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เรื่อง  นี่เปนอาหารมื้อที่มีประโยชนหรือไม?

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถตรวจสอบไดถึงบทบาทของแคลอรี่ที่ไดรับเขามาและใชเพื่อเปนพลังงานของมนุษยได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 
 5. เครื่องคิดเลข 1 อันหรือมากกวาถามี (ไมมีก็ได) 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนบทเรียนนี้

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 16
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

ความสมดุลของพลังงาน: แคลอรี่ที่ไดรับ – แคลอรี่ที่ใชไป  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : 

 1. นํา้มนัมีหนาทีอ่ะไรในรถยนต ? เลือกนักเรียนใหตอบคําถาม คาํตอบทีเ่หมาะสมคือ นํา้มันทําให

  รถยนตทํางาน, นํ้ามันเปนพลังงานที่ทําใหรถเคลื่อนที่ได  

 2. ใชแลว อาหารกเ็ปนเหมือนกบัน้ํามันสําหรบัมนษุยเพราะเราตองการมนัในการทาํงานของ

  รางกาย ถาไดรบัอาหารในปริมาณทีไ่มเพยีงพอ ระบบการทํางานของรางกายเรากจ็ะทํางาน

  ไดไมดี ใหเรามาดูวารางกายของเราใชพลังงานจากอาหารไดอยางไร  

 กิจกรรมการเรียนการสอน :    
ครูพูดวา : 

 1. ใหเรามาดูคาํศพัททีส่าํคัญทีเ่ราจะเรียนกนัในวนันี ้(ครพูดูและเขยีนประโยคตอไปน้ีบนกระดานดํา

  และขอใหนักเรียนเขียนลอกลงบนกระดาษของตัวเอง 

ก. แคลอรี่  เปนหนวยของพลังงานที่รางกายไดรับจากการกินอาหาร สารอาหาร

 ของคนเรานั้นวัดไดจากแคลอรี่ 

ข. กระบวนการเผาผลาญอาหาร  เปนจํานวนของแคลอรีท่ีถ่กูใชจากการเคลือ่นไหว

 ตาง ๆ ของรางกาย   

ค. อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกาย  เปนตัวเลขของปริมาณแคลอรี่ที่รางกาย

 ตองการเพื่อใหหัวใจ, ปอดและกลามเนื้อทํางานขณะที่รางกายเราพักผอน 

 ซึ่งเปนตัวเลขขั้นตํ่าของปริมาณแคลอรี่ที่รางกายตองการในแตละวันเพื่อใหมี

 ชีวิตอยู 

 2. บางครั้งคนเราพูดถึงแคลอรี่วามันเปนสิ่งที่ไมดีสําหรับมนุษย แตแคลอรี่นั้นไมเพียงเปน

  สิ่งที่ดีสําหรับเราเทานั้น แตยังเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับการอยูรอดของเราดวย 

 3. เหมือนกับรถยนตเผาผลาญนํ้ามันเพื่อจะเคลื่อนที่ได รางกายของเราก็เผาผลาญแคลอรี่

  ที่เราไดรับจากการกินอาหารเพื่อทําใหรางกายของเราทํางานอยูตลอดเวลา กระบวนการ

  เผาผลาญอาหารของคนเรานัน้เปนตวัวดัจาํนวนแคลอรีท่ีเ่ขาหรอืเธอใชไป รถยนตคนัใหญ

  กวากจ็ะใชนํา้มนัมากกวารถยนตทีม่ขีนาดเล็กกวาหรือทาํงานนอยกวา  เชนเดยีวกบัมนษุย 

  คนทีม่รีปูรางใหญกวาหรือมีกจิกรรมทางดานรางกายมากกวาก็จะเผาผลาญแคลอรีม่ากกวา

  คนที่ตัวเล็กกวาหรือทํากิจกรรมทางรางกายนอยกวา  

 4. อตัราการเผาผลาญอาหารในรางกายบอกเราถงึจํานวนแคลอร่ีขัน้ต่ําท่ีรางกายจะเผาผลาญ

  ในหนึ่งวันที่เราพักผอน 

 5. เนือ่งจากในแตละวนัพวกเรามีกจิกรรมทางรางกายดังนัน้จาํนวนแคลอร่ีทีเ่ราเผาผลาญหรอื

