด้จากตาราง (วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. วิตามินซีเป็นวิตามินที่มคีวามคงทนสูง 

ข. ปริมาณวิตามินซีที่เหลอืในถั่ว แปรตาม

จ านวนวันที่เก็บรักษาไว้ 

ค. ปริมาณวิตามินซีที่สูญเสียไปจะเพิ่มขึน้ถ้า

อุณหภูมิที่แช่ถั่วสูงขึ้น 

ง. เมื่ออุณหภูมิที่แช่ถั่วสูงขึ้น ปริมาณวิตามินซีที่

เหลือในถั่วจะเพิ่มขึ้นด้วย 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับความ

คดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

9. จากผลการทดลองนักเรียนจะน าความรู้นีไ้ปปฏิบัติ

ตามอย่างไร (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ไม่ปรุงอาหารที่เป็นผักด้วยความร้อน 

ข. รับประทานเฉพาะผักสดเท่านั้น 

ค. เก็บรักษาผักในตู้เย็น 

ง. ถูกทุกข้อ 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

10. ช่ือตารางที่เหมาะสม คือข้อใด (วิเคราะห์

ความส าคัญ) 

ก. การสูญเสียวิตามินซี เมื่อเก็บในระยะเวลา

ต่างๆ 

ข. การสูญเสียวิตามินซีเมื่อเก็บไว้ในอุณหภูมิที่

ต่างกัน 

ค. การสูญเสียวิตามินซีระยะเวลาต่างๆในการ

เก็บรักษาและอุณหภูมทิี่แช่ถั่วเมล็ดกลม 

ง. การสูญเสียวิตามินซีของถั่วเมล็ดกลมที่เก็บ

รักษาภายใต้อุณหภูมิและระยะเวลาต่างกัน 

   

 สถานการณท์ี่ 3 คลายเหนื่อยล้าดว้ยอาหาร 

ตอนเชา้ลุกออกจากเตียงไม่ค่อยไหว..ตอนบ่าย

พลังงานลดลงตกต่ าและรู้สึกง่วงเหงาหาวนอน...พอถึง

บ้านตอนเย็นก็ล้มฟุบลงบนโซฟาทันที ความรูส้ึกเหนื่อย 

หมดแรง เมื่อยล้าเหมอืนพลังงานถูกดูดออกไปหมด 

เกิดขึ้นได้กับทุกคน แตถ่้าความรูส้ึกอ่อนเพลียเช่นนี้ เป็น

ปัญหาเรื้อรังคุณอาจตอ้งมาหาสาเหตุ ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้

จากหลายปัจจัย ได้แก่ การขาดการออกก าลังกาย กา

รอดหลับอดนอน การมคีวามเครียด การมโีรคภัยไข้เจ็บ 

การรับประทานยาบางชนิด และการมีนิสัยการ 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

 รับประทานที่ไม่ดี ทุกคนทราบดีว่าอาหารใหพ้ลังงาน

กับร่างกาย แต่มีอาหารบางชนิดที่ท าให้ร่างกาย 

อ่อนลา้ได้เหมือนกัน ดังนั้น เราควรเลือกรับประทาน

อย่างไรเพื่อใหม้ีแรงท างานท ากิจกรรมต่างๆ ได้ 

อย่างตลอดรอดฝั่ง..มีงานวิจัยหลายชิน้ที่พบว่าอาหาร

เชา้เพิ่มสมาธิและความว่องไวไหวพริบ ช่วย 

ป้องกันการรับประทานจุบจิบเกินจ าเป็นในชว่งบ่าย 

และช่วยป้องกันโรคอ้วนได้ ผูเ้ชี่ยวชาญแนะน า 

ให้รับประทานอาหารเช้าที่มีคาร์โบไฮเดรต แป้งที่มี

เส้นใยอาหารสูงควบคู่กับอาหารประเภทโปรตนี 

ได้แก่ ไข่ เนือ้สัตว์ เต้าหู้ นม ซึ่งจะช่วยใหรู้้สกึอิ่มท้อง

ได้นาน 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์ที่ก าหนดให้ 

แล้วตอบค าถามข้อที ่11 - 14 โดยค าถามแต่ 

ละขอ้จะเป็นอิสระต่อกัน 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

11. ข้อใดคือปัญหาของสถานการณ์  

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. การอดหลับอดนอน 

ข. การมีนิสัยการรับประทานที่ไม่ดี 

ค. ความรู้สึกเหนื่อยและอ่อนเพลีย หมดแรง 

เมื่อยล้า 

ง. เราควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร

เพื่อให้มแีรงท างานท ากิจกรรมตา่งๆ ได้

อย่างตลอดรอดฝั่ง 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วเิคราะห์

หลักการ 

12. จากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ คนเราควรเลือก

รับประทานอาหารอย่างไร (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. รับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต 

