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เรื่อง  มีอะไรอยูในอาหารของฉัน ?

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุประโยชนของสารอาหารหลักที่พบในอาหารไดอยางนอย 2 ประการได 

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. สีไมหรือดินสอ 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนบทเรียนนี้ 
 4. อานและศึกษาพระธรรมปญญาจารย 3:13 และ ปฐมกาล 1:29

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 17
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย 

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

มีอะไรอยูในอาหารของฉัน? 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา: 

 1. มใีครในพวกเราท่ีเคยสงัเกตวาส่ิงทีเ่ปนประโยชนสาํหรบัเรานัน้มกัจะเปนสิง่ทีเ่ราไมชอบทาํ ?

  (ใหเวลาเด็กที่จะไดแสดงความคิดเห็น) 

 2. ครเูคยสงัเกตไดวาเปนเชนนัน้! แบงบนัตวัอยางในชวีติของครทูีเ่กีย่วกบัสิง่ทีด่สีาํหรบัครแูต

  ครูไมอยากจะทํามันใหเด็กใหเห็นเปนตัวอยาง 

 3. แตยังดีที่มีสิ่งหนึ่งที่เปนสิ่งดีสําหรับเราและพวกเราก็ชอบทํามันดวย นั่นคือ พวกเราชอบ

  กินอาหาร 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :         
 

 ครูพูดวา : 

 1. อาหารนั้นดีอยางไร ? (ใหเวลาเด็กที่จะแสดงความคิดเห็น)

 2. ปญญาจารย 3: 13 กลาววา “และวาเปนของประทานจากพระเจาแกมนุษยที่จะใหมนุษย

  ไดกนิดืม่และเพลดิเพลนิในบรรดาการงานของเขา” ขอพระคมัภรีนีย้ํา้เตอืนเราใหรูวาอาหาร

  มีเพื่อใหเรามีความสุข  

 3. สิ่งที่สําคัญกวาคืออาหารเปนแผนการของพระเจาที่จะทําใหเรามีชีวติรอด สารอาหารท่ีมี

  ในอาหารน้ันสําคัญตอการดําเนินชีวิต, สุขภาพรวมถึงการเจริญเติบโตดวย 

 4. ใหเราดูแผนผังของสารอาหารหลักวามันจะชวยเราไดอยางไร เด็ก ๆ สามารถวาดเลียน

  แบบแผนผังที่ครูวาดบนกระดานไดหรือเปลา? วาดใหเต็มกระดาษท้ังแผนของเราและ

  ทาํสีเ่หลีย่มหรอืวงรแีตละอันใหมขีนาดใหญพอทีจ่ะเขยีนลงไปในนัน้ได ตามทีค่รเูขียนเปน

  ตัวอยางใหเลย 

  ครูอภิปรายและเติมคําลงในแผนผังบนกระดานดํา ขอใหนักเรียนเติมคําลงในแผนผังของพวกเขา

  ตามลําดับขางลาง เติมคําในสี่เหลี่ยมหรือวงรีที่ตรงกับแผนผังในบทเรียนน้ี  แผนผังมีแนบอยูทาย

  บทเรียน สารอาหาร 6 ประเภท ขณะที่คุณอภิปรายอาหารแตละประเภทใหนําตัวอยางอาหาร

  ประเภทน้ันที่มีในทองถิ่นมาใหนักเรียนดู - ถาเปนไปได

  ประเภทที่ 1.   โปรตีน + ประโยชน (ตัวอยางคืออาหารประเภทเน้ือสัตว เชน เนื้อวัว ปลา และ

     ผลติภณัททีท่าํจากนม  ถัว่เมล็ดแหงและธญัญาหารท่ีไดจากพชืท่ีนาํมาเปนอาหาร

     ก็มีโปรตีนอยูเชนกัน) 

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

 5. วาดแผนผงัทีแ่นบอยูตอนทายของบทเรยีนบนกระดานดาํ โดยไมตองเขยีนคาํศพัทอะไรลงไป ครจูะ
  เขยีนคาํศพัทลงไปในแผนผงัขณะทีค่รกูาํลังสอนเนือ้หา ตองแนใจวารูปสีเ่หลีย่มผนืผาและรปูวงรมีี
  ขนาดใหญพอที่จะเขียนคําศัพทขางในได แผนผังควรจะมีขนาดใหญเทากับกระดานดํา  
 6. ถาเปนไปไดใหนาํอาหารในทองถิน่มาเปนตวัอยางของสารอาหารแตละประเภท ประเภทละ 1 ตวัอยาง  



