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ปัจจุบันขนมขบเคี้ยวมีให้เลือกซื้อ เลือกทานมากมาย ด้วยหน้าตา
และสีสันที่น่ารับประทาน รสชาติอร่อย บางชนิดมีของเล่นในซอง          
ให้อีกด้วย ซึ่งขนมขบเคี้ยวส่วนใหญ่ มักท้าจากแป้ง น้้าตาล ไขมัน            
ล้วนให้เพียงพลังงานแต่คุณค่าทางโภชนาการต่้า แต่เด็ก ๆ กลับชอบ
รับประทานมากกว่าอาหารมื้อหลัก เป็นสาเหตุที่ท้าให้มีปัญหาสุขภาพ 
และท้าให้การเจริญเติบโตช้าลง วันนี้จะพาไปดูโทษและอันตรายจาก
ขนมขบเคี้ยวเหล่านี้ 



1. เป็นสำเหตุของโรคอ้วน
ขนมขบเคี้ยวบางชนิดมีรสหวาน ไม่ว่าจะเป็นลูกอม หมากฝรั่ง 

เยลลี่ ซึ่งมีการเติมสารให้ความหวานและน้้าตาลลงไปเป็นจ้านวนมาก              
เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วไม่มีการเผาผลาญ กลูโคสในน้้าตาลจะ             
แปรสภาพเป็นไขมันและเกาะตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท้าให้อ้วนได้             
อีกทั้ ง เด็ก ๆ บางคนยั งชอบทานขนมมากกว่ามื้ อหลัก ท้า ให้                   
ได้สารอาหารไม่ครบถ้วนอีกด้วย



2. เป็นสำเหตุของฟันผุ
น้้าตาลในขนมขบเคี้ยวต่าง ๆ ยังเป็นสาเหตุของฟันผุ เมื่อน้้าตาล

เข้าไปเกาะตามรูเล็ก ๆ บริเวณผิวฟัน จะเกิดเป็นคราบพลักซ์ ยิ่งเด็ก ๆ           
บางคนที่แปรงฟันไม่สะอาด หรือไม่ชอบแปรงฟัน จะท้าให้ฟันด้าหรือผุ 
ในที่สุด



3. เป็นสำเหตุของโรคไต
ขนมขบเคี้ยวส่วนใหญ่จะมีการเติมเกลือเพื่อเพิ่มรสชาติ ยิ่งเป็น

ขนมทอดกรอบจ้าพวกมันฝรั่งหรือแป้งทอดปรุงรสด้วยแล้ว ยิ่งมีทั้ง 
การแต่งสี กลิ่น และใส่ผงชูรสร่วมด้วย หากรับประทานเข้าไปใน               
ปริมาณมาก ไตที่ท้าหน้าที่ก้าจัดเกลือและของเสียจะท้างานหนักขึ้น            
ดังนั้น ควรรับประทานแต่พอดีหรือหากเป็นไปได้ให้งดรับประทาน        
ไปเลย



4. เป็นสำเหตุของโรคควำมดันโลหิตสูง
ขนมขบเคี้ยวจ้าพวกช็อกโกแลตหรือขนมอบเคลือบช็อกโกแลต         

ล้วนเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง เนื่องจากในช็อกโกแลต              
มีสารหลายอย่างทั้ง เฟนิลไธลามิน , ธีโอโบรไมน์ และกาเฟอีน              
ซึ่งหากรับประทานมากเกินไป จะท้าให้มีระดับน้้าตาลในเลือดสูง             
และท้าให้เกิดความดันโลหิตสูงตามไปด้วย



5. เป็นสำเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด
ขนมขบเคี้ยวที่ ใช้น้้ ามันในการทอดไม่ว่ าจะเป็นแป้ง ถั่ ว                

และเมล็ดพืชทอดกรอบ  เป็นสาเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือดสูง
ได้ทั้งนั้น  หากรับประทานมากเกินไป  ไขมันไม่ดีเหล่านั้นจะสะสม             
ตามชั้นผิวหนัง  ท้าให้เกิดเซลลูไลท์และหากสะสมในเส้นเลือด                  
จะท้าให้การล้าเลียงเฮโมโกบินไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ไม่ดี                
เป็นสาเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือดสูงได้



6. เป็นสำเหตุของโรคมะเร็ง
ส้านักงานอาหารแห่งประเทศสวีเดนวิจัยพบว่า อาหารที่ถูกทอด

