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เร่ือง กนิดีได้ดี กนิไม่ดีได้โรค 
 

 
 

1.ช่ือเร่ือง 

กินดีไดดี้ กินไม่ดีไดโ้รค 

 

2. ท่ีมา   
https://fda.go.th/kmonline/detailarticle/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E

0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88

%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/ 

เอกสารอ้างองิ 
• กรมอนามยั กระทรงสาธารณสุข. 2541. ขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย. โรงพิมพอ์งคก์ารทหารผา่นศึก. 

กรุงเทพฯ 
• แผนงานวิจยันโยบายอาหารและโภชนาการเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ. กินฉลาด ปราศจากโรค. 2555-2558 
• มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ. 2548. อาหารและน ้า ความอยูร่อดและความสุขท่ีย ัง่ยืน. วี ทู อาร์ สตาร์ดสัท.์ กรุงเทพฯ 

 

3. ผู้เขียน / ผู้แต่ง / เจ้าของ 

กองพฒันาศกัยภาพผูบ้ริโภค 

 

4. วัน / เดือน / ปี (เผยแพร่ แต่ง ) 

2-10-2567 

 

https://fda.go.th/kmonline/detailarticle/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
https://fda.go.th/kmonline/detailarticle/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
https://fda.go.th/kmonline/detailarticle/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
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เน้ือหาบทความ 

 

 กนิดีได้ดี : 9 ข้อ สู่การกนิดี ห่างไกลโรค 

ปัญหาโภชนาการของคนไทย เกิดจากหลากหลายสาเหตุ แต่หน่ึงในสาเหตุท่ีส าคญัคือ คนไทย

ส่วนมากยงัไม่ไดรั้บการส่งเสริมให้มีพฤติกรรมการกินอาหารท่ีถูกตอ้ง ท าให้ขาดความรู้และเจตคติท่ีดีต่อ

การกินอาหารท่ีน าไปสู่การมีภาวะโภชนาการและสุขอนามยัท่ีดี ตามโภชนบญัญติั 9 ขอ้ เพื่อสุขภาพท่ีดีของ

คนไทย 

 

1. กนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน ้าหนักตัว 

พยายามกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และกินแต่ละหมู่ให้มีความหลากหลาย ไม่จ าเจอยู่เพียงอาหารไม่กี่

ชนิด เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการ ส่วน “น ้ าหนักตวั” 

เป็นเคร่ืองบ่งช้ีอย่างง่ายถึงภาวะสุขภาพ ในผูใ้หญ่ท่ีกินอาหารไดเ้หมาะสม จะมีน ้ าหนักตวัท่ีเหมาะสม มี

รูปร่างท่ีไม่อว้นหรือผอมเกินไป และมีน ้ าหนกัตวัค่อนขา้งคงท่ี หากสังเกตเห็นว่าน ้ าหนกัตวัเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ 

จากน ้ าหนักปกติ แสดงให้เห็นว่าเร่ิมกินอาหารมากเกินไปแลว้ ควรตอ้งหันมาควบคุมหรือลดปริมาณให้

น้อยลง เพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดนั มะเร็งบางชนิด ซ่ึงเป็น

สาเหตุการตายอนัดับตน้ๆ ของคนไทย การรักษาน ้ าหนักตวัให้อยู่ในเกณฑ์ ท าได้โดยการกินอาหารให้

เหมาะสม ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ ประมาณ 20-30 นาที/คร้ัง (สัปดาห์ละ 

3-5 คร้ัง) ดงันั้น จึงควรหมัน่ชัง่น ้ าหนักตวัเป็นระยะ อย่างน้อยเดือนละคร้ัง เพื่อการดูแลสุขภาพและรักษา

น ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ 

 

2. กนิข้าวเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 

ขา้ว เป็นอาหารหลกัของคนไทย เป็นแหล่งอาหารท่ีส าคญัในการให้พลงังาน สารอาหารท่ีมีมากใน

ขา้ว ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน โดยเฉพาะขา้วกลอ้ง หรือขา้วซ้อมมือ ซ่ึงเป็นขา้วท่ีขดัสีน้อย และ

เป็นขา้วท่ีมีประโยชน์มากกวา่ขา้วท่ีขดัสีจนขาว  ดงันั้น ถา้เป็นไปได ้ควรเลือกกินขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือ 

เพราะมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกว่าข้าวท่ีขัดสีจนขาว ส่วนอาหารแป้ง เช่น ขนมปัง 

ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ให้กินเป็นบางม้ือ อาหารแป้งเป็นอาหารท่ีผ่านการแปรรูป ใยอาหารจะมีนอ้ยกว่าในขา้ว 

แต่เหนือส่ิงอ่ืนใดการกินหารแต่ละประเภทก็ควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป 

เพราะถา้กินขา้วและแป้งมากเกินความตอ้งการ ส่ิงเหล่านั้นก็จะถูกเปล่ียนเป็นไขมนั เก็บไวต้ามส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย เม่ือสะสมมากขึ้นเร่ือยๆ จะท าใหเ้กิดโรคอว้นได ้  
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3. กนิพืชผักให้มาก และกนิผลไม้เป็นประจ า 

พืชผกัและผลไม ้เป็นแหล่งส าคญัของวิตามินและแร่ธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนๆ เช่น สารแอนติออกซิ

แดนท์ท่ีช่วยไม่ให้อนุมูลอิสระท าลายเน้ือเยื่อและผนังเซลล์ ช่วยชะลอการเส่ือมสลายของเซลล์ ท าให้

ผิวพรรณเปล่งปลัง่ ดูสดใส ไม่แก่เกินวยั  นอกจากน้ีใยอาหารท่ีไดจ้ากการกินผกัและผลไมย้งัช่วยในการ

ขบัถ่าย พร้อมน าโคเลสเตอรอลและสารพิษท่ีก่อโรคมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ท าใหล้ดการสะสมของ

สารเหล่านั้น  ผกัและผลไมห้ลายอยา่งใหพ้ลงังานต ่า ดงันั้นหากกินใหห้ลากหลายและเป็นประจ าจะไม่ท าให้

เกิดโรคอว้น และไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด  

 

ประเทศไทยมีผกัและผลไมต้ลอดทั้งปี สามารถเลือกหามาบริโภคกนัไดทุ้กฤดูกาล ดงันั้นจึงควร

สร้างพฤติกรรมการกินผกัและผลไมใ้ห้เกิดขึ้นกบัทุกคน และทุกกลุ่มวยั โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวยัเรียนและ

วยัรุ่นท่ีร่างกายตอ้งการวิตามินและแร่ธาตุ เพื่อใช้ในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างให้ร่างกายทุกระบบ

ท างานไดเ้ป็นปกติ   

 

4. กนิปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมลด็แห้งเป็นประจ า 

ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมล็ดแห้ง เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี โปรตีนเป็นสารอาหารท่ีร่างกาย

จ าเป็นตอ้งได้รับอย่างเพียงพอ ทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อน าไปเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโต และ

ซ่อมแซมเน้ือเยือ่ซ่ึงเส่ือมสลายใหอ้ยูใ่นสภาพปกติ  

ปลา : เป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี ย่อยง่าย มีไขมนัต ่า หากกินปลาแทนเน้ือสัตวเ์ป็นประจ า จะช่วย

ลดปริมาณไขมนัในโลหิต เน้ือปลามีฟอสฟอรัสและไอโอดีน ท าให้กระดูกแข็งแรง และป้องกนัไม่ให้เป็น

โรคขาดสารไอโอดีน 

เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั : การกินเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั จะช่วยลดการสะสมไขมนัในร่างกาย  

 

ไข่ : เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง มีแร่ธาตุและวิตามินท่ีจ าเป็น ไข่หาซ้ือง่าย ปรุงและกินง่าย เด็กควร

กินวนัละฟอง ผูใ้หญ่ภาวะปกติควรกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ส่วนคนท่ีมีปัญหาภาวะโคเลสเตอรอลสูงควรลด

ปริมาณลง 

 

ถัว่เมลด็แหง้ : เป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี หาง่าย ราคาถูกและมีหลากหลายชนิด เช่น ถัว่เหลือง ถัว่

เขียว ถัว่ด า ถัว่แดง ถัว่ลิสง เป็นตน้ หรือผลิตภณัฑท่ี์ท าจากถัว่เมลด็แห้ง เช่น เตา้หู้ เตา้เจ้ียว น ้ านมถัว่เหลือง

หรือน ้าเตา้หู ้ฯลฯ 
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 5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 

น ้านม เป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ และเป็นแหล่งอาหารท่ีประกอบไปดว้ยแร่ธาตุท่ีส าคญัคือ แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส นอกจากนั้นยงัมีโปรตีน วิตามินบี 2 น ้ าตาลแลคโตส ช่วยให้ร่ากายเจริญเติบโต จึงเป็นอาหารท่ี