3

  ประเภทที่ 2.   คารโบไฮเดรต + ประโยชน (มีอยู 2 ชนิด: แบบเชิงซอน เชน ธัญญาหารทุกชนิด, 

 ผลไม, ผัก, พืชจําพวกฝกหรือถั่ว และชนิดที่ 2 คือแบบองคประกอบเดียว เชน ขาว

 สีขาว, ขนมปงสีขาว, นํ้าตาล  ซึ่งคารโบไฮเดรตแบบองคประกอบเดียวนี้มีสาร

 อาหารเพียงเล็กนอยเพราะวาสารอาหารสวนใหญถูกทําลายไปผานกระบวนการ

 ในการผลิต   

  ประเภทที่ 3.   ไขมัน + ประโยชน (มอียู 2 ชนิด: ไขมันอิม่ตวั ซึง่จะแข็งตวัในอณุหภูมหิอง เชน เนย

 และนํา้มนั ประเภทท่ีสองคอืไขมนัไมอิม่ตวั ซึง่จะพบไดในถ่ัวเปลอืกแขง็และอโวคาโด) 

  ประเภทที่ 4. แรธาตุ + ประโยชน (ตัวอยางคือ เหล็ก, โปแตสเซียม, แคลเซียมและอื่นๆ) 

  ประเภทที่ 5. ไวตามิน + ประโยชน (ตัวอยางคือวิตามินเอ, ดี, อี, เค (ที่ละลายไดในไขมัน)

 และวิตามินซีและบี (ที่ละลายไดในนํ้า หมายความวารางกายจะไมเก็บสะสมไว 

 รางกายจําเปนตองไดรับใหมทุกวันจากอาหารหรืออาหารเสริม) 

  ประเภทที่ 6. นํ้า 

5. เราจะเห็นไดวาอาหารน้ันมีสวนสําคัญมากมายตอรางกายของเรา แตอยางไรกต็าม กไ็มได

  มสีารอาหารทกุชนิดอยูในอาหารประเภทเดยีว นัน่จงึเปนเหตุผลท่ีสาํคญัทีเ่ราตองกินอาหาร

  ใหหลากหลาย เพื่อรางกายของเราจะไดรับสารอาหารทุกอยางที่จําเปน    

 6. สารอาหารสามารถพบไดในอาหารตามธรรมชาตทิีผ่านกรรมวธินีอยท่ีสดุ กรรมวิธกีารผลติ

  อาหารนั้นรวมทุกๆ วิธีการที่ใชในการปรุงอาหารเพื่อการบริโภค    

 7. การโม การตมและกรรมวิธีทางเคมีนั้นลดคุณคาทางสารอาหารอยางมาก เพื่อประโยชน

  ของสุขภาพรางกายที่มากที่สุดคือการเลือกอาหารที่ไมผานกรรมวิธี ที่ไดดึงเอาสารอาหาร

  ออกไป พยายามกินอาหารท่ียงัคงสภาพเดมิอยูใหมากทีส่ดุ การอานฉลากท่ีดานหลงักลอง

  หรือกระปองก็สามารถชวยใหเราเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชนมากท่ีสดุได แตกเ็ปนการฉลาด

  ทีจ่ะพิจารณาถึงสวนผสมทีใ่ชถาไมมฉีลากบนอาหารชนิดนัน้ มคีาํกลาววา “ยิง่มเีคร่ืองปรงุ

  นอยเทาไหร อาหารนั้นก็มีประโยชนสําหรับคุณมากเทานั้น”  

 8. ผักและผลไมสด, ธัญญาหารทุกชนิด, เนื้อที่ไดจากธรรมชาติ, เปดไก, ปลา, ไข, ถั่วเปลือก

  แข็งและผลิตภัณทจากนมนั้นเปนตัวอยางของอาหารที่มีสารอาหารหลายชนิดที่รางกาย

  ของคุณตองการเพื่อการดํารงชีวิต, มีสุขภาพที่สมบูรณและเจริญเติบโต    

 9. การเลือกอาหารที่มีสารอาหารนั้นเปนการดูแลรางกายของเราที่ทําใหพระเจาพอพระทัย

  และชวยใหเรามีชีวิตที่แข็งแรงและสมบูรณ 

การสรุปบทเรียน :          
ใหครูลบขอความที่อยูบนกระดานดําทั้งหมด

ครูพูดวา :

