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ส้ม เป็นผลไมท่ี้มีหลากหลายสายพนัธ์ุ มีรสชาติเปร้ียวหวาน และอุดมไปดว้ยสารอาหารสําคญั เช่น

วิตามินซี โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส โฟเลต อยา่งไรก็ตาม ควรรับประทานส้มในปริมาณท่ีเหมาะสม

รวมถึงควรศึกษาก่อนรับประทานวา่ ส้มมีประโยชน์อยา่งไร มีผลขา้งเคียงอยา่งไรบา้ง เพื่อลดความเส่ียงต่อการ

เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ เช่น ทอ้งอืด คล่ืนไส้ จุดเสียดทอ้ง ปวดทอ้ง และอาการแพรุ้นแรง

คณุคา่ทางโภชนาการของส้ม

ส้มขนาดกลาง 1 ผล (140 กรัม) ใหพ้ลงังานประมาณ 66 กิโลแคลอร่ี และประกอบไปดว้ยสารอาหาร

ต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี

1) โพแทสเซียม 232 มิลลิกรัม

2) วติามินซี 82.7 มิลลิกรัม

3) แคลเซียม 60.2 มิลลิกรัม

4) โฟเลต 35 มิลลิกรัม
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5) ฟอสฟอรัส 32.2 มิลลิกรัม

6) แมกนีเซียม 15 มิลลิกรัม

นอกจากน้ีส้มยงัมีแคโรทีนอยด์ ไลโคปีน ฟลาโวนอยด์ วติามินอีและวติามินเอ ท่ีช่วยตา้นสาร

อนุมูลอิสระ ตา้นการอกัเสบ ลดความดนัโลหิต เพ่ิมประสิทธิภาพการมองเห็น ชะลอการเส่ือมสภาพของ

เซลล์ ปรับปรุงการทาํงานของหลอดเลือด และอาจช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดได้

ส้มมปีระโยชน์อย่างไร

ส้มมีประโยชนต์่อสุขภาพมากมาย โดยมีงานศึกษาวจิยัทางวทิยาศาสตร์ท่ีสนบัสนุนสรรพคุณของส้มใน

การส่งเสริมสุขภาพ ดงัน้ี

1. ช่วยบรรเทาอาการไข้หวัด

ส้มมีฟลาโวนอยด์ และกรดแอสคอร์บิก (Ascorbic acid) หรือวติามินซี ท่ีมีฤทธ์ิช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ท่ี

อาจทาํใหเ้กิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ (Oxidation) ท่ีทาํใหเ้ซลลเ์ส่ือมสภาพ อีกทั้งยงัอาจช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการ

ทาํงานของระบบภูมิคุม้กนั จึงอาจช่วยลดความเส่ียงต่อการติดเช้ือท่ีก่อใหเ้กิดไขห้วดั และอาจช่วยใหอ้าการของ

ไขห้วดับรรเทาลงอีกดว้ย

จากการศึกษาในวารสาร The American Journal of Clinical Nutrition เม่ือปี พ.ศ. 2522 ท่ีศึกษา

เก่ียวกับผลกระทบของกรดแอสคอร์บิกและฟลาโวนอยด์ต่อการเกิดอาการของโรคหวดัธรรมดา โดยให้

อาสาสมคัรวยัรุ่น อายุ 17-25 ปี จาํนวน 362 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มหน่ึงด่ืมนํ้ าส้มคั้นธรรมชาติ ท่ีมีกรด

แอสคอร์บิก 80 มิลลิกรัม/วนั กลุ่มหน่ึงด่ืมนํ้ าส้มสังเคราะห์ท่ีมีกรดแอสคอร์บิก 80 มิลลิกรัมต่อวนั และกลุ่มท่ี

รับประทานยาหลอก ใชร้ะยะเวลาการทดสอบเป็นเวลา 72 วนั พบว่า 97% ของกลุ่มท่ีรับประทานนํ้ าส้มคั้น

ธรรมชาติ และกลุ่มท่ีด่ืมนํ้ าส้มสังเคราะห์ท่ีมีกรดแอสคอร์บิก 80 มิลลิกรัม/วนั มีอาการไขห้วดัโดยรวมลดลง

