
ช่ือเร่ือง แอปเปิลราชาผลไม้ลดน า้หนัก 

          ผลไมช้นิดน้ีใครๆก็รู้จกั แอปเปิลมีทั้งคาร์โบไฮเดรต วิตามินซี แลว้ยงัมีสารอาหารอีก ไม่กินไม่ไดแ้ลว้แบบน้ี 

แอปเปิลจะค่อยเป็นค่อยไปในการให้พลงังานต ่า แหล่งพลงังานของแอปเปิลก็คือ น ้ าตาลฟรักโทสซ่ึงเป็นน ้าตาลท่ีเปล่ียนรูป

เป็นพลงังานอยา่งชา้ๆ ภายในร่างกาย จะช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอ่ิมนานกว่าปกติและระดบัน ้ าตาลในเลือดจะค่อยๆ เพ่ิมข้ึน

อยา่งสม ่าเสมอ และไม่สูงเร็วเหมือนขนมหวาน ท่ีรับประทานเขา้ไป และคนไขท่ี้เป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได ้ 

ส่วนเปลือกและเน้ือของแอปเปิล ยงัมีสาร แพคติน ท่ีมีคุณสมบติัพองตวั และจะช่วยเพ่ิมกากในทางเดินอาหาร ท าให้ระบบ

ทางเดินอาหารท างานอยา่งปกติ ช่วยในการขบัถ่าย และยงัช่วยดกัจบัคอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเขา้ร่างกาย เพ่ือป้องกนัคอ

เรสเตอรอลในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดนัโลหิตสูง แถมยงัป้องกนัโรคมะเร็งส าไส้ใหญ่ดว้ย แอปเปิลอุดมไปดว้ย 

วิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอตินร กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร่คลอไรด ์เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยงัมีกรดอินทรีย ์2 ชนิด คือ กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก ช่วยในการยอ่ย

สลายโปรตีนและไขมนั มีประโยชน์หลายดา้น โดยเฉพาะป้องกนัโรคหัวใจจากผูท่ี้รับประทานเป็นประจ า ควรรับประทาน

แอปเปิลอยา่งนอ้ย 2-4 ผลเป็นประจ าและท่ีส าคญัอยา่งปอกเปลือกเพราะส่วนดีอยูท่ี่เปลือกของผลไมช้นิดน้ีเสมือนมียาดีไม่

ตอ้งไปหาซ้ือมารับประทานเพราะมีตามทอ้งตลาดทัว่ไป 

                                1.ช่ือเร่ือง แอปเปิลราชาผลไมล้ดน ้าหนกั 

                               2. ท่ีมา  http://prthai.com/articledetail.aspjobpub.?kid=11241 

3. ผูเ้ขียน / ผูแ้ต่ง / เจา้ของ Wonder Man. 4. วนั / เดือน / ปี (เผยแพร่ แต่ง ) 6 พฤศจิกายน 2561. 

ค าถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อยา่งนอ้ย 1 ค าถาม) 

 ค าถาม  จุดมุ่งหมายส าคญัของผูเ้ขียนบทความน้ีคืออะไร 

1. เพ่ือแนะน าให้ผูอ่้านรับประทานแอปเปิลมากข้ึน 
2. เพ่ือบอกประโยชน์ของแอปเปิล 
3. เพ่ือเพ่ิมความตอ้งการบริโภคแอปเปิลในตลาดให้มากข้ึน 
4. เพ่ือบอกวิธีลดน ้าหนกั 

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบท่ี 2 เพ่ือบอกประโยชน์ของแอปเปิล    
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 

ค าถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซอ้น (อยา่งนอ้ย 1 ค าถาม) 
ค าถาม  จากบทความขา้งตน้ ส่ิงใดช่วยให้ผูรั้บประทานแอปเปิลรู้สึกอ่ิม 
ค าตอบ  1 ไบโอตินและน ้าตาลมอลโทส 



             2 สารแพคตินและน ้าตาลฟรักโทส 
             3 กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก 
             4 กรดโฟลิกและกรดแพนโทเทนิก 
เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบท่ี  2 สารแพคตินและน ้าตาลฟรักโทส 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอ้น 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 

ค าถามท่ี 3 แบบเติมค าตอบแบบปิด (อยา่งนอ้ย 1 ค าถาม) 
ค าถาม แอปเปิลช่วยให้ระบบทางเดินอาหารท างานปกติใช่หรือไม่ 
ค าตอบ  ใช่ 

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบท่ี :  ใช่ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค าตอบ 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 

ค าถามท่ี 4 แบบเติมค าตอบแบบเปิด (อยา่งนอ้ย 1 ค าถาม) 
ค าถาม  ขอ้ความเปลือกของผลไมช้นิดน้ีเสมือนมียาดี ให้นกัเรียนอธิบายพร้อมยกตวัอยา่งให้สอดคลอ้งกบัขอ้ความขา้งตน้ 
ค าตอบ เปลือกของแอปเปิลมีประโยชน์ 

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบท่ี : เปลือกของแอปเปิลมีประโยชน์ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค าตอบตอบเชิงซอ้น 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 

ค าถามท่ี 5 แบบเติมค าตอบแบบอิสระ (อยา่งนอ้ย 1 ค าถาม) 



ค าถาม เม่ือนกัเรียนอ่านขอ้ความขา้งตน้แลว้ นกัเรียนจะแนะน าให้สมาชิกในครอบครัวรับประทานแอปเปิลหรือไม่ เพราะ
เหตุใดโปรดให้เหตุผลท่ีชดัเจนและสอดคลอ้งกนัจากบทความ 
ค าตอบ แนะน าเพราะแอปเปิลเป็นผลไมท่ี้มีประโยชน์ต่อร่างกายแหล่งพลงังานของแอปเปิลก็คือ น ้ าตาลฟรักโทสซ่ึงเป็น
น ้าตาลท่ีเปล่ียนรูปเป็นพลงังานอยา่งชา้ๆ ภายในร่างกาย จะช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอ่ิมนานกว่าปกติและระดบัน ้ าตาลใน
เลือดจะค่อยๆ เพ่ิมข้ึนอยา่งสม ่าเสมอ และไม่สูงเร็วเหมือนขนมหวาน 
เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบท่ี : แนะน าเพราแอปเปิลเป็นผลไมท่ี้มีประโยชน์ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค าตอบ 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 
 


