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ช่ือเรื่อง : แอปเปลราชาผลไมลดน้ำหนัก 
ผลไมชนิดนี้ใคร ๆ ก็ยอมรูจักกันดีเปนราชาของผลไมท่ีทําใหลดน้ำหนักไดดีท่ีสุด นั่นก็คือ“แอปเปล”  

ท่ีเรารูจักกันดีทุกคนเคยรับประทานผลไมชนิดนี้กันแลว คุณรูหรือไมวาแอปเปล มีท้ังคารโบไฮเดรต วิตามินซี
แลวยงัมีสารอาหารอีกไมกินไมไดแลวแบบนี้ 

แอปเปลจะคอยเปนคอยไปในการใหพลงังานท่ีต่ำแหลงพลงังานของแอปเปลก็คือน้ำตาลฟรักโทสซ่ีง
เปนน้ำตาลท่ีเปลี่ยนรูปเปนพลงังานอยางชา ๆ ภายในรางกายจะชวยใหไมรูสึกหิวและอ่ิมนานกวาปกติ และ
ระดับน้ำตาลในเลือดจะคอย ๆ เพ่ิมข้ึนอยางสม่ำเสมอและไมสูงเร็วเหมือนขนมหวานท่ีรับประทานเขาไปและ
คนไขท่ีเปนโรคเบาหวานสามารถรับประทานได 

สวนเปลือกและเนื้อของแอปเปลยงัมีสาร “แพคติน” ท่ีมีคุณสมบัติพองตวัและจะชวยเพ่ิมกากใน 
ทางเดินอาหารทําใหระบบทางเดินอาหารทํางานอยางปกติชวยในการขับถาย และยังชวยดักจับ คอเลสเตอรอล
ไมใหดูดซึมเขารางกาย เพ่ือปองกันคอเลสเตอรอลในเสนเลือดสูง โรคหัวใจและความดันโลหิตสูงแถมยงปองกัน
โรคมะเร็งลำไสใหญดวย 

แอปเปลอุดมไปดวยวิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร คลอไรด
เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยังมี กรดอินทรีย 2 ชนิด 
คือกรดมาลิกและกรดทารทาริก ชวยในการยอยสลายโปรตีนและไขมันมีประโยชน หลายดานโดยเฉพาะ
ปองกันโรคหัวใจจากผูท่ีรับประทานเปนประจำ 

ควรรับประทานแอปเปลอยางนอย2-4ผลเปนประจำและท่ีสําคัญอยาปอกเปลือกเพราะสวนดีอยูท่ี 
เปลือกของผลไมชนิดนี้เสมือนมียาดีท่ีไมตองไปหาซ้ือมารับประทานเพราะมีตามทองตลาดท่ัวไป 

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

 
ท่ีมา  : สถาบันคุณภาพวิชาการ 
คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อยางนอย 1 คำถาม) 
คำถามท่ี 1 : จุดมุงหมายสำคัญของผูเขียนบทความนีคื้ออะไร 
1. เพ่ือแนะนำใหผูอานรับประทานแอปเปลมากข้ึน 
2. เพ่ือบอกประโยชนของแอปเปล  
3. เพ่ือเพ่ิมความตองการบรโิภคแอปเปลในตลาดใหมากข้ึน  
4. เพ่ือบอกวิธีลดน้ำหนัก 
คำตอบท่ี : 1. เพ่ือแนะนำใหผูอานรับประทานแอปเปลมากข้ึน 
กระบวนการอาน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ: บริบทการอานเพ่ือการศึกษา 
แหลงท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบตอเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเลาอธิบายเหตุผล   
ลักษณะขอสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคลองตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอาน 
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คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซอน (อยางนอย 1 คำถาม) 
คำถาม จากบทความ เรื่อง แอปเปลราชาผลไมลดน้ำหนัก  
ขอความท่ีกำหนดใหตอไปนี้เปนขอเท็จจริง หรือความคิดเห็น จลเลือก ขอเท็จจริง หรือความคิดเห็น 