  เมทาบอลิซึมของพวกเราก็ตองสูงกวาอัตราการเผาผลาญอาหารในรางกาย  

 6. เราสามารถวัดกระบวนการเผาผลาญอาหารของเราไดโดยการใชวิธีคํานวณทางคณิตศาสตร
  คิดอัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายและเปลี่ยนตัวเลขนั้นใหสอดคลองกับระดับ

  กิจกรรมที่เราทํา 

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 7.  ใหเรามาคํานวณอัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายกันเถอะ (เขียนวิธีการคํานวณตอไปนี้

  บนกระดาน ) 

  เด็กผูชาย : 66.4730 + (13.7516 x นํ้าหนักเปนกิโลกรัม) + (5.0033 x สวนสูงเปนเซนติเมตร) 

  – (6.755 x อายุเปนป)

  เด็กผูหญิง:  655.0955 + (9.5634 x นํ้าหนักเปนกิโลกรัม) + (1.8496 x สวนสูงเปนเซนติเมตร) 

  – (4.6756 x อายุเปนป)

 8. เด็กผูชายจะใชวิธีการคํานวณแบบแรก (ชี้ไปที่การคํานวณแบบแรก) และเด็กผูหญิงจะใชแบบ

  ที่สอง (ชี้ไปที่การคํานวณแบบท่ีสอง) ถาเด็ก ๆ ไมแนใจวานํ้าหนักและสวนสูงที่แทจริงของตัวเอง

  นั้นเปนเทาไร ใหใชการประมาณหรือยกมือขึ้นแลวถามครู ครูจะไปชวย 

 9. ถาคนไหนตองการความชวยเหลือในการคํานวณใหยกมือขึน้และครูจะไปชวย (ถาครูมเีคร่ืองคิดเลข

  จะชวยใหสะดวกขึ้น) 

 10. ถาเด็ก ๆ คํานวณอัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายของตัวเองเสร็จแลวใหชวยเพื่อนคนอื่น ๆ 

  ที่อาจจะยังทําไมไดดวย 

 11. เมือ่ทุกคนทําเสร็จแลว (อาจจะใชเวลาประมาณ 10-15 นาทีทีท่กุคนจะทําเสร็จได) ครพูดูวา : ตวัเลข

  ทีเ่ดก็ ๆ  คาํนวณไดเปนจาํนวนของแคลอรีท่ีแ่ตละคนจะตองไดรบัจากอาหารในหน่ึงวนัท่ีเราพกัผอน  

 12. ปริมาณแคลอร่ีทีเ่ราตองการท่ีแทจรงินัน้มากกวาตวัเลขน้ีเพราะวารางกายของเราจะมีการเคล่ือนไหว  

  อยางท่ีเราจะสังเกตไดวาการทํากจิกรรมทางรางกายน้ันจาํเปนตองใชพลงังานมากกวาการพักผอน 

  บางคนมีกิจกรรมทางดานรางกายมากกวาคนอื่น ๆ

 13. ในการคาดการณปริมาณของแคลอร่ีที่เราจําเปนในแตละวันน้ัน ใหคูณอัตราการเผาผลาญอาหาร

  ในรางกายดวยตัวเลขตอไปนี้: (ใหครูพูดและเขียนประโยคตอไปนี้บนกระดาน) 

                       เลข 1.2 ถาเราออกกําลังกายเพียงเล็กนอย 

                       เลข 1.3 ถาเราออกกําลังกายปานกลาง 1.3 

                       เลข 1.7 ถาเราออกกําลังกายอยางหนัก 1.0

                       เลข 1.9 ถาเรามีกิจกรรมอยางหนักมาก 1.9 

 14. ถาใครไมแนใจวากจิกรรมทีเ่ราทาํนัน้อยูในระดบัไหนหรอืเราตองการความชวยเหลอืดาน

  การคํานวณ ใหยกมือขึ้นแลวครูจะไปชวย ถาเราคํานวณเสร็จแลว ใหชวยเพื่อน ๆ ที่อาจ

  จะตองการความชวยเหลือดวย ใหเวลาเด็ก ๆ (ที่จะทํากิจกรรมน้ีใหเสร็จ)