ข. รับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูง 

ค. รับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตควบคู่กับ

อาหารประเภทโปรตนี 

ง. รับประทานอาหารเช้าที่มีคาร์โบไฮเดรต แป้งที่มี

เส้นใยอาหารสูงควบคู่กับอาหารประเภทโปรตีน 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

13. จากสถานการณ์ที่ก าหนดให้ ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของ

ความรูส้ึกเหนื่อย หมดแรง เมื่อยล้าอ่อนเพลีย (วิเคราะห์

ความส าคัญ) 

ก. การขาดการออกก าลังกาย 

ข. การอดหลับอดนอน 

ค. การท างานหนักทั้งวัน 

ง. การมีนิสัยการรับประทานที่ไม่ดี 

   

 สถานการณท์ี่ 4 ปัญหาการขาดธาตุเหล็กในจนีเป็นเรื่อง

ใหญ่มากและปัญหาที่แก้ไขล าบาก คนจนีกินธัญพืชเป็น

อาหารคล้ายกับประเทศในเอเชยีทั่วไป และในธัญพืชมี

สารต้านทานการดูดซึมเหล็กส่งผลใหค้นจีนขาดธาตุเหล็ก

มากจริงๆ แล้วถ้าดูปริมาณการกินธาตุเหล็กของคนจนี

เพียงพอคือ 1.5 เท่าของปริมาณความต้องการของร่างกาย 

แตก่ินธัญพืชมากท าให้การดูดซึมธาตุเหล็กเข้าสู่ร่างกาย

ได้เพียงรอ้ยละ 3 ของปริมาณที่กินได้ ซึ่งต่ ามากจน

ร่างกายขาดธาตุเหล็กทุกบ้านอย่างนอ้ยร้อยละ 70 มีซีอิ้ว 

และซีอิ้วเป็นตัวพาธาตุเหล็ก ท าให้การยอมรับการเสริม

ธาตุเหล็กในซีอิ้วงา่ยขึ้น มีการทดลอง 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์หลักการ เสริมธาตุเหล็กในซีอิ้ว ปรากฏว่ารสชาติดีมากคน

ชอบกิน จนกระทั่งไม่ยอมกลับไปใช้ซีอิว้เดิมที่เคย 

กินผลการทดลองในพืน้ที่ที่มปีัญหาเลือดจางจาก

การขาดธาตุเหล็กร้อยละ 30 - 50 ระยะเวลาผา่น

ไป1 ปีครึ่ง ปัญหาการขาดาตุเหล็กลดลงมากกว่า

ร้อยละ 50 เหลือเพียงร้อยละ 15 - 25 เท่านั้นใน

เด็กอายุ 3 - 6 ขวบ เดิมพบเลือดจางจากการขาด

ธาตุเหล็กมากกว่าร้อยละ 50 ลดลงเหลอืแค่ร้อยละ 

7 เท่านั้น คิดว่าการเสริมธาตุเหล็กในซีอิ้วเหมาะกับ

คนจีนมาก และหวังว่าจะได้รับความช่วยเหลือจาก 

อุตสาหกรรมและรัฐบาล จะท าให้ปัญหาการขาด

ธาตุเหล็กหมดไปจากประเทศจนีค าชีแ้จง ให้

นักเรียนพิจารณาสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้วตอบ

ค าถามข้อที ่15 - 17 

15. จากสถานการณ์ที่ 4 ข้อใดคือสาเหตุของการ

ขาดธาตุเหล็กของคนจีน (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. การเสริมธาตุเหล็กในซีอิ้ว 

ข. คนจีนชอบทานซีอิ้วเป็นเหตุให้เลอืดจาง

จากการขาดธาตุเหล็ก 

ค. คนจีนกินธัญพืชเป็นอาหาร และใน

ธัญพืชมีสารต้านทานการดูดซึมธาตุ

เหล็ก 

ง. ซีอิ้วเสริมธาตุเหล็กรสชาติดมีากคนชอบ

กินจนไม่ยอมกลับไปใช้ซีอิว้เดิมที่เคยกิน 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

16. รัฐบาลจีนมีวธิีการแก้ไขการขาดธาตุเหล็ก

ของชาวจีนอย่างไร (วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. เด็กๆ ทุกคนต้องกินซีอิ๊ว 

ข. เสริมธาตุเหล็กลงในซีอิ้ว 

ค. รณรงคใ์ห้คนจนีกินผักให้นอ้ยลง 

ง. รณรงค์ใหค้นจีนกินซีอิ้วเดิมที่เคยกิน 

   

วิเคราะห์

หลักการ 

17. การขาดแร่ธาตุอาหารชนิดใด เป็นสาเหตุ

ของการเกิดโรคโลหิตจาง (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. แคลเซียม    

 ข. ฟลูออไรท์ 

ค. ไอโอดีน    

 ง. เหล็ก 

   

