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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

1. จ าแนกประเภทของภาวะโภชนาการได้ 
2. อธิบายปัญหาที่เกิดจากภาวะการขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินได้ 
3. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มผีลกระทบต่อสุขภาพได้ 
4. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
5. อธิบายหลักการเลือกบริโภคอาหารตามธงโภชนาการได้ 
6. เปรียบเทียบน้ าหนักและส่วนสูงของตนเองตามเกณฑ์มาตรฐานได้ 
7. เห็นความส าคัญของการแก้ไขปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานของตนเองหรือแนะน าผู้ที่มีปัญหาได้ 

 
 

  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู ้
แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 

 
การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  

Cycle) เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา      
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งมีทั้งหมด 6 ชุด ชุดนี้เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ    
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ ขอให้นักเรียนได้ปฏิบัติในการเรียนรู้
ตามค าแนะน าเป็นล าดับข้ันตอนดังนี้ 

1. นักเรียนควรศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ให้เข้าใจ 
2. ก่อนที่จะศึกษาเนื้อหาในชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหา

ความรู้ 5E (Inquiry  Cycle)  นักเรียนจะต้องท าแบบทดสอบก่อนเรียน เพื่อเป็นการประเมินความรู้
พื้นฐานและตรวจค าตอบจากเฉลยในภาคผนวก 

3. นักเรียนควรมีความซื่อสัตย์และตั้ งใจในการเรียนรู้ เพื่อพัฒนาตนเองได้อย่างสมวัย         
ด า เนินกิจกรรมตามล าดับกิจกรรมและฟังค าแนะน าจากครู  โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้                  
ตามกระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 

4. ร่วมอภิปรายและสรุปองค์ความรู้จากการปฏิบัติกิจกรรมทุกกิจกรรม 
5. ท าแบบฝึกหัดเพื่อทบทวนความรู้จากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ   

สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) และตรวจค าตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
6. เมื่อท าการศึกษาครบทุกเรื่องในชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ        

สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) แล้ว นักเรียนจะต้องท าแบบทดสอบหลังเรียน เพื่อเป็นการ
ทดสอบความรู้ที่ได้รับจากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5 E 
(Inquiry  Cycle) และตรวจค าตอบจากภาคผนวก 

7. หากนักเรียนยังไม่เข้าใจเนื้อหาเรื่องใดเรื่องหนึ่ง สามารถอ่านทบทวนเนื้อหาในเรื่องนั้น ๆ 
จนกว่าจะเข้าใจ 
 

 

 ค าชี้แจง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุม่สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มจี านวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
             2. ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง 

 
1. ข้อใดเป็นผลกระทบจากการมีน้ าหนักตัวน้อยกว่ามาตรฐาน 
      ก. ท าให้สังคมรังเกียจไม่ยอมรับ 
      ข. ท าให้ถูกผู้อื่นรังแกเป็นประจ า 
      ค. เสี่ยงต่อการเป็นโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด 
      ง. ท ากิจกรรมต่าง ๆ ไม่มีประสิทธิภาพ 
 
ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ทีก่ าหนดให้ แล้วคอบค าถามข้อ 2-3 
จัมโบ้และเจ้าเปิ้ลเป็นพี่น้องกัน จัมโบ้ชอบรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นประจ า ท าให้รูปร่างอ้วน
เจ้าเปิ้ลเป็นน้อง มักจะอดอาหารเย็น เพราะกลัวว่าตนเองจะอ้วนและสวมเสื้อผ้าไม่สวย ท าให้เจ้าเปิ้ล
มีรูปร่างผอมมาก 
2. นักเรียนมีวิธีแก้ปัญหาให้จัมโบ้ได้อย่างไร 
      ก. ดื่มนมก่อนนอนทุกวัน 
      ข. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด 
      ค. รับประทานยาลดความอว้น 
      ง. ออกก าลังกายเป็นประจ า 
 
3. เจ้าเปิ้ลควรแก้ปัญหารูปร่างผอมตามข้อใด 
      ก. นอนหลับพักผ่อนให้มากๆ 
      ข. ดื่มน้ าอดัลมแทนน้ าเปล่าหลังอาหาร 
      ค. รับประทานอาหารวา่งระหวา่งมื้อหลักเพิม่ข้ึน   
      ง. ออกก าลังกายอยา่งหักโหมเป็นประจ าทุกวัน 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบก่อนเรียน 
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4. ถ้ามีปัญหาน้ าหนักเกนิเกณฑ์มาตรฐาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารในข้อใด 

      ก. เย็นตาโฟลูกชิ้นปลา ย าปลาดกุฟู 
      ข. มันฝรั่งทอดกรอบ น้ าอัดลม 

      ค. ข้าวมันไก่ ย าวุ้นเส้น 

      ง. ส้มต า ซุปหน่อไม้ 
 

5. มิกกี้สูง 165 เซนติเมตร มิกกี้ควรมีน้ าหนักอยู่ในช่วงใดจึงจัดว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
      ก. 60-80 กิโลกรัม 

      ข. 55-60 กิโลกรัม 

      ค. 45-50 กิโลกรัม 

      ง. 35-40 กิโลกรัม 
 

6. การปฏิบัติตนในข้อใดส่งผลให้เกิดภาวะทุพโภชนาการ 

      ก. รับประทานอาหารเฉพาะที่ชอบ 

      ข. หลีกเลี่ยงอาหารฟาสตฟ์ูด 

      ค. รับประทานอาหารหลากหลาย 

      ง. รับประทานอาหารราคาถูก 
 

7. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน 

      ก. รับประทานอาหารที่มีไขมันเป็นประจ า 

      ข. ขาดการออกก าลังกาย 

      ค. ท างานหนัก 

      ง. พันธุกรรม 

 
8. ข้อใดเป็นลักษณะของภาวะโภชนาการที่ดี 
      ก. น้ าหนักและส่วนสูงเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 
      ข. เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
      ค. เจ็บปุวยเป็นโรคอยู่บ่อย ๆ 
      ง. ร่างกายซูบผอม 
 
9. ข้อใดเป็นผลกระทบในด้านสุขภาพจากปัญหาภาวะโภชนาการ 
      ก. มรีูปร่างอว้นจึงหาซื้อเสื้อผ้าใส่ยาก 
      ข. มีรูปรา่งอ้วนจึงเหน่ือยง่ายเมื่อท างานหนัก 
      ค. มีน้ าหนักตัวน้อยจึงชอบโดนเพื่อน ๆ แกลง้ 
      ง. มีน้ าหนักตัวน้อยจึงท าให้บุคลิกภาพไม่ดี 
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10. ข้อใดใช้เป็นตัวชี้วัดภาวะโภชนาการ 
      ก. สว่นสูงและรอบเอว 
      ข. น้ าหนักและส่วนสูง 
      ค. น้ าหนักและรอบอก 
      ง. สว่นสูงและความหนาของร่างกาย 
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ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเน่ืองมาจากการรับประทานอาหาร  
การย่อยอาหาร การดูดซึม การขนส่ง การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับ

