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คำ�นำ�

	 ภาวะโภชนาการเกินพอดีหรือ “โรคอ้วน” กำ�ลังคุกคามคนไทย โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียน จาก

การศึกษาพบว่าในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา  เด็กประถมศึกษาปีที่ 1-6 มีอัตราเกิดโรคอ้วนร้อยละ 21 อัตรา 

โดยเฉล่ียจะพบเด็กอ้วน 2 คน จาก 10 คน เด็กประถมศึกษาปีท่ี 1-6 มีไขมันในเลือดสูงร้อยละ 66 จำ�นวน 1 ใน 3  

ของเด็กอ้วนมีความดันโลหิตสูง และร้อยละ 10 มีสัญญาณความเสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข 2554 – 2558)

	 ทีผ่า่นมา หนว่ยงานต่างๆ  ไดร้ว่มกนัรณรงคเ์รือ่งโภชนาการในโรงเรยีน เพือ่สง่เสรมิใหเ้ดก็ไดร้บัประทาน

อาหารที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย และรู้จักออกกำ�ลังกายอย่างเหมาะสม ตั้งแต่ระดับนโยบาย การ

เพิม่เนือ้หาการเรียนการสอนท่ีชว่ยเสรมิทกัษะนกัเรยีน การทำ�โครงการในโรงเรยีน ตลอดจนการสือ่สารผ่านชอ่ง

ทางสาธารณะต่างๆ เป็นต้น   ทั้งนี้ เพื่อเป็นการส่งเสริมให้เด็ก เยาวชน ได้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ผู้เรียนได้เห็น

ภาพหรือลงมือทำ�ด้วยตัวเองกระตุ้นการเรียนรู้จนสามารถนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างแยบคาย

และมีประสิทธิภาพ และถือเป็นเครื่องมือที่ใช้ง่ายและดีสำ�หรับครู

	 ศูนย์เรยีนรูส้ขุภาวะ สำ�นักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) จงึพฒันา “ชดุนทิรรศการ

ยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong” เพื่อเป็น

สือ่การเรยีนการสอนทีช่ว่ยหนนุเสรมิการทำ�งานของเครอืขา่ยและองคก์รตา่งๆ ในการลดความเสีย่งจากโรคอว้น

และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่นๆ (NCDs) ตั้งแต่วัยเรียนจนถึงวัยผู้ใหญ่ได้

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ
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สารบัญ

แนวคิดนิทรรศการ

รายการสื่อและอุปกรณ์

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 : Food กินเป็น  = สุขภาพดี 

	

	

	

แบบทดสอบ

ข้อมูลประกอบเนื้อหาการเรียนรู้

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : Fit เล่นสนุก ลุกขยับ

	

	

แบบทดสอบ

ข้อมูลประกอบเนื้อหาการเรียนรู้

ภาคผนวก

แบบสำ�รวจความคิดเห็นการใช้สื่อนิทรรศการยืม-คืน

ตารางสรุปผลการใช้สื่อและอุปกรณ์

สรุปรายการนำ�ส่งคืนสื่อและอุปกรณ์

59

	

	

63

66

71

72

73

74

5

7

30

37

10

หน้า

ไขมัน
300cal

ไขมัน
200cal

ไขมัน
100cal

กิจกรรม  
I Spy my food

กิจกรรม  
I Spy myself

กิจกรรม  
อยากดูดีต้องกินผัก  
(ประถมศึกษา)

กิจกรรม  
Ring it if you know  
กดให้ไวถ้าใช่

หน้า 12

หน้า 16

หน้า 20

หน้า 61

หน้า 28

หน้า 18

หน้า 14
กิจกรรม 
อยากดูดีต้องกินผัก  
(มัธยมศึกษา)

กิจกรรม  
Label well done  
ส่องผลิตภัณฑ ์รู้ทันฉลาก

กิจกรรม  
We fit we fun  
สะบัดบอลผ่อนแคลอรี่่
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5คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

	
	 เด็กในวัยเรียนมีความเสี่ยงต่อโรคทางโภชนาการ เพราะยังขาดทักษะในการเลือกรับประทานอาหาร 

ระหวา่งของท่ีดีมีประโยชน์ กบัของทีท่านแลว้เกิดผลกระทบตอ่รา่งกาย ซึง่สว่นใหญจ่ะเลือกรบัประทานตามความ 

พงึพอใจในรสชาตแิละความนยิม นอกจากนียั้งมเีรือ่งของเทคโนโลยท่ีีดงึดดูความสนใจของเดก็อยา่ง “อนิเตอรเ์นต็” 

ทั้งโซเชียลมีเดีย เกมออนไลน์ ฯลฯ ที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายจนไม่มีเวลาเคลื่อนไหวร่างกายอย่างที่ควรจะเป็น  

สง่ผลใหเ้กดิภาวะโรคอ้วนหรือภาวะทางสขุภาพทีไ่มส่มดลุ จำ�เปน็อยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งสง่เสรมิใหเ้ดก็ในวัยนี ้ มคีวาม

รู้เก่ียวกบัการเลอืกรบัประทานอาหารทีด่แีละเหมาะสมกบัความตอ้งการของรา่งกาย และการเคลือ่นไหวร่างกาย

ที่สามารถทำ�ได้ง่ายในชีวิตประจำ�วันในรูปแบบที่สนุกสนาน เพื่อช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ สร้างการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม ซึ่งเริ่มได้จากในชั้นเรียน

	 หลกัสตูรการเรียนการสอนในชว่งชัน้ประถมศกึษา  และมธัยมศกึษา นกัเรยีนจะไดเ้รยีนเร่ืองอาหารและ

กจิกรรมทางกายในวชิาสขุศกึษา และพลศึกษา  สาระการเรียนรู้ท่ี 4 การสรา้งเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการ

ป้องกันโรค มาตรฐาน พ.4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำ�รงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารหลัก 5 หมู่ การเลือกรับประทานอาหารที่

เหมาะสมกับวัย การเลือกซื้ออาหารที่มีฉลาก รู้หลักโภชนาการของผลิตภัณฑ์ และการออกกำ�ลังกาย

	 ดังนั้น แนวทางในการออกแบบสื่อจึงใช้เน้ือหาวิชาสุขศึกษา และพละศึกษามาสร้างชุดสื่อประกอบ

การเรียนการสอน โดยมุ่งไปที่ปัญหาโรคอ้วน  การสร้างแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกิน 

ทีเ่หมาะสม เนน้การทำ�กจิกรรมเคล่ือนไหว ผูเ้ลน่จะไดเ้รยีนรูผ้า่นกิจกรรมเคลือ่นไหว การทดลอง ไดใ้ชจ้นิตนาการ 

และสื่อการสอนที่เน้นภาพแทนการใช้ภาษาเพื่ออธิบาย

 	 ชุดนิทรรศการยืม-คืน  ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชนเร่ือง FOOD&FIT สร้าง

ชีวิตให้ Strong แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 : Food กินเป็น = สุขภาพด	ี

 	 นำ�เสนอพฤติกรรมการกินที่ส่งผลต่อสุขภาพ รู้จักสำ�รวจพฤติกรรมการกินของตนเองเมื่อเปรียบเทียบ

กบัความตอ้งการทีเ่หมาะสมของรา่งกายในแตล่ะช่วงวยั  รวมถงึการสำ�รวจลกัษณะทางกายภาพตนเองกบัเกณฑ์

มาตรฐานการเจริญเติบโต  นอกจากนี้ยังแนะนำ�การเลือกรับประทานอาหารที่ดีและเหมาะสมเน้นการทานผัก

และผลไม้ในมื้ออาหาร  และความรู้รอบตัวเกี่ยวกับการเลือกกินอย่างปลอดภัยทั้งจากปริมาณที่เหมาะสมและ

การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์ด้วย

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : Fit เล่นสนุก ลุกขยับ	

 	 นำ�เสนอกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วัน  ตั้งแต่ระดับเบา  ระดับกลาง 

จนถึงระดบัหนกั ผ่านกจิกรรมกลุ่มท่ีสนกุสนาน นำ�เสนอวธิเีผาผลาญพลงังานและระยะเวลาทีเ่หมาะสมเทยีบกับ

ปริมาณอาหารที่รับประทานเข้าไปในแต่ละวัน  เพื่อกระตุ้นส่งเสริมให้เกิดการทำ�กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�

วันมากยิ่งขึ้น ลดพฤติกรรมเนื่อยนิ่ง  และป้องกันปัญหาโรคอ้วนในเด็กได้

แนวคิดนิทรรศการ
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 	 ชุดนิทรรศการยืม-คืน ชุดนี้ ได้ออกแบบเนื้อหาการเรียนรู้ให้มีความต่อเนื่องร้อยเรียงกันตามลำ�ดับ โดย

ผ่านการแนะนำ�ของผู้เชี่ยวชาญ และภาคีเครือข่ายที่เก่ียวข้องของ สสส. ทั้งนี้ผู้สอนก็สามารถเลือกใช้อุปกรณ์

ส่วนใดส่วนหนึ่งของชุดนิทรรศการนี้ ในแผนการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา  หรือวิชาอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องของท่าน 

สำ�หรับกลุ่มเป้าหมายระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 และ มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ได้ตามความเหมาะสม

การใช้สื่อการเรียนรู้
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7คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

ลำ�ดับที่ ชุด/รายการสื่อ ภาพประกอบ จำ�นวน หน่วย

1 1.1 กระเป๋าล้อลากพร้อมสกรีนชื่อและโลโก้

โครงการ

1.2 แผ่น DVD (รวมไฟล์เอกสารกิจกรรม 

นิทรรศการยืม-คืน เรื่อง “FOOD&FIT สร้าง

ชีวิตให้ Strong”)

1.3 คู่มือการใช้ชุดนิทรรศการยืม-คืน เรื่อง 

“FOOD&FIT สร้างชีวิตให้ Strong”

1

1

1

ใบ

แผ่น

เล่ม

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 : Food กินเป็น  = สุขภาพดี

2 2.1 กิจกรรม I spy my Food

    2.1.1 Worksheet สำ�รวจพฤติกรรมการ

กินใน 1 วัน (เอกสารอยู่ในแผ่นDVD รวมไฟล์

เอกสารนิทรรศการยืม-คืน เรื่อง “FOOD&FIT 

สร้างชีวิตให้ Strong” )

     2.1.2 Food & calorie card 1 กล่อง

    2.1.3 วีดีทัศน์ “น้องอุ่นและน้องอ่ิมกินอยู่

อย่างไรให้ชีวิต Strong”

     2.1.4 บอร์ด “กินอย่างไร ได้อย่างนั้น”

100

1

1

แผ่น

แผ่น

ชิ้น

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ

(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

เล�นบาสเกตบอล

545
กิโลแคลอร�่

เบา
หนัก

ปานกลาง

ผัดไทยกุ�งสด
ใส�ไข�

1 จาน

อาห
ารหลัก

20 นาที

1 ชั่วโมง

45 นาที

45 นาที4 ชั่วโมง

2 ชั่วโมง

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ปาท�องโก�
1 คู�กลาง

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ 

(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

เล�นฟ�ตบอล

270
กิโลแคลอร�่

เบา
หนัก

ปานกลาง
อาห

ารว่าง

50 นาที

2 ชั่วโมง

25 นาที

1 ชั่วโมง

10 นาที

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ชาไข�มุก
1 แก�ว (200มล.)

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

30 นาที

45 นาที

1 ชั่วโมง

40 นาที

เดินเล�น ว��งเล�น

กับสัตว�เล�้ยง

นั่งประดิษฐ�

ของเล�น ของใช� งานฝ�มือ

แบดมินตัน 
(แข�งขัน)

150
กิโลแคลอร�่

เบา
หนัก

ปานกลาง
เคร่ือง

ด่ืม

รายการสื่อและอุปกรณ์ชุดนิทรรศการยืม-คืน  
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน 

เรื่อง FOOD&FIT สรา้งชีวิตให้ Strong

ไฟล์เอกสารกิจกรรม ชุดนิทรรศการยืม-คืน 
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำหรับเด็กและเยาวชน 

เรื่อง FOOD & FIT สร้างชีวิตให้ STRONG
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ลำ�ดับที่ ชุด/รายการสื่อ ภาพประกอบ จำ�นวน หน่วย

2.2  กิจกรรม I spy myself

      2.2.1 ชุดเพิ่มพลังงาน

              • ขนาด M  1 ชุด

              • ขนาด L   1 ชุด
      2.2.2 เม็ดไขมันจำ�ลอง

              • 100 cal จำ�นวน 40 ชิ้น
              • 200 cal จำ�นวน 60 ชิ้น
              • 300 cal จำ�นวน 100 ชิ้น
      2.2.3 สายวัด

        2.2.4 ส่ือการสอน “กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิง     

การเจริญเติบโต”

2

200

6

1

ชุด

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

2.3  กิจกรรมอยากดูดีต้องกินผัก

      2.3.1 สำ�หรับชั้นประถมศึกษา 

                ผ้าพันคอสามเหลี่ยม 3 สี

              • สีเขียว 30 ผืน
              • สีชมพู 15 ผืน

              • สีเหลือง 15 ผืน

      2.3.2 สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา

             • มงกุฎ
             • สายสะพาย

             • แผ่นการ์ดเทพี

      2.3.3 สื่อการสอนแผ่นพลิก “อยากดูดีต้อง  

กินผัก” ใช้ร่วมกัน 2 ระดับชั้น

 
60

5

5

5

1

ผืน

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

2.4  กจิกรรม Ring it if you know กดใหไ้ว ถา้ใช่

       2.4.1 บัตรคำ�สีเหลือง (สำ�หรับช้ันประถมศึกษา) 

      2.4.2 บัตรคำ�สีฟ้า (สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา)

      2.4.3 กระดิ่ง

      2.4.4 แผ่นพับเฉลยบัตรคำ�

25

25

1

1

แผ่น

แผ่น

ชิ้น

ชิ้น

ไขมัน
300cal

ไขมัน
200cal

ไขมัน
100cal

มาวัดรอบพุงกันเถอะ

เนื้อสัตว�

คะน�า

ข�าวโพด

เทพีส
เีหลื

องแ
ละส

้ม

เทพีส
น้ีำเงิ

นแล
ะม

่วง

เทพีสี
แดง

เทพีสี
เขีย

ว

เทพีสีข
าวแล

ะสีน
้ำต

าล
อ่อ

น
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9คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

ลำ�ดับที่ ชุด/รายการสื่อ ภาพประกอบ จำ�นวน หน่วย

2.5 กิจกรรม Label well done ส่องผลิตภัณฑ์ 

     รู้ทันฉลาก

     2.5.1 กล่องนม (ตัวอย่างบรรจุภัณฑ์) 

     2.5.2 Worksheet ส่องผลิตภัณฑ์ รู้ทัน

ฉลาก  (เอกสารอยู่ในแผ่นDVD รวมไฟล์เอกสาร 

นิทรรศการยืม-คืน เรื่อง “FOOD&FIT สร้างชีวิต

ให้ Strong” )

    2.5.3 แผ่นพลิกส่ือการสอน “อยากดูดีต้อง

กินผัก”

1

1

ชิ้น

ชิ้น

 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : Fit เล่นสนุก ลุกขยับ

3

3.1 กิจกรรม We fit we fun สะบัดบอล 

     ผ่อนแคลอรี่่

     3.1.1 ผืนผ้าวงกลม We fit we fun สะบัด   

                บอล ผ่อนแคลอรี่่

     3.1.2 ลูกบอล

     3.1.3 การ์ดระดับกิจกรรมทางกาย 

                (PHYSICAL ACTIVITY CARD)

     3.1.4 แผ่นกรอกคะแนน 

                 (เอกสารอยู่ในแผ่น DVD รวมไฟล์

                 เอกสาร นิทรรศการ ยืม-คืน เรื่อง 

                     “FOOD&FIT สร้างชีวิตให้ Strong” )

     3.1.5 แผ่นพลิกสื่อการสอน 

                “กิจกรรมกระตุกลุกขึ้นมาขยับ”

1

2

30

1

ผืน

ลูก

แผ่น

กล่อง
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2:1:1

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1

Food : กินเป็น = สุขภาพดี
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11คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1
Food : กินเป็น = สุขภาพดี

จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1. ให้ผู้เรียนได้สำ�รวจภาวะโภชนาการของตนเอง 
และได้รับ ข้อมูล เกณฑ์มาตรฐานการเจ ริญเติบโตอย่าง 
ถูกต้อง
	 2. ให้ผู้เรียนเข้าใจถึงสาเหตุภาวะโรคอ้วน นำ�ไปสู่ความ
ตระหนักเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
ตนเอง 
	 3 .  ให้ ผู้ เรี ยนได้ รั บข้ อมู ล โภชนาการที่ ถู กต้ อง 
อาทิ ความรู้เรื่องธงโภชนาการ ประโยชน์ผัก   5 สี และ
สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ   2 : 1 : 1 เพื่อการ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างถูกต้อง
	 4. ให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลการอ่านฉลากผลิตภันฑ์ได้อย่างถูก
ตอ้ง นำ�ไปสู่การเลือกผลิตภนัฑ์ กอ่นตัดสินใจซ้ือ และบรโิภคไดอ้ย่าง
เหมาะสมตามคำ�แนะนำ�บนฉลาก

สาระการเรียนรู้
	 1. สถานะการณ์ภาวะอ้วนลงพุง	
	 	 • สาเหตุภาวะอ้วนลงพุง
	 2. ข้อมูลโภชนาการที่ถูกต้อง
	 	 • ธงโภชนาการ
	 	 • ความต้องการอาหารและพลังงานใน 
กลุ่มต่างๆ ตามธงโภชนาการ 
	 	 • สัดส่วนอาหารท่ีควรรับประทานในแต่ละม้ือ
	 3. พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
	 	 • พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม
	 	 • พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เสี่ยงต่อ
การเกิดโรคภัย หวาน มัน เค็ม
	 4. การอ่านฉลากผลิตภันฑ์
	 	 • วิธีการอ่านฉลากผลิตภันฑ์

รูปแบบกิจกรรม
ประกอบด้วย 5 กิจกรรม คือ

	 1. กิจกรรม I Spy my Food

	 2. กิจกรรม I Spy myself

	 3. กิจกรรม อยากดูดีต้องกินผัก

	 4. กิจกรรม Ring it if you know กดให้ไวถ้าใช่

	 5. กิจกรรม Label well done ส่องผลิตภัณฑ์ รู้ทันฉลาก
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กิจกรรม I spy my food

ระยะเวลาที่แนะนำ�
	 30 นาที

อุปกรณ์
 	 1. Worksheet “สำ�รวจพฤตกิรรมการกินใน 1 วัน” (เอกสารอยูใ่นแผ่น DVD รวมไฟล์เอกสาร นิทรรศการ 

ยืม-คืน เรื่อง “FOOD&FIT สร้างชีวิตให้ Strong”)

	 2. Food & calorie card 

	 3. DVD ชุด “น้องอุ่นและน้องอิ่มกินอยู่อย่างไรให้ชีวิต Strong”

	 4. สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไร ได้อย่างนั้น”

กิจกรรมที่

1

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ
(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

เล�นบาสเกตบอล

545
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ผัดไทยกุ�งสด

ใส�ไข�
1 จาน

อาหารหลัก

20 นาที
1 ชั่วโมง
45 นาที45 นาที

4 ชั่วโมง 2 ชั่วโมง

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ปาท�องโก�
1 คู�กลาง

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ (5.6 - 6.4 กม./ชม.)
เล�นฟ�ตบอล

270
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง

อาหารว่าง

50 นาที

2 ชั่วโมง
25 นาที 1 ชั่วโมง

10 นาที

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ชาไข�มุก
1 แก�ว (200มล.)