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

18. มีผู้พบว่าการกินอาหารแป้งและน้ าตาล

มากเกินไป ท าให้เวียนศีรษะ หงุดหงดิ เหนื่อย

งา่ย แพทย์แนะน าให้งดกินอาหารแป้งและ

น้ าตาล 1 สัปดาห์ ท่านจะเลือกกินอาหารในข้อ

ใดจงึจะมีอาการดีขึ้น(วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ขนมจนีน้ ายา กล้วยแขก น้ าใบ

บัวบก 

ข. ต้มย าปลา ไก่ย่าง เกาเหลา 

ค. ขนมปังไส้ไก่ น้ าพริกลงเรอื 

ไอศกรีม 

ง. ข้าวเหนยีว ส้มต า หมูย่าง 
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ด้าน แบบทดสอบ 

ระดับ 

ความคดิเห็น 

+1 0 -1 

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

19. ความจรงิคนทั่วไปก็พอจะทราบว่า อาหาร

ชนิดใดมีสารพิษปน แตย่ังคงรับประทานอาหาร

ชนิดนัน้อยู่ นักเรียนคิดว่าเป็นเพราะเหตุผลใด 

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. รับประทานแล้วก็ไม่เห็นว่าเป็นพิษ 

ข. ยังไม่สะดวกที่จะละเว้น 

ค. อาหารเหล่านั้นราคาถูก 

ง. ขึน้ชื่อวา่อาหารตอ้งมปีระโยชน์ 

   

 สถานการณท์ี่ 5 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 20 - 22 

มีผู้ป่วยท้องร่วงเป็นจ านวนมาก ซึ่งทางราชการ

ได้พยายามแก้ปัญหา โดยการช้ีแจงให้ 

ประชาชนรู้จักการป้องกันตนเอง โดยเลือก

รับประทานอาหารที่สะอาดถูกสุขลักษณะ และ

ไม่ทิ้งของเสียต่างๆ ลงในแม่น้ า ส าหรับผูป้่วย

โรคท้องร่วง ก็ควรอยู่โรงพยาบาลเพื่อให้ตรวจ

ซ้ าให้ครบ 3 ครั้ง จนแนใ่จว่าไม่มเีชื้อโรค

ท้องร่วงอยู่ในร่างกายจึงกลับบ้าน แตท่ี่ผ่านมา

เมื่อแพทย์บอกว่าตรวจไม่พบเชื้อโรคท้องร่วง

ผูป้่วยก็มักจะกลับบ้านทันทีซึ่งผูป้่วยเหล่านั้น

อาจจะมีเชือ้โรคท้องร่วงอยู่ในร่างกายจงึเป็น

สาเหตุที่เชือ้โรคแพร่ต่อไปได้ 
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วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

20. วิธีการในข้อใดท าให้ทราบว่าไม่มเีชื้อโรคอยู่ใน

ร่างกายผูป้่วยโรคท้องร่วงที่เข้ารับการรักษา 

(วิเคราะหค์วามสัมพันธ์) 

ก. ศกึษาจากรายงานผลการตรวจร่างกาย

ผูป้่วยโรคท้องร่วง 

ข. สอบถามจากแพทย์ที่รักษาผูป้่วยโรค

ท้องร่วง 

ค. สังเกตอาการของผู้ป่วยโรคท้องร่วง 

ง. ตรวจรา่งกายหลายๆ ครั้ง 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

21. ข้อใดเป็นสาเหตุของปัญหาในสถานการณ์นี้ 

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. ประชาชนทิ้งของเสียลงในแมน่้ า 

ข. ประชาชนเป็นแหล่งแพร่เชือ้โรค 

ค. ประชาชนกินอาหารที่ไม่สะอาด 

ง. ประชาชนไม่รูว้ิธีการป้องกันตนเองไม่ใหเ้ป็น

โรคท้องร่วง 

   

วิเคราะห์

ความส าคัญ 

22. ทางราชการได้ชี้แจงให้ประชาชนมีวธิีการป้องกัน

ตนเองจากโรคท้องร่วงอย่างไร (วิเคราะห์ความส าคัญ) 

ก. ไม่เล่นน้ าในแม่น้ าล าคลอง 

ข. ออกก าลังกายใหส้ม่ าเสมอ 

ค. เลือกรับประทานอาหารที่สะอาดถูก

สุขลักษณะ 

ง. ส าหรับผูป้่วยโรคท้องร่วงควรออกจาก

โรงพยาบาลเมื่อหายป่วยทันทีเพื่อป้องกัน

การแพรเ่ชื้อ 
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ความคดิเห็น 
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วิเคราะห์หลักการ สถานการณท์ี่ 6 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 23 - 24 