เซลล์ ซึ่งสารอาหารดังกล่าว ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แกลือแร่ วิตามินและน้ า การที่บุคคลจะมี
ภาวะโภชนาการปกติหรือไม่นั้น ย่อมข้ึนอยู่กับสารอาหารที่รับประทาน 

ภาวะโภชนาการแบ่งเป็นภาวะโภชนาการที่ดี และภาวะโภชนาการที่ไม่ดีหรือทุพโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ใบความรู ้เรื่อง ภาวะโภชนาการ 

ภาพที ่1 รับประทานที่มปีระโยชน์ท าให้มีภาวะโภชนาการที่ดี 
ที่มา http://Gettyimages.com 
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หมายถึง สภาวะของร่างกายที่เกิดจากการได้รับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหาร
ครบถ้วนเพียงพอกับความต้องการของร่างกายและร่างกายใช้สารอาหารสร้างเสริมสุขภาพได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายถึง สภาวะร่างกายที่ได้รับสารอาหารไม่คบถ้วนหรือไม่เหมาะสมกับความต้องการ          

ของร่างกาย หรือได้รับสารอาหารครบถ้วนแต่ร่างกายไม่สามารถใช้สารอาหารนั้นได้ ซึ่ งแบ่งเป็น         
ภาวะโภชนาการต่ า และภาวะโภชนาการเกิน 

1.  ภาวะโภชนาการที่ดี 

2.  ภาวะโภชนาการที่ไม่ดีหรือทุพโภชนา 

 

ภาพที ่2 สดัส่วนความตอ้งการอาหารที่บริโภคในแต่ละวัน 
ที่มา http://www.lemonfarm.com 

 

 

ภาพที ่3 ผลการส ารวจภาวะโภชนาการของเด็กไทย 
ที่มา http://news.voicetv.co.th/infographic/58802.html 
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ภาวะโภชนาการต่ า หมายถึง สภาวะจากการที่ร่างกายได้รับอาหารไม่เพียงพอ หรือได้รับ

สารอาหารไม่ครบ หรือต่ ากว่าที่ร่างกายต้องการ ท าให้เกิดโรค เช่น โรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจาง โรคคอพอก 

 

 

ภาพที ่4 ผลการส ารวจภาวะโภชนาการของเด็กไทย 
ที่มา http://news.voicetv.co.th/infographic/58802.html 

 
 

ภาพที ่5 ผลการส ารวจภาวะโภชนาการในเอเชียตะวันออกเฉียงใต ้
ที่มา http://news.voicetv.co.th/infographic/58802.html 
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ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะจากการที่ร่างกายไดร้ับอาหาร หรือสารอาหารบางอย่างเกิน

กว่าที่ร่างกายต้องการ จนอาจเกิดโทษต่อร่างกายหรือเป็นโรค เช่น โรคอ้วน โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่6 การบริโภค5 วธิีที่ไม่เป็นโรคอ้วน 
ที่มา http://webboard.women.sanook.com/forum/?topic=3732753 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง (5 คะแนน) 
 

 

1. อาหารและโภชนาการมีความสัมพันธ์กับรา่งกายอย่างไร          
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 
2. ภาวะโภชนาการไม่ดีหรือภาวะทุพโภชนาการ หมายถึงอะไร 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 
3. โรคอ้วน เกิดจากสาเหตุใด 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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4. เราไม่ควรงดอาหารมื้อใด มื้อหนึ่งบ่อย ๆ เพราะอะไร 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 
5. ในแต่ละวันควรบริโภคอาหารหลาย ๆ อย่างเพราะอะไร 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. ถ้านักเรียนมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน อาหารชนิดใดที่ควรหลีกเลี่ยงมากที่สุด 
      ก. ข้าวมันไก ่
      ข. มันต้มน้ าตาล 
      ค. ต้มย าปลาช่อน 
      ง. สลดัผักใส่ไข่ต้ม 
 
2. วัยรุ่นหญิงต้องการสารอาหารชนิดใดมากกวา่วัยรุ่นชาย 
      ก. โปรตีน 
      ข. วติามินด ี
      ค. ธาตุเหล็ก 
      ง. แคลเซียม 
 
3. บุคคลใดต่อไปนี้จัดได้ว่ามีภาวะโภชนาการดี 
      ก. แพรวชอบรับประทานอาหารหลากสีสัน 
      ข. เพชรเป็นมังสวิรตัิที่ไม่รับประทานเนื้อสัตว์ 
      ค. พลอยรับประทานอาหารนอกบ้านเป็นประจ า 
      ง. แพรมักรับประทานอาหารหลากหลายประเภท 
 
4. ปัญหาส าคัญของวัยรุ่นที่เกิดจากการรับประทานอาหารไม่ถูกต้องคืออะไร 
      ก. รับประทานจ ุ
      ข. ชอบดื่มน้ าอดัลม 
      ค. รับประทานจุบจบิ 
      ง. รับประทานอาหารจานด่วน 
 
5. สาเหตุของโรคภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน คืออะไร 
      ก. พันธุกรรม ถ้าพอ่แม่อ้วน ลูกมีโอกาสอ้วนด้วย 
      ข. การกินอาหารไมถู่กต้อง 
      ค. การไมอ่อกก าลังกายอย่างเพียงพอ 
      ง. ถูกทุกข้อ 
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6. ในแต่ละวันร่างกายควรรับประทานอาหารใหค้รบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
      ก.  โปรตีน  คาร์โบเดรต เกลือแร ่วติามินและไขมัน 
      ข. โปรตีน  คาร์โบเดรต  เน้ือสัตว์ ผักและผลไม้ 
      ค. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วติามิน ไขมันและผลไม้ 
      ง. คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วติามัน ผกัและผลไม้ 
 