เหมาะส าหรับคนทุกวยั ส าหรับกรณีท่ีห่วงว่า การด่ืมนมมากๆ อาจท าให้อว้นได ้ เราก็สามารถเลือกด่ืมนม

พร่องไขมนัได ้และในเวลาเดียวกนัควรควบคุมปริมาณไขมนัในอาหารชนิดอ่ืนดว้ย เพราะเพียงไขมนัจาก

นมอยา่งเดียวไม่น่าท่ีจะท าใหเ้กิดโรคอว้น 

 

ปริมาณการด่ืมนมท่ีแนะน า คือ เด็ก 1-2 แกว้ต่อวนั  ผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ 1 แกว้ต่อวนั และก่อนซ้ือ

นมทุกคร้ัง ควรสังเกต วนั เดือน ปี ท่ีขา้งกล่องว่าหมดอายุหรือไม่ รวมทั้งควรเลือกเฉพาะนมท่ีบรรจุใน

ภาชนะท่ีปิดสนิท 

 

6. กนิอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 

ถึงแม้ไขมันจะเก่ียวข้องกับปัญหาโภชนาการ เช่น โรคอ้วน ภาวะไขมันในเลือดสูงท่ีน าไปสู่

โรคหวัใจขาดเลือดได ้แต่ร่างกายก็ตอ้งการไขมนัเพื่อสุขภาพดว้ยเช่นกนั เพียงแต่จะตอ้งควบคุมปริมาณและ

ชนิดของไขมนัท่ีจะบริโภคให้เหมาะสม ลดอาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น หมูสามชั้น ขาหมูพะโล ้และอาหารท่ี

ใชน้ ้ามนัจ านวนมากในการประกอบอาหาร เช่น อาหารทอด ผดั และอาหารท่ีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ ถือวา่

เป็นอาหารท่ีมีไขมนัสูง จึงควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสม  

 

7. หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 

ส่วนประกอบส าคญัของอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั ไดแ้ก่ น ้าตาล และเกลือ ซ่ึงส่วนประกอบทั้ง 

2 ชนิดเม่ือบริโภคมากเกินไป จะเป็นสาเหตุท่ีส าคญัของการเกิดโรคอว้น และโรคความดนัโลหิตสูง ซ่ึงวิธี

ปฏิบติันอกจากการหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจดัและเคม็จดัแลว้ เราควรพยายามรับประทานอาหารท่ีมีรส

ธรรมดา หรือปรุงรสชาติเพิ่มเติมใหน้อ้ยท่ีสุด  

 

8. กนิอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 

การกินอาหารท่ีสะอาดนับเป็นเร่ืองส าคญั เพราะจะช่วยลดอนัตรายจากส่ิงปนเป้ือนต่างๆ ซ่ึงอาจ

เป็นเช้ือโรค พยาธิ สารพิษ ส่ิงแปลกปลอมต่างๆ และควรเลือกซ้ืออาหารจากแหล่งผลิตท่ีเช่ือถือได ้มีการ

ผลิตท่ีถูกตอ้ง มีการเก็บรักษาท่ีเหมาะสม อาหารส าเร็จรูปควรบรรจุในภาชนะท่ีเหมาะสม สะอาด มีฉลากท่ี

ถูกต้อง บอกวนัหมดอายุ ส่วนประกอบ ช่ืออาหาร สถานท่ีผลิต นอกจากน้ีควรมีสุขนิสัยท่ีดีในการ
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รับประทานอาหาร เช่น การลา้งมือก่อนรับประทานอาหาร การใชช้อ้นกลาง หรือใชอุ้ปกรณ์หยิบจบัอาหาร

มากกวา่การใชมื้อ 

 

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 

เม่ือด่ืมมาก จะมีผลท าใหก้ารท างานของระบบสมองและประสาทชา้ลง ท าใหเ้กิดการขาดสติไดง้่าย 

และน าไปสู่การเกิดอุบติัเหตุ เสียทรัพย ์เสียสุขภาพ ก่อให้เกิดโรคตบัแข็งและการขาดสารอาหารท่ีส าคญั

หลายชนิด ดงันั้นควรลดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลห์รือควรหลีกเล่ียงใหม้ากท่ีสุด 

 

 
 

ค าถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ 

 