หนูนดิสอบถามบุคคลภายในครอบครัวของตน

เกี่ยวกับวิธีการป้องกันพิษหรืออันตรายที่เกิด 

จากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษหรอืเชือ้โรค

ปะปนอยู่ ได้ขอ้มูลดังต่อไปนี ้

พ่อ : กินอาหารในขณะที่มคีวามร้อนอยู่เพื่อให้

อาหารปราศจากเชือ้โรค 

แม ่: หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ เพื่อเป็น

การป้องกันพยาธิและเชื้อโรคที่อาจปนอยู่ในอาหาร 

ซึ่งแมอ่่านเจออยู่ในนิตยสารสุขภาพที่บ้านของเรา

อ่านเป็นประจ า 

ยาย : หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสีผิดปกติ เพราะคิดว่า

ไม่ใช้สผีสมอาหารหรอืสีที่ได้จากธรรมชาติ 

น้อง : เลือกบริโภคอาหารที่ผสมด้วยสีธรรมชาติ 

เพื่อความปลอดภัยของสุขภาพ 

23. ข้อใดไม่ใช่วธิีการป้องกันพิษหรอือันตรายที่

เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษหรอืเชือ้โรค 

ปะปนอยู่ (วิเคราะห์หลักการ) 

ก. กินอาหารที่ผ่านความรอ้นและใน

ขณะที่มคีวามรอ้นอยู่ 

ข. รับประทานอาหารที่ดูสะอาดมีสี

สวยงามน่าทาน 

ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆดิบๆ 

ง. บริโภคอาหารที่ผสมด้วยสีผสมอาหาร 
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วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

24. บุคคลใดในครอบครัวของนิดที่มีความคิดเห็น

ตรงกันในการเลือกรับประทานอาหารใหป้ลอดภัย 

จากสารพิษ (วิเคราะห์ความสัมพันธ์) 

ก. พ่อกับแม่      

ข. ยายกับน้อง  

ค. แมก่ับยาย 

ง. พ่อกับน้อง 

   

 สถานการณท์ี่ 5 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 25 - 26 

เตือนระวัง "หนอ่ไม้ปี๊บ" ปนเปื้อนจุลนิทรีย์อาจถึง

ตาย สสจ. ล าปาง เตอืนระวังเชื้อ 

"คลอสตริเดียม โบทูลินัม" ปนเปื้อนในหน่อไมป้ี๊บ ชี้

ออกฤทธิ์ท าลายกล้ามเนือ้ ระบบทางเดิน 

หายใจถึงเสียชีวิต แนะต้มก่อนรับประทาน นพ. 

ชิโนรส ลีส้วัสดิ์ รักษาการนายแพทย์สาธารณสุข 

จังหวัดล าปาง เปิดเผยว่า ในช่วงหน้าร้อนเป็นช่วงที่

เชื้อจุลินทรีย์สามารถเจรญิเติบโตได้ง่ายและ 

รวดเร็ว ท าให้เกิดโรคระบาดเกี่ยวทางเดินอาหารได้

งา่ย จึงขอให้ประชาชนระมัดระวังการ 

รับประทานอาหารใหม้ากขึ้น โดยเฉพาะการ

รับประทานหน่อไม้อัดปี๊บ จะต้องระมัดระวังการ 

ปนเปื้อนของเชื้อคลอสตรเิดียม โบทูลินัม เพราะเชื้อ

ดังกล่าวจะท าให้เกิดอาการหนังตาตก พูดไม่ชัด 

ปวดเมื่อยตามกล้ามเนือ้ จนกระทั่งเชื้อดังกล่าวไป

ท าลายระบบทางเดินหายใจ และเสียชีวติในที่สุด 

ซึ่งในช่วงปี 2549 ที่ผา่นมา พบประชาชนป่วยด้วย

โรคดังกล่าว จึงขอให้ประชาชนหลีกเลี่ยงการซื้อ 
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 หนอ่ไม้อัดปี๊บที่ไม่ทราบแหล่งที่มา และก่อนที่จะ

น าไปบริโภค ควรต้มในน้ าเดือดประมาณ 15 - 

20นาที ซึ่งเชื้อดังกล่าวก็จะสามารถตายในความ

ร้อนที่มอีุณหภูมสิูงจาก หนังสอืพิมพ์กรุงเทพ

ธุรกิจ 

25. ข้อใดเป็นประเด็นปัญหาของสถานการณ์ 

(วิเคราะหค์วามส าคัญ) 

ก. ควรต้มหน่อไม้ปี๊บให้น้ าเดือด

ประมาณ 15 - 20 นาที ก่อนบริโภค 

ข. เชื้อ "คลอสตริเดียม โบทูลินัม" 

ท าลายกล้ามเนื้อ ระบบทางเดิน

หายใจถึงเสียชีวิตได้ 

ค. "หนอ่ไม้ปี๊บ" ปนเปื้อนจุลินทรีย์อาจ

ถึงตาย 

ง. เตือนประชาชนหลกีเลี่ยงการซื้อ

หนอ่ไม้อัดปี๊บ ที่ไม่ทราบแหล่งที่มา 

   