7. ควรแนะน าเด็กและเยาวชนอย่างไรในการกนิที่ถูกต้อง เพื่อจะได้ไม่อ้วน ไม่เอ๋อ 
      ก. กินอาหารสุก สะอาดได้สารอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู่อย่างเพียงพอและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
      ข. กินอาหารเป็นเวลา ครบทุกมื้อ วันละ 3 มื้อ หลีกเลี่ยงการกินขนมกรุบกรอบ น้ าหวานน้ าอัดลม 
      ค. กินอาหารในปรมิาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย และกินอาหารที่มีไอโอดีนทุกวัน 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 
8. ครอบครัวและชุมชน มีส่วนช่วยแก้ปัญหาสขุภาพของเด็กและเยาวชนไทยอย่างไร 
      ก. ครอบครวัสรา้งนิสัยการกินให้ตรงเวลา ครบทั้ง 3 มื้อ รับประทานให้ครบ 5 หมู่  
      ข. จัดให้มีกิจกรรมการออกก าลังกายทั้งในครอบครัวและชุมชน   
      ค. ควบคุมให้อาหารที่มาจ าหน่ายในชุมชนตอ้งมีคุณภาพ และมีการเฝูาระวังพฤติกรรมการกนิของคน 
          ในชุมชน 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 
9. ข้อใดถูกต้อง 
      ก. ประเทศไทยพบเพศชายเป็นโรคอ้วนมากกว่าเพศหญิง   
      ข. ช่วงอายุที่มีอตัราการเป็นโรคอ้วนมากที่สดุคือ  15 – 19 ปี 
      ค. คนที่เป็นโรคอ้วนมักจะขี้เกียจ 
      ง. กินอาหารที่มีรสชาติหวาน มัน เค็มมากเกินไป เป็นสาเหตุของการเกิดภาวะโภชนาการเกนิ 
 
10. ผู้ที่เป็นโรคอ้วน มีโอกาสสูงที่จะเกิดโรคเรื้อรัง ใดต่อไปนี้ 
      ก. โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน 
      ข. โรคไขข้ออักเสบ 
      ค. โรคกระดูกบาง 
      ง. ถูกทุกข้อ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนน าตัวอักษรหน้าข้อความดา้นซ้ายมือ มาเติมลงหน้าตวัเลขด้านขวามือ 
เมื่อนักเรียนอ่านแล้วเห็นว่าข้อความทั้งสองนั้นมีความสัมพันธ์กัน (5 คะแนน) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 3 

ก. อยู่ในกลุม่ผักและกลุม่ผลไม้ 
ข. อยู่ในกลุ่มเน้ือสัตว์และกลุ่มนม 
ค. อยู่ในกลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
ง. อยู่ในกลุ่มข้าว – แป้ง 
จ. กินเพื่อสุขภาพดี 
ฉ. ธงโภชนาการบอกถึง 
ช. สัดส่วน ปริมาณ  
   และความหลากหลาย 
ซ. อาหารไม่ซ้ าจ าเจ 
ฌ. กินมากที่สุด 
ญ. กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็น 
ฎ. กินมากรองลงมา 
ฏ. กินพอเหมาะ 
ฐ. ธงโภชนาการ 

        1. สดัส่วน ปริมาณ และให้กินอาหารหลายชนิด 
        2. กลุ่มผกัและกลุม่ผลไม้ 
        3. กลุ่มเนื้อสัตว์และกลุ่มนม 
        4. กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
        5. กลุ่มข้าว – แปูง 
        6. กินให้หลากหลาย ดว้ยสัดสว่นที่พอเหมาะ 
        7. น้ ามันมะพร้าว น้ าปลา น้ าตาล 
        8. เครื่องมือที่ช่วยให้กินอาหารแต่ละวันไดถู้กต้อง 
        9. เน้ือหมู ไก่ ปลา และถ่ัว 
        10. ส้มเขียวหวาน คะน้า แตงกวา 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนใส่เครื่องหมายถูก () หน้าข้อที่เห็นว่าข้อความนั้นถูกต้อง และใส่เครื่องหมายผิด () 
หน้าข้อที่เห็นว่าข้อความนั้นไม่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

           1. สภาพของรา่งกายเนื่องจากการบริโภคอาหาร คือภาวะโภชนาการ 
           2. ทุพโภชนาการ คอื การรับประทานอาหารอยา่งเพียงพอและถูกหลักโภชนา 
           3. แนนเป็นโรคอ้วนเนื่องจากรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย 
           4. ควรรับประทานให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
           5. โภชนาบัญญัติ 9 ประการ คือ การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี9 ข้อ 
           6. ตุ๊ดตู่รับประทานอาหารเฉพาะที่ตนเองชอบเท่านั้น 
           7. ชานนท์ ดื่มเครื่องดื่มชกู าลังทุกวันจะได้มีก าลังมาก ๆ 
           8. ต้อยชั่งน้ าหนักวัดส่วนสูงประจ าทุกเดือน 
           9. ผักสด ๆ ที่เราปลูกเองรับประทานโดยไม่ต้องล้างก็ได้ 
          10. พลอยรับประทานส้มต ารสเปรี้ยว หวาน จัด ๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 4 
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เกณฑ์มาตรฐานแสดงถึงการเจริญเติบโตในรูปแบบต่างๆจะช่วยให้เราสามารถประเมินตนเองได้

ว่าเรามีการเจริญเติบโตหรือพัฒนาการของร่างกายตามมาตรฐานหรือไม่ และเป็นตัวชี้วัดถึงสุขภาพของเรา 
เพื่อช่วยให้เราด าเนินการปรับปรุง แก้ไขหรือปูองกันและฟื้นฟูสุขภาพของเราให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้เร็วขึ้น 

 
 
การเพิ่มน้ าหนักเป็นการท าให้น้ าหนักซึ่งต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานมาอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

มีรูปร่างที่สมส่วนพอดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการเพิ่มน้ าหนัก 
เพิ่มการรับประทานอาหารที่มีไขมัน เช่น ข้าวมันไก่ ข้าวหมกไก่ ขนมที่ใส่กะทิ และรับประทาน

อาหารประเภทผัก ผลไม้ร่วมด้วย เพื่อให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วน 
- ดื่มนมทุกวันอย่างน้อย วันละ 2 แก้ว เช่น นมรสหวานไม่ควรดื่มนมพร่องมันเนย 
- ออกก าลังกายให้เหมาะสมโดยเน้นการยกน้ าหนักที่ช่วยสร้างกล้ามเน้ือให้มากขึ้น 
- นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และเพิ่มมื้ออาหารว่างระหว่างมื้อเช้าและเที่ยงหรือระหว่าง  

มื้อเที่ยงและเย็น โดยเลือกที่มีพลังงานสูงและมีประโยชน์ เช่น นม ขนมปัง ขนมหวาน 

 

 

 

ใบความรู ้เรื่อง การควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

1.  การแก้ไขปัญหาน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน (การเพิ่มน้ าหนัก) 

 ภาพที ่7 อาหารประเภทผักและผลไม้ช่วยปูองกันปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
ที่มา http://www.oknation.net/blog/print.php?id=681393 
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 วิธีการลดน้ าหนกั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 - ออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 