14-21% อย่างไรก็ตามยงัคงมีบางการวิจัยท่ีไม่สนับสนุนการเสริมกรดแอสคอร์บิกในผูใ้หญ่ ดังนั้ น จึง

จาํเป็นตอ้งทาํการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือผลลพัธ์ท่ีดีต่อสุขภาพ

2. ช่วยลดความเส่ียงเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด

ส้มมีวิตามินซี โพแทสเซียม วิตามินเอ ท่ีอาจช่วยลดคอเลสเตอรอลไม่ดี (LDL) ท่ีอาจเขา้ไปเกาะตวัตาม

ผนงัหลอดเลือดและขวางทางเดินเลือดท่ีไปหล่อเล้ียงหวัใจ และเพิ่มความเส่ียงใหเ้ป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด

ได้

จากการศึกษาในวารสาร Critical Reviews in Food Science and Nutrition ปี พ.ศ. 2563 ท่ีทบทวน

ผลกระทบของการด่ืมนํ้ าส้มต่อปัจจยัเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด โดยศึกษาและวิเคราะห์งานวิจยัจาก 4
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ฐานขอ้มูลท่ีมีในระบบจนถึงเดือนกนัยายน ปี พ.ศ. 2563 พบวา่ การด่ืมนํ้ าส้ม 500 มิลลิลิตร/วนั อาจช่วยลดคอ

เลสเตอรอลไม่ดีและลดความเส่ียงการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดได้ อยา่งไรกต็าม ควรด่ืมนํ้ าส้มท่ีไม่ปรุงแต่ง

รสชาติดว้ยสารใหค้วามหวาน เช่น นํ้าตาล นํ้าเช่ือมและนํ้าผึ้ง

3. ช่วยป้องกนัจอประสาทตาเส่ือม

ส้มมีวติามินซี ฟลาโวนอยด์ วติามินอี และวติามินเอท่ีมีบทบาทสาํคญัช่วยตา้นอนุมูลอิสระและลดความ

เส่ียงต่อการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ ท่ีส่งผลใหเ้ซลลเ์ส่ือมสภาพนาํไปสู่ปัญหาเซลลใ์นจอประสาทตาเส่ือม

จากการศึกษาในวารสาร The American Journal of Clinical Nutrition ปี พ.ศ. 2561 ท่ีศึกษาเก่ียวกบัการ

บริโภคสารฟลาโวนอยด์ในอาหารเพ่ือป้องกนัภาวะจอประสาทตาเส่ือม โดยติดตามประชากรท่ีเป็นผูใ้หญ่

2,856 คน อายุ 49 ปีข้ึนไป เป็นเวลา 15 ปี และสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ปริมาณการ

รับประทานอาหารท่ีมีฟลาโวนอยด์ และตรวจวดัการมองเห็น พบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบท่ีรับประทานส้ม วนั

ละ 1 ผล หรือมากกว่า อาจมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะจอประสาทตาเส่ือมในผูสู้งอายุลดลงเม่ือเทียบกบัผูท่ี้

ไม่ไดรั้บประทานส้ม

4. ช่วยป้องกนัโรคเบาหวานชนิดท่ี 2

ส้มเป็นผลไม้รสเปร้ียวท่ีมีนํ้ าตาลน้อย อีกทั้ งย ังอุดมไปด้วยสารอาหารต่าง ๆ เช่น วิตามินซี

โพแทสเซียม ไฟเบอร์ ท่ีอาจมีผลต่อการหลัง่อินซูลินและการควบคุมระดบันํ้ าตาลในเลือด ช่วยลดความเส่ียงต่อ

ภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงและโรคเบาหวานชนิดท่ี 2

จากการศึกษาในวารสาร Nutritients ปี พ.ศ. 2562 ท่ีศึกษาเก่ียวกบัการบริโภคส้มดิบ นํ้ าส้มคั้น 100% และ

นํ้ าส้มคั้นหวาน ต่อระดบันํ้ าตาลในเลือดและระดบัอินซูลินของผูท่ี้มีสุขภาพแข็งแรง โดยคดัเลือดเด็กกลุ่ม

ตวัอย่างท่ีมีสุขภาพดี อายุ 20-22 ปี ท่ีถูกสุ่มให้รับประทานส้ม 2 ผล นํ้ าส้มคั้น 100% (265 มิลลิลิตร) และ