วิเคราะห์

ความสัมพันธ์ 

26. ถ้าตอ้งการทราบข้อมูลเกี่ยวกับเชื้อ "คลอส 

ตรเิดียม โบทูลินัม" การรวบรวมข้อมูลจากแหล่ง

ใดเหมาะสมที่สุด (วิเคราะห์ความสัมพันธ์) 

ก. รวบรวมจากหนังสอืแบบเรียน 

ข. ร่วมรวมข้อมูลจากสื่ออนิเตอร์เน็ต 

ค. รวบรวมจากรายงานการวิจัยที่

เกี่ยวกับเชื้อโรคชนดิต่างๆ 

ง. รวบรวมจากแหล่งข้อมูลต่างๆ เช่น 

หนังสือ อินเตอรเ์น็ต 
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 สถานการณท์ี่ 6 ใช้ตอบค าถามขอ้ที่ 27 - 30 

กิน...แหนมดิบ อันตราย! แหนมนับเป็นผลิตภัณฑ์ที่

ถือก าเนิดในภาคเหนอืเมื่อร้อยกว่าปีมาแล้ว ในสมัย

นั้น ยังไม่มีตู้เย็นไว้ส าหรับเก็บรักษาอาหาร ชาวบ้าน

จงึน าเนื้อสุกรที่รับประทานไม่หมดมาช าแหละแล้ว

คลุกกับเกลือ และกระเทียมหมักไว้ในหมอ้ดิน หรอืห่อ

ใบตองตงึ ใบตองกล้วยเพื่อเก็บไว้รับประทานได้นานๆ 

ต่อมาได้ดัดแปลงบรรจุใส่ในถุงพลาสติกรูป

ทรงกระบอกและถุงพลาสติกลักษณะเป็นตุ้ม ท าให้

ภายในแหนมมอีากาศนอ้ย ท าให้จุลนิทรีย์บาง

ประเภทเจรญิเติบโตได้ เชน่ เชื้อแลคติกแอซิด

แบคทีเรยีตามธรรมชาติที่ปะปนมากับเนือ้หมู เชื้อ

ชนิดนี้เป็นเชือ้ที่มปีระโยชน์ เพราะท าให้เกิดการหมัก

ขึน้ และท าให้แหนมมีรสเปรีย้ว แตท่ว่าหากผู้ผลติไม่

รักษาสุขลักษณะในระหว่างการผลิต อาจมเีชื้อชนิดที่

ท าให้เกิดโรคปนเปื้อนในแหนมได้ เชน่ ซาลโมเนลลา 

พระเอกตัวส าคัญที่มักปนเปื้อนในอาหารจากเนื้อสัตว์ 

และเป็นเชื้อที่ท าให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ ดังนัน้ การ

รับประทานแหนมสดจงึไม่ถือว่าเป็นเรื่องดีเท่าไร 

หลายคนอาจคิดว่า เป็นเรื่องที่เสียเวลาที่ต้องน าไป

ทอดหรอืท าให้สุกก่อน ถ้าเป็นอย่างนัน้ ลองมาดู

อันตรายของเชือ้ชนิดนี้กันอาการของโรคอาหารเป็น

พิษที่ท าให้เกิดเชื้อ ซาลโมเนลลา ได้แก่ อาการคลื่นไส้ 

อาเจียน ท้องเดินปวดท้อง มีไข ้หากเกิดในผู้สูงอายุ

หรอืเด็กทารก พบว่าจะมีอาการหนักกว่าคนในวัยอื่น 

ที่ได้รับเชือ้ 
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 ชนิดนี้เข้าไป สถาบันอาหารจงึได้ท าการสุ่ม

ตัวอย่างแหนมตามท้องตลาดในกรุงเทพฯ 

จ านวน 3 ตัวอย่าง เพื่อน ามาวิเคราะหห์า

การปนเปื้อนของเชื้อซาลโมเนลลา และ

นับว่าเป็นเรื่องที่นา่สนใจอย่างยิ่งเมื่อผล

วิเคราะหพ์บว่า มีการปนเปื้อนของเชือ้อยู่

เพียง 2 ตัวอย่าง ซึ่งเป็นแหนมสดที่ไม่ผ่าน

การปรุงสุก นี่ถือว่าเป็นเรื่องใกล้ตัวเรามาก

เรื่องหนึ่ง ขอแนะน าให้ผู้ที่ชื่นชอบ

รับประทาน แหนมเป็นชีวติจติใจ น ามาท าให้

สุกก่อนทุกครั้ง ยอมเสียเวลาเพียงแค่นอ้ย

นิด เพื่อชีวติที่ปลอดภัย....ที่มา 

http://www.tlcthai.com/webboard/view_top

ic.php ค าชีแ้จง ให้นักเรียนพิจารณา

สถานการณท์ี่ก าหนดให้แล้วตอบค าถาม 

โดยค าถามแต่ละข้อเป็นอิสระต่อกัน 

   

