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                       อาจารย'สิริวรรณ  สุขนิคม 

        มีคำกล5าวของนักโภชนาการ กล5าวว5า “Eat breakfast like a king, lunch like a prince and dinnerlike a pauper” 

หรือ “หนักเชSา เบาเท่ียง เล่ียงเย็น เวSนดึก” เห็นไดSว5าคำกล5าวของนักโภชนาการท้ังสองท5านใหSความสำคัญกับม้ือเชSา          

เป_นอย5างมาก ทำไมม้ือเชSาถึงสำคัญและสำคัญอย5างไร? ดังน้ันในบทความน้ีจะใหSขSอมูลเก่ียวกับความสำคัญของอาหารม้ือเชSากัน 

       ม้ือเชSาถือเป_นม้ือเร่ิมตSนของวัน ร5างกายเม่ือไดSรับอาหารม้ือเชSา กลไกภายในร5างกายจะส5งสัญญาณกับระบบการทำงาน

ภายในร5างกายใหSรูSว5า มีพลังงานมากพอใหSดำเนินกิจกรรมต5าง ๆ ในร5างกายอย5างพอเพียง... แต5ถSาหากเราไม5ไดSรับประทานม้ือ

เชSา กลไกภายในร5างกายจะส5งสัญญาณใหSร5างกายสงวนพลังงานไวS ดSวยเหตุผลน้ีทำใหSมีการศึกษาพบว5าบุคคลท่ีไม5ไดSรับประทาน

อาหารม้ือเชSา จะมีดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) สูงกว5าคนท่ีรับประทานอาหารเชSาเป_นประจำ หรือหมายความว5า

คนท่ีไม5รับประทานม้ือเชSาจะอSวนกว5าคนท่ีรับประทานม้ือเชSาเป_นประจำ นอกจากน้ียังพบว5าการรับประทานอาหารเชSาเป_น

ประจำยังช5วยใหSระบบประสาททำงานไดSดี ส5งผลช5วยในเร่ืองความจำและสมาธิ ช5วยลดระดับไขมันเลวหรือ แอลดีแอล-

โคเลสเตอรอล (LDL Cholesterol) และสำหรับผูSปyวยเบาหวาน การรับประทานม้ือเชSาจะช5วยใหSควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 

ไดSดีข้ึน  

       สำหรับเด็กหรือวัยรุ5นท่ีอยู5ในช5วงวัยเรียน อาหารม้ือเชSานับเป_นม้ือท่ีสำคัญท่ีสุด การไม5ไดSรับประทานม้ือเชSาจะทำใหS

ความสามารถในการเรียนรูSต่ำลงเน่ืองจากขาดสมาธิ โดยมีการศึกษาแสดงใหSเห็นว5า เด็กท่ีรับประทานม้ือเชSาสามารถทำขSอสอบ

ไดSคะแนนดีกว5าเด็กท่ีไม5ไดSรับประทานม้ือเชSา 

       เม่ืออาหารเชSามีความสำคัญ การเลือกรับประทานอาหารเชSาท่ีเหมาะสมก็มีความสำคัญเช5นกัน โดยอาหารเชSาท่ีเหมาะสม   

ไดSแก5 

• ธัญพืชไม5ขัดสี, ผลไมSสด, นมไขมันต่ำหรือน้ำเตSาหูS หรือโยเกิร'ต 

• เน้ือสัตว'ไขมันต่ำท่ีปรุงสุกแลSว เช5น เน้ือไก5, เน้ือปลาหรือเน้ือหมูส5วนท่ีเป_นเน้ือแดงไม5ติดมัน 

   จะเห็นว5าม้ือเชSาเป_นม้ือสำคัญ การไดSรับประทานม้ือเชSาจะทำใหSคุณรูSสึกดีไปท้ังวัน "Breakfast is like exercising.       

If you make room for it in the morning, you'll look and feel great throughout the day." แต5อย5างไรก็ตาม

นอกจากม้ือเชSาท่ีสำคัญ ม้ืออ่ืนไม5ว5าม้ือกลางวันหรือม้ือเย็นก็มีความสำคัญเช5นกัน 

     ที่มา https://www.starfishlabz.com/blog/251-%E0%B8%A1-%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A-%E0%B8%B2-%E0%B8%A1-   

 

มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

https://www.starfishlabz.com/blog/251-%E0%B8%A1-%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A-%E0%B8%B2-%E0%B8%A1-


 

 คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ : มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

 

