
แบบทดสอบประเมินความฉลาดรูดานการอาน C03D000812 

เรื่อง การกินอาหารเพ่ือสุขภาพ 

การกินอาหารเพ่ือสุขภาพเปนการเลือกกินอาหารใหหลากหลายและครบ 5 หมูในปริมาณท่ีเหมาะสม 

ซ่ึงจะทําใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอตอความตองการในแตละวัน การกินอาหารท่ีมีประโยชนเปน

ปจจัยสําคัญท่ีชวยเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง และลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังตาง ๆ เชน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง 

หัวใจสําคัญของการกินอาหารเพ่ือสุขภาพคือการกินใหไดพลังงานเทียบเทาปริมาณพลังงานท่ีรางกาย

เผาผลาญไป ซ่ึงปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับตอวันจะแตกตางกันตามเพศ ชวงวัย และกิจกรรมท่ีทํา โดยผูชาย 

อายุ 19–60 ป ควรไดรับพลังงาน 1,800–2,200 กิโลแคลอรีตอวัน และผูหญิงอายุ 19–60 ป ควรไดรับ

พลังงาน 1,500–1,800 กิโลแคลอรีตอวัน 

กินอาหารใหครบ 5  ห มู  และดูแลน้ํ าหนักตั วร า งกายของ เราตองการสารอาหารหลัก 

(Macronutrients) ซ่ึงไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน มาใชเปนพลังงานและใหเซลลตาง ๆ นําไปใช 

รวมท้ังสารอาหารรอง (Micronutrients) อยางวิตามินและแรธาตุ เพ่ือชวยเสริมสรางการทํางานของระบบ 

ตาง ๆ ในรางกาย โดยกินอาหารใหครบ 5 หมูและเปลี่ยนชนิดอาหารใหมีความหลากหลายในแตละม้ือและ

ไดรับสารอาหารครบถวนโดยปริมาณการกินอาหารเพ่ือสุขภาพแตละประเภทอาจใชธงโภชนาการเปนเกณฑ

เพ่ือใหงายตอการปฏิบัติ ซ่ึงมีการแบงระดับชั้นของอาหารแตละกลุมตามความจําเปนท่ีรางกายควรไดรับ ดังนี้ 

ข้ันท่ี 1 กลุมขาวและแปง กินวันละ 8–12 ทัพพี 

ข้ันท่ี 2 กลุมผักและผลไม โดยกินผักวันละ 4–6 ทัพพี และกินผลไมวันละ 3–5 สวน โดยผลไม 1 สวน

เทากับกลวยหอมครึ่งผล สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ หรือผลไมหั่นเปนชิ้นพอดีคํา 6–8 คํา 

ข้ันท่ี 3 กลุมเนื้อสัตวและนม โดยควรกินเนื้อสัตววันละ 6–12 ชอนกินขาว และดื่มนมวันละ 1–2 แกว  

ข้ันท่ี 4 กลุมน้ํามัน น้ําตาล เกลือ กินแตนอยเทาท่ีจําเปน 

นอกจากนี้ควรควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑ โดยผูใหญท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุต้ังแต 18 ป ข้ึนไป  

จะอิงตามเกณฑท่ีคํานวณไดจากสูตรคํานวณดัชนีมวลกาย (BMI) ซ่ึงคิดจากน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวย 

[ความสูง (เมตร) ยกกําลัง 2] โดยแบงเปน 4 ระดับ ไดแก 

คา BMI นอยกวา 18.5 ถือวาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ  

คา BMI 18.5–22.9 ถือวาน้ําหนักปกติ 

คา BMI 23.0–29.9 ถือวามีภาวะโภชนาการเกิน 

คา BMI มากกวา 30 ถือวาอวน 
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คําถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ  

 กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภท 

 1. แปง 

2. นม 

3. เนื้อ 

4. ผลไม 

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : 1. แปง 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 

แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล  ขาวเปนอาหารประเภทแปงท่ีใหพลังงานและเปนอาหาร

หลักของคนไทย 

ลักษณะขอสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอาน 

 

คําถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซอน (อยางนอย 1 คําถาม) 

ขอความใดตอไปนี้สอดคลองกับบทความใหวงกลมลอมรอบคําวา “ใช”  

หรือ ถาขอใดไมสอดคลองกับบทความใหวงกลมลอมรอบคําวา “ไมใช” ดังตัวอยาง 

 

ขอความ คําตอบ 

ขาวเปนอาหารประเภทแปงท่ีใหพลังงานและเปนอาหารหลักของคนไทย ใช      /      ไมใช 

คารโบไฮเดรตและโปรตีนเปนหลัก ใช      /      ไมใช 

กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหม่ี ขนมปง คารโบไฮเดรต ใช      /      ไมใช 

ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย ชวยละลายและดูดซึมวิตามินหลาย

ชนิด 
ใช      /      ไมใช 

คา BMI นอยกวา 18.5 ถือวาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ ใช      /      ไมใช 
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เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี :  

 

ขอความ คําตอบ 

ขาวเปนอาหารประเภทแปงท่ีใหพลังงานและเปนอาหารหลักของคนไทย ใช      /      ไมใช 

คารโบไฮเดรตและโปรตีนเปนหลัก ใช      /      ไมใช 

กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหม่ี ขนมปง เปนไขมัน ใช      /      ไมใช 

ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย ชวยละลายและดูดซึมวิตามินหลาย

ชนิด 
ใช      /      ไมใช 

คา BMI นอยกวา 18.5 ถือวาน้ําหนัก อวน ใช      /      ไมใช 

 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 

แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอน 

ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอาน 

 

คําถามท่ี 3 แบบเติมคําตอบแบบปด  

การแบงระดับชั้นของอาหารแตละกลุมตามความจําเปนท่ีรางกายควรไดรับอยางไร 

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : แบงระดับชั้นของอาหาร 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 

แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคําตอบ 

ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอาน 

 

 



แบบทดสอบประเมินความฉลาดรูดานการอาน C03D000812 

คําถามท่ี 4 แบบเติมคําตอบแบบเปด  

จากบทความขางตน ควรควบคุมน้ําหนักอยางไรใหอยูในเกณฑท่ีปกติ 

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี :  

ควรควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑ โดยผูใหญท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุตั้งแต 18 ป ข้ึนไป จะอิงตามเกณฑท่ี

คํานวณไดจากสูตรคํานวณดัชนีมวลกาย (BMI) ซ่ึงคิดจากน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวย [ความสูง (เมตร) 

ยกกําลัง 2] โดยแบงเปน 4 ระดับ ไดแก 

คา BMI นอยกวา 18.5 ถือวาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ  

คา BMI 18.5–22.9 ถือวาน้ําหนักปกติ 

คา BMI 23.0–29.9 ถือวามีภาวะโภชนาการเกิน 

คา BMI มากกวา 30 ถือวาอวน 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 

แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคําตอบตอบเชิงซอน 

ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอาน 

คําถามท่ี 5 แบบเติมคําตอบแบบอิสระ  

จากบทความขางตน กินอาหารอยางไรใหสุขภาพดี 

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี 5 : กินอาหารใหหลากหลายและครบ 5 หมูในปริมาณท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะทํา

ใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอตอความตองการในแตละวัน การกินอาหารท่ีมีประโยชนเปนปจจัย

สําคัญท่ีชวยเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง และลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอด

เลือด โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง 

กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 

แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 

ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะขอสอบ: เติมคําตอบ 

ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องท่ีอาน 
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