วิเคราะห์หลักการ 27. นักเรียนจะน าความรู้จากสถานการณท์ี่

ก าหนดให้ไปใช้ในชีวติประจ าวันได้อย่างไร 

(วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. หาการปนเปื้อนของเชือ้ซาล

โมเนลลาก่อนรับประทานแหนม 

ข. รับประทานเฉพาะแหนมที่ห่อ

ใบตองตงึหรอื ใบตองกล้วย 

ค. รับประทานแหนมตอ้งน ามาท าให้

สุกก่อนทุกครั้ง 

          ง. ไม่ควรรับประทานแหนม 
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วิเคราะห์

หลักการ 

28. การก าจัดของเสียประเภทพลาสติกก าลังเป็นปัญหา

ที่ก่อให้เกิดมลพิษขึ้น ท่านคิดว่าวิธีใดเป็นวิธีที่เหมาะสม

ที่สุดในการก าจัดของเสียที่ท าจากพลาสติก (วิเคราะห์

หลักการ) 

ก. เผา 

ข. น ากลับมาใช้ใหม่ (recycle) 

ค. ใช้สมบัติการละลายน้ า 

ง. ย่อยสลายด้วยเอนไซม์ของจุลินทรีย์ 

   

วิเคราะห์

หลักการ 

29. ในสถานการณท์ี่น้ ามันแพงในปัจจุบัน ได้มกีารสกัด

น้ ามันที่ใช้แทนน้ ามันดีเซลได้จากพืชชนดิหนึ่ง ถามว่าพืช

ชนิดนัน้มีช่ือว่าอะไร (วิเคราะหห์ลักการ) 

ก. พญาไร้ใบ  ข. เต่าร้าง  

ค. ถั่วเหลือง ง. สบู่ด า 

   

วิเคราะห์

หลักการ 

30. ดินเสื่อม น้ าเสีย อากาศเป็นพิษ และการเกิดภัย

ธรรมชาติรุนแรง เกิดจากเหตุผลในข้อใด 

(วิเคราะหห์ลักการ) 

   ก. มนุษย์ใชแ้ละกระท าต่อธรรมชาตอิย่างไม่รูคุ้ณค่า 

   ข. การทิ้งขยะมูลฝอยลงในแหล่งน้ า 

   ค. เกิดแผ่นดินไหวบ่อยๆ 

   ง. น้ าท่วมมากทุกปี 

   

 

ความเห็นเพิ่มเติม/ข้อเสนอแนะ 

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

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

ลงชือ่...............................................ผู้ประเมิน 

(..............................................) 
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แบบประเมิน 

แผนการจัดการเรียนรู้วิทยาศาสตร์โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหา 

ความรู้ 7 ขั้น สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคิด 

 

เรื่อง.......................................... ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ 2 

ค าอธิบาย 

1. แบบประเมินแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้นีส้ าหรับผูเ้ชี่ยวชาญประเมิน 

2. โปรดท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับความเห็นท่านมากที่สุด 

เกณฑ์การประเมิน 

5 หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 

4 หมายถึง เหมาะสมมาก 

3 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 

2 หมายถึง เหมาะสมน้อย 

1 หมายถึง เหมาะสมนอ้ยที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



207 

รายการประเมิน 
ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 

ด้านสาระส าคัญ 

     1. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนในหลักสูตร 

     2. สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้ 

     3. มีความชัดเจนเข้าใจง่าย 

     

 

 

 

ด้านเน้ือหาสาระการเรียนรู้ 

    4. สาระการเรียนรู้เหมาะสมกับเวลา 

    5. มีความยากงา่ยพอเหมาะ 

    6. น่าสนใจเป็นประโยชน์ตอ่นักเรียน 

     

ด้านการน าเสนอกิจกรรมการเรียนรู้ 

    7. เร้าความสนใจของนักเรียน 

    8. สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 

    9. สอดคล้องและเหมาะสมกับสาระการเรียนรู้ 

    10. กิจกรรมการเรียนรู้เป็นไปตามรูปแบบการสอนสืบ 

เสาะหาความรู ้7 ขั้น 

    11. สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคิดในขั้นตอนการสอนแบบ

สืบเสาะหาความรู ้7 ขั้น 

     

ด้านสื่อการจัดการเรียนการสอน 

    12. สอดคล้องกับกิจกรรมการเรยีนรู้ 

    13. สื่อความหมายได้ชัดเจน 

    14. ผูเ้รียนมีสว่นร่วมในการใชส้ื่อ 

     

ด้านการวัดผลประเมินผล 

     15. สอดคล้องกับจดประสงค์การเรียนรู้ 

     16. วัดได้ครอบคลุมสาระการเรียนรู้ 

     17. ใช้เครื่องมอืวัดได้เหมาะสม 

     

 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม......................................................................................................... 