ข,อท่ี 1. จุดมุ2งหมายสำคัญของผู,เขียนบทความน้ีคืออะไร 

1. เพ่ือใหSทุกคนตระหนักถึงความสำคัญของการรับประทานอาหารม้ือเชSา 

2. เพ่ือแนะนำเร่ืองการรับประทานอาหารอย5างถูกวิธี 

3. เพ่ือบอกถึงอาหารท่ีควรรับประทานในแต5ละม้ือ 

4. เพ่ือใหSตระหนักถึงขSอควรระวังในการรับประทานอาหาร 
 

 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 1. เพ่ือใหSทุกคนตระหนักถึงประโยชน'ในการรับประทานอาหารม้ือเชSา 

กระบวนการอ2าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณL: บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล2งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต5อเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล5าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข,อสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคล,องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอ5าน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซSอน : มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

ข,อท่ี 2 คำถาม : เม่ือนักเรียนได,อ2านบทความข,างต,นแล,ว นักเรียนจะแนะนำให,สมาชิกในครอบครัวหรือเพ่ือนๆ    

รับประทานอาหารเช,าหรือไม2 

คำตอบ

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................... 

เฉลย/แนวคำตอบ : เม่ือไดSอ5านบทความขSางตSนแลSวจะแนะนำใหSสมาชิกและเพ่ือน ๆ ในครอบครัวรับประทานอาหารเชSา 

เพราะ การรับประทานอาหารเชSาจะช5วยใหSระบบภายในร5างกายมีพลังงานเพียงพอสำหรับการทำกิจกรรมต5างๆ นอกจากน้ี 

ยังส5งผลในเร่ืองความจำและสมาธิ  

กระบวนการอ2าน : การบูรณาการและตีความ 

สถานการณL : บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล2งท่ีมา : เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง : แบบต5อเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง : บอกเล5าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข,อสอบ : แบบเลือกตอบเชิงซSอน 

ความสอดคล,องตัวช้ีวัด : ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอ5าน 
 

คำถามท่ี 3 แบบเติมคำตอบแบบป�ด : มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

ข,อท่ี 3 คำถาม : หากไม2ได,รับประทานอาหารม้ือเช,าเปWนประจำ ค2าดัชนีมวลกายจะเปWนเช2นไร 

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

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : หากไม5ไดSรับประทานอาหารเชSาเป_นประจำ จะทำใหSค5าดัชนีมวลกายสูง  

ส5งผลใหSอSวนกว5าคนท่ีรับประทานอาหารเชSาประจำ  

กระบวนการอ2าน : การบูรณาการและตีความ 

สถานการณL : บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล2งท่ีมา : เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง : แบบต5อเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง : บอกเล5าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข,อสอบ : แบบเติมคำตอบแบบป�ด 

ความสอดคล,องตัวช้ีวัด : ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอ5าน 



 

คำถามท่ี 4 แบบเติมคำตอบแบบเปYด : มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

ข,อท่ี 4 คำถาม : จากบทความข,างต,น นักเรียนคิดว2าปZจจัยอะไรบ,างท่ีทำให,คนเราเล่ียงการรับประทานอาหารเช,า  

ให,นักเรียนอธิบายพร,อมยกตัวอย2างประกอบ 

คำตอบ

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................... 

เฉลย/แนวคำตอบ : เกิดข้ึนไดSทุกป�จจัย ข้ึนอยู5กับดุลยพินิจของผูSตรวจ 

กระบวนการอ2าน : การบูรณาการและตีความ  

สถานการณL : บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล2งท่ีมา : เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง : แบบต5อเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง : บอกเล5าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข,อสอบ : แบบเติมคำตอบแบบเป�ด 

ความสอดคล,องตัวช้ีวัด : ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอ5าน 

 

คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ : มื้อเช+า ... มื้อสำคัญ 

ข,อท่ี 5 คำถาม : ให,นักเรียนยกตัวอย2างอาหารท่ีมีประโยชนL และเหมาะแก2การรับประทานในตอนเช,า  

สัก 4-5 อย2าง 

คำตอบ

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................... 

เฉลย/แนวคำตอบ : ข้ึนอยู5กับดุลยพินิจของผูSตรวจ 

กระบวนการอ2าน : การบูรณาการและตีความ 

สถานการณL : บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล2งท่ีมา : เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง : แบบต5อเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง : บอกเล5าอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข,อสอบ : เติมคำตอบ 

ความสอดคล,องตัวช้ีวัด : ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอ5าน 

 

 