นํ้ าส้มคั้นหวาน (225 มิลลิลิตร) เป็นเวลา 3 วนั และทาํการวดัระดบันํ้ าตาลในเลือดทุก ๆ 30 60 90 และ 120

นาที หลงัม้ืออาหารตามลาํดบั พบว่า ระดบันํ้ าตาลในเลือดไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัสําคญั ทั้งในกลุ่มท่ี

รับประทานส้ม นํ้ าส้มคั้น 100% และนํ้ าส้มคั้นหวาน อาจมีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะนํ้ าตาลในเลือดสูงและ

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ลดลง อย่างไรก็ตาม ยงัจําเป็นต้องมีการศึกษาเพ่ิมเติมในระยะยาวและศึกษาใน

อาสาสมคัรจาํนวนท่ีมากข้ึน เพ่ือใหเ้ห็นผลลพัธ์ท่ีแน่ชดัของการรับประทานส้มต่อโรคเบาหวานชนิดท่ี 2

ข้อควรระวงัในการรับประทานส้ม

ขอ้ควรระวงัในการรับประทานส้ม อาจมีดงัต่อไปน้ี

1) ควรระมดัระวงัการรับประทานส้มมากเกินไปเพราะอาจทาํใหร่้างกายไดรั้บไฟเบอร์และนํ้ าตาลเกิน

กวา่ท่ีร่างกายตอ้งการและอาจก่อใหเ้กิดผลขา้งเคียง เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั ปวดทอ้ง คล่ืนไส้ อาเจียน อีก
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https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b9%84%e0%b8%9f%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87-%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a3/
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ทั้งส้มอาจมีความเป็นกรดสูง หากรับประทานมากเกินไปอาจส่งผลใหเ้กิดอาการเสียดทอ้งหรือทาํใหผู้ท่ี้เป็นกรด

ไหลยอ้นมีอาการแยล่งได้

2) สาํหรับผูท่ี้รับประทานส้มในรูปแบบอาหารเสริม ควรขอคาํปรึกษาคุณหมอและควรแจง้ยาท่ีใชอ้ยู่

ใหคุ้ณหมอทราบก่อนรับประทาน เพ่ือป้องกนัการลดประสิทธิภาพของยารักษาโรคท่ีกาํลงัใชอ้ยู่

3) สําหรับผูท่ี้แพส้้มควรหลีกเล่ียงการรับประทานส้มและผลิตภณัฑท่ี์มีส้มเป็นส่วนประกอบทั้งหมด

เช่น นํ้ าส้ม ส้มอบแหง้ เพราะอาจก่อใหอ้นัตรายต่อสุขภาพ โดยอาจสังเกตอาการแพไ้ดจ้ากผื่นข้ึนบนผิวหนงั มี

อาการบวมบริเวณริมฝีปาก ลิ้นและใบหนา้ หายใจลาํบาก

4) หากรับประทานส้มในรูปแบบนํ้ าส้ม ควรด่ืมแบบคั้นสดโดยไม่เติมนํ้ าตาล นํ้ าเช่ือม หรือสารให้

ความหวานอ่ืน ๆ เพราะอาจเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคหวัใจ โรคอว้น โรคเบาหวาน ภาวะ

ระดบันํ้าตาลในเลือดสูง

5) สาํหรับผูท่่ี้รับประทานยาในกลุ่มเบตา้ บลอ็กเกอร์ (Beta Blockers) การรับประทานส้มมากเกินไป

อาจทาํใหร่้างกายมีปริมาณของโพแทสเซียมสูง ท่ีอาจส่งผลกระทบต่อการทาํงานของไต ทาํใหไ้ตทาํงานหนกัใน

การขบัสารอาหารส่วนเกินออกและเส่ียงทาํใหไ้ตเสียหายได้

6) การรับประทานส้มมากเกินไปอาจส่งผลให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารมากเกินไป ซ่ึงอาจ

เส่ียงต่อภาวะฮีโมโครมาโตซิส (Hemochromatosis) หรือภาวะเหลก็เกิน ท่ีทาํใหเ้น้ือเยือ่เสียหายได้