 - ปรึกษาแพทย์ในการลดความอ้วนที่ถูกวิธี 
 - ไม่ดื่มน้ าอัดลม และเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 

 - รับประทานผักผลไม้มากขึ้น 

 - รับประทานอาหารให้ครบทุกมื้อ แต่ลดปริมาณ อาหารให้น้อยลง โดยเฉพาะมื้อเย็นและ       
ลดอาหารประเภทแปูงและไขมัน 

 

ภาพที ่8 การรับประทานที่ถูกวิธีช่วยให้ลดน้ าหนักได้ 
ที่มา http://fb.sanook.com/view-widget/graphic/?widget=1862453 
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ความรู้เพิ่มเติม 
          การรับประทานยาชุดเพื่อลดน้ าหนัก ก่อให้เกิดอันตราย เพราะยาชุด
ดังกล่าวจะประกอบด้วยตัวยาที ่ไม่ใช่ยาลดน้ าหนักโดยตรง เช่น ยาลดความ
อยากอาหาร ยานอนหลับ ยาลดอัตราการเต้นของหัวใจ ยาระบาย ยาขับ
ปัสสาวะ ยาลดการหลั่งของกรดในกระเพาะอาหาร ซึ่งหากรับประทานจะท าให้
ได้รับผล ข้างเคียงจากยา และเมื่อหยุดยา น้ าหนักจะกลับมาขึ้นได้อีก ( yo-yo 
effect ) การลดน้ าหนักที่ถูกต้องจึงควรควบคุมอาหาร ออกก าลังกาย พักผ่อน
อย่างพอเหมาะ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค 

 

 

ภาพที ่9 ข่าวจากหนังสอืพิมพ์เกี่ยวกับอันตรายจากยาลดความอ้วน 
ที่มา http://pleasetaboo.blogspot.com/ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณไขมัน 
โคเลสเตอรอล และคาร์โบไฮเดรตสูง” 
      ก. เดก็วัยเรียน 
      ข. หญิงตั้งครรภ ์
      ค. ผูท้ี่เป็นโรคอ้วน 
      ง. วัยรุ่น 
 
2. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณโซเดียมสงู” 
      ก. เดก็วัยเรียน 
      ข. ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
      ค. วัยรุ่น 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 
3. วิธีป้องกันตนเองให้ห่างไกลโรคอ้วน ควรท าอย่างไร 
      ก. รับประทานให้ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณที่เหมาะสมกับร่างกาย 
      ข. ออกก าลังกายเป็นประจ า 
      ค. รับประทานอาหารเป็นบางมื้อเท่านั้น 
      ง. ข้อ ก. และ ข. ถกูต้อง 
 
4. ข้อใดแสดงความสัมพันธ์ของพฤติกรรมโภชนาการกับสุขภาพที่ถกูตอ้ง 
      ก. การรับประทานอาหารมาก จะช่วยให้รา่งกายแข็งแรง 
      ข. การรับประทานอาหารน้อย จะช่วยให้มรีปูร่างที่สวยงาม 
      ค. การรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกายจะท าให้เป็นโรคอ้วน 
      ง. การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน จะเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 5 
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5. การตรวจร่างกายเปน็การประเมินภาวะโภชนาการทางดา้นใด 

      ก. การส ารวจอาหารที่บริโภค 

      ข. การประเมินภาวะโภชนาการทางชวีเคมี 
      ค. การประเมินภาวะโภชนาการทางการแพทย์ 
      ง. การประเมินภาวะโภชนาการทางสดัส่วนของร่างกาย 
 

6. ข้อใดไม่ใช่ผลเสียที่เกิดจากความอว้น 

      ก. เหนื่อยง่าย 

      ข. เคลื่อนไหวไม่สะดวก 

      ค. เป็นที่รังเกียจของเพื่อน 

      ง. เป็นบ่อเกิดของโรคเรื้อรังต่าง ๆ 
 

7. หากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีนไม่เพียงพอ จะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างไร 

      ก. รูปร่างแคระแกรน็ ซูบซีด 

      ข. อ่อนเพลียง่าย จติใจหดหู ่
      ค. ร่างกายเจริญเตบิโตไม่เต็มที่ 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 

8. ข้อใดเป็นการประเมินภาวะโภชนาการทางดา้นสัดส่วนของร่างกาย 

      ก. การตรวจเลือดและปัสสาวะ 

      ข. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 

      ค. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

      ง. การตรวจดูผวิหนัง เล็บ และริมฝีปาก 
 

9. บุคคลในข้อใดปฏิบัติถูกต้องตามหลักโภชนบัญญัติ 
      ก. ปอน ชอบรับประทานเนื้อสัตว์ที่ตดิมัน 

      ข. ปิ่น รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า 

      ค. ปุาน ไม่ดื่มนมเพราะคิดว่านมท าให้ท้องเสีย 

      ง. ปุุน ชอบรับประทานขนมและอาหารประเภทแปูงจนมีน้ าหนักตัวเกิน 
 

10. โดยปกติเราใช้เกณฑ์มาตรฐานใดในการวัดการเจริญเติบโต 

      ก. การสังเกตโดยใชส้ายตาประเมิน  

      ข. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 

      ค. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

      ง. การตรวจรา่งกายโดยแพทย ์  
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วัยรุ่นมีปัญหาการขาดสารอาหารเนื่องจากอดอาหารเพราะอยากผอม สาเหตุส าคัญมาจากได้รับ
สิ่งกระตุ้นจากสื่อโฆษณา ศิลปิน ดารา นักร้อง ที่มีรูปร่างผอม รวมทั้งการโฆษณาผลิตภัณฑ์อาหารเสริมที่
ช่วยให้มีรูปร่างผอมเป็นแรงจูงใจให้วัยรุ่นต้องการผอม 
 การที่วัยรุ่นมีค่านิยมอยากผอมโดยขาดความรู้ทางด้านโภชนาการ ท าให้วัยรุ่นอดอาหารและ 
กินยาลดน้ าหนัก ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพบางคนอาจถึงขั้นเสียชีวิต 
 ดังนั้นการที่วัยรุ่นต้องการมีรูปร่างที่สมส่วน ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่  
หมั่นออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง 

 

 

 

ใบความรู ้เรือ่ง ปัญหาภาวะโภชนาการในวัยรุ่น 

1.  ภาวะการขาดสารอาหาร 

ภาพที ่10 เด็กเป็นโรคขาดสารอาหาร 
ที่มา http://blog.lib.umn.edu/stoe0062/ 
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 ภาวะโภชนาการเกิน หรอืเรียกว่า โรคอว้น เป็นภาวะที่มีน้ าหนักมากกวา่เกณฑ์มาตรฐานและมี
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสูง การค านวณว่าอยู่ในภาวะโภชนาการเกินหรือไม่ สามารถท าไดด้ังนี้ 
 