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

30 นาที

45 นาที

1 ชั่วโมง

40 นาที

เดินเล�น ว��งเล�น

กับสัตว�เล�้ยง

นั่งประดิษฐ�

ของเล�น ของใช� งานฝ�มือ

แบดมินตัน 
(แข�งขัน)

150
กิโลแคลอร�่

เบา
หนัก

ปานกลาง
เคร่ือง

ด่ืม

บอร์ด “กินอย่างไร ได้อย่างนั้น”

Worksheet “สำ�รวจพฤติกรรม 

การกินใน 1 วัน” 

Food & calorie card 

DVD ชุด “น้องอุ่นและน้องอิ่มกิน

อยู่อย่างไรให้ชีวิต Strong”

กระบวนการ	

ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. เตรียมอุปกรณ์ประกอบด้วย

	 	 • สำ�เนา “แบบสำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน” ให้ครบตามจำ�นวนผู้เรียน

	 	 • การ์ด Food & calorie 100 แผ่น จัดวางการ์ด Food & calorie ไว้บนพื้นที่ ที่สะดวกให้ 

ผู้เรียนมาเลือกหยิบ โดยจัดวางเป็นหมวดหมู่ อาหารหลัก อาหารว่าง เครื่องดื่ม

	 	 • เครื่องเล่น DVD

	 	 • DVD ชุด “น้องอุ่นและน้องอิ่มกินอยู่อย่างไรให้ชีวิต Strong”

	 	 • สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไรได้อย่างนั้น”

 	 2. ศกึษาขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้งกบัสาระการเรยีนรูจ้ากขอ้มลูประกอบเนือ้หาการเรยีนรูห้นว่ยที ่1 หนา้ 37-58
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13คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

ขั้นที่ 2 จัดการเรียนการสอน
	 1. เกริ่นนำ�ด้วยการชวนทบทวนการบริโภคอาหารในแต่ละวัน แต่ละมื้อ ที่ผ่านมาของผู้เรียนเพื่อให้ผู้

เรียนได้บอกเล่าและแลกเปลี่ยนรายการอาหารระหว่างเพื่อนในชั้นเรียน

	 2. ให้ผู้เรียนกรอกข้อมูลใน “แบบสำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน”

	 3. ให้ผู้เรียนเลือกการ์ด Food & calorie ที่มักรับประทาน 3 มื้อ โดยแต่ละมื้อ จะประกอบด้วย การ์ด

อาหารหลัก การ์ดอาหารว่าง และการ์ดเครื่องดื่ม อย่างละ 1รายการ/ม้ือ รวมทั้งหมด 9 รายการ หลังจากน้ัน

กรอกชื่ออาหารและพลังงานที่ได้รับลงในแบบ“สำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน” ทั้ง 9 รายการ

	 4. ให้ผู้เรียนคำ�นวณค่าพลังงานจากอาหารที่ได้รับประทานใน 1 วัน โดยรวมผลรวมในช่องพลังงาน

	 5. ให้ผู้เรียนรับชม DVD ชุด “น้องอุ่นและน้องอิ่มกินอยู่อย่างไรให้ชีวิต Strong” แล้วเปิดอภิปรายเกี่ยว

กับพฤติกรรมการใช้ชีวิตและการรับประทานอาหารของตัวละคร “น้องอุ่นและน้องอิ่ม”

	 6. ผู้นำ�กิจกรรมสรุปประเด็นการเรียนรู้ พฤติกรรมการใช้ชีวิตและการรับประทานอาหารของตัวละคร 

“นอ้งอุน่และนอ้งอิม่” และเชือ่มโยงเข้าสูผ่ลรวมค่าพลงังาน แบบ“สำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วนั” ของผู้เรียน

	 7. ผู้นำ�กิจกรรมใช้สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไรได้อย่างนั้น” สรุปเนื้อหาประเด็นพฤติกรรมการกินที่

ส่งผลกับสุขภาพ พร้อมทั้งให้ความรู้ถึงพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวันตามช่วงวัย

ขั้นที่ 3 ประเมินผลการเรียนรู้
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมให้ผู้เรียนตอบคำ�ถาม 

	 	 • พรุ่งนี้ผู้เรียนจะเลือกรับประทานอะไร ?

	 	 • ด้วยเหตุผลอะไร ?

	 2. หลังจากผู้เรียนทำ�กิจกรรมครบทั้ง 5 กิจกรรมแล้ว ให้ทำ�แบบฝึกหัดในหน้า 30 - 33 

ผลที่คาดวา่จะได้รับ
	 1. ผู้เรียนสามารถเข้าใจถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ส่งกระทบต่อร่างกาย ทั้งผลด ีและผลเสีย 

	 2. ผู้เรียนได้รับข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวันตามช่วงวัยของตนเอง

ข้อเสนอแนะ
	 ควรจัดกิจกรรม I spy myself ต่อเนื่องกับกิจกรรม I spy myfood   โดยใช้แบบ “สำ�รวจ 

พฤติกรรมการกินใน 1 วัน” 
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กิจกรรม I spy myself 

ระยะเวลาที่แนะนำ�
 	 30 นาที

อุปกรณ์
	 1. ชุดเพิ่มพลังงาน 1 ชุด (มี 2 ขนาดให้เลือกตามความเหมาะสมของผู้เล่น)

	 2. เม็ดไขมัน 200 ชิ้น ประกอบด้วย

		  • 100 cal จำ�นวน 40   ชิ้น
		  • 200 cal จำ�นวน 60   ชิ้น
		  • 300 cal จำ�นวน 100 ชิ้น
	 3. สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไรได้อย่างนั้น” 

	 4. สื่อการสอนบอร์ด “กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต”

	 5. แบบ“สำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน” (หลังจากกิจกรรม I spy my food)

	 6. สายวัด

1
กิจกรรมที่

2

ไขมัน
300cal

ไขมัน
200cal

ไขมัน
100cal

มาวัดรอบพุงกันเถอะ

ชุดเพิ่มพลังงาน

เม็ดไขมัน 200 ชิ้น
สายวัด

แบบ“สำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน”

บอร์ด “กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต” สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไรได้อย่างนั้น” 

กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. เตรียมอุปกรณ์ประกอบด้วย

	 	 • เตรียมชุดเพิ่มพลังงานและเม็ดไขมัน 

	 	 • เตรียมสื่อการสอนบอร์ด“กินอย่างไรได้อย่างนั้น” และสื่อการสอนบอร์ด“กราฟแสดงเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเติบโต”

	 	 • เตรียมเครื่องชั่งนํ้าหนัก หรือสายวัด 

	 2. ศึกษาข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับสาระการเรียนรู้จากข้อมูลประกอบเน้ือหาการเรียนรู้หน่วยท่ี 1 หน้า 37-58 

������ 18 Aug 2017.indd   14 17-Aug-17   23:17:42



15คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

ขั้นที่ 2 จัดการเรียนการสอน
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมคัดเลือกผู้เรียนที่มีค่าพลังงานสูงสุด 3-4 คน จากแบบ“สำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 

วัน” เป็นตัวแทนผู้เรียนในชั้นเรียน

	 2. ให้ผู้เรียน 1 คนสวมชุดเพ่ิมพลังงานและให้สาธิตการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น นั่ง ลุก เดิน กระโดด 

ฯลฯ

	 3. ใช้สื่อการสอนบอร์ด “กินอย่างไรได้อย่างนั้น” ชวนเปิดอภิปรายว่าหากเรารับประทานปริมาณมาก 

โดยไม่มีการเคล่ือนไหวเพ่ือใช้พลังงานเลย จะเกิดการสะสมของพลังงานส่วนเกิน หรือที่เรียกว่าไขมัน หลังจาก

นั้น ให้ตัวแทนผู้เรียนช่วยนำ�เม็ดไขมันใส่ในชุดในบริเวณต่างๆประกอบด้วย

	 	 •  คนทีช่อบรบัประทานทานอาหารประเภทหวาน และมัน ปรมิาณมาก  ไขมันจะสะสมบรเิวณ

ช่องท้อง กลายเป็นคนอ้วนลงพุง

	 	 •  คนที่ชอบรับประทานทานแป้งและไขมันปริมาณมาก ไขมันจะถูกสะสมตามส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย กลายเป็นคนอ้วน

	 4. ให้ผู้เรียนที่สวมชุดเคลื่อนไหวร่างกายอีกครั้ง เช่น นั่ง ลุก เดิน กระโดด ฯลฯ แล้วสอบถามความรู้สึก

	 5. ผู้นำ�กิจกรรมสรุปเนื้อหา  และให้ผู้เรียนวัดข้อมูลนํ้าหนักและส่วนสูงของตนเอง จากนั้นใช้บอร์ด 

“กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต” วัดความสมส่วนของร่างกาย อ้วน-ผอม นํ้าหนักและความสูง และ

กรอกข้อมูล ลงในแบบสำ�รวจพฤติกรรมการกินใน 1 วัน

ขั้นที่ 3 ประเมินผลการเรียนรู้
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดประเด็นให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยน

	 	 • สภาวะร่างกายของตนเอง เป็นอย่างไร? อาทิ อ้วน - ผอม - สมส่วน

	 	 • ภาวะอ้วน ผอม ส่งผลกระทบด้านลบอย่างไร ?

	 	 • ชักจูงให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

	 2. หลังจากผู้เรียนทำ�กิจกรรมครบทั้ง 5 กิจกรรมแล้ว ให้ทำ�แบบฝึกหัดในหน้า 30 - 33

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	 1. ผู้เรียนมีความเข้าใจถึงผลกระทบจากการบริโภคอาหารเสี่ยงโรค

	 2. ผู้เรียนสามารถใช้ “กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต” สำ�รวจสภาวะร่างกายของตนได้ว่าอยู่

ในเกณฑ์ใดได้

ข้อเสนอแนะ
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมควรเตรียมเครื่องชั่งนํ้าหนัก หรือให้ผู้เรียนชั่งน้ําหนักวัดส่วนสูงตนเองก่อนร่วมกิจกรรม

	 2. การใส่เม็ดไขมัน ผู้นำ�กิจกรรมต้องอธิบายเป็นขั้นตอน ตามที่ระบุเพื่อให้ง่ายต่อความเข้าใจ

	 3. ควรจัดกิจกรรม I spy myself ต่อเนื่องกับกิจกรรม I spy my food โดยใช้แบบ "สำ�รวจพฤติกรรม

การกินใน 1 วัน"
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กิจกรรมอยากดูดีต้องกินผัก

3.1 สำ�หรับช่วงชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6

ระยะเวลาที่แนะนำ�
	 30 นาที

อุปกรณ์ 
	 1. ผ้าพันคอ 3 สี ประกอบด้วย 

	 	 • สีเขียวแทนอาหารประเภท ผัก	 	 	 30 ผืน

	 	 • สีชมพูแทนอาหารประเภท เนื้อสัตว์/โปรตีน 	 15 ผืน

	 	 • สีเหลืองแทนอาหารประเภท แป้ง/คารโบไฮเดรต	 15 ผืน

	 2. แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก”

เนื้อสัตว�

คะน�า

ข�าวโพด

2
กิจกรรมที่

3

อาหารประเภทผัก

แผ่นพลิกสื่อการสอน อยากดูดีต้องกินผัก

อาหารประเภทแป้ง / คาร์โบไฮเดรต

อาหารประเภทเนื้อสัตว์ / โปรตีน
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17คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. จัดพื้นที่ให้โล่งสำ�หรับการทำ�กิจกรรมการเรียนรู้

	 2. เตรียมอุปกรณ์ประกอบด้วย

	 	 • เตรียมผ้าพันคอ 3 ส ีแบ่งผู้เรียนเป็น 3 กลุ่ม สีตามผ้าพันคอ เขียว ชมพู เหลือง โดยให้กลุ่ม

ผ้าพันคอสีเขียวมีจำ�นวนมากกว่าสีชมพู และสีเหลืองเป็น 2 เท่า เช่น สีเขียว 20 คน สีชมพู 10 คน สีเหลือง 10 คน

	 	 • แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก”

	 	 • ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสาระการเรียนรู้จากข้อมูลประกอบเน้ือหาการเรียนรู้หน่วยที่ 1   

หน้า 37-58

ขั้นที่ 2 จัดการเรียนการสอน
	 1. ให้ผู้เรียนนั่งเป็นวงกลมใหญ ่1 วง จากนั้นแจกผ้าพันคอให้กับผู้เล่นคนละ 1 ผืนคละสีกัน

	 2. ผู้นำ�กิจกรรมใช้แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก” เฉพาะหน้าสัดส่วนจานอาหารและ

ประโยชนข์องผักเพือ่ใหค้วามรูก้อ่นทำ�กจิกรรม จากนัน้ผู้นำ�กจิกรรมใหผู้เ้รยีนจบักลุม่เพือ่เรยีนรูต้ามโจทยต์อ่ไปนี้

	 	 1) การเรียนรู้สัดส่วนอาหารให้ผู้เรียนจับกลุ่มดังนี้

			   •จับกลุ่มตามสีผ้าพันคอ เพื่อให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มตามประเภทอาหาร และให้ในกลุ่ม

สำ�รวจชนดิของอาหารจากผา้พนัคอ จากนัน้ให้ตวัแทนแตล่ะกลุม่นำ�เสนอสารอาหารและตวัอย่างชนดิอาหารแก่

กลุ่มอื่น

			   •จับกลุ่มอาหาร 1 มื้อ โดยจะต้องมีสมาชิกกลุ่มละ 4 คน สีเขียว 2 คน ชมพู 1 คน 

และเหลือง 1 คน ผู้นำ�กิจกรรมสังเกตและชวนพูดคุยเกี่ยวกับสัดส่วนอาหารของแต่ละกลุ่ม

			   •จับกลุ่มอาหาร 2 ม้ือ และ 3 ม้ือ เพื่อเพิ่มความสนุกสนานมากยิ่งขึ้น จากนั้นสรุป

เรื่องสัดส่วนอาหารต่อมื้อ 2 : 1 : 1

	 	 2) การเรียนรู้ประโยชน์จากผัก 5 สี ให้ผู้เรียนจับกลุ่มตามโจทย์ดังนี้

			   • *เฉพาะสีเขียว จับกลุ่มผักสีเดียวกัน จากนั้นให้แต่ละกลุ่มเรียนรู้ว่าแต่ละสีมีผักชนิด

ใดบ้าง และนำ�เสนอต่อกลุ่มอื่นด้วย 

			   • *เฉพาะสีเขียว จับกลุ่มผักให้ครบ 5 สี โดย 1 กลุ่ม จะต้องมีสมาชิก 5 คน แล้วนำ�

เสนอว่ามีผักผลไม้อะไรบ้าง

	 	 3) ผู้นำ�กิจกรรมสรุปเรื่องประโยชน์ของผักแต่ละสีและการทานผักที่หลากหลาย รวมถึง 10 

พฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดีโดยใช้แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก”

ขั้นที่ 3 ประเมินผลการเรียนรู้
	 1. หลังจากผู้เรียนทำ�กิจกรรมครบทั้ง 5 กิจกรรมแล้ว ให้ทำ�แบบฝึกหัดในหน้า 30 - 33 
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ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	 1. ผู้เรียนสามารถเข้าใจเรื่องสัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อได้อย่างชัดเจน สามารถนำ�ไปปรับใช้

ในชีวิตประจำ�วันได้

	 2. ผู้เรียนตระหนักถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการบริโภคผัก ผลไม้ รวมถึงพฤติกรรมการกินที่เหมาะสม 

มากขึ้น

ข้อเสนอแนะ
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมต้องนับจำ�นวนผู้เรียนแล้วแบ่งสัดส่วนของผ้าพันคอตั้งแต่เริ่มกิจกรรม

	 2. กิจกรรมนี้เพียงพอสำ�หรับผู้เรียนไม่เกิน 60 คนตามจำ�นวนผ้าพันคอ

	 3. หลงัจบกจิกรรมแนะนำ�ใหผู้เ้รยีนจบักลุม่สเีดยีวกนัเพือ่ชว่ยกนัพบัผา้พนัคอเกบ็สำ�หรบัใช้ในครัง้ถัดไป

3.2 สำ�หรับช่วงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3
ระยะเวลาที่แนะนำ�
	 30นาที

อุปกรณ์
	 1. ชุดอุปกรณ์เทพี 5 สี ประกอบด้วย

	 	 • มงกุฎ 5 สี

	 	 • สายสะพาย 5 สี

	 	 • แผ่นการ์ดเทพี 5 สี

	 2. แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก” 

เทพีส
เีหลื

องแ
ละส

้ม

เทพีส
น้ีำเงิ

นแล
ะม

่วง

เทพีสี
แดง

เทพีสี
เขีย

ว

เทพีสีข
าวแล

ะสีน
้ำต

าล
อ่อ

น

มงกุฎ 5 สี แผ่นการ์ดเทพี 5 สี

 แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก” สายสะพาย 5 สี
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กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. เตรียมอุปกรณ์ประกอบด้วย

	 	 • มงกฎุ สายสะพาย และแผน่การด์เทพี  แยกอุปกรณ์ตามสปีระกอบดว้ย สเีขยีว สแีดง สเีหลอืง 

สีขาว สีม่วง 

	 	 • แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก”

	 2. ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสาระการเรียนรู้จากข้อมูลประกอบเนื้อหาการเรียนรู้หน่วยที่ 1  

หน้า 37 - 58

ขั้นที่ 2 การจัดการเรียนการสอน
	 1. เปิดอภิปรายสำ�รวจทัศนคติต่อการรับประทานผักของผู้เรียน ดังคำ�ถามต่อไปนี้

	 	 • ทำ�ไมเราต้องกินผักและผลไม้ ? 

	 	 • ผักและผลไม้มีประโยชน์อย่างไร ?

	 2. แบ่งกลุ่มผู้เรียนออกเป็น 5 กลุ่ม  จากนั้นแจกการ์ดเทพีสีละ 1 กลุ่มเพื่อให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มศึกษา

ประโยชน์ของผักในแต่ละสีที่กลุ่มตนเองได้รับ และแจกมงกุฎ สายสะพาย 

	 3. ให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนนำ�เสนอประโยชน์ของการรับประทานผักในสีที่กลุ่มผู้เรียนได้รับ โดย

ตัวแทนจะต้องออกแบบการนำ�เสนอ และแต่งตัวจากอุปกรณ์ที่มีให ้  

	 4. ผู้นำ�กิจกรรมให้ผู้เรียนทั้งหมดโหวตตัดสินกลุ่มใดมีวิธีการนำ�เสนอให้ผักสีไหนน่ารับประทาน หรือ 

น่าประทับใจมากที่สุด

 	 5. ผู้นำ�กิจกรรมสรุปเรื่องประโยชน์ของผักแต่ละสี และการรับประทานผักที่หลากหลาย รวมถึง 10 

พฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดีโดยใช้แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดีต้องกินผัก”

ขั้นที่ 3 ประเมินผลการเรียนรู้
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมเปิดประเด็นให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยน

	 	 • ผักสีต่างๆ มีประโยชน์กับร่างกายอย่างไร

	 	 • สำ�หรับอาหารมื้อต่อไปผู้เรียนจะเลือกทานผักสีใด เพราะเหตุผลใด

	 2. หลังจากผู้เรียนทำ�กิจกรรมครบทั้ง 5 กิจกรรมแล้ว ให้ทำ�แบบฝึกหัดในหน้า 30 - 33 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	 1. ผู้เรียนสามารถเข้าใจเรื่องสัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อได้อย่างชัดเจน สามารถนำ�ไปปรับใช้

ในชีวิตประจำ�วันได้

	 2. ผู้เรียนตระหนักถึงประโยชน์ที่ได้รับจากผักผลไม้ รวมถึงพฤติกรรมการกินที่เหมาะสมมากขึ้น

ข้อเสนอแนะ
	 ผู้นำ�กิจกรรมควรเตรียมรางวัลให้กับตัวแทนเทพีที่ถูกเลือกเพื่อเพิ่มแรงกระตุ้นในการเรียนรู้
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กิจกรรม Ring it if you know กดให้ไวถา้ใช่ 

ระยะเวลาที่แนะนำ�
30 นาที

อุปกรณ์
	 1. บัตรคำ� 50 ใบ ประกอบด้วย (เลือกสีตามระดับของผู้เล่น)

	 	 • สีเหลือง สำ�หรับชั้นประถมศึกษา 25 แผ่น 

	 	 • สีฟ้า สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา 25 แผ่น

	 2. แผ่นพับเฉลยคำ�ตอบ

	 3. กระดิ่ง

3
กิจกรรมที่

4

กระดิ่ง

บัตรคำ�สีฟ้า สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา บัตรคำ�เหลือง สำ�หรับชั้นประถมศึกษา

แผ่นพับเฉลยคำ�ตอบ
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21คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	  1. จัดพืน้ท่ีใหโ้ลง่สำ�หรับการทำ�กิจกรรมการเรยีนรู ้เตรยีมโตะ๊สำ�หรบัวางกระดิง่หนา้ห้องในตำ�แหนง่ทีผู่เ้รยีน 

ทั้ง 4 กลุ่มสามารถวิ่งมากดกระดิ่งได้ หลังจากให้สัญญาณ

 	 2. เตรียมอุปกรณ์ ประกอบด้วย

	 	 • กระดิ่ง

	 	 • บัตรคำ� ให้เลือกบัตรคำ�ตามระดับชั้นที่ทำ�การเรียนการสอน

ขั้นที่ 2 การจัดการเรียนการสอน
	 1. ผู้นำ�กิจกรรมทบทวนความรู้ผู้เรียนในหน่วยที่ 1 Food กินด ี= สุขภาพดี

	 2. แบ่งกลุ่มผู้เรียนออกเป็น 3-4 กลุ่มเท่าๆ กัน จากนั้นนั่งเป็นแถวตอน

	 3. ให้แต่ละกลุ่มผลัดกันส่งตัวแทนออกมาเลือกอ่านบัตรคำ�รอบละ 1 ใบ โดยต้องขานเลขบัตรก่อนอ่าน

ทุกครั้ง เมื่ออ่านจบให้หัวแถวของแต่ละกลุ่มวิ่งมากดกระดิ่งพร้อมตอบถูกหรือผิด พร้อมให้เหตุผลประกอบ หลัง