ท่ีมา : https://hellokhunmor.com

https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%87/
https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a2-%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99/
https://hellokhunmor.com


C03D000276 นางสาวสุพรรณี บุญชู

คําถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ

คาํถาม จากบทความขา้งตน้ ขอ้ใดไม่ใช่ ประโยชนข์องส้ม

1. ช่วยบรรเทาอาการไขห้วดั

2. ช่วยลดความเส่ียงเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด

3. นาํมาทาํเป็นเชือก หรือทาํเส้นใยทอผา้

4. ช่วยป้องกนัจอประสาทตาเส่ือม

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : 3. นาํมาทาํเป็นเชือก หรือทาํเส้นใยทอผา้

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน
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คําถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน

จากบทความเร่ือง“ส้มมีประโยชนอ์ยา่งไร และขอ้ควรระวงัในการรับประทาน” ขอ้ความเหล่าน้ีเป็น

ขอ้เทจ็จริง หรือความคิดเห็น จงเลือกขอ้เทจ็จริง หรือ ความคิดเห็น ในแต่ละขอ้ความ

ข้อความน้ีเป็นข้อเท็จจริง หรือความคิดเห็น ขอ้เทจ็จริง ความคิดเห็น

ในบทความน้ี ส้มอุดมไปดว้ยคุณค่าทางสารอาหาร และมีประโยชน์

หลากหลายดา้น

ส้มขนาดกลาง 1 ผล (140 กรัม) ใหพ้ลงังานประมาณ 66 กิโลแคลอร่ี

ส้มมีแคโรทีนอยด์ ไลโคปีน ฟลาโวนอยด์ วติามินอีและวติามินเอ ท่ี

ช่วยตา้นสารอนุมูลอิสระ ตา้นการอกัเสบ ลดความดนัโลหิต เพ่ิม

ประสิทธิภาพการมองเห็น ชะลอการเส่ือมสภาพของเซลล์ ปรับปรุง

การทาํงานของหลอดเลือด และอาจช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจ

และหลอดเลือดได้

การรับประทานส้มมากเกินไป อาจทาํใหป้วดศีรษะ นอนไม่หลบั

ปวดทอ้ง คล่ืนไส้ และอาเจียน

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : ขอ้เทจ็จริง ,ขอ้เทจ็จริง ,ขอ้เทจ็จริง , ความคิดเห็น

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอ้น

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน

https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3/%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3-%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b8%87%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e-%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%87/
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คาํถามท่ี 3 แบบเติมคาํตอบแบบปิด

คาํถาม อ่านขอ้ความดา้นล่างและใส่ตวัเลขตามลาํดบัเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในเร่ือง เ“ส้มมีประโยชน์

อยา่งไร และขอ้ควรระวงัในการรับประทาน”

ข้อความ ลาํดบัเหตุการณ์

ส้มมีฟลาโวนอยด์ และกรดแอสคอร์บิก (Ascorbic acid) หรือวติามินซี ท่ีมีฤทธ์ิช่วยตา้น

อนุมูลอิสระ

ส้มช่วยตา้นสารอนุมูลอิสระ ตา้นการอกัเสบ ลดความดนัโลหิต เพ่ิมประสิทธิภาพการ

มองเห็น ชะลอการเส่ือมสภาพของเซลล์ ปรับปรุงการทาํงานของหลอดเลือด และอาจ

ช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดได้

การรับประทานส้มมากเกินไป อาจทาํใหร่้างกายไดรั้บไฟเบอร์และนํ้าตาลเกินกวา่ท่ี

ร่างกายตอ้งการและอาจก่อใหเ้กิดผลขา้งเคียง เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั ปวดทอ้ง

คล่ืนไส้ อาเจียน

ส้ม เป็นผลไมท่ี้มีหลากหลายสายพนัธุ์ มีรสชาติเปร้ียวหวาน และอุดมไปดว้ยสารอาหาร

สาํคญั เช่น วติามินซี โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส โฟเลต

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : 3 2 4 1

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน
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คําถามท่ี 4 แบบเติมคําตอบแบบเปิด

คาํถาม เพราะเหตุใด คนไทยจึงนิยมรับประทานส้ม

คาํตอบ

เฉลย/แนวคาํตอบ เน่ืองจากส้มเป็นผลไมท่ี้มีหลากหลายสายพนัธุ์ มีรสชาติเปร้ียวหวาน และอุดม