       ลงช่ือ..........................................ผูป้ระเมิน 

(.............................................) 
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แบบสอบถามความพึงพอใจ 

ของนักเรยีนที่มีต่อการเรียนด้วยกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาวิทยาศาสตร์ 

โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้น  

สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคดิ เรื่อง อาหารและการด ารงชีวติ 

ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ 2 
************************************************************* 

ค าชี้แจง 
 

แบบสอบถามความพึงพอใจนี้สร้างขึ้นเพื่อส ารวจความพึงพอใจท่ีมีต่อการจัดการเรียนรู้โดยใช้

รูปแบบการสอนแบบแบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้น สอดแทรกเทคนิคแผนผังความคิด  เรื่อง

อาหารและการด ารงชีวิต ของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปีท่ี 2  

ประกอบด้วย 

  ตอนท่ี 1 ข้อมูลของผู้ตอบแบบสอบถาม  

  ตอนท่ี 2 ความพงึพอใจท่ีมีต่อการจัดการเรียนรู้ 

  ตอนท่ี 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 2. ข้อมูลท่ีได้รับจะไมม่ผีลกระทบใดๆ ต่อผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

 

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

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชี้แจง ให้เลือกหรือเตมิค าในชอ่งว่างท่ีตรงตามความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักเรียน 

  เพศ   ชาย   หญิง 

ตอนที่ 2 ความพงึพอใจที่มตีอ่การจัดการเรียนรู้ 

ค าชี้แจง  ให้เตมิเครื่องหมาย  ในช่องวา่งท่ีตรงตามความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักเรียน 

           ในแต่ละช่องท่ีแสดงความคิดเหน็มีความหมายดังนี ้

   5 = นักเรียนชอบหรือเห็นดว้ยกับการจัดการเรียนรู้ของครู ระดับมากที่สุด 

   4 = นกัเรียนชอบหรือเห็นดว้ยกับการจัดการเรียนรู้ของครู ระดับมาก 

   3 = นักเรียนชอบหรือเห็นดว้ยกับการจัดการเรียนรู้ของครู ระดับปานกลาง 

   2 = นกัเรียนชอบหรือเห็นดว้ยกับการจัดการเรียนรู้ของครู ระดับน้อย 

   1 = นกัเรียนชอบหรือเห็นดว้ยกับการจัดการเรียนรู้ของครู ระดับน้อยท่ีสุด 
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รายการประเมิน 

ระดับความ 
พึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

ด้านเนื้อหา      

1. การจัดล าดับและเนื้อหาเป็นไปอย่างมรีะบบและมีขัน้ตอนชัดเจน      

2. เนื้อหาและกิจกรรมมรีายละเอยีดและมีความชัดเจนง่ายตอ่                             
    การเรียนรู้ 

     

ด้านการจัดกจิกรรมการเรียนสอน      

3. กิจกรรมการเรียนการสอนเหมาะสมกับความสามารถของผู้เรียน      

4. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนชว่ยให้นักเรียนเข้าใจ และใช้ 
    กระบวนการปฏบัิตงิานเป็นขัน้ตอน 

     

5. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท าให้นักเรียนรู้จักแก้ปัญหา 
    เกี่ยวกับการปฏบัิตกิิจกรรมได้ด้วยตนเอง 

     

6. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท าให้นักเรียนมทัีกษะกระบวนการ 
    ทางวิทยาศาสตร์ 

     

7. เวลาท่ีใชส้ าหรับแตล่ะกิจกรรมมีความเหมาะสม      

ด้านบรรยากาศกจิกรรมการเรียนการสอน      

8. นักเรียนท่ีเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนท าให้นักเรียนเกิด 
    ความกระตอืรือร้นตอ่การเรียน 

     

9. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนช่วยให้บรรยากาศในการ 
     เรียนรู้เป็นท่ีนา่สนใจ และมคีวามสุขในการเรียนรู้ 

     

10. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนชว่ยให้นักเรียนเกิดความ 
     มั่นใจในการเรียนและการปฏบัิตงิาน 

     

ด้านการวดัและประเมนิผล      

11. ชอบท่ีได้รับข้อมูลป้อนกลับเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ของตนเอง      

12. ชอบท่ีมีการวัดและประเมินผลท่ีหลากหลาย      

13. วัดและประเมินผลไดส้อดคล้องกับผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง      

ด้านการมสี่วนรว่มของผู้เรียน      

14. นักเรียนมสี่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอน      

15. นักเรียนได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้แสดงความคิดเห็น      

16. นักเรียนมโีอกาสได้ฝึกคิดและปฏิบัตทิ าให้เกิดการเรียนรู้      
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รายการประเมิน 

ระดับความ 
พึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

ด้านน าความรู้ไปใช้ประโยชน ์      

17. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอน ท าให้นักเรียนสามารถ 
     ค้นควา้หาความรูด้้วยตนเองได ้

     

18. ความรูท่ี้ได้รับจากกิจกรรมการเรียนการสอนสามารถน าไปปรับใช ้     
     ในชีวิตประจ าวัน 