จากนั้นผู้นำ�กิจกรรมอ่านเฉลยให้ความรู้แก่ผู้เรียน

	 4. เมื่อบัตรคำ�ถามหมดเป็นอันสิ้นสุดกิจกรรม

	 5. ผู้นำ�กิจกรรมเลือกคำ�ถามที่ตอบผิดมาอธิบายให้ความรู้อีกครั้งเพื่อให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลที่ถูกต้อง

ขั้นที่ 3 ประเมินผลการเรียนรู้
	 1. หลังจากผู้เรียนทำ�กิจกรรมครบทั้ง 5 กิจกรรมแล้ว ให้ทำ�แบบฝึกหัดในหน้า 30 - 33 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	 1. ผู้เรียนได้ทบทวนเนื้อหาการเรียนรู้ที่ผ่านมาในหน่วยที่ 1 Food กินด ี= สุขภาพดี

ข้อเสนอแนะ
	 ต้องกำ�หนดให้ผู้เรียนขานเลขบัตร เพื่อความสะดวกในการเฉลยคำ�ตอบของผู้นำ�กิจกรรม
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เนื้อหาบัตรคำ�ทั้ง 25 ใบ สำ�หรับชั้นประถมศึกษา

“จริง” มื้อเช้าเป็นมื้อที่สำ�คัญที่สุด ถ้าไม่ทานอาหาร
เช้าน้ําตาลในเลือดจะต่ําลง สมองจึงสั่งให้ทานมื้อ
กลางวันและมื้อเย็นชดเชยในปริมาณที่มากกว่าปกติ 
จึงมีโอกาสอ้วนลงพุงได้ง่าย การทานอาหารเช้าช่วย
ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด บำ�รุงสมอง และช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนหรือทำ�งานอีกด้วย

“จริง” เมื่อบริโภคนํ้าตาล ไขมัน และเกลือมากกว่า
ที่ร่างกายต้องการ ร่างกายจะต้องทำ�งานหนักขึ้นเพื่อ
เผาผลาญพลังงานส่วนเกินเหล่านี้ ซึ่งเป็นที่มาของ
โรคต่างๆได้ง่าย

“จริง” ควรหลีกเลี่ยงการใช้นํ้ามันทอดซํ้าในการทำ�
อาหาร หากไม่ได้ทำ�อาหารทานเองก็ควรเลือกซื้อ
อาหารจากร้านที่ไม่ใช้นํ้ามันทอดซ้ําจนดำ� หรือเกิด
ฟอง เพราะการบริโภคบ่อยครั้งอาจทำ�ให้เป็นโรค
มะเร็งลำ�ไส้ได้

“ไม่จริง” เราควรหลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่องดื่มที่มี
รสหวาน เช่น น้ําผลไม้ผสม น้ําอัดลม นมเปร้ียว ชาเขียว 
ฯลฯ แล้วหันมาดื่มน้ําเปล่าแทน เนื่องจากนํ้าเปล่าไม่
ให้พลังงานเพิ่ม แต่มีความจำ�เป็นต่อร่างกาย

“จริง” การเลือกทานผลไม้ระหว่างม้ือ ก็สามารถช่วย
เพ่ิมวิตามินและใยอาหาร แทนผักในม้ืออาหารได้

“จริง” โซเดียมช่วยรักษาความสมดุลในร่างกาย 
หากได้รับมากเกินไปจะทำ�ให้เกิดความดันโลหิตสูง 
ไตทำ�งานงานหนักจนเกิดภาวะไตวายได้

“ไม่จริง” เราควรทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ทุกมื้อ 
เพื่อให้ได้สารอาหารที่เพียงพอตามที่ร่างกายต้องการ

“จริง” วิธีปรุงสุกที่ต่างกันก็ทำ�ให้ค่าพลังงานต่างกัน
ไข่ต้ม 1 ฟอง ให้พลังงาน 73 กิโลแคลอรี่่
ไข่ดาว 1 ฟอง ให้พลังงาน 215 กิโลแคลอรี่่
ไข่ดาวให้พลังงานสูงกว่า เพราะต้องใช้น้ํามันในการทอด

1. จรงิหรอืไม?่ "อาหารเชา้" คอือาหาร
มื้อสำ�คัญที่สุดของวัน

2. จริงหรือไม่? เราควรหลีกเล่ียงอาหาร
ที่มีรสหวาน มัน เค็ม เพราะจะทำ�ให้
อ้วน และป่วยเป็นโรคต่างๆ ได้ง่าย

3. จริงหรือไม่? หากรับประทานของ
ทอดที่ใช้นํ้ามันซํ้าเป็นประจำ� อาจ
ทำ�ให้เป็นโรคมะเร็งลำ�ไส้ได้

4. จริงหรือไม่? ควรเลือกดื่มน้ําผลไม้
แทนน้ําเปลา่ทกุครัง้ เพราะน้ําผลไมใ้ห้
พลังงานและวิตามินมากกว่านํ้าเปล่า

5. จรงิหรอืไม?่ หากอาหารมือ้นัน้ไมม่ี
ผกั เราสามารถทานผลไมเ้สรมิเปน็ของ
ว่างระหว่างมื้อได้

6. จริงหรือไม่? การได้รับโซเดียมจาก
อาหารมากเกนิไป จะส่งผลใหป้ว่ยเปน็
โรคไตวายได้

7. จริงหรือไม่? ควรเลือกทานอาหาร
ให้ครบทั้ง 5 หมู่ เฉพาะในม้ือเช้า 
เพราะเป็นมื้อที่สำ�คัญที่สุด

8. จรงิหรือไม?่ “ไขด่าว”  ใหพ้ลังงาน
แคลอรี่่มากกว่า “ไข่ต้ม”

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย ✖

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 
>
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เนื้อหาบัตรคำ�ทั้ง 25 ใบ สำ�หรับชั้นประถมศึกษา

9. จริงหรือไม่? “นํ้าผลไม้คั้นสด”  
มีปริมาณนํ้าตาลน้อยกว่า “นํ้าผล
ไม้กล่อง”ในปริมาณแก้วที่เท่ากัน

10. จริงหรือไม่? “นมรสจืด” และ 
“นมรสช็อคโกแลต” ที่มีขนาด
กล่องเท่ากัน จะให้พลังงานแคลอรี่่
ที่เท่ากันด้วย

11. จริงหรือไม่? ปลา เป็นอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ ที่ให้โปรตีนที่ดี 
และไขมันต่ํา

12. จริงหรือไม่? ผักมีความจำ�เป็น
ต่อร่างกายมากที่สุดสำ�หรับวัยเด็ก 
ผู้ใหญ่จึงมักบังคับให้เด็กทานผัก
เสมอ

13. จริงหรือไม่? นักกีฬา หรือ ผู้ที่
ต้องใช้แรงงาน จะมีความต้องการ
พลังงานที่สูงกว่าคนปกติ

14. จริงหรือไม่? อาหารที่ให้
พลังงานสูง มักเป็นอาหารเสี่ยงต่อ
โรคอ้วน

15. จริงหรือไม่? หลังรับประทาน
อาหารอิ่มแล้วต้องออกกำ�ลังกาย
ทันที เพื่อช่วยให้ร่างกายย่อยได้
เร็วยิ่งขึ้น

16. จริงหรือไม่? ข้าวหรืออาหาร
จำ�พวกแป้ง เป็นกลุ่มอาหารให้
พลังงานหลักที่ร่างกายจะนำ�ไปใช้
ในชีวิตประจำ�วัน

10

Milk Chocolate
Milk=

23คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

“จริง” เพราะน้ําผลไม้กล่องผ่านการปรุงแต่งด้วย
การผสมนํ้าตาลเพิ่ม แต่ผลไม้สดมีน้ําตาลตาม
ธรรมชาติ

“ไม่จริง” ไม่เท่ากัน เพราะนมรสช็อคโกแลตมีการ
ปรุงแต่งรสชาติ และมีน้ําตาลเป็นส่วนผสมเพิ่มขึ้น 
จึงให้พลังงานมากกว่านมรสจืด

“จริง” ปลาเป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี และไขมัน
ต่ํา ทานปลาเป็นประจำ�จะช่วยลดไขมันในเลือด และ
มีสารไอโอดีนช่วยป้องกันโรคคอพอก

“ไม่จริง” เพราะอาหารทั้ง 5 หมู่มีความจำ�เป็นต่อ
ร่างกายสำ�หรับทุกช่วงวัย ไม่ใช่ผักเพียงอย่างเดียว 
หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง  แต่ระดับความต้องการสาร
อาหารแต่ละหมู่จะมากน้อยต่างกันตามช่วงวัย

“จริง” สำ�หรับนักกีฬาหรือผู้ใช้แรงงานต้องใช้กำ�ลัง
ในการปฏิบัติหน้าที่สูง จึงควรได้รับพลังงานใน
ปริมาณมากกว่าคนปกติทั่วไป หรือประมาณ 2,400 
กิโลแคลอรี่่ต่อวัน

“จริง” เพราะอาหารที่ให้พลังงานสูงคืออาหาร
ประเภทไขมัน กินน้อยแต่สะสมนานหากไม่มี
กิจกรรมทางกายเผาผลาญสมํ่าเสมอ

“ไม่จริง” เพราะหลังทานอิ่มแล้ว ควรพักจากการ
เคลื่อนไหวสักระยะหนึ่ง ไม่ควรเล่นหรืออกกำ�ลังกาย
ทันที อาจทำ�ให้จุกเสียดได้

“จริง” ข้าวหรืออาหารจำ�พวกแป้ง ให้สารอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานที่ร่างกาย
นำ�ไปใช้ได้ทันทีหลังจากกระบวนการย่อยอาหาร

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 
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18. จริงหรือไม่? นอกจากการ 
ทานอาหารที่มีประโยชน์แล้ว 
การออกกำ�ลังกายจะช่วยทำ�ให้
ร่างกายแข็งแรงยิ่งขึ้น

19. จริงหรือไม่? เราควรดื่มน้ํา
เปล่าที่สะอาดวันละ 6-8 แก้ว

20. จริงหรือไม่? ขนมกรุบกรอบ 
ห่อใหญ่ 1 ห่อให้พลังงานเท่ากับ 
ข้าวกะเพราไก่ 1 จาน หมายความว่า 
เราสามารถทานขนมแทนได้ข้าวได้

21. จริงหรือไม่? การทานอาหาร
ไม่ตรงเวลา อาจทำ�ให้เป็นโรค
กระเพาะได้

22. จริงหรือไม่? กินร้อน ช้อน
กลาง ลา้งมอื เปน็พฤติกรรมทีค่วร
ปฏบิตัเิปน็ประจำ�เมือ่ทานอาหาร

23. จรงิหรอืไม?่ การเคีย้วอาหาร
ให้ละเอียด จะช่วยให้กระเพาะ
ทำ�งานน้อยลง

24. จรงิหรือไม?่ ควรหลกีเลีย่งการ 
ดื่มนํ้าอัดลม เพราะมีปริมาณ     
นํ้าตาลสูง เส่ียงต่อการเป็นโรค
อ้วน โรคเบาหวาน  และโรค
ความดัน

25. จริงหรือไม่? การทานอาหาร
ปรุงสุก สามารถป้องกันพยาธิใน 
เนื้อสัตว์ได้
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“จริง” เราต้องเลือกรับประทานอาหารท่ีเพียงพอกับ 
ความต้องการของร่างกายและมีกิจกรรมเคลื่อนไหวหรือ
ออกกำ�ลังกายสม่ําเสมอ เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง

“จริง” เพราะนํ้ามีความสำ�คัญต่อร่างกายควรดื่มนํ้าเปล่า

อย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว ซ่ึงจะช่วยเร่ืองการขับถ่าย  

การไหลเวียนของเลือด และความชุ่มชื้นของผิวหนัง

“ไม่จริง” เราควรเลือกทานข้าวแทนขนมกรุบกรอบ 
เพราะจะไดส้ารอาหารจากขา้วมากกวา่ และทำ�ใหอ้ิม่ท้อง 
ไม่หิวบ่อย ขนมกรุบกรอบให้พลังงานสูงและยังมีรสชาติ
หวาน มัน เค็ม เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ

“จริง” เน่ืองจากกระเพาะจะปล่อยน้ําย่อยเป็นเวลา  
หากปล่อยมาแล้วไม่มีอาหารไปย่อย จะทำ�ให้น้ําย่อยกัด
กระเพาะอาหาร จนทำ�ให้กระเพาะอักเสบได้

“จริง” ควรทานอาหารปรุงสุกใหม่หรืออุ่นให้ร้อน  
ใช้ช้อนกลางเมื่อรับประทานร่วมกับผู้อื่น และล้างมือก่อน
ทานอาหารทุกมื้อ

“จริง” เพราะการเคี้ยวเป็นด่านแรกของการย่อยอาหาร  
หากเคี้ยวละเอียดกระเพาะก็จะทำ�งานน้อยลง

“จริง” เพราะน้ําอัดลมทุกประเภทมีส่วนผสมของน้ําตาล
สูง และยังมีกรดที่ไม่จำ�เป็นต่อร่างกาย หากดื่มในปริมาณ
มากหรือดื่มเป็นประจำ�ทำ�ให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน โรค
เบาหวาน และโรคความดันได้

“จริง” ควรหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารสุกๆดิบๆ เพราะ 
การปรุงสุก จะช่วยทำ�ลายตัวอ่อนของพยาธิในเน้ือสัตว์ได้

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 
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1. จริงหรือไม่? สัดส่วนบนจาน
อาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละมื้อคือ 
ผกั 2 สว่น ข้าวและเนือ้สตัวอี์กอยา่ง
ละส่วน

2. จริงหรือไม่? การปรุงรสชาติเพิ่ม
ในอาหาร มีโทษตอ่ร่างกาย อนัตราย
ถึงชีวิตได้

3. จริงหรือไม่? เด็กควรบริโภค 
น้ําตาลนอกม้ืออาหารไม่เกิน 4 ชอ้น
ชา/วัน ผู้ใหญ่ควรบริโภคไม่เกิน 6 
ช้อนชา/วัน

4. จรงิหรอืไม?่ ไขมนัดมีอียูจ่รงิ และ
ยัง ช่วยป้องกันโรคหัวใจและความ
จำ�เสื่อม

5. จริงหรือไม่? โดยท่ัวไปอาหารท่ี
ไม่ผ่านการแปรรูปจะมีโซเดียมน้อย
กว่าอาหารที่แปรรูปแล้ว

6. จริงหรือไม่? อาหารจานเดียว
ที่นิยมรับประทาน มักมีปริมาณ
โซเดียมสูงมาก

7. จรงิหรือไม?่ เราควรทานมือ้เยน็ให้
มากกว่าม้ืออืน่ๆ เพราะจะทำ�ให้นอน
หลบัสบายและไมรู่ส้กึหวิในตอนเชา้ 

“จริง” ควรเน้นทานผักหรือผลไม้ในมื้ออาหาร และลด
ปริมาณเนื้อสัตว์ และแป้งให้อยู่ในปริมาณที่เหมาะสม
กับความต้องการของร่างกาย

“จริง” ควรหลีกเลี่ยงการปรุงรสชาติเพิ่มในอาหาร 
เช่น นํ้าตาล น้ําปลา ซีอิ๊ว เป็นต้น เพราะในอาหาร
มีการปรุงรสชาติที่มีปริมาณนํ้าตาลและโซเดียม
มากอยู่แล้ว หากปรุงเพ่ิมเท่ากับยิ่งเพ่ิมปริมาณน้ํา
ตาลและเกลือจนเกินปริมาณที่ร่างกายต้องการ  
เส่ียงตอ่การเปน็โรคตา่งๆ เช่น เบาหวาน ความดัน หวัใจ 
และโรคไต เป็นต้น

“จริง” น้ําตาล 4 กรัม = 1 ช้อนชา 
เดก็ควรบริโภคน้ําตาลนอกมือ้อาหารไมเ่กนิ 16 กรมั/วนั  
= 4 ช้อนชา 
ผูใ้หญค่วรบรโิภคน้ําตาลไมเ่กนิ 24 กรมั/วนั = 6 ชอ้นชา

“จริง” ไขมันดีมีชื่อย่อว่า HDL ทำ�ให้หลอดเลือดหัวใจ
แข็งแรง ป้องกันไม่ให้คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ 
และไขมันเลวสะสมในหลอดเลือด และช่วยป้องกันโรค
ความจำ�เสือ่มไดอ้กีดว้ย พบในปลาและพชืบางชนดิ เชน่  
ปลาแซลมอน ทูน่า ซาดีน ธัญพืช และถั่วต่างๆ

“จริง” เพราะอาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูปจะมีปริมาณ
โซเดียมตามธรรมชาติอยู่แล้ว แต่เรามักได้รับโซเดียม
มากเกินโดยไม่รู้ตัวจากการทานอาหารที่มีการแปรรูป
แล้ว เช่น ของหมักดอง ไส้กรอก บะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป ซึ่ง
ผ่านการปรุงรสชาติมาแล้วทั้งสิ้น

“จรงิ” อาหารจานเดียวท่ีนิยมรับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว
น้ํา ผัดกระเพรา ข้าวมัน ข้าวหมก ข้าวคลุกกะปิ มีปริมาณ
โซเดียมสูงมาก หากเรารับประทานอาหารประเภทน้ีครบ 
3 ม้ือต่อวัน เราจะได้รับโซเดียมเกินความต้องการของ
ร่างกายถึง 2 เท่า

“ไม่จริง” ควรทานม้ือเย็นให้น้อยท่ีสุด เพราะหลังจาก
น้ีร่างกายจะต้องพักผ่อน ไม่ได้มีกิจกรรมที่สามารถเผา
ผลาญพลังงานได้และควรทานม้ือเย็นก่อนนอนอย่างน้อย 
4 ช่ัวโมง เพ่ือให้ร่างกายได้เผาพลาญพลงังานได้อยา่งเต็มที่

เนื้อหาบัตรคำ�ทั้ง 25 ใบ สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

������ 18 Aug 2017.indd   25 17-Aug-17   23:18:04



26

“จริง” เพราะนํ้าอัดลมมีส่วนประกอบของสารฟอสฟอรัส ทำ�ให้
ความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง หากดื่มในปริมาณมากจะส่ง
ผลให้เป็นโรคกระดูกพรุน หรือฟันผุได้

“ไม่จริง” เพราะโยเกิร์ตบางชนิดมีน้ําตาลสูง ควรเลือกโยเกิร์ต
ธรรมชาติที่มีน้ําตาล 0% และเพิ่มผลไม้สด เช่น กล้วย สัปปะรด 
เพื่อทำ�ให้อิ่มท้องและได้วิตามินเพิ่มขึ้นอีกด้วย

“จริง” เพราะกล่องโฟมทำ�มาจากพลาสติกประเภทหน่ึงเมื่อได้รับ
ความร้อน สารอันตรายที่เป็นส่วนผสมจะปนเปื้อนสู่อาหาร เม่ือ
สะสมในปริมาณมากจะมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็งได้

“จริง” วิธีง่ายๆในการสำ�รวจว่าตัวเองอ้วนลงพุงหรือไม่ แค่วัดเส้น
รอบพุง  (ผ่านสะดือ)ถ้าเกินส่วนสูงหารสอง แสดงว่าอยู่ในภาวะ 

“อ้วนลงพุง” แล้ว

“จริง” การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอ จะช่วยให้เลือดลมภายใน
ไหลเวียนได้ดี ส่งผลให้ผิวพรรณภายนอกดูเปล่งปล่ังตามธรรมชาติ

“จริง” เพราะอาหารจำ�เปน็ต่อร่างกาย หากต้องการลดความอ้วน
ต้องควบคุมปริมาณอาหาร และออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ

“ไม่จรงิ” การนอนหลบัจะเผาผลาญพลงังานไดน้อ้ยเมือ่เทียบกับการ
ทำ�กจิกรรมเคลือ่นไหวอืน่ๆหากนอนทนัทจีะเปน็การสะสมพลงังาน 
ทำ�ให้อ้วนได้ง่าย และทำ�ให้เป็นโรคกรดไหลย้อนได้

“ไม่จริง” การทานผลไม้อย่างเดียวทำ�ให้ร่างกายไม่ได้รับพลังงาน
และสารอาหารไม่ครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ ควรเลือกทาน
อาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ในทุกม้ืออาหาร ลดของมัน ของทอด และ
เพิ่มการออกกำ�ลังกาย

“จริง” เพราะมันฝรั่งทอดกรอบ พิซซ่า แฮม เบค่อน ชีส ไก่ทอด 
เป็น อาหารที่ให้พลังงานสูงเกินความต้องการของร่างกาย มักมี
รสชาติ หวาน มัน เค็ม เพราะมีส่วนผสมของน้ําตาลและเกลือสูง 
ควรหลกีเลีย่งอาหารเหลา่นีห้รอืบรโิภคใหน้อ้ย จะสง่ผลดตีอ่สขุภาพ