ในแตละขอความ 
ขอความนี้เปนขอความเท็จจริง หรือความคิดเหน็ ขอเท็จจริง ความคิดเหน็ 

แอปเปลมีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดตร วิตามิน   
แอปเปลเปนผลไมท่ีมีรสหวานมีน้ำตาลมากท่ีสุด   
พบวิตามิน B1 B2 B6 อยูในแอปเปล   
แอปเปลมีสวนชวยทำใหระบบทางเดินอาหารทำงานอยางปกติ   
จากบทความนี้เราควรใหความสำคัญกับการกินแอปเปลเพ่ือสุขภาพ   

 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : ขอเท็จจริง , ความคิดเห็น , ขอเท็จจริง , ขอเท็จจริง , ขอเท็จจริง 
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 
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คำถามท่ี 3 แบบเติมคำตอบแบบปด (อยางนอย 1 คำถาม) 
คำถาม อานขอความดานลางและใสตัวเลขตามลำดับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในเรื่องแอปเปลราชาผลไม 

                    ลดน้ำหนัก 
ขอความ ลำดับเหตกุารณ 

ควรรับประทานแอปเปลอยางนอย2-4ผลเปนประจำ  
ชวยในการยอยสลายโปรตนีและไขมันมีประโยชน  
สวนเปลือกและเนื้อของแอปเปลยงัมีสาร “แพคติน” ท่ีมีคุณสมบัติพองตัวและจะชวย
เพ่ิมกากใน ทางเดินอาหาร 

 

แอปเปลอุดมไปดวยวิตามิน บี1 บ2ี บ6ี  
แอปเปล มีท้ังคารโบไฮเดรต วิตามินซี  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 5 , 4 , 2 , 3 ,1 
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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



D067197 นางสาวเมธวี ดอกชะเอม 

คำถามท่ี 4 แบบเติมคำตอบแบบเปด (อยางนอย 1 คำถาม) 
คำถาม เพราะเหตุใดแอปเปลจึงไดมีฉายาวา ราชาผลไมลดน้ำหนัก 
คำตอบ................................................................................................. 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : เพราะแอปเปล เปนผลไมท่ีใหความหวานต่ำ คือน้ำตาลฟรักโทส เปน
น้ำตาลท่ีเปลี่ยนรปูพลังงานอยางชา ๆ ภายในรางกายจะชวยใหไมรูสึกหิว และอ่ิมนานกวาปกติ ไมสูงเร็ว
เหมือนขนมหวาน มีท้ังคารโบไฮเดตร วิตามิน มีสารแพคติน ชวยเพ่ิมกากในระบบทางเดินอาการ ชวยใน
การขับถาย ดักจับคอเลสเตอรอล ไมใหดูดซึมเขาสูรางกาย 
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 
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คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อยางนอย 1 คำถาม) 
คำถาม นักเรียนเห็นดวยกับขอความท่ีระบุวา “แอปเปลจะคอยเปนคอยไปในการใหพลงังานท่ีต่ำ

แหลงพลังงานของแอปเปลก็คือน้ำตาลฟรักโทสซ่ีงเปนนำ้ตาลท่ีเปลี่ยนรูปเปนพลังงานอยางชาๆภายในรางกาย
จะชวยใหไมรูสึกหิวและอ่ิมนานกวาปกติ” 

จงอธิบายดวยคำพูดของตนเอง 
คำตอบ................................................................................................. 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี :  
• แอปเปลใหพลังงานต่ำ : เปนผลไมท่ีมีกากใยสูงและใหพลังงานต่ำ ชวยลดความอยากอาหารไดเปน

อยางดี  ชวยลดกรดในกระเพาะอาหาร รวมถึงชวยควบคุมน้ำตาลในเลือดเหมาะสำหรับผูปวย
เบาหวานอีกดวย 

• น้ำตาลฟรักโทส : น้ำตาลฟรักโทส พบมากในผลไมท่ีมีรสหวาน เชนองุน แอปเปลสาลีสตรอเบอรี่ 
เนื่องจากเปนน้ำตาลท่ีพบไดมากในผลไม  

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 

 
 
 

https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1662/fruit-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89