หรืออบด้วยความร้อนสูง เช่น มันฝรั่งทอด ขนมปังกรอบ และบิสกิตนั้น
มีสารอะคริลาไมด์  ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งประกอบอยู่ด้วยเช่นกัน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารที่ทอดในน้้ามันที่ถูกใช้ปรุงอาหารเกิน             
สองครั้งนั้น  พบว่ามีสารก่อมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้้ามัน        
ที่เสื่อมสภาพ ซึ่งหากบริโภคติดต่อกันก็อาจเข้าไปสะสมในร่างกาย              
และเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร



ขนมขบเคี้ยวมักมี แป้ง น้้าตาล ไขมัน ผงชูรส เกลือ กลิ่น                 
และสีปรุ งแต่ งอาหาร  ถื อว่ า เป็ นอาหารขยะ เพราะมี คุณค่ า             
ทางโภชนาการน้อย แต่ก็มีขนมอีกหลายอย่างที่ทั้งอร่อยและมีประโยชน์
เป็นขนมขบเคี้ยวระหว่างมื้อได้ดีกว่า เช่น ถั่วอบกรอบ ผลไม้สด                
โอ๊ตบาร์ ดาร์กช็อกโกแลต เป็นต้น ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารที่ดี                 
จึงเป็นสิ่งที่ต้องค้านึงเป็นอย่างมาก เพราะหากรับประทานขนมขบเคี้ยว
ที่ไม่มีประโยชน์เข้าไปในปริมาณมาก จะส่งผลต่อสุขภาพและสร้างนิสัย
การกินของเด็ก ๆ ที่ไม่ดีในอนาคต



เป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน ฟันผุ โรคไต
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด และโรคมะเร็ง



เพราะขนมขบเคี้ยวบางชนิดมีรสหวาน



อาหารเมนูที่ผ่านการทอดจากน้้ามันที่ใช้ซ้้า 



ช็อกโกแลต



งดหรือลดการรับประทานขนมขบเคี้ยว



ดื่มน้ ำให้เพียงพอ
กินผักผลไม้
ป้องกันร่ำงกำยขำดน้ ำ
ที่มำ : กรมอนำมัย



กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะช่วงหน้าร้อน ประชาชน           
ควรดื่มน้้าสะอาดอย่างน้อย 8-10 แก้วต่อวัน คลายร้อนเพิ่มน้้าให้กับ
ร่างกาย และกินผักผลไม้ใกล้ตัว อุดมไปด้วยน้้า เช่น แตงกวา คะน้า 
มะเขือเทศ แตงโม มะละกอ ฝรั่ง และสะระแหน่ ช่วยป้องกันร่างกาย
ขาดน้้า



นายแพทย์ สุ ว ร รณชั ย  วั ฒนายิ่ ง เ จ ริ ญชั ย  อ ธิ บ ดี ก รม
อนามัย เปิดเผยว่า ช่วงหน้าร้อนอาจท้าให้ร่ างกายสูญเสียน้้ า                 
รู้สึกอ่อนเพลีย เกิดภาวะขาดน้้าได้ การป้องกันจึงควรดื่มน้้าสะอาด
อย่างน้อย 8-10 แก้วต่อวัน และกินผัก ผลไม้ ที่เต็มไปด้วยวิตามิน  
แร่ธาตุ ใยอาหาร และสารต้านอนุมูลอิสระ



ซึ่งผักและผลไม้หลายชนิดเป็นที่คุ้นเคยหรือกินกันเป็นประจ้าอยู่แล้ว 
อุดมไปด้วยน้้าสูงถึงร้อยละ 80 ช่วยลดความร้อน และท้าให้ร่างกาย 
สดชื่น ช่วยทดแทนน้้าในร่างกาย ที่สูญเสียไปเนื่องจากอากาศร้อน           
ได้เป็นอย่างดี มีสารต้านอนุมูลอิสระที่ เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ              
ช่วยลดการอัก เสบจากการเผาไหม้ของแสงแดดในหน้าร้อน             
ช่วยปกป้องผิวและสายตาจากการถูกท้าลายจากแสงแดด



ช่วยให้ระบบขับถ่ายท้างานได้ดีขึ้น ได้แก่ 1) แตงกวา 2) คะน้า 
3) มะเขือเทศ 4) แตงโม 5) มะละกอ 6) ฝรั่ง และ 7) สะระแหน่   
ช่วยบรรเทาอาการหวัด ขับเหงื่อ ระบายความร้อน

อธิบดีกรมอนามัย กล่าวต่อว่า ควรเลือกกินผักและผลไม้มากกว่า
ดื่มน้้าผลไม้เพื่อให้ได้รับใยอาหารช่วยในการขับถ่ายและชะลอ               
การดูดซึมน้้าตาล ลดการสะสมของคอเลสเตอรอล 