8. จริงหรือไม่? การด่ืมนํ้าอัดลมเป็นประจำ� 
จะทำ�ให้ป่วยเป็นโรคกระดูกพรุนได้

9. จริงหรอืไม?่ โยเกริต์ทกุชนดิ เปน็อาหาร
ลดนํ้าหนักได้ดี และมีปริมาณนํ้าตาลน้อย

10. จริงหรอืไม?่ การทานอาหารทีบ่รรจใุน
กลอ่งโฟมเปน็ประจำ� อาจเสีย่งตอ่การเป็น
โรคมะเร็งได้

11. จริงหรือไม่? เราสามารถสำ�รวจตัวเอง
ว่าอ้วนลงพุงแล้วหรือยัง ด้วยการวัดเส้น
รอบพุง = ส่วนสูงหาร 2

12. จริงหรือไม่? คนที่ออกกำ�ลังกายเป็น
ประจำ� ผิวพรรณจะดูขาวใสเปล่งปลั่งตาม
ธรรมชาติ

13. จรงิหรอืไม?่ การลดความอว้นดว้ยการ
อดอาหารและไม่ออกกำ�ลังกาย จะทำ�ให้
ร่างกายไม่มีเรี่ยวแรง ขาดสารอาหาร และ
ป่วยในที่สุด

14. จริงหรือไม่? หากทานอาหารอิ่ม
แล้วล้มตัวนอนทันทีจะทำ�ให้ร่างกาย 
เผาผลาญพลังงานได้ดียิ่งขึ้น

15. จริงหรือไม่? หากเราอยากผอม เรา
สามารถทานผลไมแ้ทนขา้วในทกุมือ้อาหาร
ได้

16. จรงิหรอืไม?่ อาหารทีใ่หพ้ลงังานสงู มกั
มีรสชาติ หวาน มัน เค็ม

เนื้อหาบัตรคำ�ทั้ง 25 ใบ สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 
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“ไม่จริง” เพราะมะม่วง ทุเรียน ลำ�ไย เป็นผลไม้ที่มีปริมาณ 
นํ้าตาลสูง หากกินมากจะเกิดการสะสมนํ้าตาลในหลอดเลือด 
เกิดภาวะไขมันอุดตัน เป็นโรคเบาหวาน ความดัน โรคหัวใจ 
หรือทำ�ให้ยิ่งอ้วนได้

“ไม่จริง” เพราะการทานของหวานจะย่ิงเพิ่มพลังงานให้กับ
อาหารม้ือนั้นมากขึ้น เท่ากับว่าเราต้องทำ�กิจกรรมทางกาย
เพิ่มขึ้นเพื่อเผาผลาญด้วย

“จริง” เพราะการการดื่มน้ําหลังอาหารทันทีจะทำ�ให้น้ําย่อย
ในกระเพาะอาหารเจือจาง และย่อยอาหารได้ไม่เต็มที่

“จรงิ” เพราะในนํา้สลดัครมีประกอบไปดว้ยสารอาหารประเภท
ไขมัน นํ้าตาล ครีมเทียม และเกลือ เป็นต้น มีรสชาติหวานมัน 
หากทานในปริมาณมากจะทำ�ให้อ้วนได้

“จรงิ” เพราะประโยชนข์องไขมนัคอืการควบคุมอณุหภมูภิายใน
ของร่างกาย ทำ�ให้ร่างกายรู้สกึอบอุน่ขึน้ในช่วงท่ีมอีากาศหนาว

“จริง” เพราะน้ําจะเข้าไปแทนท่ีอาหาร ทำ�ให้อิ่มเร็ว ควร
เปลี่ยนมาดื่มน้ําหลังมื้ออาหาร เพื่อให้อาหารย่อยและพร้อม
ลำ�เลียงสารอาหาร

“ไมจ่รงิ” เพราะรา่งกายเรามน้ํีาเปน็สว่นประกอบอยู่ถึง 70% 
หากขาดน้ําจะตายเรว็กวา่ขาดสารอาหาร ประโยชนข์องน้ําคอื 
ช่วยย่อยอาหารและนำ�อาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย 
ขับถ่ายของเสีย ทำ�ให้ผิวพรรณสดชื่น ช่วยควบคุมอุณหภูมิ
ของร่างกาย เป็นต้น

“ไม่จริง” ผักและผลไม้มีประโยชน์ต่อทุกวัย เพราะมีวิตามิน 
ที่จำ�เป็นต่อร่างกาย

“จริง” เกลอืแรม่สีารอาหารสำ�คัญตอ่รา่งกาย ไดแ้ก ่แคลเซยีม 
ฟอสฟอรัส เหล็ก และไอโอดีน พบมากในอาหารจำ�พวกกุ้ง 
ปลาตัวเล็ก ถั่วเมล็ดแห้ง งา ลูกเดือย กะปิ ผักใบเขียวต่างๆ 
เปน็ตน้ ชว่ยสร้างกระดกู ฟนั และเลือด ชว่ยควบคุมการทำ�งาน
ของอวัยวะต่างๆ ให้เป็นปกติ

17. จรงิหรอืไม?่ ผลไมท้กุชนดิเหมาะสำ�หรับ
คนที่ต้องการลดความอ้วน  โดยเฉพาะ 
มะม่วง ขนุน ทุเรียน ลำ�ไย

18. จริงหรือไม่? ควรทานขนมหวาน 
ทกุครัง้หลงัมือ้อาหาร เพือ่ชว่ยใหก้ระเพาะ
ทำ�งานได้ดียิ่งขึ้น

19. จริงหรือไม่? ควรดื่มน้ําเปล่าหลังทาน
อาหารอย่างน้อย 40 นาที

20. จริงหรือไม่? การทานสลัดครีมก็ทำ�ให้
อ้วนได้

21. จริงหรอืไม?่ การทานอาหารทีม่ไีขมนัใน
ฤดูหนาว จะช่วยให้ร่างกายอบอุ่น

22. จริงหรือไม่? การดื่มนํ้าบ่อยๆ ระหว่าง

รบัประทานอาหาร จะทำ�ใหเ้ราทานอาหาร

ได้น้อยลง

23. จริงหรือไม่? น้ําเป็นส่วนประกอบที่ไม่
จำ�เปน็ตอ่รา่งกาย เพราะไมไ่ดจ้ดัอยูใ่นสาร
อาหารทั้ง 5 หมู่

24. จริงหรือไม่? วัยรุ่น ควรทานผักให้น้อย
กวา่วยัอืน่ๆ เพราะรา่งกายตอ้งการพลงังาน
จากคาร์โบไฮเดรตมากกว่า

25. จริงหรือไม่? เกลือแร่ มักพบในอาหาร

ประเภท ปลาตัวเล็ก  กุ้ง ถั่วเมล็ดแห้ง งา 

ลูกเดือย

เนื้อหาบัตรคำ�ทั้ง 25 ใบ สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษา

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✖ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 

เฉลย  ✔ 
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Worksheet

28

             กิจกรรม Label well done ส่องผลิตภัณฑ์ รู้ทันฉลาก

ระยะเวลาที่แนะนำ�
 	 30 นาที

อุปกรณ์
	 1. กล่องนม (ตัวอย่างบรรจุภัณฑ์)

	 2. ผลิตภัณฑ์อาหาร (จำ�นวนตามผู้เรียนหรือตามจำ�นวนกลุ่ม)

	 3. Worksheet “สอ่งผลติภัณฑ ์รูทั้นฉลาก” (เอกสารอยูใ่นแผน่DVD รวมไฟลเ์อกสารนทิรรศการยมื-คืน 

เรื่อง “FOOD&FIT สร้างชีวิตให้ Strong”)

	 4. แผ่นพลิกสื่อการสอน “อาหารและพฤติกรรมการกิน”

4
กิจกรรมที่

5

แผ่นพลิกสื่อการสอน

กล่องนม
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29คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

 กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. เตรียมอุปกรณ์ ประกอบด้วย

		  • ผลิตภัณฑ์อาหารตามจำ�นวนผู้เรียนหรือกลุ่ม

		  • สำ�เนาWorksheet “ส่องผลิตภัณฑ ์รู้ทันฉลาก” ให้ครบตามจำ�นวนผู้เรียนหรือกลุ่ม

		  • สื่อการสอนแผ่นพลิก “อยากดูดีต้องกินผัก” (หน้าสุดท้าย)

	 2. ศึกษาข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับสาระการเรียนรู้จากข้อมูลประกอบเน้ือหาการเรียนรู้หน่วยท่ี 1  หน้า 37 - 58

ขั้นที่ 2 การจัดการเรียนการสอน
	 1. แบ่งผู้เรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4-6 คนหรือเดี่ยวตามความเหมาะสมของจำ�นวนผู้เรียน  

จากนั้นแจก Worksheet “ส่องผลิตภัณฑ์ รู้ทันฉลาก” ให้กลุ่มละ 1 แผ่น

	 2. ให้ผู้เรียนศึกษาฉลากบนผลิตภัณฑ์ตัวอย่างแล้วตอบคำ�ถาม

	 3. ผูน้ำ�กิจกรรมสรุปเนือ้หาความรู้  โดยใช้กลอ่งนมแนะนำ�การสงัเกตฉลากผลติภณัฑแ์ละเฉลยวธิคีำ�นวณ

คำ�ตอบที่ถูกต้อง

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	 1. ผู้เรียนสามารถอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์ได้อย่างถูกต้อง และบริโภคได้อย่างเหมาะสมตามคำ�แนะนำ�

บนฉลาก

	 2. ผู้เรียนมีพฤติกรรมการอ่านฉลากบนผลิตภันฑ์ก่อนการตัดสินใจซื้อหรือบริโภคอาหาร

ข้อเสนอแนะ
 	 ผู้นำ�กิจกรรมสามารถแนะนำ�ให้ผู้เรียนนำ�ผลิตภัณฑ์ ที่ตนเองชื่นชอบมาใช้ในการเรียนรู ้
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30

แบบทดสอบ หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 Food กินเป็น = สุขภาพดี
สำ�หรับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6

1. จงวาดภาพสัดส่วนอาหารที่ควรรับประทานในแต่ละมื้อ

2. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของผักและผลไม้

	 ก. ช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน	 	 ข. ช่วยให้ขับถ่ายดีขึ้น

	 ค. ช่วยบำ�รุงดวงตา	 	 ง. ช่วยให้พลังงานหลักแก่ร่างกาย

3.จงบอกลำ�ดับความต้องการพลังงานของร่างกายตามหลักธงโภชนาการ

M
IL

K

ธงโภชนาการ

������ 18 Aug 2017.indd   30 17-Aug-17   23:18:10



31คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

4. สุขนิสัยในการรับประทานอาหารที่ดีควรเป็นอย่างไร

	 ก. ทานอาหารซํ้าๆ เป็นประจำ� ร่างกายจะย่อยอาหารได้ดี

	 ข. ทานมื้อเย็นให้มากกว่ามื้ออื่น เพราะร่างกายจะเผาผลาญได้มากขณะหลับ

	 ค. ควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา และเคี้ยวให้ละเอียด

	 ง. ควรดื่มนํ้าทันทีหลังรับประทานอาหาร

5. การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์บริโภค ควรสังเกตสิ่งใดบ้าง

1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.
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แบบทดสอบ หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  Food กินเป็น = สุขภาพดี
สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3

1. จงบอกชื่อเมนูอาหารที่ควรรับประทานตามสัดส่วน 2 : 1 : 1 ในแต่ละมื้อ

มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น

1.…..…..…..…..…..…..
2.…..…..…..…..…..…..
3.…..…..…..…..…..…..

1.…..…..…..…..…..…..
2.…..…..…..…..…..…..
3.…..…..…..…..…..…..

1.…..…..…..…..…..…..
2.…..…..…..…..…..…..
3.…..…..…..…..…..…..

2. จงบอกประโยชน์ที่ได้รับจากการทานผักและผลไม้

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

3. จงบอกประโยชน์ของผักและผลไม้สีใดสีหนึ่ง

ผัก / ผลไม้ สี ........................................ ได้แก ่....................................................................................................

ประโยชน ์……………………………………………………………………………………………………………………………………………

4. จงบอกสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร

1) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2) ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3) …………………………………………………………………………………………………….......…………….......…………….......…….
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33คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.

5. การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์บริโภค ควรสังเกตสิ่งใดบ้าง
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เฉลยแบบทดสอบ :  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 : FOOD  กินเป็น = สุขภาพดี

		
▪ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6

ข้อ 1) 2:1:1 ผัก 2 โปรตีน 1 คาร์โบไฮเดรต 1

ข้อ 2) ถูกทุกข้อ

ข้อ 4) ค.

▪ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3

ข้อ 1)  ในหนึ่งมื้อเราควรแบ่งสัดส่วนอาหารในจานข้าวออกเป็น 4 ส่วน โดยครึ่งหนึ่งหรือ 2 ส่วนควรเป็นผัก อีก 

1 ส่วนเป็นข้าวและอีก 1 ส่วนเป็นเนื้อสัตว ์หรือเรียกว่า “ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง”

ข้อ 2) ผักและผลไม้มีประโยชน์อย่างมากต่อร่างกาย เพราะผักและผลไม้มีคุณสมบัติเป็นกากใย ช่วยในเรื่องการ

ขับถ่าย และอุดมไปด้วยวิตามิน ช่วยบำ�รุงอวัยวะและการทำ�งานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบประสาท

และสมอง ช่วยซอ่มแซมส่วนที่สกึหรอของร่างกาย ผักและผลไม้เหมาะสำ�หรับคนทีต่้องการควบคุมน้ําหนัก และ

ยังช่วยบำ�รุงผิวพรรณให้เนียนสวย ไม่หย่อนคล้อยก่อนวัยอันควร

ข้อ 3) ผักและผลไม้มีสีสันที่แตกต่างกัน ผักแต่ละสีมีประโยชน์ช่วยบำ�รุง หรือซ่อมแซมร่างกายแตกต่างกันดังนี้ 

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต
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	 สีเขียว จากผักใบเขียวต่างๆ มีคลอโรฟิลด์ เพิ่มภูมิคุ้มกัน ป้องกันมะเร็ง ผิวพรรณสดใส ยับยั้งริ้วรอย 

ขับถ่ายดี ลดอาการท้องผูก ผักในกลุ่มนี้ ได้แก ่คะน้า ชะอม ผักขม กวางตุ้ง ผักบุ้ง บรอกโคลี น้อยหน่า พุทรา 

แอปเปิ้ลเขียว ฝรั่ง ฯลฯ 

	 สีแดง จากมะเขือเทศ สตรอเบอรี่ บีทรูท เชอร์รี่ แตงโม กระเจี๊ยบแดง ฯลฯ มีไลโคปีน และเบตาไซ

ซีน ลดการเจ็บป่วย ป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมาก ปอด และกระเพาะอาหาร เผาผลาญไขมัน ลดปริมาณไขมันใน

เลอืด ชะลอความเสือ่มของเซลลผิ์วหนงั ลดการเกดิสวิและทำ�ใหร้อยแผลเปน็จางลง บำ�รงุระบบทางเดินปสัสาวะ 

ป้องกันการเกิดลิ่มเลือด  

	 สีเหลืองและส้มจากส้ม แครอท มะละกอ มะนาว สับปะรด ฟักทอง มันเทศ ขนุน เสาวรส ฯลฯ มีลูทีน 

และเบต้าแคโรทีน บำ�รุงดวงตา ลดความเสี่ยงโรคต้อกระจก ส่งเสริมและสร้างภูมิคุ้มกัน ลดความเสื่อมของเซลล์

ในร่างกาย ผิวพรรณมีสุขภาพดี ลดเลือนริ้วรอย รักษาสภาพของเซลล์ให้เป็นปกติ ลดไขมันในเส้นเลือด 

	 สน้ํีาเงนิและมว่ง จากมะเขอืมว่ง แบลค็เบอรี ่บลเูบอรี ่ดอกอญัชนั กะหล่ําปลมีว่ง มนัเทศสม่ีวง หอมแดง 

ฯลฯ มีแอนโทไซยานิน ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ และอัมพาต ทำ�ลายสารก่อมะเร็ง กระตุ้นการทำ�งานของเซลล์

ต่างๆ ยับยั้งเชื้อในทางเดินอาหาร บำ�รุงเส้นผมให้เงางาม 

	 สีขาวและนํ้าตาลอ่อนได้จาก ขิง ข่า กระเทียม เห็ด ลูกเดือย หัวไชเท้า ถั่วเหลือง ดอกกะหลํ่า ถั่วงอก 

งาขาว กล้วย สาลี่ พุทรา ลางสาด ลองกอง ลิ้นจี ่ละมุด แห้ว ฯลฯ ลดการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็งและเนื้องอก 

กระตุ้นเอนไซม์ในการทำ�ลายพิษ ลดไขมันในเส้นเลือด ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย์ ลดอาการอักเสบ 

รักษาระดับน้ําตาลในเลือด ป้องกันโรคความดันโลหิตและโรคหลอดเลือดหัวใจ

ข้อ 4) พฤติกรรมการกินอาหารที่ดี ถูกสุขลักษณะ และควรถือปฏิบัติให้เป็นสุขนิสัย ดังนี ้

	 	 1) ควรกินอาหารให้ตรงเวลา เนื่องจากกระเพาะจะปล่อยนํ้าย่อยตามเวลาที่เราเคยกินอาหาร  

ดังนั้นหากกินอาหารไม่ตรงเวลา จะทำ�ให้นํ้าย่อยกัดกระเพาะอาหารเกิดการอักเสบ กลายเป็นโรคกระเพาะได้  

โดยอาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่สำ�คัญที่สุด ต้องกินให้มากที่สุด ร่างกายจะได้มีเรี่ยวแรงสมองปลอดโปร่ง ส่วนมื้อเย็น

ควรกินให้น้อยที่สุด เพราะหลังจากนั้นแล้วไม่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวใดๆ แล้วนอกจากนอนพักผ่อน ควรทานก่อน

เข้านอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง 

	 	 2) ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพื่อให้ร่างกายได้สารอาหารได้ครบตามที่ต้องการ ไม่ควรกินอาหารว่าง

ในปริมาณมาก และไม่จำ�เป็นต้องกินของหวานหลังมื้ออาหาร เพราะจะทำ�ให้เราได้รับพลังงานในมื้อนั้นเพิ่มขึ้น

เกินความจำ�เป็น 

	 	 3) ควรกินช้าๆ เคี้ยวให้ละเอียด เพื่อช่วยให้กระเพาะอาหารและลำ�ไส้ย่อยได้ง่ายขึ้น ไม่ควรกินเร็ว และ

มูมมาม นอกจากอาหารจะย่อยยากแล้ว ยังอาจทำ�ให้สำ�ลักหรือสะอึกได้ 

	 	 4) อย่ากินข้าวคำ�น้ําคำ�  เพราะน้ําจะเข้าไปแทนที่อาหาร ทำ�ให้ทานได้น้อยและอิ่มเร็ว ควรดื่มแต่ 

พอประมาณ เมือ่กนิอาหารเสรจ็แล้วประมาณ 40 นาท ีเพือ่ให้กระเพาะไดย้อ่ยอาหาร ซึง่การดืม่นํา้หลงัมือ้อาหาร

ทันทีอาจทำ�ให้นํ้าย่อยเจือจางได้ 

	 	 5) ไม่ควรกินอาหารที่มีรสจัด เช่น เปรี้ยวจัด เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด เพราะรสจัดจะให้โทษต่อร่างกาย

มาก ทำ�ให้ปวดท้อง

	 	 6) ควรกินอาหารที่ปรุงสุกทุกครั้ง ไม่ควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ เพราะในเนื้อสัตว์อาจมีพยาธิและ 

ตัวอ่อนพยาธิอยู ่หากกินเข้าไปอาจไปแย่งสารอาหารและเจริญเติบโตอยู่ในร่างกายเสี่ยงต่อโรคต่างๆ เพิ่มขึ้น 
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	 	 7) ควรกนิแตพ่ออิม่ ไมค่วรกนิมากเกินไปจนรูสึ้กอดึอดั ไมค่วรกนิน้อยไปจนทำ�ใหห้วิเร็ว หรือออ่นเพลยี

ได้ง่าย 

	 	 8) ควรหลกีเลีย่งการพดูคยุเพือ่ปอ้งกนัการสำ�ลักยิง่การพูดคยุท่ีเกดิอารมณห์รือเกิดความรู้สึกไมส่บายใจ

จะทำ�ให้เราไม่อยากอาหาร 

	 	 9) หลงักนิอิม่แลว้ควรพกัเลก็นอ้ย ไมค่วรเลน่ ออกกำ�ลังกาย หรือทำ�กจิกรรมหนกัทนัทเีพราะอาจทำ�ให้

จุกเสียดได้และไม่ควรล้มตัวนอนพักผ่อนทันทีเช่นกัน เพราะอาจทำ�ให้เป็นโรคกรดไหลย้อน 

	 	 10) ควรฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลาประจำ�ทุกวัน เพราะการถ่ายไม่เป็นเวลานอกจากไม่สะดวกแล้ว ยังอาจ

ทำ�ให้ท้องผูก ท้องเฟ้อ เบื่ออาหาร และหงุดหงิดง่ายอีกด้วย
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หน่วยที่ 1
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1 ทำ�ไม…? เราถึงอ้วน
	 ความอ้วนมีสาเหตุมากมายที่ทำ�ให้คนอ้วนขึ้น ตั้งแต่ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางอย่าง การกินอยู่ 

การออกกำ�ลังกาย เราสามารถปรับและควบคุมสาเหตุได้ดีที่สุด คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงต่อความอ้วน 

เช่นการรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง และการไม่ออกกำ�ลังกาย

สมดุลของพลังงาน

กินมาก ออกกำลังกายน�อย
นั่งคอยเลยความอ�วน

สมดุล หุ�นดี

กิน
เผาผลาญ

เผาผลาญ

เผาผลาญ

กิน

กิน

กินน�อย ใช�มาก
ปราศจากความอ�วน

เราอยู่ในสมดุลหรือไม่??

