
D023767 นางสาวอัญชุลีภรณ์ คำภิระ  

ชื่อเรื่อง “9 ทริค เริ่มสุขภาพดีง่าย ๆ ด้วยม้ืออาหารสมดุล” 

1. ชื่อเรื่อง : 9 ทริค เริ่มสุขภาพดีง่าย ๆ ด้วยมื้ออาหารสมดุล 

2. ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/?p=350915 

3. ผู้เขียน / ผู้แต่ง / เจ้าของ : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  

4. วัน / เดือน / ปี (เผยแพร่ แต่ง ) : 14 พฤศจิกายน 2566 
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คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

 คำถาม : ข้อใดไม่ใช่อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงในการสร้างสุขภาพทีดี่ 

1. อาหารแปรรูป 
2. อาหารทีใ่ช้สารให้ความหวานแทนน้ำตาล 
3. อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งน้อย 
4. อาหารจานด่วน 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : 3. อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งน้อย 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 

คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม : การรับประทานอาหารที่หลากหลายสามารถสร้างสุขภาพที่ดีได้ วิธีการต่อไปนี้สามารถสร้าง

สุขภาพที่ดีได้หรือไม่ จงเลือก “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” 

วิธีการต่อไปนี้สามารถสร้างสุขภาพที่ดีได้ ใช่ ไม่ใช่ 
รับประทานอาหารประเภทธัญพืช และถ่ัวเป็นประจำทุกวัน   
ควบคุมการรับประทานน้ำตาลวันละไม่เกิน 6 ช้อนชา   
รับประทานผักและผลไม้ในสัดส่วนที่มากกว่าข้าวและแป้ง   
รับประทานผลไม้หลากหลายชนิดช่วยลดคลอเลสเตอรอลในเลือด   

 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ใช่ / ใช่ / ไม่ใช่ / ไม่ใช่ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
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ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม : การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ ควรรับประทานอาหารประเภทใดในสัดส่วนที่มาก

ที่สุด  

คำตอบ : .................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ข้าวและแป้ง 
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึงและค้นสาระ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม : หากต้องการมีสุขภาพดี ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใดบ้าง 

คำตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : อาหารแปรรูปสูง เช่น คอนเฟลก กุนเชียง นักเก็ต แฮม ไส้กรอก ลูกชิ้น 
ไอศกรีม / อาหารที่ให้พลังงานสูงและสารอาหารต่ำ เช่น เค้ก โดนัท บิงซู น้ำผลไม้ อาหารจานด่วน / 
อาหารที่มีการแต่งสีและสารปรุงแต่งยืดอายุ เช่น สารฟอกขาว ฟอร์มาลีน สารให้ความหวานแทนน้ำตาล 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบตอบเชิงซ้อน 
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ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร เพ่ือสร้างสุขภาพที่ดี  

คำตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ :  
  - รับประทานอาหารที่มีปริมาณและพลังงานเหมาะสมตามช่วงวัย 
  - รับประทานอาหารตามธงโภชนาการ ในสัดส่วนที่เหมาะสม 
  - รับประทานอาหารผักและผลไม้หลากสี หลายชนิด 
  - รับประทานอาหารทีมี่ใยอาหาร เพ่ือสร้างสมดุลที่ดีให้ลำไส้ 
  - รับประทานอาหารธัญพืชและถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
  - ลดการรับประทานอาหารที่มีรสหวาน มัน และเค็ม 
  - ดื่มน้ำเปล่าให้เพียงพอ 
  - ดื่มนมรสจืด / นมไขมัน 0% / นมธัญพืชไม่มีน้ำตาล 
  - รับประทานอาหารจากธรรมชาติ ไม่แปรรูป 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 

 