 1. ใหเด็ก ๆ แบงเปนกลุม กลุมละ 3 คนและใหทําการทดสอบคนในกลุมเกี่ยวกับสารอาหาร

  ทัง้ 6 ประเภทและประโยชนทีไ่ดรบัจากพวกมนั  ใหเวลานักเรยีนจบักลุมประมาณหน่ึงนาที 
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 2. เริ่มตนดวยการเลือกหนึ่งคนในกลุมใหถาม 3 คําถามกับสองคนท่ีเหลือ โดยคนท่ีตอบจะ

  ตองไมดูคําตอบที่กระดาษของพวกเขา ใหคนที่ถามดูขอมูลบนกระดาษของเขาหรือเธอ

  เพื่อคิดคําถามได   

 3. หลังจากถามครบ 3 คาํถามแลว ใหเลือกเพ่ือนคนอ่ืนใหเปนคนต้ังคําถามและใหคนท่ีเหลือ

  ตอบบางสลับกันไป 

 4. กลุมของเด็ก ๆ จะทํากิจกรรมเสร็จก็ตอเมื่อทุกคนในกลุมไดถามคําถามคนละ 3 ขอแลว

  เทานั้น  

 5.  เราจะตองใหคะแนนกับผูแขงขันทุก ๆ คร้ังที่เพื่อนตอบคําถามไดกอนคูแขงขัน คนที่มี

  คะแนนมากท่ีสุดในตอนสุดทายก็จะเปนผูชนะ 

 6. คนที่ถามคําถามควรพยายามต้ังคําถามที่แตกตางกันและเฉลยคําตอบที่ถูกตองถาไมมี

  ผูแขงขันคนใดตอบถูก 

  หลังจากท่ีครูอธิบายเสร็จแลวใหครูถามวาทุกคนเขาใจขั้นตอนหรือไมและใหอธิบายเพิ่มเติมถา

  จําเปน ถาทุกคนเขาใจตรงกันแลวใหครูพูดวา “เริ่มได” หลังจากนั้นใหเวลาเด็ก 10-20 นาที 

  เพื่อถามกันและกัน พอหมดเวลาใหครูถามวาใครเปนผูชนะในแตละกลุม   

 7. เม่ือพระเจาไดสรางอาดมัและเอวาในสวนเอเดน พระองคตรสักบัพวกเขาวา “พระเจาตรสั

  วา”ดูเถิดเราใหพืชที่มีเมล็ดทั้งหมดซ่ึงมีอยูทั่วพื้นแผนดินและตนไมทุกชนิดที่มีเมล็ดใน

  ผลของมันแกเจาเปนอาหารของเจา” (ปฐมกาล 1:29) หลังจากนั้นในพระคัมภีรกลาววา

  พระเจาไดทรงประทานเน้ือสตัวและปลาใหมนษุยกนิเปนอาหาร อาหารเหลานีป้ระกอบไป

  ดวยสารอาหารมากมายท่ีดีตอสุขภาพ แตเพราะวาพระองไดทรงประทานผลไมและผักให

  เปนอาหารกอน พระองคจึงใหเนนความสําคัญกับอาหารประเภทน้ีกอน เราจะเห็นไดวา

  พระเจาไดกาํหนดใหอาหารเหลานีม้คีวามสาํคญัลาํดบัแรกสาํหรับเรา ในความเปนจริงทาง

  วิทยาศาสตรไดคนพบวาในผลไมและผักมีวิตามินและแรธาตุมากมายท่ีสงเสริมระบบการ

  ทํางานในรางกาย รวมท้ังธัญญาหารและถ่ัวเมล็ดแหงและถั่วเปลือกแข็ง และยังมี “ตนไม

  ทีอ่อกผล” ดงัทีพ่ระเจาไดกลาวไวในพระธรรมปฐมกาล 1:29 พระเจารูวาอะไรดทีีส่ดุสาํหรบัเรา    

 8. ในสัปดาหนี้ใครจะกินผลไม, ผัก, ถั่วเมล็ดแหง, ธัญญาหารและถ่ัวเปลือกแข็งไดมากขึ้น

  กวาเดิมหรือไม เพื่อชวยใหรางกายของตัวเองสมบูรณแข็งแรงมากข้ึนกวาเดิม ? 

  (ใหเวลาเด็กที่จะแสดงความคิดเห็น)



5

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  
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