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แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
 

 ผลไม้ชนิดน้ีใคร ๆ ก็ย่อมรู้จักกันดี เป็นราชาของผลไม้ท่ีท าให้ลดน ้ าหนักได้ดี ท่ีสุด นั่นก็คือ 
“แอปเปิล” ท่ีเรารู้จักกันดี ทุกคนเคยรับประทานผลไม้ชนิดน้ีกันแล้ว คุณรู้หรือไม่ว่าแอปเปิล มีทั้ ง
คาร์โบไฮเดรต วิตามินซี แลว้ยงัมีสารอาหารอีก ไม่กินไม่ไดแ้ลว้แบบน้ี 
 แอปเปิลจะค่อยเป็นค่อยไปในการให้พลงังานท่ีต ่า แหล่งพลงังานของแอปเปิลก็คือ น ้ าตาลฟรักโทส 
ซ่ึงเป็นน ้ าตาลท่ีเปล่ียนรูปเป็นพลงังานอย่างช้า ๆ ภายในร่างกาย จะช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอ่ิมนานกว่าปกติ 
และระดับน ้ าตาลในเลือดจะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นอย่างสม ่าเสมอ  และไม่สูงเร็วเหมือนขนมหวานท่ีรับประทาน  
เขา้ไป และคนไขท่ี้เป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได ้
 ส่วนเปลือกและเน้ือของแอปเปิล ยงัมีสาร “แพคติน”  ท่ีมีคุณสมบติัพองตวัและจะช่วยเพิ่มกากใน
ทางเดินอาหาร ท าให้ระบบทางเดินอาหารท างานอย่างปกติ ช่วยในการขับถ่าย และยังช่วยดักจับ
คอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเขา้ร่างกาย เพื่อป้องกันคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดัน
โลหิตสูง แถมยงัป้องกนัโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ดว้ย 
 แอปเปิลอุดมไปด้วยวิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอติน  กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร่          
คลอไรด์ เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยังมี            
กรดอินทรีย ์2 ชนิด คือ กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก ช่วยในการย่อยสลายโปรตีนและไขมนั มีประโยชน์
หลายดา้นโดยเฉพาะป้องกนัโรคหวัใจจากผูท่ี้รับประทานเป็นประจ า 
 ควรรับประทานแอปเปิลอย่างน้อย 2-4 ผลเป็นประจ าและท่ีส าคญัอย่าปอกเปลือกเพราะส่วนดีอยู่ท่ี
เปลือกของผลไมช้นิดน้ี เสมือนมียาดีท่ีไม่ตอ้งไปหาซ้ือมารับประทานเพราะมีตามทอ้งตลาดทัว่ไป 

ท่ีมา : http://prthai.com/articledetail.asp?kid=11241 
  
ค าถามท่ี 1 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
จุดมุ่งหมายส าคญัของผูเ้ขียนบทความน้ีคืออะไร 

1. เพื่อแนะน าใหผู้อ่้านรับประทานแอปเปิลมากขึ้น 
2. เพื่อบอกประโยชน์ของแอปเปิล 
3. เพื่อเพิ่มความตอ้งการบริโภคแอปเปิลในตลาดใหม้ากขึ้น 
4. เพื่อบอกวิธีลดน ้าหนกั 

การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม   ตอบขอ้ 1 เพ่ือแนะน าให้ผูอ่้านรับประทานแอปเปิลมากขึ้น 
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ไม่ได้คะแนน  ตอบขอ้อืน่ ๆ หรือไม่ตอบ 

ค าถามท่ี 2 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
จากบทความขา้งตน้ ส่ิงใดช่วยใหผู้รั้บประทานแอปเปิลรู้สึกอ่ิม 

1. ไบโอตินและน ้าตาลมอลโทส 
2. สารแพคตินและน ้าตาลฟรักโทส 
3. กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก 
4. กรดโฟลิก และกรดแพนโทเทนิก 

การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม  ตอบขอ้ 2 สารแพคตินและน ้าตาลฟรักโทส 

ไม่ได้คะแนน ตอบขอ้อื่น ๆ หรือไม่ตอบ 

  
ค าถามท่ี 3 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
จากบทความขา้งตน้  ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการรับประทานแอปเปิล 

1. ช่วยใหร้ะบบทางเดินอาหารท างานเป็นปกติ 
2. ลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลเขา้สู่ร่างกาย 
3. ป้องกนัโรคหวัใจและความดนัโลหิตสูง 
4. รักษาโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม  ตอบขอ้ 4 รักษาโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