 1. ตรวจสอบจากเกณฑ์มาตรฐานของเด็กไทยตามช่วงอายุและเพศ 

การมีน้ าหนักและส่วนสูงที่เหมาะสมกับวัย จะช่วยเสริมให้มีรูปร่างและบุคลิกภาพที่ดี ซึ่งสามารถตรวจสอบ
ได้กับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตทั้งแบบกราฟ หรือตาราง ดังนี้ 

2.  ภาวะโภชนาการเกิน 

ภาพที ่11 ความแตกต่างด้านน้ าหนักในวัยเดียวกนั              ภาพที ่12 ภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโคอ้วน 
ที่มา http://blog.lib.umn.edu/stoe0062/                    ที่มา http://blog.lib.umn.edu/stoe0062/ 
                                                           
                                                                        
 

 

 

http://blog.lib.umn.edu/stoe0062/
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ตารางแสดงน้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ในช่วงอายุ 10-15 ปี 
เพศชายและเพศหญิง 

 
 

ช่วงอายุ (ปี) 
เพศชาย เพศหญิง 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
10 
11 
12 
13 
14 
15 

23.6 - 40.8 
25.6 – 45.2 
28.1 – 50.0 
31.6 – 54.6 
35.6 – 58.7 
40.1 – 61.9 

126.2-143.4 
130.5-149.4 
135.1-156.9 
140.9-164.4 
147.3-170.0 
143.5-173.2 

23.4-42.1 
26.1-46.5 
29.4-50.2 
33.0-53.1 
36.3-55.2 
38.6-56.5 

127.1-146.1 
132.9-152.6 
138.8-156.9 
143.5-160.2 
147.0-162.3 
148.4-163.5 

อ้างอิงจากกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข พ.ศ.2543 
 
 2. การหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) นอกจากการประเมินน้ าหนักและ
ส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตตามช่วงอายุ เรายังสามารถประเมินลักษณะรูปร่างได้จากการหา
ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) โดยใช้สูตรค านวณดังนี้ 
 
เกณฑ์มาตรฐานดัชนีมวลกาย 

 
อายุ 
(ปี) 

เพศชาย 
มวลกาย 
ต่ ามาก 

มวลกายต่ า มวลกายพอเหมาะ มวลกายสูง มวลกายสูงมาก 

11 11.87 ลงมา 11.88-15.38 15.39-19.69 19.70-24.50 24.51 ขึ้นไป 
12 11.93 ลงมา 11.94-16.34 16.35-20.75 20.76-25.16 25.17 ขึ้นไป 
12 12.42 ลงมา 12.43-16.73 16.74-21.04 21.05-25.35 25.36 ขึ้นไป 
14 12.96 ลงมา 12.97-17.67 17.68-22.38 22.39-26.89 26.90 ขึ้นไป 

 
อายุ 
(ปี) 

เพศหญิง 
มวลกาย 
ต่ ามาก 

มวลกายต่ า มวลกายพอเหมาะ มวลกายสูง มวลกายสูงมาก 

11 11.33 ลงมา 11.34-15.54 15.55-19.75 19.76-23.96 23.97 ขึ้นไป 
12 11.58 ลงมา 11.59-16.04 16.05-20.50 20.51-24.96 24.97 ขึ้นไป 
12 12.69 ลงมา 12.70-16.90 16.91-21.11 21.12-25.32 25.33 ขึ้นไป 
14 12.99 ลงมา 13.00-17.60 17.61-22.11 22.12-26.62 26.63 ขึ้นไป 
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 3. สาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน 
                1) รับประทานอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะอาหารที่มีน้ าตาล ไขมัน 
และแปูงสูง เช่น ขนมหวาน น้ าอัดลม ขนมกรุบกรอบ 
                2) พันธุกรรม จากการที่บิดาหรือมารดาอ้วน บุตรมีโอกาสอ้วนได้มากกว่าเด็กที่บิดามารดาไม่อ้วน 
                3) ความผิดปกติจากการท างานของต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตและ 
เผาผลาญอาหารน้อยกว่าปกติ ท าให้ร่างกายสะสมไขมันไว้มากจนท าให้อ้วนได้ 
                4) ขาดการออกก าลังกายท าให้เกิดการสะสมไขมันในร่างกายจนท าให้อ้วน 

 

ตัวอย่าง  โตโน่เพศชาย อายุ 13 ปี สูง 165 เซนติเมตร หนัก 50 กิโลกรมั 

BMI  =    
 

50
21.65

 =  18.37   

 
แสดงว่า โตโน่มีมวลกายพอเหมาะน้ าหนักและส่วนสูงมีสัดส่วนที่เหมาะสม 
  

ภาพที ่13 การดื่มน้ าอดัลมเป็นสาเหตุหนึ่งของภาวะโภชนาการเกิน 
ที่มา http://news.tlcthai.com/news-interest/1562.html 
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ความรู้เพิ่มเติม 
          การรับประทานยาชุดเพื่อลดน้ าหนัก ก่อให้เกิดอันตราย 
เพราะยาชดุดังกล่าวจะประกอบด้วยตวัยาที่ ไม่ใชย่าลดน้ าหนัก
โดยตรง เช่น ยาลดความอยากอาหาร ยานอนหลับ ยาลดอัตรา
การเต้นของหัวใจ ยาระบาย ยาขับปัสสาวะ ยาลดการหลั่ง 
ของกรดในกระเพาะอาหาร ซึ่งหากรับประทานจะท าให้ได้รับผล 
ข้างเคียงจากยา และเมื่อหยุดยา น้ าหนักจะกลับมาขึ้นได้อีก 
(yo-yo effect) การลดน้ าหนักที่ถูกต้องจึงควรควบคุมอาหาร 
ออกก าลังกาย พักผ่อนอย่างพอเหมาะและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภค 
 

ภาพที ่14 แพทย์เยี่ยมผู้ปุวยที่เป็นโรคอ้วน 
ที่มา http://www.myhealthnews.co.uk/womens-health/yoyo-dieting-weight-loss/01592/ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. พฤติกรรมโภชนาการที่ดีมีลักษณะตามข้อใด 
      ก. รับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 
      ข. รับประทานอาหารที่มรีาคาถูกเป็นหลัก 
      ค. รับประทานอาหารน้อย ๆ แต่ให้บ่อยครั้ง 
      ง. งดรับประทานอาหารบางมื้อ เพื่อควบคุมน้ าหนัก 
 