ความอ้วน เกิดจากความไม่
สมดุลของพลงังานของรา่งกาย 

หากเรากินอาหาร  ซึ่งคือทาง

เข้าของพลังงานสู่ร่างกายเรา

เท่าๆ กับการใช้พลังงานออก

ไปจากร่างกาย เช่น การออก

กำ�ลังกาย นํ้าหนักและรูปร่าง

เราจะคงทีไ่มอ่ว้นขึน้ไมผ่อมลง

แต่หากเรา กินมาก  
รับพลังงานมามากร่วมกับ

การออกกำ�ลังกายน้อย 

หรือขยับนอ้ย จะมพีลงังาน

เหลือมากซึ่งจะเปล่ียนไป

ตามน้ําหนักท่ีมากขึ้นของ

เรานั่นเอง

ในทางกลับกัน หากเรา

กินให้น้อยรับพลังงานมา

น้อยๆ และขยับให้มากขึ้น 

สมดุลของพลังงานเป็นลบ 

น้ําหนักของเราก็จะลดลง

ไปได้

ความสำ�คัญของสมดุล

นี้คือพลังงาน ไม่ใช่เรื่อง

ของปริมาณเท่านั้น นั่นคือ

อาหารบางอย่างปริมาณ

น้อยแต่แอบมีพลังงานที่สูง

ได้ ซ่ึงทำ�ใหค้นทีบ่รโิภคอว้น

ง่ายนั่นเอง
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	 ความหมายของภาวะอ้วนลงพุง หมายถึง ภาวะท่ีมีไขมันสะสมในช่องท้อง ( Intra-abdominal adiposity ) หรอื

อวัยวะในช่องท้อง ( Visceral fat ) มากเกินควร โดยทั่วไปเมื่อไขมันถูกสะสมมากขึ้นจะถูกนำ�ไปเก็บไว้ในเซลล์

ไขมันที่มีอยู่ทั่วร่างกาย ได้แก่ ไขมันในชั้นใต้ผิวหนังที่อยู่รอบอวัยวะต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งอวัยวะ

ในช่องท้องและแผงโอเม็นตัม (Omentum) ดังนั้น เมื่อมีไขมันสะสมในช่องท้องมากๆ จะเห็นหน้าท้องยื่นออก

มาชัดเจน ซึ่งคนในกลุ่มนี้นํ้าหนักตัวอาจอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  แต่มีการสะสมไขมันบริเวณรอบเอวเป็นพิเศษ 

หรือที่คนไทยเรียกว่ามีพุง หากเป็นโรคอ้วนก็อาจเป็นโรคอ้วนลงพุงร่วมได้ด้วย  โดยสามารถประเมินคร่าวๆ ได้

จากการวัดรอบพุงและประกอบกับกลุ่มของปัจจัยเส่ียงระดับน้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และระดับไขมัน

เลือดสูง

สถานการณ์ภาวะอ้วนลงพุงในสังคมปัจจุบัน

ปัญหาเรื่องอ้วน…! มากและรุนแรงกว่าที่เราคิด

2 ภาวะอ้วนลงพุง

44.6 38.4
29 26.7 26

กทม. กลาง อีสาน เหนือ ใต�

ร�อยละของคนอ�วนลงพ�งในแต�ละพ�้นที่
(จากการสำรวจสุขภาพคนไทยป� 2552)

อ�วนลงพ�งของแต�ละพ�้นที่

เว�ยดนาม ลาว พม�ากัมพ�ชา อินโดนีเซีย ฟ�ลิปป�นส� สิงคโปร� ไทย มาเลเซีย

10.3
12.3 13.3 18.4 21 26.5

30.2 32.2 44.2
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ขนาดของปัญหาภาวะอ้วนและอ้วนลงพุง
	 •  ปัญหาเรื่องความอ้วน ทั้งอ้วน และอ้วนลงพุง มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในทุกๆปี ไม่เพียงแต่ในไทยเท่าน้ัน  

ปัจจุบันเป็นปัญหาระดับประเทศและระดับโลก ที่ควรได้รับการแก้ไขดูแลโดยเร่งด่วน

	 •  จากข้อมูลการสำ�รวจประชากรในประเทศไทยปี พ.ศ 2552 พบว่า ภาคกลางมีสัดส่วนของคนที่อ้วน

มากที่สุดโดยเฉพาะใน กทม. (44.6%) มีคนอ้วนลงพุงในสัดส่วนของประชากรมากที่สุด

	 •  จากข้อมูลการสำ�รวจในภาคส่วนของเอเชียตะวันออกเฉียงใต้พบว่าประชากรไทยมีภาวะอ้วนเป็น

อันดับที่สอง รองจากประเทศมาเลเซียเท่านั้น

40
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กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5-18 ปี

3 สมส่วนเด็กไทย…เท่าไหร่ถึงพอดี
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ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

วิธีการอ่านกราฟ

ขอมูล : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอางอิง น้ำหนัก 
สวนสูงและเครื่องชีี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน - 19 ป

ชั่งน้ำหนักและวัดสวนสูงของตัวเองแลวสำรวจโดยใชกราฟน้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
ด ูส วนสูงของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั ้งข ึ ้นไปวาตรงกับ  
นํ้าหนักของตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน คอนขางผอม ผอม

วิธีวัดความอวน – ผอม

วัดสวนสูงของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟสวนสูงตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั้งขึ ้นไปวาตรงกับสวนสูง 
ของตัวเอง ที่จุดใด
อานผลตามเกณฑท่ีจุดตัดน้ัน : สูง คอนขางสูง สวนสูงตามเกณฑ คอนขางเต้ีย เต้ีย

วิธีวัดความสูงตามเกณฑอายุ

ชั่งน้ำหนักของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟน้ำหนักตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอน แลวไลตามแนวตั้งขึ้นไปวาตรงกับน้ำหนักของ
ตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : น้ำหนักมากเกินเกณฑ น้ำหนักคอนขางมาก 
น้ำหนักตามเกณฑ น้ำหนักคอนขางนอย น้ำหนักนอยกวาเกณฑ

วิธีวัดน้ำหนักตามเกณฑอายุ

41คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong
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กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5-18 ปี

วิธีการอ่านกราฟ

ขอมูล : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอางอิง น้ำหนัก 
สวนสูงและเครื่องชีี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน - 19 ป

ชั่งน้ำหนักและวัดสวนสูงของตัวเองแลวสำรวจโดยใชกราฟน้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
ด ูส วนสูงของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั ้งข ึ ้นไปวาตรงกับ  
นํ้าหนักของตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน คอนขางผอม ผอม

วิธีวัดความอวน – ผอม

วัดสวนสูงของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟสวนสูงตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอนแลวไลตามแนวตั้งขึ ้นไปวาตรงกับสวนสูง 
ของตัวเอง ที่จุดใด
อานผลตามเกณฑท่ีจุดตัดน้ัน : สูง คอนขางสูง สวนสูงตามเกณฑ คอนขางเต้ีย เต้ีย

วิธีวัดความสูงตามเกณฑอายุ

ชั่งน้ำหนักของตัวเอง แลวสำรวจโดยใช กราฟน้ำหนักตามเกณฑอายุ
ดูอายุของตัวเองตามกราฟแนวนอน แลวไลตามแนวตั้งขึ้นไปวาตรงกับน้ำหนักของ
ตัวเองที่จุดใด
อานผลตามเกณฑที่จุดตัดนั้น : น้ำหนักมากเกินเกณฑ น้ำหนักคอนขางมาก 
น้ำหนักตามเกณฑ น้ำหนักคอนขางนอย น้ำหนักนอยกวาเกณฑ

วิธีวัดน้ำหนักตามเกณฑอายุ

42
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4 พลังงานเท่าไหร่…? ไม่อ้วนลงพุง

 	 	 อาหารมคีวามจำ�เปน็ตอ่ร่างกายและมคีวามสำ�คญัตอ่การเจริญเติบโตของมนษุย์ หากขาดอาหาร

จะส่งผลให้ร่างกายไม่มีเรี่ยวแรง ไม่มีพลังงานหรือสารอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ และอาจทำ�ให้เสียชีวิตได้ในที่สุด 

แตใ่นทางตรงกนัขา้มหากเรารับประทานอาหารในปรมิาณมากเกนิไปอาจสง่ผลเสยีต่อสุขภาพเชน่กนั ดงันัน้ควร

เลือกทานอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย

ปริมาณของอาหารที่คนไทยควรรับประทานใน 1 วัน

• เด็กอายุ 6 - 13 ปี

• ผู้หญิงวัยทำ�งานอายุ 25 - 60 ปี

• ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

ควรได้รับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่

• วัยรุ่นหญิง-ชายอายุ 14 - 25 ปี

• ผู้ชายวัยทำ�งานอายุ 25 - 60 ปี

ควรได้รับพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี่

• เกษตรกร

• นักกีฬา

• ผู้ใช้แรงงาน

ควรได้รับพลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี่

43คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong
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5 กินอย่างไร…ให้สุขภาพดี

ธงโภชนาการ
	 	 การรับประทานอาหารที่ถูกต้อง มีประโยชน์ และตรงกับความต้องการของร่างกายใน 1 วัน 

ควรทานให้ครบ 5 หมู่ตามหลัก “ธงโภชนาการ” ซึ่งแต่ละมื้อควรทานข้าวหรือแป้งเนื่องจากเป็นแหล่งพลังงาน

หลัก ตามด้วยผักผลไม้ เนื้อสัตว์ นม และทานน้ําตาล เกลือ และไขมันให้น้อยที่สุด

		  ข้าวหรือแป้ง จัดอยู่ในสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงานที่สำ�คัญต่อ

ร่างกาย สามารถนำ�พลังงานนี้ไปใช้ได้ทันทีหลังกระบวนการย่อยอาหารแล้ว ช่วยในการเผาผลาญไขมัน กำ�จัด

สารพิษที่เข้าสู่ร่างกาย และช่วยในเรื่องขับถ่ายด้วย แต่หากรับประทานอาหารกลุ่มนี้ในปริมาณมากเกินไป  

จะทำ�ให้เกิดการสะสมพลังงานเกินความจำ�เป็นในร่างกายกลายเป็นคนอ้วนได้ ชนิดของอาหารประเภทนี้ได้แก่ 

ข้าวสวย เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง เป็นต้น

		  ผัก จัดอยู่ในสารอาหารประเภท วิตามิน เกลือแร่ เป็นแหล่งอาหารสำ�คัญที่ช่วยสร้าง

เสริมกลไกการทำ�งานของร่างกาย เช่น เพิ่มภูมิคุ้มกัน บำ�รุงประสาทและสมอง บำ�รุงสายตา บำ�รุงผิวหนัง 

และการขับถ่าย ฯลฯ ควรรับประทานผักให้มากในแต่ละมื้อ หรือกำ�หนดให้มีผักครึ่งหนึ่งของมื้ออาหาร  

(สัดส่วน 2 : 1 : 1) โดยควรบริโภคผักให้ครบ 5 ส ีเพราะมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกันตามที่กล่าวไว้ข้างต้น

		  ผลไม้ ให้สารอาหารประเภทวิตามินเช่นเดียวกัน แต่มีบางชนิดมีน้ําตาลในธรรมชาติสูงไม่ควร

ทานปริมาณมากเกินไป เช่น มะม่วง ขนุน ทุเรียน ลำ�ไย ยิ่งผลไม้สุกรสหวานยิ่งมีน้ําตาลมาก หากจะลดนํ้าหนักก็

ไมค่วรทานแตผ่ลไมอ้ยา่งเดยีว เพราะผลไมไ้ม่มีสารอาหารอืน่ท่ีใหพ้ลังงานหรอืโปรตนี ควรรบัประทานควบคูก่นั

กับอาหารชนิดอื่นจึงจะดีต่อสุขภาพ

	  	 สำ�หรบันํา้ผลไมค้วรเลอืกซือ้ผลไมส้ดมาคัน้ดืม่เอง เพราะผลไมส้ดมปีรมิาณนํา้ตาลตามธรรมชาติ

และใหว้ติามินมากกวา่นํา้ผลไม้บรรจกุล่อง แมว้า่ผลติภณัฑเ์หลา่นีจ้ะระบวุา่เปน็นํา้ผลไม ้100% กต็าม แตม่กีาร

ปรุงแต่งรสชาติและนํ้าตาลเพิ่มขึ้นเพื่อยืดอายุและให้รสชาติที่สมํ่าเสมอ

M
IL

K

ข�าวหร�อแป�ง
8 ทัพพ�/วัน
(ข�าวสุก 1 ทัพพ� = 4-6 ช�อน*)

ผัก
4-6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 6 ช�อน/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ผลไม�
3-4 ส�วน/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

นม
1-2 แก�ว/วัน

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 4 ช�อนชา/วัน
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		  เน้ือสัตว์ ให้ทั้งพลังงานและโปรตีนแก่ร่างกาย ทำ�หน้าที่สร้างกล้ามเน้ือ เล็บ และผม ซึ่งใน

เนื้อสัตว์จะมีไขมันปนอยู่ด้วย ซึ่งส่วนใหญ่เป็นไขมันอิ่มตัว ยกเว้นปลาที่มีไขมันดีอยู่มาก นอกจากเน้ือสัตว์แล้ว

ยังมีอาหารประเภทถั่วที่ให้โปรตีนเช่นเดียวกัน นอกจากโปรตีนแล้ว เนื้อสัตว์และพืชเมล็ด เช่น กุ้ง ปลา เคย ถั่ว 

งา ลูกเดือย ยังให้เกลือแร่ที่มีสารอาหารสำ�คัญอย่าง แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และไอโอดีน เป็นตัวช่วยสร้าง

กระดูกและฟัน สร้างภูมิคุ้มกัน และควบคุมการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ให้เป็นปกติ

		  นม เป็นแหล่งอาหารเสริมที่สำ�คัญมีแคลเซียมบำ�รุงกระดูกและ ฟัน มีทั้งนมวัวและนมถั่ว

เหลืองให้เลือกรับประทาน เด็กที่กำ�ลังเจริญเติบโตควรด่ืมนมอย่างน้อยวันละ1-2 แก้ว ส่วนคนหนุ่ม-สาวและ

ผู้สูงอายุควรดื่มนมพร่องมันเนยหรือไขมันตํ่าเพื่อหลีกเลี่ยงการสะสมไขมันและความหวานที่ทำ�ให้นํ้าหนักตัว

เพิ่มเร็ว เคยสังเกตไหมว่า“นมรสจืด” และ “นมรสช็อคโกแลต” ที่มีขนาดกล่องเท่ากัน จะให้พลังงานแคลอร่่ี

ที่ไม่เท่ากัน นั่นก็เพราะนมรสช็อคโกแลตมีการปรุงแต่งรสชาติและมีน้ําตาลเป็นส่วนผสมเพิ่มข้ึน จึงให้พลังงาน

มากกว่านมรสจืดนั่นเอง ส่วนโยเกิร์ตถึงแม้จะทำ�จากนม แต่ถือเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีการแปรรูปแล้ว ไม่ใช่ว่า 

ทุกชนิด สามารถทานเพ่ือลดความอ้วนได้ เพราะบางชนิดมีปริมาณนํ้าตาลสูง ต้องเลือกโยเกิร์ตธรรมชาติท่ีมี 

นํ้าตาล 0% แล้วเพิ่มผลไม้สดลงไปด้วย เช่น กล้วย สัปปะรด มะละกอ เพื่อช่วยให้อิ่มท้อง

	 	 นํา้ตาล เกลอื และน้ํามนั ควรหลกีเลีย่งอาหารทีม่รีสหวาน มนั เคม็ หรอืการปรงุเพ่ิมรสชาติ

เพ่ิมในอาหารจากกระเช้าเครื่องปรุงตามร้านก๋วยเต๋ียวหรือร้านอาหารตามสั่ง เพราะในอาหารมีปริมาณน้ําตาล

และโซเดียมจากการปรุงรสชาติไว้อยู่แล้ว ยิ่งปรุงเพิ่มอาจส่งผลร้ายต่อตับ ไต หัวใจ ความดัน เบาหวาน ซึ่งเป็น

โรคที่อันตรายถึงชีวิต

 		  นํา้ แมไ้มไ่ดอ้ยูใ่นธงโภชนาการหรอือาหาร 5 หมู ่แตก่มี็ความจำ�เปน็ตอ่ชีวิตมาก หากขาดนํา้จะ
ทำ�ให้ร่างกายอ่อนเพลียมากกว่าขาดสารอาหาร เพราะนํ้าช่วยลำ�เลียงสารอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

ช่วยขับถ่ายของเสีย ทำ�ให้ผิวพรรณสดชื่น และช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยร่างกายเรามีน้ําเป็นส่วน

ประกอบอยู่ถึง 70% ของนํ้าหนักตัว เป็นส่วนประกอบสำ�คัญของเลือด นํ้าเหลือง และทุกเซลล์ของร่างกาย ดัง

นั้นใน 1 วันควรดื่มนํ้าต้มสุกอย่างน้อย 6-8 แก้ว 

	  	 ในแต่ละวันคนเรามีกิจกรรมที่ทำ�แตกต่างกันไป  เช่น เด็กๆ ต้องเรียนหนังสือ ใช้ความคิด วิ่ง

เล่น ผู้ใหญ่ก็ทำ�งานวางแผนจัดการส่ิงต่างๆ ผู้สูงอายุต้องพักผ่อน ทำ�กิจกรรมเคลื่อนไหวเล็กน้อย ดังนั้นความ

ต้องการพลังงานและสารอาหารของละช่วงวัยจึงแตกต่างกัน มีความต้องการพลังงานจากอาหารเพื่อใช้งานไม่

เท่ากัน แต่ทุกวัยใช้หลักในการเลือกรับประทานอาหารแบบเดียวกันนั่นคือ “ธงโภชนาการ” ซึ่งแยกตามกลุ่มผู้

ที่ต้องการพลังงานในแต่ละวัน
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ปริมาณการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ

ผู้ที่ต้องการพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่่ / วัน
	  กลุ่มนี้ได้แก่ เด็กอายุ 6 - 13 ปี(ชั้นประถม-มัธยมต้น) / ผู้หญิงวัยทำ�งานอายุ 25 - 60 ปี / สูงอายุ 60 

ปีขึ้นไป ควรรับประทาน

	 	 ▪ข้าวหรือแป้ง 8 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผัก 4-6 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผลไม้ 3-4 ส่วนต่อวัน

	 	 ▪เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว 6 ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ 1-2 แก้ว

ต้องการพลังงาน 

1,600 กิโลแคลอร่ี / วัน
ข�าวหร�อแป�ง
8 ทัพพ�/วัน
(ข�าวสุก 1 ทัพพ� = 4-6 ช�อน*)

ผลไม�
3-4 ส�วน/วัน

ผัก
4-6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 6 ช�อน/วัน

นม
1-2 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 4 ช�อนชา/วัน
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ผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอร่ี / วัน
	 กลุ่มนี้ได้แก่ วัยรุ่นหญิง-ชายอายุ 14 - 25 ปี และผู้ชายวัยทำ�งานอายุ 25 - 60 ปี ควรรับประทาน

 	 	 ▪ข้าวหรือแป้ง 10 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผัก 5 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ผลไม้ 4 ส่วนต่อวัน

	 	 ▪เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว 9 ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ 1 แก้ว

ข�าวหร�อแป�ง
10 ทัพพ�/วัน

ผลไม�
4 ส�วน/วัน

ผัก
5 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 9 ช�อน/วัน

นม
1 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 6 ช�อนชา/วัน

2,000 กิโลแคลอร่ี / วัน
ต้องการพลังงาน 
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ผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,400 กิโลแคลอร่ี / วัน
 	 กลุ่มนี้ได้แก่ เกษตรกร นักกีฬา ผู้ใช้แรงงาน ควรรับประทาน

	 	 ▪ข้าวหรือแป้ง 12 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ ผัก 6 ทัพพี/วัน

