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แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้ำหนัก 
ผลไม้ชนิดนี้ใคร ๆ ก็ย่อมรู้จักกันดีเป็นราชาของผลไม้ที่ทําให้ลดน้ำหนักได้ดีที่สุด นั่นก็คือ“แอปเปิล” 

ที่เรารู้จักกันดีทุกคนเคยรับประทานผลไม้ชนิดนี้กันแล้ว คุณรู้หรือไม่ว่าแอปเปิล มีทั้งคาร์โบไฮเดรต วิตามินซี
แล้วยังมสีารอาหารอีกไม่กินไม่ได้แล้วแบบนี้ 

แอปเปิลจะค่อยเป็นค่อยไปในการให้พลงงานที่ต่ำ แหล่งพลงงานของแอปเปิ้ลก็คือน้ำตาลฟรุ๊กโทสซึ่ง
เป็นน้ำตาลทที่่เปลี่ยนรูปเป็นพลงงานอย่างช้า ๆ ภายในร่างกายจะช่วยให้ไม่รู้สึกหิวและอ่ิมนานกว่าปกติและ
ระดบัน้ำตาลในเลือดจะค่อย ๆ เพิ่มข้ีนอย่างสม่ำเสมอ ํ และไม่สูงเร็วเหมือนขนมหวานที่รับประทานเขา้ไปและ
คนไขท้ีเ่ป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได้ 

ส่วนเปลือกและเนื้อของแอปเปิลยังมีสาร “แพคติน” ที่มีคุณสมบัติพองตัวและจะช่วยเพ่ิมกากใน 
ทางเดินอาหาร ทําให้ระบบทางเดินอาหารทํางานอย่างปกติช ่วยในการขับถ่า ย และยังช ่วยดักจับ 
คอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเข้าร่างกาย เพื่อป้องกนคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจและความดันโลหิต
สูงแถมยงัปอ้งกนโรคมะเร็งลำไส้ ใหญด้่วย 

แอปเปิลอุดมไปด้วยวิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร่ คลอไรด์
เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยั งมีกรดอินทรีย์ 2 ชนิด 
คือกรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก ช่วยในการย่อยสลายโปรตีนและไขมนั มีประโยชน์ หลายดานโดยเฉพาะป้อง
กนโรคหัวใจจากผู้ทีร่ับประทานเป็นประจำ 

ควรรับประทานแอปเปิลอย่างน้อย 2-4 ผลเป็นประจำและที่สําคัญอย่าปอกเปลือกเพราะส่วนดีอยู่ที่ 
เปลือกของผลไม้ชนิดนี้เสมือนมียาดีที่ไม่ตองไปหาซื้อมารับประทานเพราะมีตามทองตลาดทั่วไป 

ทีม่า : http://prthai.com/articledetail.asp?kid=11241 

คำถามที่ 1 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้ำหนัก 
จุดมุ่งหมายสำคัญของผู้เขียนนบทความนี้คืออะไร  
                       1. เพ่ือแนะนำให้ ผู้อ่านรับประทานแอปเปิลมากขึน้ 
                       2. เพ่ือบอกประโยชน์ของแอปเปิล  
                       3. เพ่ือเพ่ิมความต้องการบริโภคแอปเปิลในตลาดให้มากขึน้  
                       4. เพ่ือบอกวิธีลดน้ำหนัก 
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม         ตอบขอ้ 1 เพ่ือแนะนำให้ผู้อ่านรับประทานแอปเปิลมากข้ึน  
ไม่ได้คะแนน       ตอบขอ้อ่ืน ๆ หรือไม่ตอบ 
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คำถามที่ 2 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้าหนัก จากบทความขางต้น  
สิ่งใดช่วยให้ผู้รับประทานแอปเปิลรู้สึกอ่ิม 

1. ไบโอตินและน้ำตาลมอลโทส ํ  
2. สารแพคตินและน้ำตาลฟรุ๊กโทส  
3. กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก  
4. กรดโฟลิกและกรดแพนโทเทนิก 

การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม          ตอบขอ้ 2 สารแพคตินและน้ำตาลฟรุ๊กโทส  

ไม่ได้คะแนน         ตอบขอ้อ่ืน ๆ หรือไม่ตอบ 
 
คำถามที่ 3 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้ำหนัก 
จากบทความขา้งต้น ข้อใด ไม่ใช่ประโยชนของการรับประทานแอปเปิล 
                             1. ชว่ยให้ระบบทางเดินอาหารทำงานเป็นปกต ิ 
                     2. ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลเขาสู่ร่างกาย  
                     3. ป้องกนโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง  
                     4. รักษาโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ 
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม      ตอบขอ้ 4 รักษาโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ 