2. ข้อใดหมายถึงภาวะโภชนาการที่ไม่ด ี
      ก. ภาวะโภชนาการเกิน 
      ข. ภาวะโภชนาการตามวัย 
      ค. ภาวะการขาดสารอาหาร 
      ง. ถูกทั้งข้อ 1 และ 3 
 
3. ข้อใดเป็นลักษณะของภาวะทุพโภชนาการ 
      ก. การมีน้ าหนักตัวต่ ากว่าเกณฑ์ปกต ิ
      ข. การมีอาการของโรคขาดสารอาหาร 
      ค. การมีน้ าหนักตัวมากกวา่เกณฑ์ปกติ 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 
4. ถ้าพิจารณาจากการประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) นักเรียนคิดว่า
บุคคลใดที่มีรูปร่างสมสว่นที่สุด 
      ก. แกว้มีน้ าหนัก 45 กิโลกรัม ส่วนสูง 160 เซนติเมตร  
      ข. ก้านมีน้ าหนัก 80 กิโลกรัม ส่วนสูง 165 เซนติเมตร  
      ค. ก้อยมีน้ าหนัก 65 กิโลกรัม ส่วนสูง 167 เซนติเมตร  
      ง. กุ้งมีน้ าหนัก 75 กิโลกรัม ส่วนสูง 170 เซนติเมตร 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 6 
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5. บุคคลใดในลักษณะต่อไปนี้เป็นผู้มีภาวะโภชนาการที่ดี 
      ก. จิ๊บ  มรี่างกายซีดผอม 
      ข. เงาะ  ปุวยเป็นโรคบ่อย 
      ค. ก้อย  มีรูปร่างสมส่วน  สุขภาพแข็งแรง 
      ง. เปู  เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
 
6. สาเหตุส าคัญที่ท าให้เป็นผู้มีภาวะโภชนาการเกินคือข้อใด 
      ก. พันธุกรรม   
      ข. รับประทานอาหารมากเกินไป 
      ค. เกดิความผิดปกติของร่างกาย   
      ง. สภาพแวดล้อม 
 
7. บุคคลใดต่อไปนีท้ี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีภาวะโภชนาการเกิน 
      ก. แพน  ชอบรับประทานอาหารจ าพวกฟาูสต์ฟููดเป็นประจ า 
      ข. แดง  รับประทานอาหารที่หลากหลายครบ  5  หมู่ 
      ค. จอย  ชอบรับประทานผัก  ผลไม้ ทุกวัน 
      ง. เอ็ม  รับประทานอาหารให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
 
8. อาหารประเภทใดที่วัยรุ่นควรเลือกรับประทาน 
      ก. น้ าอัดลม   
      ข. นมสด 
      ค. อาหารกึ่งส าเร็จรูป   
      ง. อาหารฟูาสต์ฟูดู 
 
9. ถ้านักเรียนมีปัญหาน้ าหนักเกินมาตรฐาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใด 
      ก.  มันฝรั่งทอดกรอบ   
      ข. ผัดผักรวมมติร 
      ค. ข้าวซ้อมมือ  
      ง. สับปะรด 
 
10. การบริโภคอาหารให้พอดีควรปฏิบัติตามข้อใดมากที่สุด 
      ก. รับประทานอาหารน้อย ๆ แต่บ่อยครั้ง   
      ข. ไม่รับประทานจบุจิบระหว่างมื้ออาหาร 
      ค. รับประทานอาหารให้พอดีกับพลังงานที่ใช้  
      ง. รับประทานอาหารทดแทนพลังงานที่เสียไป 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มจี านวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
             2. ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง 

 
1. ข้อใดใช้ตัวชี้วัดภาวะโภชนาการ 
      ก. สว่นสูงและรอบเอว 
      ข. น้ าหนักและส่วนสูง 
      ค. น้ าหนักและรอบเอว 
      ง. สว่นสูงและความหนาของร่างกาย 
 
2. ข้อใดเป็นลักษณะของภาวะโภชนาการที่ดี 
      ก. น้ าหนักและส่วนสูงเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 
      ข. เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
      ค. เจ็บปุวยเป็นโรคอยู่บ่อย ๆ 
      ง. ร่างกายซูบผอม 
 
3. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน 
      ก. รับประทานอาหารที่มีไขมันเป็นประจ า 
      ข. ขาดการออกก าลังกาย 
      ค. ท างานหนัก 
      ง. พันธุกรรม 
 
4. การปฏิบัติตนในข้อใดส่งผลให้เกิดภาวะทุพโภชนาการ 
      ก. รับประทานอาหารเฉพาะที่ชอบ 
      ข. หลีกเลี่ยงอาหารฟาสตฟ์ููด 
      ค. รับประทานอาหารหลากหลาย 

      ง. รับประทานอาหารราคาถูก 
 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบหลังเรียน 
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5. ข้อใดเป็นผลกระทบในด้านสุขภาพจากปัญหาภาวะโภชนาการ 

      ก. มรีูปร่างอว้นจึงหาซื้อเสื้อผ้าใส่ยาก 

      ข. มีรูปรา่งอ้วนจึงเหน่ือยง่ายเมื่อท างานหนัก 

      ค. มีน้ าหนักตัวน้อยจึงชอบโดนเพื่อนๆ แกลง้ 

      ง. มีน้ าหนักตัวน้อยจึงท าให้บุคลิกภาพไม่ด ี
 

6. มิกกี้สูง 165 เซนติเมตร มิกกี้ควรมีน้ าหนักอยู่ในช่วงใดจึงจัดว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
      ก. 60-80 กิโลกรัม 

      ข. 55-60 กิโลกรัม 

      ค. 45-50 กิโลกรัม 

      ง. 35-40 กิโลกรัม 
 

ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้วคอบค าถามข้อ 7 – 8  

จัมโบ้และเจ้าเปิ้ลเป็นพี่น้องกัน จัมโบ้ชอบรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นประจ า ท าให้รูปร่างอ้วนเจ้า
เป้ิลเป็นน้อง มักจะอดอาหารเย็น เพราะกลัววา่ตนเองจะอ้วนและสวมเสื้อผ้าไม่สวย ท าให้เจ้าเปิ้ลมี
รูปร่างผอมมาก 
 

7. นักเรียนมีวิธีแก้ปัญหาให้จัมโบ้ได้อย่างไร 

      ก. ดื่มนมก่อนนอนทุกวัน 

      ข. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด 

      ค. รับประทานยาลดความอว้น 

      ง. ออกก าลังกายเป็นประจ า 
 

8. เจ้าเปิ้ลควรแก้ปัญหารูปร่างผอมตามข้อใด 

      ก. นอนหลับพักผ่อนให้มาก ๆ 

      ข. ดื่มน้ าอดัลมแทนน้ าเปล่าหลังอาหาร 

      ค. รับประทานอาหารวา่งระหวา่งมื้อหลักเพิม่ข้ึน   
      ง. ออกก าลังกายอยา่งหักโหมเป็นประจ าทุกวัน 
 