	 	 ▪ ผลไม้ 5 ส่วนต่อวัน

	 	 ▪ เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว 12 ช้อน/วัน

	 	 ▪นมจืดวันละ 1 แก้ว

 	 *ขนาดช้อนเท่ากับช้อนทานข้าวปกติ

  ข�าวหร�อแป�ง
12 ทัพพ�/วัน

ผลไม�
5 ส�วน/วัน

ผัก
6 ทัพพ�/วัน

เนื้อสัตว�
และเมล็ดถั่ว
 12 ช�อน/วัน

นม
1 แก�ว/วัน

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน เกล�อแร�
และใยอาหาร

ว�ตามิน แคลเซียม
และฟอสฟอรัส

โปรตีน และแร�ธาตุที่สำคัญ

คาร�โบไฮเดรต

น้ำมัน น้ำตาล และเกล�อ

น้ำมัน
ไม�เกิน 16 ช�อนชา/วัน

เกล�อ
ไม�เกิน 1 ช�อนชา/วัน

น้ำตาล
ไม�เกิน 6 ช�อนชา/วัน

2,400 กิโลแคลอร่ี / วัน
ต้องการพลังงาน 
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 	 ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับ
กิจกรรมในชีวิตประจำ�
วันด้วย หากเป็นวันท่ีต้อง
เคลื่อนไหวมาก ก็ทานข้าว
หรอืแปง้เพิม่เพ่ือให้รา่งกาย
มีพลังงานเพียงพอกับการ
เผาผลาญที่เกิดขึ้น เป็นต้น

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต

กรณีไม�มีผักในอาหาร ก็สามารถเล�อกทานผลไม�เสร�มหลังอาหารหร�อทานเป�นของว�างระหว�างมื้อ
ว�ธีนี้จะช�วยควบคุมปร�มาณสารอาหารตามที่ร�างกายควรได�รับ

2 : 1 : 1 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง

ผักและผลไม้ 
ใยอาหาร

วิตามิน เกลือแร่

2 ส่วน 1 ส่วน

1 ส่วน

เนื้อสัตว์ ไข่ นม หรือถั่ว 
โปรตีน

ข้าวหรือแปง 
คาร์โบไฮเดรต

กินถูกส่วน
	  ในหนึ่งมื้อเราควรแบ่งสัดส่วนอาหารในจานข้าวออกเป็น 4 ส่วน โดยครึ่งหนึ่งหรือ 2 ส่วนควรเป็นผัก 
อีก 1 ส่วนเป็นข้าวและอีก 1 ส่วนเป็นเนื้อสัตว์ หรือเรียกว่า “ผักครึ่งหนึ่ง อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง” หากเราสามารถ
ปฏิบัติได้เช่นนี้ในทุกมื้อจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อร่างกาย เพราะร่างกายจะได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน หากไม่มีผักหรือมีผักน้อยในมื้ออาหาร ก็สามารถเลือกทานผล
ไม้เสริมหลังอาหารหรือทานเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อก็ได้

6 สัดส่วนอาหารที่เหมาะสม 2 : 1 : 1

พฤติกรรมการกินอาหารที่ดี
	 พฤติกรรมการกินอาหารที่ดี ถูกสุขลักษณะ และควรถือปฏิบัติให้เป็นสุขนิสัย ดังนี้
	 1) ควรกินอาหารให้ตรงเวลา เนื่องจากกระเพาะจะปล่อยนํ้าย่อยตามเวลาที่เราเคยกินอาหาร ดังนั้น
หากกินอาหารไม่ตรงเวลา จะทำ�ให้น้ําย่อยกัดกระเพาะอาหาร เกิดการอักเสบ กลายเป็นโรคกระเพาะได้ โดย
อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่สำ�คัญที่สุด ต้องกินให้มากที่สุด ร่างกายจะได้มีเรี่ยวแรง สมองปลอดโปร่ง ส่วนมื้อเย็น
ควรกินให้น้อยที่สุด เพราะหลังจากนั้นแล้วไม่มีกิจกรรมเคลื่อนไหวใดๆแล้ว นอกจากนอนพักผ่อน ควรทาน
ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง
	 2) ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพื่อให้ร่างกายได้สารอาหารได้ครบตามที่ต้องการ ไม่ควรกินอาหาร
ว่างในปริมาณมาก และไม่จำ�เป็นต้องกินของหวานหลังมื้ออาหาร  เพราะจะทำ�ให้เราได้รับพลังงานในมื้อนั้น
เพิ่มขึ้นเกินความจำ�เป็น
	 3) ควรกินช้าๆ เคี้ยวให้ละเอียด เพื่อช่วยให้กระเพาะอาหารและลำ�ไส้ย่อยได้ง่ายขึ้น ไม่ควรกินเร็ว 
และมูมมาม นอกจากอาหารจะย่อยยากแล้ว ยังอาจทำ�ให้สำ�ลักหรือสะอึกได้
	 4) อย่ากินข้าวคำ�นํ้าคำ� เพราะนํ้าจะเข้าไปแทนที่อาหาร ทำ�ให้ทานได้น้อยและอิ่มเร็ว ควรดื่มแต่พอ
ประมาณเมื่อกินอาหารเสร็จแล้วประมาณ 40 นาที เพื่อให้กระเพาะได้ย่อยอาหารแล้ว การดื่มนํ้าหลังมื้อ
อาหารทันทีอาจทำ�ให้นํ้าย่อยเจือจางได้
	 5) ไม่ควรกินอาหารที่มีรสจัด เช่น เปรี้ยวจัด เค็มจัด หวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เพราะรสจัดจะให้โทษ
ต่อร่างกายมาก ทำ�ให้ปวดท้อง ท้องเดิน และเสี่ยงโรค
	 6) ควรกินอาหารที่ปรุงสุกทุกครั้ง ไม่ควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ เพราะในเนื้อสัตว์อาจมีพยาธิและตัว
อ่อนพยาธิอยู่ หากกินเข้าไปอาจไปแย่งสารอาหารและเจริญเติบโตอยู่ในร่างกายเสี่ยงต่อโรคต่างๆ เพิ่มขึ้น
	 7) ควรกินแต่พออิม่ ไมค่วรกินมากเกนิไปจนรูส้กึอึดอัด ไมค่วรกนินอ้ยไปจนทำ�ใหห้วิเรว็ หรอืออ่นเพลยี
ได้ง่าย
	 8) ควรหลีกเลี่ยงการพูดคุยเพื่อป้องกันการสำ�ลักยิ่งการพูดคุยที่เกิดอารมณ์หรือเกิดความรู้สึกไม่
สบายใจจะทำ�ให้เราไม่อยากอาหาร
	 9) หลังกินอิ่มแล้วควรพักเล็กน้อย ไม่ควรเล่น ออกกำ�ลังกาย หรือทำ�กิจกรรมหนักทันทีเพราะอาจ
ทำ�ให้จุกเสียดได้และไม่ควรล้มตัวนอนพักผ่อนทันทีเช่นกัน เพราะอาจทำ�ให้เป็นโรคกรดไหลย้อน
	 10) ควรฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลาประจำ�ทุกวัน เพราะการถ่ายไม่เป็นเวลานอกจากไม่สะดวกแล้ว ยัง
อาจทำ�ให้ท้องผูก ท้องเฟ้อ เบื่ออาหาร และหงุดหงิดง่ายอีกด้วย
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7 ประโยชน์ของผัก ผลไม้

 	 ผกัและผลไม้มีประโยชน์อยา่งมากตอ่รา่งกาย เพราะผกัและผลไมม้คีณุสมบตัเิปน็กากใย ชว่ยในเร่ืองการ
ขับถ่าย และอุดมไปด้วยวิตามิน ช่วยบำ�รุงอวัยวะและการทำ�งานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบประสาท
และสมอง ช่วยซอ่มแซมส่วนที่สกึหรอของร่างกาย ผักและผลไมเ้หมาะสำ�หรับคนที่ต้องการควบคุมน้ําหนัก และ
ยงัชว่ยบำ�รงุผวิพรรณให้เนยีนสวย ไมห่ยอ่นคลอ้ยกอ่นวยัอนัควร ในผกัและผลไมมี้สารอาหารทีจ่ำ�เปน็ตอ่รา่งกาย
มากมาย เช่น

ผัก ผลไม้ 5 สี
	 ผักและผลไม้มีสีสันท่ีแตกต่างกัน ผักแต่ละสีมีประโยชน์ช่วยบำ�รุง หรือซ่อมแซมร่างกายแตกต่างกันดังน้ี

	 สเีขยีว จากผกัใบเขยีวตา่งๆ มคีลอโรฟลิด ์เพิม่ภูมคิุม้กนั ปอ้งกนัมะเรง็ ผวิพรรณสดใส 
ยับยั้งริ้วรอย ขับถ่ายด ีลดอาการท้องผูก ผักในกลุ่มนี้ ได้แก่ คะน้า ชะอม ผักขม กวางตุ้ง ผักบุ้ง 
บรอกโคลี น้อยหน่า พุทรา แอปเปิ้ลเขียว ฝรั่ง ฯลฯ
	 สีแดง จากมะเขือเทศ สตรอเบอรี่ บีทรูท เชอร์รี่ แตงโม กระเจี๊ยบแดง ฯลฯ มีไลโคปีน 
และเบตาไซซนี ลดการเจบ็ปว่ย ป้องกนัมะเร็งตอ่มลูกหมาก ปอด และกระเพาะอาหาร เผาผลาญ
ไขมัน ลดปริมาณไขมันในเลือด ชะลอความเสื่อมของเซลล์ผิวหนัง ลดการเกิดสิวและทำ�ให้รอย
แผลเป็นจางลง บำ�รุงระบบทางเดินปัสสาวะ ป้องกันการเกิดลิ่มเลือด 
	 สีเหลืองและส้มจากส้ม แครอท มะละกอ มะนาว สับปะรด ฟักทอง มันเทศ ขนุน 
เสาวรส ฯลฯ มีลูทีน และเบต้าแคโรทีน บำ�รุงดวงตา ลดความเสี่ยงโรคต้อกระจก ส่งเสริมและ
สร้างภูมิคุ้มกัน ลดความเส่ือมของเซลล์ในร่างกาย ผิวพรรณมีสุขภาพดี ลดเลือนริ้วรอย รักษา
สภาพของเซลล์ให้เป็นปกติ ลดไขมันในเส้นเลือด
	 สีนํ้าเงินและม่วง จากมะเขือม่วง แบล็คเบอรี่ บลูเบอรี่ ดอกอัญชัน กะหล่ำ�ปลีม่วง 
มันเทศสีม่วง หอมแดง ฯลฯ มีแอนโทไซยานิน ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ และอัมพาต ทำ�ลาย
สารกอ่มะเร็ง กระตุ้นการทำ�งานของเซลล์ต่างๆ ยับย้ังเช้ือในทางเดินอาหาร บำ�รุงเส้นผมให้เงางาม
	 สีขาวและน้ําตาลอ่อน ได้จาก ขิง ข่า กระเทียม เห็ด ลูกเดือย หัวไชเท้า ถั่วเหลือง 
ดอกกะหล่ำ� ถั่วงอก งาขาว กล้วย สาลี่ พุทรา ลางสาด ลองกอง ลิ้นจี่ ละมุด แห้ว ฯลฯ ลดการ
แบง่ตัวของเซลลม์ะเรง็และเนือ้งอก กระตุน้เอนไซมใ์นการทำ�ลายพษิ ลดไขมนัในเสน้เลอืด ยบัยัง้
การเจรญิเตบิโตของเชือ้จลิุนทรยี ์ลดอาการอกัเสบ รกัษาระดบัน้ําตาลในเลอืด ปอ้งกนัโรคความ
ดันโลหิตและโรคหลอดเลือดหัวใจ

ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact

คาร์โบไฮเดรต ช่วยใน
การขับถ่าย ช่วยให้อิ่มเร็ว 
ดูดซับสารที่ไม่ต้องการ
ออกจากกระเพาะและ

ลำ�ไส้

แคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส บำ�รุง
กระดูกและฟัน

ธาตุเหล็กในผัก 
บำ�รุงเลือดนำ�ออกซิเจน
จากปอดไปเลี้ยงยัง

เซลล์ต่างๆ

ที่มา : หนังสือกินเป็นเพื่อสุขภาพดี กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปี 2550

ต้านทานหวัด ภูมิแพ้ 
บำ�รุงผิวพรรณ สมาน

แผลดูดซึมธาตุเหล็กและ
แคลเซียม

วิตามินซี 
มีวิตามินบี 3 ระบบ
ย่อยอาหารทำ�งานเป็น
ปกติ บำ�รุงผิวพรรณ

วิตามินเอและ
เบต้าแคโรทีน บำ�รุง
สายตา ผิวหนังชุ่มชื้น

วิตามินบี 1 และ 
วิตามินบี 2 บำ�รุงระบบ
ประสาทและสมอง ความ

จำ�ดี ป้องกันผิวหนัง
อักเสบ

FeFe
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ชนิดผลไม้ ปริมาณส่วนที่กินได้ ปริมาณนํ้าตาล(กรัม)

เงาะ 4 ผล 12.5

แตงโม 8 ชิ้นคำ� 19

ทุเรียน ½ เม็ด 9

มะม่วงสุก ¼ เม็ด 11.3

ลองกอง 6 ผล 16.2

ลำ�ไย 8 ผล 10.6

ส้มเขียวหวาน 1 ผล 10.2

สับปะรด 6 ชิ้นคำ� 10.1

มะละกอ 7 ชิ้นคำ� 12

ฝรั่ง ½ เม็ด 8

กล้วยนํ้าว้า 1 ผล 9

เครื่องดื่ม
ปริมาณนํ้าตาล (กรัม)

ปริมาณ (ช้อนชา) นํ้าหนัก (กรัม)

ชาเขียวรสนํ้าผึ้ง 7.5 30.0

นํ้าอัดลม 8.7 34.8

กาแฟกระป๋อง 4.3 17.2

เครื่องดื่มชูกำ�ลัง 7.5 30.0

นมเปรี้ยว 4.4 17.6

นํ้าผลไม้ 11.2 44.8

นํ้าตาลทราย 1.0 4.0

ปริมาณน้ำ�ตาลในผลไม้

ปริมาณน้ำ�ตาลในเครื่องดื่ม

51คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong

������ 18 Aug 2017.indd   51 17-Aug-17   23:18:27



ไขมันทรานส์ : (LDL) Trans fatty acids 		
 	 ไขมันชนดินีอ้นัตรายกวา่ไขมันอิม่ตัว เพราะนอกจากจะไปกอดตัวตามเสน้เลอืด

แล้ว ไขมันทรานส์ยังไปเปลี่ยนสภาพไขมันดีให้กลายเป็นไขมันร้าย แล้วเกาะตัวตาม

เส้นเลือดอีกด้วย  ไขมันทรานส์เกิดจากกระบวนการแปรรูปทางอุตสาหกรรม โดย

การเติมไฮโดเจนลงไปในไขมันจากพืชท่ีเป็นไขมันไม่อิ่มตัว มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยน

สถานะจากของเหลวเปน็ของแขง็หรอืของแขง็สามารถเกบ็รักษานํา้มนัไวไ้ดน้านโดยไม่

เหม็นและช่วยลดต้นทุนการผลิต  พบได้ในผลิตภัณฑ์แปรรูปต่างๆ เช่น มาการีน หรือ 

เนยเทียม เนยขาว ครีมเทียม วิปปิงครีม อาหารเบเกอรี่ และอาหารฟาสฟู๊ดต่างๆเช่น 

คุกกี้ เค้ก ขนมปัง ข้าว โดนัท

มีอยู่ในอาหารประเภท =

 	
  	 ไขมันเป็นสารอาหารที่จำ�เป็นต่อสุขภาพและเป็นแหล่งสะสมพลังงาน พลังงานที่สะสมในร่างกาย

ร้อยละ 70 คือ ไขมันที่อยู่ในเนื้อเยื่อไขมัน เนื่องจากไขมันเป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญของผนังเซลล ์ช่วยการดูดซึม

ของวิตามิน เอ ดี อี และเค และยังให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย ไขมันพบในอาหารทั้งที่มาจากพืชและ

สัตว์และให้พลังงานเป็น 2 เท่าของพลังงานที่มาจากคาร์โบไฮเดรตและ 

	 ไขมันจะแบ่งออกเป็นสองประเภทใหญ่ๆ คือไขมันดี (HDL) และไขมันร้าย (LDL)

ไขมันดี : (HDL) ย่อมาจาก High Density Lipoproteins

ไขมันอิ่มตัว : (LDL) ย่อมาจาก Low Density Lipoprotein

 		
 	 ไขมนัด ีมบีทบาทสำ�คญัคือการยบัยัง้การจบัลิม่เลอืด ลดการเกาะตวัของไขมัน

ที่ร้าย  ช่วยให้เลือดไหลเวียนสะดวก ไม่อุดตัน หรือพูดให้เข้าใจง่ายๆ คือ ไขมันดีจะไป

ละลายไขมันร้ายที่เกาะตัวตามหลอดเลือดให้หลุดออกมานั่นเอง

 	 จะพบมากในไขมันจากสตัว ์เนื้อหม ูเนื้อวัว หนังสัตว ์อาหารทะเล ยกเวน้ปลา 

ผลติภณัฑจ์ากน้ํามนัปาลม์ น้ํามนัมะพรา้ว หากบรโิภคมากเกนิความตอ้งการไขมนัจะไป

เกาะตัวตามหลอดเลือด และเมื่อเลือดมีไขมันเกาะอยู่จำ�นวนมากก็จะส่งผลให้ทางเดิน

เลือดไม่ถนัด แคบลงนำ�มาสู่โรคเกี่ยวกับทางเดินโลหิต ความดันสูง โรคหัวใจขาดเลือด

ไตวาย อัมพาต อัมพฤกษ์ เป็นต้น

 	

มีอยู่ในอาหารประเภท =

มีอยู่ในอาหารประเภท =

8 ไขมันที่ควรรู้
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ไขมันทรานส์ร้ายกว่าไขมันอิ่มตัว  

หลอดเลือด

ไขมันอิ�มตัว
เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด
ทำให�ทางเดินโลหิตแคบลง

ไขมันทรานส�
เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด

และเปลี่ยนไขมันดีให�กลายเป�นไขมันร�าย

ไขมันดี ช�วยกำจัดไขมันร�าย
ที่เกาะตัวอยู�ตามหลอดเลือด
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   	 ควรหลกีเลีย่งอาหารประเภททอดนํา้มนัลอย เชน่ ปาทอ่งโก ๋ไกท่อด กลว้ยทอด
	 ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีกะท ิเช่น แกงกะทิ ขนมหวานที่มีกะท ิ
	 การผัดอาหารควรใช้นํ้ามันแต่น้อย
	 ควรมกีารจำ�กดัตวัเองในการบรโิภคอาหาร ประเภททอด และกะท ิโดยใหเ้ลอืก	
	 ทานได้วันละหนึ่งอย่างเท่านั้น
	 ถ้ารับประทานอาหารที่มีไขมันสูงในมื้อเช้าและมื้อกลางวันแล้ว ในมื้อเย็นต้อง	
	 เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า เช่น แกงจืด แกงส้ม ต้มยำ� อาหารนึ่ง
	 กินเนื้อสัตว์ที่เป็นเนื้อล้วน แยกเอาส่วนที่เป็นไขมันแล้วหนังออก
	 กินอาหารประเภทต้มๆ ยำ�ๆ นึ่ง ย่าง อบ

✔ 
✔ 
✔ 
✔ 

✔ 

✔ 
✔ 

วิธีง่ายๆ ในการเริ่มลดไขมัน
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     9 กิน หวาน เค็ม ... อร่อยปากลำ�บากกาย

 	 ตามปกติแล้วความเค็มของอาหารส่วนใหญ่มาจากเกลือ ที่เป็นส่วนประกอบในอาหาร ถ้าร่างกายได้รับ
เกลอืในปรมิาณทีม่ากเกิน ทำ�ใหเ้สีย่งทีจ่ะเกดิโรคความดนัโลหติสงู ซึง่ในระยะแรกจะไมแ่สดงอาการ แตจ่ะทำ�ลาย
อวัยวะต่างๆ ไปเรื่อยๆ และมีภาวะแทรกซ้อนรุนแรงต่อสมอง หัวใจ ตับและไต ถ้ารุนแรงอาจทำ�ให้เกิดอัมพฤกษ์
อัมพาตได้
 	 สว่นประกอบของเกลอืทีใ่ชป้รงุอาหาร คอืโซเดยีม  ซึง่เปน็แรธ่าตทุีจ่ำ�เปน็ตอ่รา่งกายของเซลลใ์นร่างกาย 
ข้อมูลตามข้อกำ�หนดสารอาหารที่แนะนำ�ให้บริโภคประจำ�วันสำ�หรับคนไทยตั้งแต่อายุ 16 ปีขึ้นไปค่าสูงสุดที่

กำ�หนดในวัยผู้ใหญ่คือ 1,600 มิลลิกรัมต่อวัน

ปริมาณโซเดียมในอาหาร

ชนิดอาหาร ปริมาณ ปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัม)