ค าถามท่ี 1: ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัโภชนบญัญติัขอ้ท่ี 1? 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ไม่จ าเป็นตอ้งหลากหลาย 

2. น ้าหนกัตวัท่ีเพิ่มขึ้นหมายถึงภาวะสุขภาพท่ีดีขึ้น 

3. การรักษาน ้าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑท์ าไดโ้ดยการลดปริมาณอาหารเท่านั้น 

4. ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลาย และควบคุมน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์

เฉลย/แนวค าตอบ: ข้อ 4. ควรกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลาย และควบคุมน ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ 

 

ค าถามท่ี 2: การกินขา้วและอาหารประเภทแป้งควรปฏิบติัอยา่งไร? 

1. กินขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือเพื่อเพิ่มใยอาหารและสารอาหาร 

2. เนน้กินอาหารประเภทแป้งเป็นหลกัในทุกม้ือ 

3. ลดการกินขา้วและอาหารประเภทแป้งทุกชนิดเพื่อเล่ียงโรคอว้น 

4. กินอาหารประเภทแป้งเท่านั้น เน่ืองจากใหพ้ลงังานสูง 

เฉลย/แนวค าตอบ: ข้อ 1. กินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือเพ่ือเพิม่ใยอาหารและสารอาหาร 
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กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 
 

 
 

ค าถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 

 

1. ข้อใดกล่าวถูกต้องเกีย่วกบัโภชนบัญญัติข้อท่ี 1 
ก. การดูแลน ้าหนกัตวัไม่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย 
ข. การกินอาหารครบ 5 หมู่ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค 
ค. น ้าหนกัตวัเพิ่มขึ้นแสดงวา่ร่างกายก าลงัไดรั้บสารอาหารครบถว้น 
ง. การชัง่น ้าหนกัทุกสัปดาห์เป็นส่ิงท่ีควรท า 
 

2. ข้อใดคือประโยชน์ของการกินปลาแทนเน้ือสัตว์ตามโภชนบัญญัติข้อที่ 4 
ก. ลดการสะสมไขมนัในเส้นเลือด 
ข. เพิ่มปริมาณฟอสฟอรัสและไอโอดีนในร่างกาย 
ค. ลดปัญหาการย่อยอาหาร 
ง. เพิ่มไขมนัชนิดดีใหร่้างกาย 
 

3. เหตุใดการหลกีเลีย่งอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัดจึงส าคัญ ตามโภชนบัญญัติข้อท่ี 7 
ก. ช่วยลดการเกิดโรคอว้นและความดนัโลหิตสูง 
ข. ช่วยลดการสะสมไขมนัในเส้นเลือด 
ค. ป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ง. ท าใหร้สชาติอาหารคงเดิม 
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ค าตอบ: 
1. ข 
2. ข 
3. ก 

 
เฉลย/แนวค าตอบ: 
 
ค าถามท่ี 1: โภชนบญัญติัขอ้ท่ี 1 กล่าวถึงการกินอาหารครบ 5 หมู่และควบคุมน ้าหนกัตวั โดยการออก

ก าลงักายมีความส าคญัต่อการรักษาน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ 
 
ค าถามท่ี 2: การกินปลาช่วยเพิ่มฟอสฟอรัสและไอโอดีนในร่างกาย ซ่ึงมีประโยชน์ต่อกระดูกและการ

ป้องกนัการขาดสารอาหาร 
 
ค าถามท่ี 3: การหลีกเล่ียงรสหวานจดัและเคม็จดั ช่วยลดความเส่ียงของโรคอว้นและความดนัโลหิตสูง 

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

 
 

 

 

 

 



T042220  นางเสาวณิต  สงัขท์อง 

 

8 

ค าถามท่ี 3 แบบเติมค าตอบแบบปิด 

 

1. ข้อใดต่อไปนีเ้ป็นเหตุผลส าคัญท่ีแนะน าให้กินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือแทนข้าวขาว? 

ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: เพราะขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือมีวิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารมากกวา่ขา้วขาว 

 
2. ในกลุ่มคนท่ีมีปัญหาภาวะโคเลสเตอรอลสูง ควรกนิไข่ในปริมาณเท่าใดต่อสัปดาห์? 

ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: ควรลดปริมาณลง หรือไม่เกิน 1-2 ฟองต่อสัปดาห์ 

 
4. การกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ ควรท าควบคู่กบัการ___________อย่างต่อเน่ือง 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: ออกก าลงักาย 

 

5. ควรหลกีเลี่ยงการกนิอาหารท่ีมีรส___________จัด และ___________จัด 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

ค าเฉลย: หวาน, เคม็ 

 
6. อาหารท่ีมีประโยชน์และเหมาะสมส าหรับทุกวัยคือ___________ 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: นม 

 
7. ข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือมี___________มากกว่าข้าวขัดสีจนขาว 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: วิตามินและใยอาหาร 

 
8. การกนิไข่ส าหรับผู้ใหญ่ท่ีมีภาวะปกติควรกนิสัปดาห์ละกี่ฟอง? 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: 2-3 ฟอง 
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9. การกนิอาหารรสหวานจัดและเค็มจัดมากเกนิไป อาจท าให้เกดิโรคอะไร? 
ค าตอบ: ................................................................................................. 

เฉลย: โรคอว้นและโรคความดนัโลหิตสงู 

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

 

 
 

ค าถามท่ี 4 แบบเติมค าตอบแบบเปิด 

 
1. ค าถาม: จากขอ้โภชนบญัญติั 9 ขอ้ การรักษาน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติท าไดอ้ยา่งไร? 
ค าตอบ: ................................................................................................. 
เฉลย/แนวค าตอบ: ควบคุมการรับประทานอาหารให้เหมาะสม และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ประมาณ 
20-30 นาที/คร้ัง (สัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง) 

 
2. ค าถาม: ท าไมจึงควรกินขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือแทนขา้วท่ีขดัสีจนขาว? 
ค าตอบ: ................................................................................................. 
เฉลย/แนวค าตอบ: เพราะขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีน และใยอาหารมากกวา่ขา้วขดัสี
จนขาว 

3. ค าถาม: การกินขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือมีประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งไร? 

ค าตอบ: ...................................................................................... 

เฉลย/แนวค าตอบ: ขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีน และใยอาหารมากกวา่ขา้วท่ีขดัสีจน

ขาว 
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4. ค าถาม: ท าไมการกินพืชผกัและผลไมเ้ป็นประจ าจึงช่วยลดความเส่ียงต่อโรคอว้น? 

ค าตอบ: ...................................................................................... 

เฉลย/แนวค าตอบ: พืชผกัและผลไมใ้หพ้ลงังานต ่า มีใยอาหารช่วยขบัถ่าย และลดการสะสมของไขมนั 

5. ค าถาม: วิธีปฏิบติัท่ีควรท าเพื่อลดความเส่ียงจากอาหารท่ีมีรสหวานจดัและเคม็จดัคืออะไร? 

ค าตอบ: ...................................................................................... 

เฉลย/แนวค าตอบ: หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงรสมาก กินอาหารรสธรรมดา และปรุงรสให้นอ้ยท่ีสุด 

 

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

 

 
 

ค าถามท่ี 5 แบบเติมค าตอบแบบอสิระ 

 

1. ค าถาม :พฤติกรรมการกินอาหารท่ีเหมาะสมควรค านึงถึงขอ้ใดบา้ง? 
ค าตอบ:ควรกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่, หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั, และรักษาน ้าหนกัตวัให้
อยูใ่นเกณฑป์กติ 
เฉลย/แนวค าตอบ:การกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่, ลดการกินหวานจดัและเคม็จดั, หมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
 
2. ค าถาม :ควรท าอยา่งไรเพื่อลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด? 
ค าตอบ:ควรควบคุมน ้าหนกั, ออกก าลงักายสม ่าเสมอ, และลดการกินอาหารไขมนัสูง 
เฉลย/แนวค าตอบ:ควบคุมน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑ,์ ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง 
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3. ค าถาม :เพราะเหตุใดเราควรหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีไม่สะอาด? 
ค าตอบ:เพื่อป้องกนัการปนเป้ือนของเช้ือโรค, พยาธิ, และสารพิษ 
เฉลย/แนวค าตอบ:ช่วยลดความเส่ียงจากเช้ือโรค, ส่ิงปนเป้ือน และการเจ็บป่วย 
 
การบูรณาการและตีความ: 
การตั้งค  าถามเนน้การจบัใจความส าคญัและเช่ือมโยงเหตุผลจากเน้ือหาในบทความเพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ใจ
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมอยา่งครบถว้น. 
 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค าตอบ 
ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความส าคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน 

 

 
 