9. ข้อใดเป็นผลกระทบจากการมีน้ าหนักตัวน้อยกว่ามาตรฐาน 

      ก. ท าให้สังคมรังเกียจไม่ยอมรับ 

      ข. ท าให้ถูกผู้อื่นรังแกเป็นประจ า 

      ค. เสี่ยงต่อการเป็นโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด 

      ง. ท ากิจกรรมต่าง ๆ ไม่มีประสิทธิภาพ 
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10. ถ้ามีปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารในข้อใด 
      ก. เย็นตาโฟลูกชิ้นปลา ย าปลาดกุฟู 
      ข. มันฝรั่งทอดกรอบ น้ าอัดลม 
      ค. ข้าวมันไก่ ย าวุ้นเส้น 
      ง. ส้มต า ซุปหน่อไม้ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               ภาคผนวก 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 
 

 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน 
ข้อ ค าตอบ  ข้อ ค าตอบ 

1. ง  1. ข 
2. ง  2. ก 
3. ค  3. ค 
4. ข  4. ก 
5. ข  5. ข 
6. ก  6. ข 
7. ค  7. ง 
8. ก  8. ค 
9. ข  9. ง 
10. ข  10. ข 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. อาหารและโภชนาการมีความสัมพันธ์กับรา่งกายอย่างไรภาวะโภชนาการ หมายถึง  
            เน่ืองมาจากการบริโภคอาหารผู้ที่มีภาวะโภชนาการที่ด ีนั้นจะมีร่างกายที่แข็งแรง ผิวพรรณดี  
อารมณ์แจ่มใส ผู้ที่มีภาวะโภชนาการที่ไม่ด ีจะมีรา่งกายที่ไม่เจริญเติบโตและแข็งแรงเท่าที่ควร ผิวพรรณซีด
เซียว หน้าตาไม่เบิกบาน 
 
2. ภาวะโภชนาการไม่ดีหรือภาวะทุพโภชนาการ หมายถึงอะไร 
            ภาวะโภชนาการไม่ดีหรอืภาวะทพุโภชนาการ หมายถึง ภาวะทีร่่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ 
หรือได้รับเพียงพอแตร่่างกายไม่สามารถใช้ประโยชน์จากสารอาหารที่ได้รบั หรือการได้รับสารอาหารบางชนิด
มากเกินความต้องการของร่างกาย จึงท าให้เกิดภาวะผิดปกติขึ้น ภาวะโภชนาการไม่ดี แบ่งเป็น 2 ลักษณะ 
ดังนี้ 
            ภาวะโภชนาการต่ ากวา่เกณฑ ์หมายถึง ภาวะทีร่่างกายไดร้ับสารอาหารไม่เพียงพอกับความ
ต้องการ โดยอาจขาดสารอาหารเพียง 1 ชนิด หรอืมากกวา่ และอาจขาดพลังงานดว้ยหรือไม่ก็ได ้เช่น โรค
ขาดโปรตีน โรคขาดพลังงาน หรือโรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคที่เกิดจากการขาดวิตามินและเกลือแร่ 
ต่าง ๆ  เช่น โรคเหน็บชา คอพอก 
              ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายไดร้ับอาหารมากเกินความต้องการของรา่งกาย 
และเก็บสะสมไว้จนเกิดอาการปรากฏ เช่น ไดร้ับสารอาหารทีใ่ห้พลังงานมากเกินไปจะมีการสะสมไว้ใน
ร่างกายในสภาพไขมัน ท าให้เกิดโรคอว้น หรือการได้รับสารอาหารบางอยา่งที่ขับถ่ายยากในปริมาณมาก
เกินไป จนมีการเก็บสะสมในร่างกาย และท าให้เกิดโทษ เช่น การได้รับวติามิน เอ และ ดี มากเกนิความ
ต้องการของร่างกาย และร่างกายเก็บสะสมไว้ท าให้เกิดภาวะไฮเปอร์วติามินโนซีส เอ และ ดี  
 
3. โรคอ้วน เกิดจากสาเหตุใด 

บริโภคอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย 
 
4. เราไม่ควรงดอาหารมื้อใด มื้อหนึ่งบ่อย ๆ เพราะอะไร 

จะท าให้รา่งกายรับสารอาหารไม่เพียงพอ และอาจท าให้เป็นโรคกระเพาะอาหารได้ 
 
5. ในแต่ละวันควรบริโภคอาหารหลาย ๆ อย่างเพราะอะไร 

เพราะรา่งกายจะได้รับสารอาหารครบทั้ง 5 หมู ่
 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 1 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. ถ้านักเรียนมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน อาหารชนิดใดที่ควรหลีกเลี่ยงมากที่สุด 

ก. ข้าวมันไก ่
 

2. วัยรุ่นหญิงต้องการสารอาหารชนิดใดมากกวา่วัยรุ่นชาย 
ค. ธาตุเหล็ก 

 
3. บุคคลใดต่อไปนี้จัดได้ว่ามีภาวะโภชนาการดี 

ง. แพรมักรับประทานอาหารหลากหลายประเภท 
 
4. ปัญหาส าคัญของวัยรุ่นที่เกิดจากการรับประทานอาหารไม่ถูกต้องคืออะไร 

ง. รับประทานอาหารจานด่วน 
 
5. สาเหตุของโรคภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน คืออะไร 

ง. ถูกทุกข้อ 
 
6. ในแต่ละวันร่างกายควรรับประทานอาหารใหค้รบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ประกอบด้วยอะไรบ้าง 

ก.  โปรตีน  คารโ์บเดรต เกลือแร่ วติามินและไขมัน 
 
7. ควรแนะน าเด็กและเยาวชนอย่างไรในการกนิที่ถูกต้อง เพื่อจะได้ไม่อ้วน ไม่เอ๋อ 

ง. ถูกทุกข้อ 
 

8. ครอบครัวและชุมชน มีส่วนช่วยแก้ปัญหาสขุภาพของเด็กและเยาวชนไทยอย่างไร 
ง. ถูกทุกข้อ 

 
9. ข้อใดถูกต้อง 

ง. กินอาหารที่มีรสชาติหวาน มัน เค็มมากเกินไป เป็นสาเหตุของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน 
 