     

19. ความรู้ท่ีได้รับสามารถน าไปตอ่ยอด ความคิดวิเคราะห์และ  
     สร้างสรรค์ ได้เป็นอยา่งด ี

     

 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิของผู้ตอบแบบสอบถาม 

……………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………………………..…………………… 

……………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………………………..…………………… 

……………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………………………..…………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



211 

การประเมินเคร่ืองมือแบบสอบถามความพึงพอใจ 

ของนักเรยีนที่มีต่อการเรียนด้วยกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาวิทยาศาสตร์ 

โดยใชก้ิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้น สอดแทรกเทคนิค 

แผนผังความคิด เรื่อง อาหารและการด ารงชีวติ ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ 2 

(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 
………………………………………………… 

 

ค าชี้แจง 

 1.  เอกสารนี้เป็นแบบประเมินคุณภาพของเครื่องมือวิจัยโดยอาศัยผู้เชี่ยวชาญ   

 2.  ขอความกรุณาตรวจสอบเอกสารแตล่ะรายการ แล้วตอบลงความเห็นโดยการท า

เครื่องหมาย    ลงในชอ่งทางขวามอืของแตล่ะรายการ 

 

 ตัวเลขในชอ่งประเมินมคีวามหมายดังนี้ 

  + 1   หมายถงึ   ผู้เชี่ยวชาญมคีวามเห็นว่าเครื่องมือ   “ใชไ้ด้” 

     0  หมายถึง   ผู้เชี่ยวชาญมคีวามเห็นว่าเครื่องมือ   “ไมแ่นใ่จวา่ใชไ้ด้ “ 

  - 1   หมายถงึ   ผู้เชี่ยวชาญมคีวามเห็นว่าเครื่องมือ   “ใชไ้มไ่ด”้ 
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รายการ 

ความคดิเห็นของ

ผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

ด้านเนื้อหา     

1. การจัดล าดับและเนื้อหาเป็นไปอย่างมรีะบบและมีขัน้ตอน

ชัดเจน 

    

2. เนื้อหาและกิจกรรมมรีายละเอยีดและมีความชัดเจนง่าย

ตอ่การเรียนรู้ 

    

ด้านการจัดกจิกรรมการเรียนสอน     

3. กิจกรรมการเรียนการสอนเหมาะสมกับความสามารถ

ของผู้เรียน 

    

4. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนชว่ยให้นักเรียนเข้าใจ 

และใชก้ระบวนการปฏบัิตงิานเป็นขัน้ตอน 

    

5. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท าให้นักเรียนรู้จัก

แก้ปัญหาเกี่ยวกับการปฏบัิตกิิจกรรมได้ด้วยตนเอง 

    

6. การจัดกจิกรรมการเรียนการสอนท าให้นักเรียนมทัีกษะ

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 

    

7. เวลาท่ีใชส้ าหรับแตล่ะกิจกรรมมคีวามเหมาะสม     

ด้านบรรยากาศกจิกรรมการเรียนการสอน     

8. นักเรียนท่ีเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนท าให้

นักเรียนเกิดความกระตอืรือร้นตอ่การเรียน 

    

9. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนช่วยให้

บรรยากาศในการเรียนรู้เป็นท่ีน่าสนใจ และมีความสุขใน

การเรียนรู้ 

    

10. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอนชว่ยให้นักเรียน

เกิดความมั่นใจในการเรียนการปฏบัิตงิาน 

    

ด้านการวดัและประเมนิผล     

11. ชอบท่ีได้รับข้อมูลป้อนกลับเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ของ

ตนเอง 

    

12. ชอบท่ีมีการวัดและประเมินผลท่ีหลากหลาย     

13. วัดและประเมินผลไดส้อดคล้องกับผลการเรียนรู้ท่ี

คาดหวัง 
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ด้านการมสี่วนรว่มของผู้เรียน     

14. นักเรียนมสี่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอน     

15. นักเรียนได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้แสดงความคิดเห็น     

16. นักเรียนมโีอกาสได้ฝึกคิดและปฏิบัตทิ าให้เกิดการเรียนรู้     

ด้านน าความรู้ไปใช้ประโยชน ์     

17. การเรียนดว้ยกิจกรรมการเรียนการสอน ท าให้นักเรียน

สามารถค้นคว้าหาความรูด้้วยตนเองได้ 

    

18. ความรูท่ี้ได้รับจากกิจกรรมการเรียนการสอนสามารถ

น าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวัน 

    

19. ความรูท่ี้ได้รับสามารถน าไปตอ่ยอด ความคิดวิเคราะห์

และสร้างสรรค์ ได้เป็นอยา่งด ี

    

 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิของผู้เชี่ยว 

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

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

         ลงช่ือ   

                 (.....................................................) 

                                                           ผู้เชี่ยวชาญ 
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