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ผู้ที่อยู่ในสถานการณ์
รับประทานอาหารได้เหมาะสม

หรือไม่ อย่างไร



หากตนเองหรือคนที่นักเรียนรู้จัก
รับประทานอาหารไม่เหมาะสมกับ

ตนเองนักเรียนจะท าอย่างไร



กิจกรรมที่ 1
เราจะเลือกรับประทาน

อาหารอย่างไร
ให้เหมาะกับตนเอง



บอกความส าคัญ ตีความหมายข้อมูลและ
ลงข้อสรุปเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร     
ที่เหมาะสมต่อความต้องการของร่างกายและ
ปลอดภัยต่อสุขภาพ

จุดประสงค์ของกิจกรรม



ใบงาน เรื่อง การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับตนเอง
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วิธีท ำกิจกรรม
9. แต่ละคนเขียนเป้าหมาย เพื่อให้ตนเองรับประทาน

อาหารให้เหมาะสมและมีสุขภาพที่ดี บันทึกผล

10. ร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับความส าคัญของการ
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย และ
ความปลอดภัยต่อสุขภาพ 



นักเรียนตอบตามผลการวิเคราะห์ของตนเอง
โดยอาจค านึงถึงสิ่งเหล่านี้

o สารอาหาร
o สัดส่วนของอาหารตามธงโภชนาการ
o ปริมาณพลังงานตามที่ร่างกายต้องการ
o ความปลอดภัยต่อสุขภาพ

เป้าหมายในการรับประทานอาหารของตนเอง



ค าชี้แจงในการท ากิจกรรมนักเรียน ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง

1. เขียนเป้าหมายการรับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมและมีสุขภาพที่ดี

2. ร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับความส าคัญ
ของการรับประทานอาหารให้
เหมาะสมกับเพศและวัย และความ
ปลอดภัยต่อสุขภาพ

1. ให้ความช่วยเหลือหากนักเรียนมีปัญหา 
พร้อมทั้งให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการ 
เขียนเป้าหมายฯ

2. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ร่วมกัน
อภิปรายข้อมูลที่ได้



เป้าหมายในการรับประทานอาหารของตนเอง



อภิปรายข้อมูล



เป้าหมายในการรับประทานอาหารของตนเอง



ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



1. เพราะเหตุใดเราจึงควรรับประทานอาหารที่หลากหลาย 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



2. หากในแต่ละวันร่างกายได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารมากกว่าและ                    
น้อยกว่าความต้องการของร่างกายจะเกิดอะไรขึ้น เพราะเหตุใด

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



3. ถ้าใน 1 วัน รับประทานอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์อย่างเดียว แต่ได้ปริมาณ
พลังงานเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เป็นการรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



4. อาหารท่ีปลอดภัยต่อสุขภาพเป็นอย่างไร 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



5. จากกิจกรรมนี้ สรุปได้ว่าอย่างไร

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



ค าชี้แจงในการท ากิจกรรมนักเรียน ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง

- ตอบค าถามหลังจากท า
กิจกรรมลงในใบงาน

- ให้ความช่วยเหลือหาก
นักเรียนมีปัญหา พร้อมทั้งให้
ค าแนะน าในการตอบค าถาม



ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



1. เพราะเหตุใดเราจึงควรรับประทานอาหารที่หลากหลาย 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

อาหารแต่ละประเภทมีสารอาหารและมีประโยชน์ที่แตกต่างกัน     
หากเรารับประทานไม่หลากหลาย อาจท าให้ได้รับสารอาหารบางอย่าง 
ไม่เพียงพอ หรือไม่ได้รับสารอาหารบางประเภทหรือได้รับสารอาหาร 
บางประเภทมากเกินไป จะส่งผลเสียต่อการท างานของร่างกาย



2. หากในแต่ละวันร่างกายได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารมากกว่าและน้อยกว่าความต้องการ
ของร่างกายจะเกิดอะไรขึ้น เพราะเหตุใด

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

หากได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารมากกว่าจะท าให้เกิดโรคอ้วนและเกิด
โรคต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย เนื่องจากพลังงานส่วนเกินจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันและ
น าไปเก็บไว้ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

หากได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารน้อยกว่าความต้องการของร่างกายจะ
ท าให้ร่างกายผอมแห้ง และเกิดโรคต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย เพราะในการท างาน
ของร่างกายจ าเป็นต้องใช้พลังงาน



3. ถ้าใน 1 วัน รับประทานอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์อย่างเดียว แต่ได้ปริมาณ
พลังงานเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เป็นการรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

เป็นการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม เพราะไม่ได้สัดส่วนของ
อาหารตามธงโภชนาการอาจท าให้ได้สารอาหารบางประเภทมาก
เกินไปและไม่ได้รับสารอาหารบางประเภท



4. อาหารท่ีปลอดภัยต่อสุขภาพเป็นอย่างไร 

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

อาหารสด สะอาด ปรุงสุกใหม่ ไม่มีสิ่งปนเปื้อน ไม่ใช้                 
สารต้องห้ามปรุงอาหาร มีปริมาณโซเดียมและน  าตาล                       
ที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย



5. จากกิจกรรมนี้ สรุปได้ว่าอย่างไร

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

ในแต่ละวัน ร่างกายควรได้รับสารอาหารทั ง 6 ประเภท เพราะ
สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน และต้องได้
ปริมาณพลังงานที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน 
รวมทั งยังต้องไดส้ัดส่วนตามธงโภชนาการ และค านึงถึงความปลอดภัย
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ท าแบบฝึกหัด เรื่อง สารอาหารการบ้าน



อวัยวะในระบบย่อยอาหาร            
มีลักษณะและหน้าที่อย่างไร (1)

บทเรียนครั้งต่อไป



สิ่งที่ต้องเตรียม

1. ใบความรู้ เรื่อง การ์ตูนลีมอนผจญภัย

2. ใบงาน เรื่อง ลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะในระบบย่อยอาหาร

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th