แต่การกินผลไม้ต้องระวังเรื่องน้้าตาลในผลไม้ ควรเลือกกินผลไม้               
รสไม่หวานจั ด  ในปริ มาณวันละ  3-5 ส่ วน  ของชนิ ดผลไม้                     
เช่น แตงโม 6 ชิ้นค้าต่อ 1 มื้อ ส้ม 1 ลูกต่อ 1 มื้อ หรือฝรั่งครึ่งลูก            
ต่อ 1 มื้อ  และควรกินผักอย่างน้อยมื้อละ 2 ทัพพี ส้าหรับในช่วงหน้าร้อน
ผู้คนนิยมดื่มเครื่องดื่มรสหวาน หากต้องการดื่มน้้าหวาน ควรเลือกดื่ม
น้้าผักผลไม้สดจากธรรมชาติ น้้าผลไม้ส้าเร็จรูป 100 เปอร์เซ็นต์ 



แต่การดื่มน้้าผลไม้ก็จะได้รับน้้าตาลสูงกว่าผลไม้สด เพราะจะมีโอกาส
กินในปริมาณมากกว่า จึงควรเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน เช่น น้้าอัดลม 
น้้าหวาน น้้าสมุนไพร ชา กาแฟ หากเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวานไม่ได้ขอให้
เลือกสูตรหวานน้อยหรือสั่งหวานน้อย งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์               
เพราะจะท้าให้หลอดเลือดขยายตัว เหงื่อออก ปัสสาวะบ่อย                   
เกิดการขับน้้าออกจากร่างกายมากขึ้น ส่งผลให้ร่างกายขาดน้้า              
โดยไม่รู้ตัว

ท่ีมา : กรมอนามัย



1. ครูแจกใบงานที่ 1๑ เรื่อง อาหารดี ชีวีมีสุข

2. ครูอ่านบทความเรื่อง “ดื่มน้้าให้เพียงพอ กินผัก

ผลไม้ ป้องกันร่างกายขาดน้้า” ให้นักเรียนฟังอีกครัง้

3. ครูสังเกตและให้ความช่วยเหลือตามความเหมาะสม

1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมใบงานที่ 11

เรื่อง อาหารดี ชีวีมีสุข





ดื่มน้ ำให้เพียงพอ
กินผักผลไม้
ป้องกันร่ำงกำยขำดน้ ำ
ที่มำ : กรมอนำมัย
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เช่น แตงโม 6 ชิ้นค้าต่อ 1 มื้อ ส้ม 1 ลูกต่อ 1 มื้อ หรือฝรั่งครึ่งลูก            
ต่อ 1 มื้อ  และควรกินผักอย่างน้อยมื้อละ 2 ทัพพี ส้าหรับในช่วงหน้าร้อน
ผู้คนนิยมดื่มเครื่องดื่มรสหวาน หากต้องการดื่มน้้าหวาน ควรเลือกดื่ม
น้้าผักผลไม้สดจากธรรมชาติ น้้าผลไม้ส้าเร็จรูป 100 เปอร์เซ็นต์ 



แต่การดื่มน้้าผลไม้ก็จะได้รับน้้าตาลสูงกว่าผลไม้สด เพราะจะมีโอกาส
กินในปริมาณมากกว่า จึงควรเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน เช่น น้้าอัดลม 
น้้าหวาน น้้าสมุนไพร ชา กาแฟ หากเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวานไม่ได้ขอให้
เลือกสูตรหวานน้อยหรือสั่งหวานน้อย งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์               
เพราะจะท้าให้หลอดเลือดขยายตัว เหงื่อออก ปัสสาวะบ่อย                   
เกิดการขับน้้าออกจากร่างกายมากขึ้น ส่งผลให้ร่างกายขาดน้้า              
โดยไม่รู้ตัว

ท่ีมา : กรมอนามัย



ตอนที่ 1 ตอบค้าถามจากบทความเรื่อง  “ดื่มน้้าให้เพียงพอ กินผักผลไม้ ป้องกันร่างกาย
ขาดน้้า”

1. ใน 1 วันควรดื่มน้ ำกี่แกว้
_________________________________________________________________________

2. ผักและผลไม้ชนิดใดบ้ำงที่อุดมไปด้วยน้ ำ
_________________________________________________________________________



ตอนที่ 1 ตอบค้าถามจากบทความเรื่อง  “ดื่มน้้าให้เพียงพอ กินผักผลไม้ ป้องกันร่างกาย
ขาดน้้า”