ข้าว 1 ทัพพี 20

ขนมปัง 1 แผ่น 130

นม 240 ซีซี 120

ผักกาด 1 ทัพพี 2

ผักกาดดอง 100 กรัม 1044

เนื้อหมูสุก 2 ช้อนกินข้าว 30

ไส้กรอกหมู 2 ชิ้น (30 กรัม) 200

หมูยอ 2 ช้อนกินข้าว 230

ไข่ต้ม 1 ฟอง 90

ไข่เค็ม 1 ฟอง 480

เต้าหู้ยี้ 2 ก้อน (15 กรัม) 660

เกลือ 1 ช้อนชา 2000

นํ้าปลา 1 ช้อนชา 500

ซีอิ้ว 1 ช้อนกินข้าว 1190

ซอสถั่วเหลือง 1 ช้อนกินข้าว 1187

ซอสหอยนางรม 1 ช้อนกินข้าว 518

น้ําจิ้มไก่ 1 ช้อนกินข้าว 385

ซอสพริก 1 ช้อนกินข้าว 231

ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนกินข้าว 149

ผงปรุงรส 1 ช้อนชา 815

ซุปก้อน 10 กรัม 1760
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วิธีง่ายๆ ในการเริ่มลด การกินเค็ม 
 		

 	 1. เริ่มจากเก็บขวดเกลือที่เคยวางอยู่บนโต๊ะอาหารไปไว้ที่อื่น

	 2. ปรุงอาหารโดยลดการเติมเกลือ น้ําปลา หรือซอสปรุงรสที่ให้รสเค็ม เหลือเพียงครึ่งเดียวจากท่ีเคย

เติมตามความเคยชิน เมื่อคุ้นกับรสชาติใหม่แล้วก็เริ่มลดความเข้มลงเรื่อยๆ จนกระทั่งใช้ให้น้อยที่สุดหรือไม่ต้อง

ปรุงเลย

	 3. ลดอาหารสำ�เร็จรูปโดยเฉพาะซุปกระป๋อง อาหารหมักดอง ของเค็มทั้งหลาย

	 4. เลิกนิสัยกินจุบจิบระหว่างวัน โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบที่ส่วนใหญ่มีส่วนผสมของเกลือ นอกจากจะ

ลดเกลือได้แล้ว ยังเป็นอีกทางหนึ่งที่ช่วยลดน้ําหนักได้ด้วย

	 5. เวลาสั่งอาหารนอกบ้าน ให้ยํ้าเสมอจนเป็นนิสัยว่า “ไม่เค็ม” 

	 6. ถ้าเป็นไปได้ควรหลีกเล่ียงร้านอาหารประเภทจานด่วน  เพราะอาหารเกือบทุกอย่างมีปริมาณโซเดียมสูง

	 7. อาหารที่ขาดรสเค็มไม่ชวนกิน แก้ไขโดยการให้มีรสเปรี้ยวหรือเผ็ด หรือ ใส่เครื่องเทศต่างๆ

	 8. ลดความถี่ของการบริโภคอาหารที่ต้องมีเครื่องปรุง นํ้าจิ้ม เช่น สุกี้ หมูกระทะ รวมทั้งลดปริมาณของ

น้ําจิ้มด้วย

 หว๊าน…หวาน…มากไป มีผลอย่างไรกับสุขภาพ
 	 	 อาหารจำ�พวกน้ําตาลเมื่อกินเข้าไปจะแปรเปลี่ยนเป็นพลังงานที่ใช้ในร่างกายและถ้ามากเกินไปจะถูก

เปลีย่นเป็นไขมนัสะสมในร่างกายดงันัน้การบรโิภคนํา้ตาลมากๆสง่ผลใหม้นีํา้หนกัเกนิอว้นและทำ�ใหเ้กดิโรคหรอื

ปัญหาทางสุขภาพตามมา

วิธีการง่ายๆ ในการเริ่มลดการกินหวาน

 	 ความหวานพบในอาหารเกือบทุกชนิด ทั้งในอาหาร คาว หวาน และผลไม้ เช่น แกงกะทิ  

ขนมไทย เบเกอร่ี ขนุน ทุเรียน เงาะ เป็นต้น ซึ่งแฝงตัวอยู่ในรูปคาร์โบไฮเดรตโมเลกุลเดี่ยวและโมเลกุลคู่  

ดงันัน้ การเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีรมิาณมากนอ้ยของน้ําตาล จงึเปน็สิง่สำ�คญัลำ�ดบัตน้ๆ สำ�หรบัการควบคมุ

และดูแลร่างกาย

พยายามไม่เติมน้ําตาล 

หรือลดหวานในอาหาร

หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน

หันมาบริโภคผลไม้ที่มีรส

หวานน้อย เช่น มะละกอ 

ส้มโอ สับปะรด

หลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่อง

ดื่มที่มีรสหวาน เช่น กาแฟ 

นํ้าอัดลม
1 2 3

หวาน มัน เค็ม…เท่าไหร่ถึงพอดี
ปริมาณที่ควรได้รับใน 

1 วัน
นํ้ามัน น้ําตาล เกลือ

เด็ก ไม่เกิน 65 กรัม

หรือ 6 ช้อนชา

ไม่เกิน 4 ช้อนชา ไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม

หรือ 1 ช้อนชาผู้ใหญ่ ไม่เกิน 6 ช้อนชา

หมายเหตุ* ขนาดช้อนโต๊ะทานข้าวปกติ

55คู่มือ ชุดนิทรรศการยืม-คืน ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน เรื่อง Food & fit สร้างชีวิตให้ strong
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 	 ปจัจุบนัมผีลิตภัณฑ์เพ่ือการบรโิภคมากมายให้เลอืกซ้ือ ซึง่ผลิตภณัฑเ์หลา่นีเ้กดิข้ึนกเ็พือ่ตอบสนองความ

ต้องการของมนุษย์ เราจึงจำ�เป็นต้องเรียนรู้การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่ตรงต่อความต้องการที่แท้จริง และที่สำ�คัญ

ต้องไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ วิธีการง่ายๆ คือการสังเกตฉลากผลิตภัณฑ์ทุกคร้ังเพื่อประโยชน์ต่อผู้บริโภคเอง จึง

มีข้อแนะนำ�ให้สังเกตข้อมูลบนฉลากดังนี้

 	  1) ฉลากสินค้า วันเดือนปีที่ผลิต/หมดอายุเพื่อ เช็คว่ายังสามารถรับประทานได้อยู่หรือไม่

	 2) เคร่ืองหมาย อย. เพ่ือยืนยันความปลอดภัยท่ีผ่านการรับรองจากสำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 3) ขอ้มลูโภชนาการ เพือ่อา่นคา่พลงังานทีไ่ดร้บัสารอาหารตา่งๆ วธีิอา่นฉลากโภชนาการสำ�หรับอาหาร

ไทย เรียงตามฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ์ สามารถแยกแยะตามหัวข้อโภชนาการหลักๆ ดังนี ้

 	 	 ▪คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค หมายถึง ปริมาณพลังงานที่ได้รับหาก 

บริโภคตาม "หนึ่งหน่วยบริโภค"

	 	 ▪ร้อยละของปริมาณท่ีแนะนำ�ต่อวัน หมายถึง การเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารท่ีได้จาก

การรับประทานตามทีร่ะบุใน "หนึง่หนว่ยบรโิภค" เทยีบกับปรมิาณสารอาหารทีแ่นะนำ�ใหบ้ริโภคต่อวนั เชน่ หาก

ฉลากระบุไว้ว่าหนึ่งหน่วยบริโภคของอาหารนี้ให้ปริมาณไขมันคิดเป็น 15% ของปริมาณที่แนะนำ�ต่อวัน แสดง

ว่ากินอาหารชนิดนี้แล้วได้ไขมันเพียงแค ่15% ส่วนไขมันอีก 85% ที่เหลือเราต้องไปรับเอาจากอาหารชนิดอื่นๆ 

แทน ซึ่งข้อมูลนี้คิดมาจากร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำ�ให้บริโภคต่อวันสำ�หรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปี

ขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี่

10 การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์

56

1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.

1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.
1.

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1 แก�ว ( 220 มิลลิลิตร)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 140 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 70 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

8 ก.
6 ก.

25 มก.
7 ก.

11 ก.
0 ก.

10 ก.
95 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

12 %
30 %

8 %

4 %
0 %

4 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

4 %
30 %
30 %

6 %
20 %

0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

2.

3.

4.

5.
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	 	 ▪ความตอ้งการพลงังานของแตล่ะบคุคล สว่นสดุทา้ยจะเปน็การใหข้อ้มลูความตอ้งการพลงังาน

ของแต่ละบุคคล ซึ่งจะเขียนเหมือนกันทุกผลิตภัณฑ์ว่า ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผู้ท่ี

ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี่่ควรได้รับสารอาหารต่าง ๆ  

	 แม้ว่าฉลากจะบอกเพียงสารอาหารทั้งหมดที่แฝงอยู่ในอาหารชนิดนั้น ๆ  หรืออาจจะมีคำ�เตือนเล็กๆ ให้

กินแต่น้อย และออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอ แต่เพ่ือสุขภาพและรูปร่างท่ีดี พร้อมกับเล่ียงโรคร้ายไปด้วยในตัว

	 4) ส่วนประกอบที่สำ�คัญ เพื่อตรวจสอบว่ามีส่วนผสมอะไรที่เราแพ้หรือไม่

	 5) ฉลากทางเลือก เพื่อยืนยันว่าผลิตภัณฑ์นี้ใส่ใจผู้บริโภคจากความหวาน มัน เค็มเป็นเครื่องมือใหม่ที่

ชว่ยผู้บรโิภคตัดสนิใจเลอืกซือ้อาหารท่ีดตีอ่สขุภาพ ลดความเสีย่งจากโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง เช่น เบาหวาน ความดนั 

หัวใจ มะเร็ง และอ้วนลงพุง กลุ่มอาหารนำ�ร่องทางเลือกสุขภาพ ได้แก่

		  ▪กลุ่มอาหารมื้อหลัก

	 	 ▪กลุ่มเครื่องดื่ม

	 	 ▪กลุ่มผลิตภัณฑ์นม

	 	 ▪กลุ่มบะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป

	 	 ▪กลุ่มเครื่องดื่มปรุงรส

 	

	

	 ข้อมูลจาก มูลนิธิส่งเสริมโภชนาการในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารีฯ

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป

 ผล�ต
ภัณฑ�นม 

 บะ
หม่ีก่ึง

สำเร็จรูป
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ข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค
หนึ่งหน�วยบร�โภค  : 1/ 5 ซอง (20 กรัม)
จำนวนหน�วยบร�โภคต�อกล�อง  : 5

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 125 กิโลแคลอร�่ (พลังงานจากไขมัน 45 กิโลแคลอร�่)

ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
โปรตีน
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
     น้ำตาล
โซเดียม

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนำให�บร�โภคต�อวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�่

พลังงาน (กิโลแคลอร�่) ต�อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คาร�โบไฮเดรต = 4

ความต�องการพลังงานของแต�ละบุคคลแตกต�างกัน ผู�ที่ต�องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร�่ ควรได�รับสารอาหารต�างๆ ดังนี้
ไขมันทั้งหมด
     ไขมันอิ�มตัว
คอเลสเตอรอล
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด
     ใยอาหาร
โซเดียม

5 ก.
2 ก.

3 มก.
3 ก.

17 ก.
0 ก.
2 ก.

720 มก.

65 ก.
20 ก.

300 มก.
300 ก.

25 ก.
2,400 มก.

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนำต�อวัน*

8 %
10 %

1%

6 %
0 %

30 %

ว�ตามินเอ
ว�ตามินบี 2
เหล็ก

ว�ตามินบี 1
แคลเซียม
ว�ตามินบี 12

0 %
0 %
0 %

0 %
0 %
0 %

น�อยกว�า
น�อยกว�า
น�อยกว�า

น�อยกว�า

ซองนี้แบ่งกินได้ 5 ครั้ง

เมื่อกิน 1/5 ซอง จะได้ 
พลังงาน และสารอาหาร 

ตามที่ระบุ หากกินหมดซอง 
ค่าพลังงาน และสารอาหาร  

ที่ได้รับจะต้องคูณ 5

สารอาหารสำ�คัญที่ควรได้รับ 
สำ�หรับผู้ที่ต้องการพลังงาน 
วันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ค่าพลังงานต่อหนึ่งกรัมของ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน

Thai RDI หมายถึง ปริมาณ 

สาอาหารที่แนะนำ�ให้บริโภค 

ต่อวัน สำ�หรับคนไทย

ปริมาณสารอาหารที่มี 
ในอาหารหนึ่งหน่วยบริโภค  
และเมื่อคิดเทียบกับปริมาณ 
ที่ควรได้รับในแต่ละวันแล้ว  
คิดเป็นร้อยละเท่าไหร่  
ตัวอย่างเช่น
	 • ไขมันทั้งหมด 5 กรัม 
หรือ 8% ของปริมาณที่แนะนำ� 
ต่อวัน
	 • โซเดียม 720 มิลลิกรัม 
หรือ 30% ของปริมาณที่ 
แนะนำ�ต่อวัน
	 • ผลิตภัณฑ์นี้ไม่มีวิตามิน
และแร่ธาตุใดๆ เลย
	  

ตัวอย่างการอ่านฉลากโภชนาการ

5

7

3

6

ส่วนที่ จะเหมือนกันทุกผลิตภัณฑ์5 76

4

2

ควรกินครั้งละ 1/5 ซอง 
หรือ 20 กรัม 1

58
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 2

Fit : เล่นสนุก ลุกขยับ
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จุดประสงค์การเรียนรู้
	

 	 1. เพือ่ให้ผูเ้รยีนไดร้บัขอ้มลูความรู้และระดบักจิกรรมทาง

กาย นำ�ไปสูก่ารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมเนอืยนิง่ในชวีติประจำ�วนั

	 2. เพื่อให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลวิธีเผาผลาญพลังงานใน

กิจกรรมระดับต่างๆ จากการใช้ชีวิตประจำ�วัน

สาระการเรียนรู้
	

	 1. ความหมายของกิจกรรมทางกาย  

(Physical Activities)

	 2. กิจกรรมทางกาย (Physical Activities)  

ที่สามารถนำ�ไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วัน

	 3. ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย

	 รูปแบบกิจกรรม

ประกอบด้วย 1 กิจกรรม คือ

กิจกรรม We fit we fun สะบัดบอล ผ่อนแคลอรี่

	 	

60

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2
FIT : เล่นสนุก ลุกขยับ
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อุปกรณ์
	 1. ผืนผ้าวงกลม We fit we fun   สะบัดบอลผ่อนแคลอรี่่ 1 ผืน

	 2. ลูกบอล 1 ลูก

	 3. การ์ดระดับกิจกรรมทางกาย (PHYSICAL ACTIVITY CARD) 1 กล่อง

	 4. แผ่นกรอกคะแนน We fit we fun  ตามจำ�นวนกลุ่ม

	 5. ผ้าพันคอ(ตามจำ�นวนผู้เล่นแต่ละกลุ่ม)

	 6. Food & calorie card

	 7. นกหวีดหรืออุปกรณ์ส่งสัญญาณ

	 8. แผ่นพลิกสื่อการสอน “กิจกรรมกระตุกลุกขึ้นมาขยับ” 

แผ่นกรอกคะแนน We fit we fun  

ตามจำ�นวนกลุ่ม

นกหวีด 

หรืออุปกรณ์ส่งสัญญาณ

ลูกบอล

แผ่นพลิกสื่อการสอน 

“กิจกรรมกระตุกลุกขึ้นมาขยับ”
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เนื้อสัตว�

คะน�า

ข�าวโพด

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ
(5.6 - 6.4 กม./ชม.) เล�นบาสเกตบอล

545กิโลแคลอร�่

เบา

หนัก
ปานกลาง

ผัดไทยกุ�งสดใส�ไข�
1 จาน

อาหารหลัก

20 นาที
1 ชั่วโมง45 นาที

45 นาที

4 ชั่วโมง

2 ชั่วโมง

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ปาท�องโก�
1 คู�กลาง

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 
ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ 
(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

เล�นฟ�ตบอล

270
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
อาหารว่าง

50 นาที2 ชั่วโมง
25 นาที

1 ชั่วโมง
10 นาที

กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)

ชาไข�มุก
1 แก�ว (200มล.)

ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

30 นาที

45 นาที

1 ชั่วโมง

40 นาที

เดินเล�น ว��งเล�น

กับสัตว�เล�้ยง

นั่งประดิษฐ�

ของเล�น ของใช� งานฝ�มือ

แบดมินตัน 
(แข�งขัน)

150
กิโลแคลอร�่

เบา
หนัก

ปานกลาง
เคร่ือง

ด่ืม

การ์ดระดับกิจกรรมทางกาย 

ผ้าพันคอ

Food & calorie card

ผืนผ้าวงกลม We fit we fun 

สะบัดบอลผ่อนแคลอรี่่ 

5
กิจกรรมที่

6 กิจกรรม We fit we fun  
สะบัดบอล ผ่อนแคลอรี่่
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กระบวนการ
ขั้นที่ 1 เตรียมการสอน
	 1. จัดพื้นที่ให้โล่งสำ�หรับการทำ�กิจกรรมเรียนรู้

	 2. เตรียมอุปกรณ์ประกอบด้วย

	 	 • เตรียมแผ่นเกม We fit we fun สะบัดบอล ผ่อนแคลอรี่่

	 	 • Food & calorie card

 	 	 • การ์ดระดับกิจกรรมทางกาย (PHYSICAL ACTIVITY CARD) 1 กล่อง

 	 	 • แบ่งผู้เรียนออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆ กัน จากนั้นผู้นำ�กิจกรรมนับจำ�นวนผ้าพันคอทั้ง  

 	 3 สี ให้พอดีกับผู้เล่นทั้ง 3 กลุ่ม

ขั้นที่ 2 จัดการเรียนการสอน
	 1. ส่งตัวแทนกลุ่มเลือกการ์ดอาหารกลุ่มละ 5 แผ่น จากนั้นกรอกผลรวมพลังงานในแผ่นกรอกคะแนน

เพือ่กำ�หนดพลงังานทีก่ลุม่ตนเองตอ้งเผาผลาญ หรอืผูน้ำ�กจิกรรมสามารถกำ�หนดใหท้กุกลุม่มค่ีาผลรวมพลงังาน

เท่ากัน (2000 กิโลแคลอรี่) เพื่อให้การดำ�เนินกิจกรรมรวดเร็วขึ้น 

	 2. ส่งตัวแทนกลุ่มละ 4 คนมาจับขอบผืนผ้าวงกลมจนครบทั้ง 12 คนตามสีของกลุ่ม

	 3. ผู้นำ�กิจกรรมเป่านกหวีดให้ผู้เล่นสะบัดผ้าจนลูกบอลตกลงไปในช่องสีของตนเอง

	 4. เมื่อบอลตกลงในช่องระดับใด ผู้แทนสีนั้นออกมาสุ่มเลือกการ์ดกิจกรรมทางกายตามระดับที่ได้  

แล้วนำ�ข้อมูลไปกรอกไว้ในแผ่นกรอกคะแนนเพื่อหักลบกับพลังงานที่สะสมไว้จากการ์ดอาหาร

	 5. กลุ่มใดสามารถลดพลังงานจนเหลือ 0 หรือลดได้มากที่สุดเป็นทีมชนะ

	 6. ผูน้ำ�กจิกรรมใช้แผน่พลกิสือ่การสอน “กจิกรรมกระตกุลุกขึน้มาขยบั” ใหค้วามรูก้บัผูเ้รยีน และแนะนำ�

วิธีการเผาผลาญพลังงานแต่ละระดับจากการ์ดอาหาร

ผลที่คาดว่าจะได้รับ
	  ผู้เรียนไดรั้บข้อมลูวิธเีผาผลาญพลงังานจากกจิกรรมตา่งๆ ในชวิีตประจำ�วนัและสามารถนำ�ไปปรบัใชไ้ด้

ข้อเสนอแนะ
	 1. ควรจัดกิจกรรมนี้ในห้องโล่ง เช่น ห้องประชุม โรงยิม เป็นต้น

	 2. กำ�หนดให้แต่ละรอบต้องเปลี่ยนสมาชิกออกมาจับผ้า เพื่อให้ทุกคนได้มีส่วนร่วมกับกิจกรรม

	 3. ในกองการ์ดระดับกิจกรรมทางกายแต่ละระดับ จะมีการ์ดพิเศษท่ีช่วยให้ผู้เล่นลดพลังงานได้มากข้ึน

	 	 ▪ระดับเบา นำ�จำ�นวนสมาชิกในทีมคูณด้วย 20 = พลังงานที่ลดลง

	 	 ▪ระดับกลางขยันทำ�งานบ้าน ใช้พลังงานไป 300 กิโลแคลอรี่่

	 	 ▪ระดับหนัก ลดพลังงานจากการ์ดอาหารได ้1 ใบ
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แบบทดสอบ หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : FIT เล่นสนุก ลุกขยับ  
สำ�หรับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6

1. ข้อใดคือความหมายของ “กิจกรรมทางกาย”

	 ก. การออกกำ�ลังกาย 	 	 ข. การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วัน

	 ค. การเล่นกีฬา	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ

2. พฤติกรรมใดต่อไปนี้เรียกว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง”

	 ก. วิ่งเล่นกับเพื่อน 	 	 ข. ไปซื้อของให้แม่

	 ค. นอนอ่านการ์ตูนในห้อง		 ง. เล่นกับแมว

3. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย

	 ก. ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์	 ข. กล้ามเนื้อ ข้อ เอ็น มีความยืดหยุ่น

	 ค. ช่วยบำ�รุงดวงตา	 	 	 	 ง. ช่วยเสริมสร้างพัฒนาการทางสมอง

4. กิจกรรมใดต่อไปนี้คือการเคลื่อนไหวร่างกายระดับเบา

	 ก. เล่นฟุตบอล	 	 	 ข. เปิดเพลงฟังขณะยืนล้างจาน

	 ค. ถีบเรือปั่นในสวน	 	 ง. ปั่นจักรยานรอบหมู่บ้าน

5. บอกกิจกรรมทางกายแต่ละระดับที่ทำ�เป็นประจำ�

ระดับเบา ระดับปานกลาง ระดับหนัก

1. 1. 1.