ไปดว้ยสารอาหารสาํคญั เช่น วติามินซี โพแทสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส โฟเลต ท่ีช่วยตา้นสารอนุมูล

อิสระ ตา้นการอกัเสบ ลดความดนัโลหิต เพ่ิมประสิทธิภาพการมองเห็น ชะลอการเส่ือมสภาพของเซลล์

ปรับปรุงการทาํงานของหลอดเลือด และอาจช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดได้ จจงทาํให้

เป็นท่ีนิยมในการรับประทานของคนไทย

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบตอบเชิงซอ้น

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน
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คําถามท่ี 5 แบบเติมคําตอบแบบอิสระ

คาํถาม นกัเรียนเห็นดว้ยหรือไม่กบัประโยคท่ีบอกวา่ “ส้มกินมากจะเป็นโทษ”

จงอธิบายดว้ยคาํพูดของตนเอง

คาํตอบ................................................................................................................................................

เฉลย/แนวคาํตอบ ขอ้ควรระวงัในการรับประทานส้ม อาจมีดงัต่อไปน้ี

1) ควรระมดัระวงัการรับประทานส้มมากเกินไปเพราะอาจทาํใหร่้างกายไดรั้บไฟเบอร์และนํ้ าตาลเกิน

กว่าท่ีร่างกายตอ้งการและอาจก่อให้เกิดผลขา้งเคียง เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั ปวดทอ้ง คล่ืนไส้

อาเจียน อีกทั้งส้มอาจมีความเป็นกรดสูง หากรับประทานมากเกินไปอาจส่งผลใหเ้กิดอาการเสียดทอ้ง

หรือทาํใหผู้ท่ี้เป็นกรดไหลยอ้นมีอาการแยล่งได้

2) สาํหรับผูท่ี้รับประทานส้มในรูปแบบอาหารเสริม ควรขอคาํปรึกษาคุณหมอและควรแจง้ยาท่ีใชอ้ยู่

ใหคุ้ณหมอทราบก่อนรับประทาน เพ่ือป้องกนัการลดประสิทธิภาพของยารักษาโรคท่ีกาํลงัใชอ้ยู่

3) สาํหรับผูท่ี้แพส้้มควรหลีกเล่ียงการรับประทานส้มและผลิตภณัฑท่ี์มีส้มเป็นส่วนประกอบทั้งหมด

เช่น นํ้ าส้ม ส้มอบแหง้ เพราะอาจก่อใหอ้นัตรายต่อสุขภาพ โดยอาจสังเกตอาการแพไ้ดจ้ากผื่นข้ึนบน

ผวิหนงั มีอาการบวมบริเวณริมฝีปาก ลิ้นและใบหนา้ หายใจลาํบาก

4) หากรับประทานส้มในรูปแบบนํ้ าส้ม ควรด่ืมแบบคั้นสดโดยไม่เติมนํ้ าตาล นํ้ าเช่ือม หรือสารให้

ความหวานอ่ืน ๆ เพราะอาจเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคหัวใจ โรคอ้วน

โรคเบาหวาน ภาวะระดบันํ้าตาลในเลือดสูง

5) สาํหรับผูท่่ี้รับประทานยาในกลุ่มเบตา้ บลอ็กเกอร์ (Beta Blockers) การรับประทานส้มมากเกินไป

อาจทาํให้ร่างกายมีปริมาณของโพแทสเซียมสูง ท่ีอาจส่งผลกระทบต่อการทาํงานของไต ทาํให้ไต

ทาํงานหนกัในการขบัสารอาหารส่วนเกินออกและเส่ียงทาํใหไ้ตเสียหายได้

6) การรับประทานส้มมากเกินไปอาจส่งผลให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารมากเกินไป ซ่ึงอาจ

เส่ียงต่อภาวะฮีโมโครมาโตซิส (Hemochromatosis) หรือภาวะเหลก็เกิน ท่ีทาํใหเ้น้ือเยือ่เสียหายได้

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e-%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%87/
https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99/%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a2-%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99/


C03D000276 นางสาวสุพรรณี บุญชู

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน
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