10. ผู้ที่เป็นโรคอ้วน มีโอกาสสูงที่จะเกิดโรคเรื้อรัง ใดต่อไปน้ี 

ง. ถูกทุกข้อ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนน าตัวอักษรหน้าข้อความดา้นซ้ายมือ มาเติมลงหน้าตวัเลขด้านขวามือ 
เมื่อนักเรียนอ่านแล้วเห็นว่าข้อความทั้งสองนั้นมีความสัมพันธ์กัน (5 คะแนน) 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 3 

ก. อยู่ในกลุม่ผักและกลุม่ผลไม้ 
ข. อยู่ในกลุ่มเน้ือสัตว์และกลุ่มนม 
ค. อยู่ในกลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
ง. อยู่ในกลุ่มข้าว – แป้ง 
จ. กินเพื่อสุขภาพดี 
ฉ. ธงโภชนาการบอกถึง 
ช. สัดส่วน ปริมาณ  
   และความหลากหลาย 
ซ. อาหารไม่ซ้ าจ าเจ 
ฌ. กินมากที่สุด 
ญ. กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็น 
ฎ. กินมากรองลงมา 
ฏ. กินพอเหมาะ 
ฐ. ธงโภชนาการ 

    ฉ    1. สัดสว่น ปริมาณ และให้กินอาหารหลายชนิด 
    ฎ    2. กลุ่มผกัและกลุ่มผลไม้ 
    ฏ    3. กลุ่มเนื้อสัตวแ์ละกลุ่มนม 
    ญ    4. กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ 
    ฌ    5. กลุ่มข้าว – แปูง 
    จ    6. กินให้หลากหลาย ดว้ยสัดสว่นที่พอเหมาะ 
    ค    7. น้ ามันมะพรา้ว น้ าปลา น้ าตาล 
    ฐ    8. เครื่องมอืที่ช่วยให้กินอาหารแต่ละวันได้
ถูกต้อง 
    ข    9. เนื้อหมู ไก่ ปลา และถ่ัว 
    ก    10. ส้มเขียวหวาน คะน้า แตงกวา 

 



 

 

 

 
36 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนใส่เครื่องหมายถูก () หน้าข้อที่เห็นว่าข้อความนั้นถูกต้อง และใส่เครื่องหมายผิด () 
หน้าข้อที่เห็นว่าข้อความนั้นไม่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
        1. สภาพของรา่งกายเนื่องจากการบริโภคอาหาร คือภาวะโภชนาการ 
         2. ทพุโภชนาการ คอื การรับประทานอาหารอยา่งเพียงพอและถูกหลักโภชนา 
        3. แนนเป็นโรคอ้วนเนื่องจากรับประทานอาหารเกินความต้องการของรา่งกาย 
        4. ควรรับประทานให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
        5. โภชนาบัญญัติ 9 ประการ คือ การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี9 ข้อ 
         6. ตุด๊ตูร่ับประทานอาหารเฉพาะที่ตนเองชอบเท่านั้น 
         7. ชานนท์ ดื่มเครื่องดื่มชูก าลังทุกวันจะได้มีก าลังมาก ๆ 
        8. ต้อยชั่งน้ าหนักวัดส่วนสูงประจ าทุกเดือน 
         9. ผักสด ๆ ที่เราปลูกเองรับประทานโดยไม่ต้องล้างก็ได ้
         10. พลอยรับประทานส้มต ารสเปรี้ยว หวาน จัด ๆ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณไขมัน โคเลสเตอรอล 
และคาร์โบไฮเดรตสูง” 

ค. ผู้ที่เป็นโรคอ้วน 
 
2. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณโซเดียมสงู” 

ข. ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
 

3. วิธีป้องกันตนเองให้ห่างไกลโรคอ้วน ควรท าอย่างไร 
ง. ข้อ ก. และ ข. ถูกต้อง 

 
4. ข้อใดแสดงความสัมพันธ์ของพฤติกรรมโภชนาการกับสุขภาพที่ถกูตอ้ง 

ค. การรับประทานอาหารเกินความตอ้งการของรา่งกายจะท าให้เป็นโรคอ้วน 
 

5. การตรวจร่างกายเปน็การประเมินภาวะโภชนาการทางดา้นใด 

ค. การประเมินภาวะโภชนาการทางการแพทย์ 
 

6. ข้อใดไม่ใช่ผลเสียที่เกิดจากความอว้น 

ค. เป็นที่รังเกียจของเพื่อน 
 

7. หากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีนไม่เพียงพอ จะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างไร 

ง. ถูกทุกข้อ 
 

8. ข้อใดเป็นการประเมินภาวะโภชนาการทางดา้นสัดส่วนของร่างกาย 

ข. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
 

9. บุคคลในข้อใดปฏิบัติถูกต้องตามหลักโภชนบัญญัติ 
ข. ปิ่น รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า 

 

10. โดยปกติเราใช้เกณฑ์มาตรฐานใดในการวัดการเจริญเติบโต 

ข. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 5 



 

 

 

 
38 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 6 ภาวะโภชนาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. พฤติกรรมโภชนาการที่ดีมีลักษณะตามข้อใด 
ก. รับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

 

2. ข้อใดหมายถึงภาวะโภชนาการที่ไม่ด ี
ง. ถูกทั้งข้อ 1 และ 3 

 

3. ข้อใดเป็นลักษณะของภาวะทุพโภชนาการ 
ง. ถูกทุกข้อ 

 

4. ถ้าพิจารณาจากการประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) นักเรียนคิดว่า
บุคคลใดที่มีรูปร่างสมสว่นที่สุด 

ก. แก้วมีน้ าหนัก 45 กิโลกรัม สว่นสูง 160 เซนติเมตร  
 
5. บุคคลใดในลักษณะต่อไปนี้เป็นผู้มีภาวะโภชนาการที่ดี 

ค. ก้อย  มีรูปรา่งสมส่วน  สุขภาพแข็งแรง 
 
6. สาเหตุส าคัญที่ท าให้เป็นผู้มีภาวะโภชนาการเกินคือข้อใด 

ข. รับประทานอาหารมากเกินไป 
 
7. บุคคลใดต่อไปนี่ที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีภาวะโภชนาการเกิน 

ก. แพน  ชอบรับประทานอาหารจ าพวกฟาูสตฟ์ูดูเป็นประจ า 
 

8. อาหารประเภทใดที่วัยรุ่นควรเลือกรับประทาน  
ข. นมสด 

 

9. ถ้านักเรียนมีปัญหาน้ าหนักเกินมาตรฐาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใด 
ก.  มันฝรั่งทอดกรอบ   

 
10. การบริโภคอาหารให้พอดีควรปฏิบัติตามข้อใดมากที่สุด 

ค. รับประทานอาหารใหพ้อดีกับพลังงานที่ใช้ 
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