3. สะระแหน่ มีสรรพคุณอย่ำงไร
_________________________________________________________________________

4. ในช่วงหน้ำร้อนดื่มเครื่องดื่มรสหวำนได้หรือไม่
_________________________________________________________________________



ตอนที่ 2 ตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมจำกบทควำม 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________





ตอนที่ 1 ตอบค้าถามจากบทความเรื่อง  “ดื่มน้้าให้เพียงพอ กินผักผลไม้ ป้องกันร่างกาย
ขาดน้้า”

1. ใน 1 วันควรดื่มน้ ำกี่แกว้
_________________________________________________________________________

2. ผักและผลไม้ชนิดใดบ้ำงที่อุดมไปด้วยน้ ำ
_________________________________________________________________________

8-10 แก้ว

แตงกวำ คะน้ำ มะเขือเทศ แตงโม



ตอนที่ 1 ตอบค้าถามจากบทความเรื่อง  “ดื่มน้้าให้เพียงพอ กินผักผลไม้ ป้องกันร่างกาย
ขาดน้้า”

3. สะระแหน่ มีสรรพคุณอย่ำงไร
_________________________________________________________________________

4. ในช่วงหน้ำร้อนดื่มเครื่องดื่มรสหวำนได้หรือไม่
_________________________________________________________________________

บรรเทำอำกำรหวัด ขับเหงื่อ ระบำยควำมร้อน

ได้ แต่ควรเลือกสูตรหวำนน้อย 



ตอนที่ 2 ตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมจำกบทควำม 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

เครื่องดื่มที่มีรสหวำนได้แก่อะไรบ้ำง 

น้ ำอัดลม น้ ำหวำน ชำ กำแฟ 







ชื่อ : _________________ สกุล : _________________วัน____ เดือน____________พ.ศ._____

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 13 เรื่อง  ร้องเล่นกำรละเล่นเด็กไทย

แบบประเมินตนเอง

ชั้น ป.2  ภาคเรียนที่ 2

ค ำชี้แจง 
๑. ระบายสีลงใน ของแต่ละกิจกรรมที่นักเรียนคิดว่าท้าได้ตามระดับการประเมินเหล่านี้ เพื่อประเมินการเรียนรู้ของ
นักเรียน

ปรับปรุง            พอใช้                  ค่อนข้างดี                      ดี                          ดีมาก



กิจกรรม ระดับควำมสำมำรถ
1. ยกตัวอย่างการละเล่นเด็กไทยได้

2. เขียนชื่อการละเล่นเด็กไทยได้

3. บอกลักษณะของบทร้องเล่นได้

4. ร้องบทร้องเล่นรีรีข้าวสารได้
5. บอกวิธีการเล่นมอญซ่อนผ้าได้

6. ร้องบทร้องเล่นมอญซ่อนผ้าได้

7. บอกวิธีการเล่นโพลงพางได้

8. ร้องบทร้องเล่นโพงพางได้

9. บอกหลักการตั้งค้าถามและตอบค้าถามจากเรื่องที่ฟังและดูได้  

10. ตอบค้าถามจากเรื่องที่ฟังและดูได้



กิจกรรม ระดับควำมสำมำรถ
11. บอกลักษณะของค้าที่มีพยัญชนะและสระท่ีไม่ออกเสียง           

12. อ่านค้าที่มีพยัญชนะไม่ออกเสียงได้

13. เขียนค้าที่มีสระไม่ออกเสียงได้
14. เรียงล้าดับเหตุการณ์จากเรื่องที่อ่านได้

15. อ่านนิทานเรื่องราชสีห์กับหนูได้

16. ตอบค้าถามจากเรื่องที่อ่านได้

17. อ่านบทร้อยกรองบัวตอง โบต๋ันแบ่งปันน้้าใจได้

18. ตั้งค้าถามจากเรื่องท่ีอ่านได้

19. อ่านออกเสียงเรื่องที่ก้าหนดให้ได้



จ ำนวน.................... จ ำนวน....................
จ ำนวน.................... จ ำนวน....................
จ ำนวน....................

๒. นับจ้านวนดาวจากตารางข้างบนเพื่อบันทึกผลการเรียนรู้ของนักเรียน ดังนี้

๓. วงกลมรอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน โดยนับจากข้อที่ได้ดาวมากที่สุด
ปรับปรุง พอใช้ ค่อนข้างดี           ดี ดีมาก

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐

ชอบ ชอบปำนกลำง ชอบมำก



สิ่งที่ต้องเตรียม

- ภำพบุคคลที่เป็นนักพูด