ไม่ได้คะแนน      ตอบขอ้อ่ืน ๆ หรือไม่ตอบ 
 
 
คำถามที่ 4 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้ำหนัก 
ย่อหน้าสุดทา้ยของบทความนี้มีข้อความว่า“เปลือกของผลไม้ชนิดนี้เสมือนมียาดี” ให้นักเรียนอธิบาย พร้อม
ยกตวัอย่างให้สอดคล้องกับข้อความดังกล่าว 
  
  
  
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม  ตอบโดยอา้งถงึประโยชน์หรือข้อดีของแอปเปิลในการบำรงุรักษา หรือป้องกนโรคที่มีอยู่ใน
บทความ ทีน่้อยทีสุ่ดอย่างใดอย่างหนึ่งคำตอบอาจยกประโยคจากเนื้อเรื่องมาตอบโดยตรงหรือถอดความหมาย 
ตัวอย่างคำตอบ 
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• แอปเปิลช่วยเรื่องระบบขับถา่ยและระบบทางเดินอาหารให้ทำงานเป็นปกติ 

• แอปเปิลดักจับคอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเข้าร่างกาย ป้องกนคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง 

• แอปเปิลป้องกันโรคหัวใจความดนัโลหิตสูงและโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ 

• แอปเปิลมีวิตามินและแร่ธาตุที่จำเป็นต่อร่างกาย 

ไม่ได้คะแนน  ให้คำตอบที่ไม่เกี่ยวข้อง หรือกว้างเกินไป หรือเป็นการทวนคำถามเท่านั้น หรือไม่ตอบ เช่น 

• แอปเปิลช่วยลดน้ำหนกั (ไม่นับเปน็ยา เพราะยาหมายถึงรักษา บำรงุและป้องกัน )  

• แอปเปิลให้พลังงานตำ่ 

• แอปเปิลมีรสชาติอร่อย 

• แอปเปิลถือว่าเป็นราชาผลไม้ 
 
คำถามที่ 5 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน้ำหนัก 
เมื่อนกัเรยีนไดอ่้านบทความขางตน้แลว้ นกัเรยีนจะแนะน าให ้สมาชิกในครอบครวัรบัประทานแอปเปิล หรือไม่ เพราะเหตุ
ใด โปรดใหเหตผุลที่ชดเจนและสอดคลอ้งกนัจากบทความ 

  
  
  
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม การตอบแบ่งเป็น 2 กรณี 
 ตอบ แนะน า ตอ้งใหเ้หตผุลโดยอา้งถึงประโยชนห์รือขอ้ดีของแอปเปิล ที่มีอยู่ในบทความนอ้ย
ที่สดุ อยา่งใดอย่างหนึ่งค าตอบอาจยกประโยคจากเนือ้เรื่องมาตอบโดยตรงหรือถอดความหมาย 

• แนะนำ เพราะรับประทานแอปเปิลช่วยลดน้ำหนกั 

• แนะนำเพราะแอปเปิลช่วยเรื่องระบบขับถา่ยและระบบทางเดินอาหารให้ทำงานเป็นปกติ 

• แนะนำ เพราะแอปเปิลดักจบัคอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเขาร่างกาย ป้องกนคอเลสเตอรอลใน
เส้นเลือดสูง 

 
 ตอบว่า ไม่แนะนำ ต้องใหเ้หตุผลโดยยกตัวอย่างทีช่ัดเจนแสดงถงึความไม่จำเป็นที่สมาชิกในบ้าน
ต้อง รับประทานแอปเปิล ซึ่งใจความนั้นต้องมอียู่ในบทความไม่มีประโยชน์  เพราะฉันสามารถค้นคว้าหา
ความรู้ได้จากแหล่งอ่ืน ๆ เช่น ถามคุณครู อ่านจากหนังสือ 

• ไม่แนะนำ เพราะทุกคนในบ้านมีระบบขับถา่ยที่เป็นปกติอยู่แล้ว 

• ไม่แนะนำ เพราะครอบครัวของฉันด้วย วินตามิน แร่ธาตุจากแหล่งอ่ืนอยู่แล้ว 



T016161 นางสาวเบ็ญจา ลาภโสภา 

ไม่ได้คะแนน   ให้คำตอบที่ไม่เก่ียวข้อง หรือกว้างเกินไป หรือเป็นการทวนคำถามเท่านั้น หรือไม่ตอบ เช่น 

• แนะนำ เพราะแอปเปิลมีประโยชน์ (เหตุผลกว้างเกินไป เป็นสิ่งที่รู้อยู่แล้ว ไม่จำเป็นต้องอ่าน
จาก บทความ โจทย์ระบุไว้ว่าเหตุผลต้องมาจากในบทความ )  

• ไม่แนะนำ เพราะแอปเปิลมีราคาแพง (เหตุผลไม่เกี่ยวของกับบทความใช้ประสบการณ์ 
ส่วนตัวมาตอบ ) 

 
 
 
 
 

 