ไม่ได้คะแนน ตอบขอ้อื่น ๆ หรือไม่ตอบ 
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ค าถามท่ี 4 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
ยอ่หนา้สุดทา้ยของบทความน้ี มีขอ้ความวา่ “เปลือกของผลไมช้นิดน้ี เสมือนมียาดี”  ใหน้กัเรียนอธิบาย
พร้อมยกตวัอยา่งใหส้อดคลอ้งกบัขอ้ความดงักล่าว 
  
  
  
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม  ตอบโดยอา้งถึงประโยชนห์รือขอ้ดีของแอปเปิล ในการบ ารุง รักษา หรือป้องกนัโรค ท่ีมีอยูใ่นบทความ
นอ้ยท่ีสุดอยา่งใดอยา่งหน่ึง ค าตอบอาจยกประโยคจากเน้ือเร่ืองมาตอบโดยตรงหรือถอดความหมาย 

 ตวัอยา่งค าตอบ 
• แอปเปิลช่วยเร่ืองระบบขบัถ่ายและระบบทางเดินอาหารใหท้ างานเป็นปกติ 
• แอปเปิลดกัจบัคอเลสเตอรอลไมใ่ห้ดูดซึมเขา้ร่างกาย ป้องกนัคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง 
• แอปเปิลป้องกนัโรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
• แอปเปิลมีวิตามินและแร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

ไม่ได้คะแนน  ให้ค  าตอบที่ไม่เก่ียวขอ้ง  หรือเป็นการทวนค าถามเท่านั้น หรือไม่ตอบ 
• แอปเปิลช่วยลดน ้าหนกั (ไม่นบัเป็นยา เพราะยาหมายถึง รักษา  บ ารุง และป้องกนั) 
• แอปเปิลให้พลงังานต ่า 
• แอปเปิลมีรสชาติอร่อย 
• แอปเปิลถือว่าเป็นราชาผลไม ้
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ค าถามท่ี 5 : แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
เม่ือนกัเรียนไดอ่้านบทความขา้งตน้แลว้ นกัเรียนจะแนะน าใหส้มาชิกในครอบครัวรับประทานแอปเปิล
หรือไม่ เพราะเหตุใด โปรดใหเ้หตุผลท่ีชดัเจนและสอดคลอ้งกนัจากบทความ   
  
  
  
การให้คะแนน 

คะแนนเต็ม  แบ่งการตอบเป็น 2 กรณี  
 ตอบว่า แนะน า ตอ้งให้เหตุผลโดยอา้งถึงประโยชนห์รือขอ้ดีของแอปเปิล ท่ีมีอยูใ่นบทความนอ้ยท่ีสุด
 อยา่งใดอยา่งหน่ึง ค าตอบอาจยกประโยคจากเน้ือเร่ืองมาตอบโดยตรงหรือถอดความหมาย 

• แนะน า เพราะรับประทานแอปเปิลช่วยลดน ้าหนกั 
• แนะน า เพราะแอปเปิลช่วยเร่ืองระบบขบัถ่ายและระบบทางเดินอาหารใหท้ างานเป็นปกติ 
• แนะน า เพราะแอปเปิลดกัจบัคอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเขา้ร่างกาย ป้องกนัคอเลสเตอรอล 

ในเส้นเลือดสูง 
• แนะน า เพราะแอปเปิล ป้องกนัโรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
• แนะน า เพราะแอปเปิลมีวิตามินและแร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

 ตอบว่า ไม่แนะน า ตอ้งให้เหตุผลโดยยกตวัอยา่งท่ีชดัเจนแสดงถึงความไม่จ าเป็นท่ีสมาชิกในบา้นตอ้ง
 รับประทานแอปเปิล ซ่ึงใจความนั้นตอ้งมีอยูใ่นบทความ 

• ไม่แนะน า เพราะทุกคนในบา้นมีระบบขบัถา่ยท่ีเป็นปกติอยูแ่ลว้ 
• ไม่แนะน า เพราะครอบครัวของฉนัไดวิ้ตามิน แร่ธาตุจากแหล่งอื่นอยูแ่ลว้ 

ไม่ได้คะแนน  ให้ค  าตอบที่ไม่เก่ียวขอ้งหรือตอบกวา้งเกินไป หรือไม่ตอบ 
• แนะน า เพราะแอปเปิลมีประโยชน์ (เหตผุลกวา้งเกินไป เป็นส่ิงท่ีรู้อยูแ่ลว้ ไม่จ าเป็นตอ้งอ่านจาก

บทความ โจทยร์ะบุไวว่้าเหตุผลตอ้งมาจากในบทความ) 
• ไม่แนะน า    เพราะแอปเปิลมีราคาแพง (เหตุผลไม่เก่ียวขอ้งกบับทความ ใชป้ระสบการณ์ส่วนตวัมาตอบ) 

 
 
 
 
 
 