2. 2. 2.

3. 3. 3.
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แบบทดสอบ หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : FIT เล่นสนุก ลุกขยับ
สำ�หรับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3

1. จงบอกความหมายและประโยชน์ของ “กิจกรรมทางกาย”

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

2. จงยกตัวอย่าง “พฤติกรรมเนือยนิ่ง”

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3. การเล่น และ การออกกำ�ลังกาย แตกต่างกันอย่างไร

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

4. ควรปฏิบัติตัวอย่างไรเพื่อให้มีสุขภาพดี สมส่วน แข็งแรง

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

5. จงบอกกิจกรรมทางกายแต่ละระดับที่ทำ�เป็นประจำ�

ระดับเบา ระดับปานกลาง ระดับหนัก

1. 1. 1.

2. 2. 2.

3. 3. 3.
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เฉลยแบบทดสอบ : 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : FIT เล่นสนุก ลุกขยับ

 
▪สำ�หรับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6
ข้อ 1 ตอบ ง. 
ข้อ 2 ตอบ ค. 
ข้อ 3 ตอบ ค. 
ข้อ 4 ตอบ ข.
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) คืออะไร

 	 กิจกรรมทางกายคือ การขยับ กระฉับกระเฉง เพื่อสุขภาพที่ดี หมายถึงการเคลื่อนไหวโดยใช้กล้ามเนื้อ

โครงสร้าง และมีการใช้พลังงานของร่างกายมากกว่าในขณะพัก ซึ่งถ้าได้มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ําเสมอ

จะเปน็พฤตกิรรมทีส่รา้งเสรมิสขุภาพ และมผีลตอ่การปอ้งกนัโรคท่ีสำ�คญั เชน่ โรคหลอดเลอืดหวัใจตบี เส้นเลือด

ในสมองตบี กระดกูหักงา่ยและกระดกูพรนุในผูส้งูอายุ และโรคอว้น นอกจากน้ัน ยังลดความเสีย่งของโรคซึมเศรา้

วิตกกังวล

 	 กิจกรรมทางกายท่ีสามารถช่วยให้มีสุขภาพดีขึ้นได้ หมายถึง การใช้กล้ามเน้ือให้ทำ�งานในระดับปาน

กลาง เช่น การเดินเร็วหรือการเดินอย่างกระฉับกระเฉง และทำ�ต่อเน่ืองกันรวมเป็นระยะเวลา 30 นาที หรือ  

150 นาที/สัปดาห์ ทั้งนี้มีหลักฐานทางการแพทย์ที่ชัดเจนว่าการเคลื่อนไหวร่างกายในระดับปานกลาง และทำ�

อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาทีเทียบกับการใช้พลังงาน 150 กิโลกรัมแคลอรี่ ่เพียงพอแล้วที่จะทำ�ให้คนปกติ

ทั่วไป มีร่างกายที่สมบูรณ์และแข็งแรง และมีสุขภาพดีโดยรวม ไม่มีความจำ�เป็นอันใดที่ต้องออกกำ�ลังกายอย่าง

หนักเหมือนเช่นนักกีฬา

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) มีอะไรบ้าง
 	
 	 กิจกรรมทางกายสามารถแบ่งได้เป็น 3 ระดับคือ

10

ระดับเบา 
ระดับที่มีการเคลื่อนไหวน้อย 

ไม่เหนื่อยหอบมาก เช่น การ

ลุก การยืน	 	

ระดับปานกลาง
การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช้กล้าม

เนื้อมัดใหญ่ซึ่งมีความหนัก และ

เหนื่อยในระดับเดียวกับ  

การเดินเร็ว การขี่จักรยาน  

การเต้นรำ� การทำ�งานบ้าน 

ระดับหนัก
การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการทำ�ซํ้าและ

ต่อเนื่อง โดยมีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

และมีระดับชีพจรมากกว่าร้อยละ 70 ของ

การเต้นของชีพจรสูงสุด เช่น การวิ่ง การ

เดิน การขึ้นบันได การทำ�งานหนักในอาชีพ

ชาวไร่ชาวนา นักกีฬา

	 	 โดยท่ัวไปกจิกรรมทางกาย จงึมกัหมายถึงสิง่ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดำ�เนนิชวีติ ในระดบัเบาถงึระดับ

ปานกลาง เป็นส่วนใหญ่
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		  ด้านร่างกาย

	 	 	 การเล่นช่วยให้อวัยวะทุกส่วนได้ทำ�งานร่วมกัน เกิดความคล่องตัว หัวใจเต้นเร็วสูบฉีด 

 	 	 เลือดไปยังอวัยวะต่างๆ ได้ดี

		  ด้านจิตใจ 

	 	 	 การเล่นช่วยส่งเสริมจินตนาการ ให้ความรู้สึกอิสระความสนุกสนาน อารมณ์แจ่มใส 

		  ด้านสติปัญญา 

	 	 	 การเล่นช่วยให้สมองของเด็กจะต่ืนตัวในทุกมิติ จึงเท่ากับสมองได้รับการพัฒนาให้ทำ�	

	 	 หน้าที่คิด วิเคราะห์ ตัดสินใจ 

		  ด้านสังคม

	 	 	 การเล่นทำ�ให้เด็กได้เรียนรู้วิธีการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม ฝึกฝนทักษะทางสังคม	

	 	 เคารพกติกาการอยู่ร่วมกัน รู้จักสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น

 	

	 ดังนั้นเด็กๆ ควรได้เล่นอย่างน้อยวันละ 60 นาที หากอยู่ที่โรงเรียนครูควรแบ่งสัดส่วนเวลา 10-20-30 

โดย 10 นาทีให้เด็กเคลื่อนไหวด้วยกิจกรรมต่างๆ ในชั้นเรียน 20 นาทีสำ�หรับช่วงพักกลางวัน และอีก 30 นาที

สำ�หรับหลังเลิกเรียน เป็นต้น

 	 การออกกำ�ลังกาย เป็นกิจกรรมทางกายที่มีแบบแผนมีระบบ มีการปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอ โดยมีเป้า

หมายเพือ่สขุภาพหรอืสมรรถภาพทางกายดา้นใดดา้นหนึง่ ทำ�ใหอ้วัยวะทุกสว่นได้ทำ�งานรว่มกนั อยา่งเปน็ระบบ  

ทั้งกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ปอด หลอดเลือด เมื่อทำ�แล้วส่งผลให้ร่างกายแข็งแรง อดทน คล่องแคล่วว่องไว การออก

กำ�ลงักายแบง่ออกเปน็ 2 ประเภท คอืการออกกำ�ลงัทีต่อ้งใชอ้ปุกรณ ์เชน่ เลน่ฟตุบอล เลน่แบดมนิตนั ตเีทนนสิ

เตะตะกร้อ เป็นต้น และการออกกำ�ลังที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ เช่น กายบริหาร การเดิน การวิ่ง การเต้น เป็นต้น 

ทุกคนควรออกกำ�ลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที เพื่อให้ร่างกายเกิดความกระปรี่กระเปร่า คล่องตัว กระตุ้น

การสูบฉีดของหัวใจและหลอดเลือด สมองปลอดโปร่งพร้อมเรียนรู้หรือทำ�หน้าที่ในชีวิตประจำ�วันได้ดียิ่งขึ้น

 	 การเล่น ก็เป็นกิจกรรมทางกายสำ�หรับเด็กๆ มีความเชื่อว่า ย่ิงเล่นมากย่ิงทำ�ให้เรียนไม่เก่งเพราะไม่มี

เวลาไปอ่านหนังสือ แต่ผลการวิจัยทั่วโลกกลับชี้ว่าการส่งเสริมให้เด็กได้เล่นทุกวัน ทำ�ให้เด็กมีผลการเรียนที่ดีขึ้น 

เพราะการเล่นมีประโยชน์ต่อเด็กในแต่ละด้านดังนี้

10

10
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 	 กีฬา เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะและการฝึกฝนเป็นประจำ�มีกฎกติกา มีรูปแบบและวิธีการที่เฉพาะ

เจาะจงมากกว่าการออกกำ�ลังกาย โดยมีเป้าหมายเพื่อสุขภาพและการแข่งขัน กีฬาแบ่งออกเป็นหลายประเภท 

เช่น ประเภทแข่งขันความเร็ว ว่ายนํ้าวิ่งประเภทแข่งเป็นคู่แข่งขัน แบดมินตันเทนนิส ฟุตบอล บาสเกตบอลและ

ประเภทการบรรลุผล ยกนํ้าหนัก ยิงธนู โต้คลื่นเป็นต้น

กิจกรรมทางกายในปริมาณเท่าไหร่ดีถึงจะมีประโยชน์
	 เด็กสามารถส่ังสมกิจกรรมทางกายจากการเล่นหรือการออกกำ�ลังกาย โดยแบ่งทำ�รอบละเล็กน้อย

หลายๆ รอบตลอดทั้งวันอย่างน้อย 60 นาทีขึ้นไป อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ หรือได้ใช้พลังงานอย่างน้อย 200 

กิโลแคลอรี่่ต่อวัน(เทียบกับการเดิน 3.2 กิโลเมตรต่อวัน)

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
 	 กิจกรรมทางกายมีประโยชน์ต่อร่างกายในหลายๆ ด้าน ดังนี้

		  ด้านร่างกาย

			   ช่วยทำ�ให้หัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง

			   กล้ามเนื้อ ข้อ เอ็น มีความยืดหยุ่นและแข็งแรง

			   ช่วยป้องกันอาการภูมิแพ้ หอบหืด

			   ช่วยลดการสะสมไขมันในร่างกาย ลดน้ําตาลในเลือดและเบาหวาน

		  ด้านอารมณ์

			   ช่วยให้เกิดความสนุกสนาน สดชื่น แจ่มใส มีความสุขทั้งกาย ใจ

			   ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า

		  ด้านสังคม

			   ช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน มีทักษะทางสังคม รู้จักให้และแบ่งปัน

			   ช่วยสร้างเสริมคุณธรรมและจริยธรรม

		  ด้านสติปัญญา

			   ช่วยให้ IQ (ความสามารถทางสติปัญญา) เพิ่มสูงขึ้น ป้องกันโรคความจำ�เสื่อม 

			   ช่วยกระตุ้นการเรียนรู้ การค้นหา และจินตนาการ

			   ช่วยเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง มีสมาธิ

	 ที่มา ดร.เกษม นครเขตต์ ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ สสส.

10
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ข้อแนะนำ�สำ�หรับการทำ�กิจกรรมทางกาย
 	 กิจกรรมทางกายมีหลากหลายรูปแบบ แต่กิจกรรมทางกายที่ได้รับความนิยมและมีเป้าหมายในการส่ง

เสริมสุขภาพนั่นก็คือ “การออกกำ�ลังกาย” เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มีแบบแผน มีการเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วน

และเผาผลาญพลังงานได้ดีจึงมีข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้ออกกำ�ลังกาย เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บและทำ�ให้การออก

กำ�ลังนั้นเกิดประโยชน์สูงสุด ดังนี้

	 	 ▪ควรออกกำ�ลังกายจากเบาไปหาหนัก ไม่หักโหม

	 	 ▪ออกกำ�ลังกายให้ครบทุกส่วนของร่างกาย

	 	 ▪ควบคุมอาหารและพักผ่อนอย่างเพียงพอ ควบคู่กับการออกกำ�ลังกาย

	 	 ▪อบอุ่นร่างกายก่อนและหลังออกกำ�ลังกายเสมอ

	 	 ▪สวมเสื้อผ้า รองเท้าที่พอดี และเหมาะสมกับกิจกรรมที่ทำ�

	 	 ▪หมั่นหาเวลาออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ

กิจกรรมทางกายทำ�ได้ทุกที่ ทุกเวลา
 	 ไม่ว่าอยู่ที่ไหนหรือทำ�อะไรก็สามารถหาวิธีขยับร่างกายได้ทั้งนั้นสร้างโอกาสให้ตัวเองโดยปรับกิจวัตร

ประจำ�วันให้มีการขยับมากขึ้น เช่น ทำ�งานบ้านให้มากขึ้นหรือลองขยับเดินอยู่กับที่หน้าทีวีเวลาดูละคร ดูข่าว 

เลือกที่จะเดินขึ้นบันไดแทนลิฟท์หรือบันไดเลื่อน เลือกที่จะเดินไปที่ใกล้ๆ แทนที่นั่งรถโดยสารไป เลือกเดินเข้า

หอ้งน้ําทีอ่ยูไ่กลหนอ่ย หรอืคุยโทรศัพทโ์ดยการเดนิไปเดนิมา เปน็ต้น นอกจากนีก้ารปรบักจิกรรมในชวีิตประจำ�

วันให้มีการขยับตัวมากขึ้น จะช่วยเผาผลาญพลังงานได้มากขึ้นด้วยเช่นกัน

10
10

10

10

10
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แบบสำ�รวจความคิดเห็นการใช้นิทรรศการยืม-คืน
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน

 FOOD & FIT สรา้งชีวิตให้ Strong
(สำ�หรับครูผู้สอนทุกกลุ่ม/ทุกระดับชั้น)

	

หนว่ยงาน/โรงเรยีน(ผูย้มื) ......................................................................................................................................

ทีอ่ยู ่......................................................................................................................................................................

เบอรโ์ทรศพัทต์ดิตอ่ .............................................................................................................................................

เบอรโ์ทรสาร ..........................................................................................................................................................

รายวชิา ............................................................... ระดบัชัน้ ..................................................................................

จำ�นวนผู้เรียน ............................. คน

1. สื่อและอุปกรณ์ในนิทรรศการยืม-คืนส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน FOOD & FIT 

สร้างชีวิตให้ Strong มีความเหมาะสมกับผู้เรียนหรือไม่

1.1) ด้านเนื้อหา

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

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

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

1.2) ด้านรูปแบบและการออกแบบ

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

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

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

2. สื่อและอุปกรณ์ในนิทรรศการยืม-คืนส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน FOOD & FIT 

สร้างชีวิตให้ Strong มีประสิทธิภาพและช่วยส่งเสริมการเรียนการสอนกับผู้สอนหรือไม่? อย่างไร?

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

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

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

3. ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ

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

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

......................................................................................................................................................................................
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ตารางสรุปผลการใช้สื่อและอุปกรณ์
สื่อและอุปกรณ์ในนิทรรศการยืม-คืน

ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน
FOOD & FIT สรา้งชีวิตให้ Strong

หน่วยงาน/โรงเรียน(ผู้ยืม) .....................................................................................................................................

วันที่นำ�ส่ง .............................................................................................................................................................

ที่อยู่และเบอร์โทรศัพท์ติดต่อ ...............................................................................................................................

ชื่อผู้ดูแลโครงการ.................................................................................................................................................. 

ลายเซ็น..................................................................................................................................................................

ลำ�ดับ ระดับชั้น รายวิชา จำ�นวนผู้เรียน 

(คน)

สื่อที่ใช้ 

(ทุกชุด/ระบุชุดที่ใช้)

หมายเหตุ

รวมจำ�นวนผู้ใช้สื่อทุกระดับ
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สรุปรายการนำ�ส่งคืนสื่อและอุปกรณ์นิทรรศการยืม-คืน
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะชีวิต สำ�หรับเด็กและเยาวชน

FOOD & FIT สร้างชีวิตให้ Strong

ลำ�ดับ ชุด/รายการสื่อ จำ�นวน หน่วย การดูแลรักษา

1 1.1 กระเป๋าล้อลากพร้อมสกรีนชื่อและ

โลโก้โครงการ

1.2 แผ่น DVD รวมสื่อ

1.3 คูม่อืการใชช้ดุนทิรรศการ (สำ�หรบัคร)ู

1

1

1

ใบ

แผ่น

เล่ม

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง 

เก็บใส่กล่อง 

เก็บห่างจากที่ชื้น

หน่วยการเรียนรู้ที ่1 : FOOD  กินเป็น = สุขภาพดี

2 2.1 กิจกรรม I spy my Food

2.1.1 Worksheet สำ�รวจพฤติกรรมการ

กินใน 1 วัน (ปริ้นท์จาก DVD รวมสื่อ)

2.1.2 Food & calorie card 1 กล่อง

2.1.3 วีดีทัศน์ “น้องอุ่นและน้องอิ่มกิน

อยู่อย่างไรให้ชีวิต Strong ”

2.1.4 บอร์ด “กินอย่างไร ได้อย่างนั้น”

 

 

 

100

1

1

 

 

 

แผ่น

แผ่น

ชิ้น

 

 

 

เก็บใส่กล่อง

เก็บใส่กล่อง

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

2.2 กิจกรรม I spy myself

2.2.1 ชุดเพิ่มพลังงาน

2.2.2 เม็ดไขมันจำ�ลอง

▪100 cal จำ�นวน 40 ชิ้น

▪200 cal จำ�นวน 60 ชิ้น

▪300 cal จำ�นวน 100 ชิ้น

2.2.3 สายวัด

2.2.4 บอร์ด “กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโต”

 

2

200

6

1

 

ชุด

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

 

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

หรือซักแห้ง

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

เก็บห่างจากที่ชื้น

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

3.1 กิจกรรม อยากดูดีต้องกินผัก 

(สำ�หรับชั้นประถมศึกษา)

3.1.1 ผ้าพันคอสามเหลี่ยม 3 สี

▪ สีเขียว 30 ผืน

▪ สีชมพู 15 ผืน

▪ สีเหลือง 15 ผืน

3.1.2 สื่อการสอนแผ่นพลิก “อยากดูดี

ต้องกินผัก”

 

 

60

1

 

 

ผืน

ชิ้น

 

 

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

หรือซักแห้ง

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง
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ลำ�ดับ ชุด/รายการสื่อ จำ�นวน หน่วย การดูแลรักษา

3.2 กจิกรรม อยากดูดตีอ้งกนิผกั (สำ�หรบั

ชั้นมัธยมศึกษา)

3.2.1 มงกุฎ

3.2.2 สายสะพาย

3.2.3 แผ่นการ์ดเทพี

3.2.4 สื่อการสอนแผ่นพลิก “อยากดูดี

ต้องกินผัก”

 

 

5

5

5

1

 

 

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

ชิ้น

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง 

3.3 กิจกรรม Ring it if you know กด

ให้ไวถ้าใช่

3.3.1 บตัรคำ�สเีหลอืง (สำ�หรบัช้ันประถม 

ศึกษา)

3.3.2 บตัรคำ�สฟีา้ (สำ�หรบัชัน้มัธยมศกึษา)

3.3.3 กระดิ่ง

3.3.4 แผ่นพับเฉลย

 

 

25

25

1

1

 

 

แผ่น

แผ่น

ชิ้น

ชิ้น

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

3.4 กิจกรรม Label well done ส่อง

ผลิตภัณฑ์ รู้ทันฉลาก

3.4.1 กล่องนม (ตัวอย่างบรรจุภัณฑ์)

3.4.2 Worksheet ส่องผลิตภัณฑ์ รู้ทัน

ฉลาก (ปริ้นท์จาก DVD รวมสื่อ)

3.4.3 แผ่นพลิกสื่อการสอน “อยากดูดี

ต้องกินผัก”

 

 

1

1

 

1

 

 

ชิ้น

ชิ้น

 

ชิ้น

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง

หน่วยการเรียนรู้ที ่2 : FIT เล่นสนุก ลุกขยับ

1.1 กิจกรรม We fit we fun สะบดับอล 

ผ่อนแคลอรี่่

1.1.1 ผืนผ้าวงกลม

1.1.2 ลูกบอล

1.1.3 การ์ดระดับกิจกรรมทางกาย 1 

กล่อง

1.1.4 แผน่กรอกคะแนน (ปรนิทจ์าก DVD 

รวมสื่อ)

1.1.5 แผ่นพลิกสื่อการสอน “กิจกรรม

กระตุกลุกขึ้นมาขยับ”

 

 

1

2

30

1

1

 

 

ผืน

ลูก

แผ่น

ชิ้น

ชิ้น

ทำ�ความสะอาดด้วยผ้าแห้ง
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