 15. ตวัเลขท่ีเราคํานวณไดนัน้คือกระบวนการเผาผลาญอาหารของเราเอง ซึง่เปนจํานวนแคลอร่ี

  ทีเ่ราเผาผลาญในแตละวนั ดงันัน้เราตองรบัประทานอาหารท่ีมปีรมิาณแคลอร่ีเทากบัตวัเลขน้ี 

  เพื่อรักษาใหระบบภายในรางกายของเราทํางานได 

 16. เด็ก ๆ  สวนใหญจําเปนตองไดรับแคลอร่ีในอาหารประมาณ 1,600 ถึง 2,500 แคลอร่ีตอวัน 

  ขึ้นอยูกบัขนาดและระดับกิจกรรมท่ีทํา  ถาการคํานวณของเราไมอยูในชวงนี้ ใหบอกครู

  หลังจากจบชั้นเรียนและครูจะชวยคํานวณตัวเลขอีกคร้ัง  

 17. เด็ก ๆ กําลังเขาสูวัยเริ่มหนุมสาวซ่ึงเปนขั้นตอนการพัฒนาในชีวิตของเรา แตละคนจะ

  เติบโตอยางรวดเร็วกวาในชวงเวลาอ่ืน ๆ แตยกเวนชวงที่เราเปนทารก  
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 18. เนื่องจากรางกายของเราจะทํางานมากกวาและมีขนาดใหญมากในชวงวัยแตกหนุมสาว 

  เราสามารถคาดการณไดวารางกายของเราจะตองการแคลอร่ีมากขึ้นเพื่อใชเปนพลังงาน

  ในการเจริญเติบโตนี้ 

 19. เราจะเห็นไดวา แคลอร่ีไมเพียงแตเปนสิ่งที่ดีแตยังจําเปนตอความอยูรอดอีกดวย 

 20. แลวทําไมเราจึงไดยินเรื่องไมดีหลายอยางเกี่ยวกับแคลอรี่ ? แคลอร่ีสามารถกลายเปน

  ปญหาไดถาเราไดรับมากหรือนอยเกินไป 

 21. ถาเราบริโภคแคลอร่ีมากกวาความตองการของรางกาย แคลอร่ีที่เหลือนั้นจะถูกเก็บในรูป

  ของไขมันและเราจะมีนํ้าหนักมากขึ้น ไขมันที่มากเกินไปจะทําใหเกิดปญหาสุขภาพได 

 22. ถาเราไดรับแคลอร่ีนอยกวาที่เราตองการ รางกายก็จะดึงพลังงานจากไขมันของเรา 

  และทําใหนํา้หนักของเราลดลง ถาน้ําหนักนอยมาก ๆ  กจ็ะทําใหเกดิปญหาสุขภาพเชนเดียวกัน 

 23. เราสามารถหลีกเล่ียงการมีนํา้หนักเกินหรือนอยกวามาตรฐานไดโดยการบริโภคแคลอร่ีใน

  จํานวนท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกายเรา 

 24. อาหารทุกชนิดและเคร่ืองด่ืมสวนใหญมีแคลอร่ีอยูและอาหารแตละชนิดมีปริมาณแคลอร่ี

  และคุณคาทางสารอาหารแตกตางกัน  

 25. อาหารบางอยางมีแคลอร่ีมากกวาอาหารอื่น ๆ  เชน ผักกาดหอม 1 ถวยมีประมาณ 

  10 แคลอร่ี แตถั่วเปลือกแข็ง ½ ถวยมีมากกวา 400   แคลอร่ี!  

 26. แตเราไมควรเลือกกินอาหารตามปริมาณของแคลอร่ีเทานั้น อาหารท่ีมีแคลอร่ีสูงและตํ่า

  นั้นมีสารอาหารท่ีสําคัญที่รางกายเราตองการอยู  

 27. กฎที่ดีที่ควรทําตามเมื่อเลือกอาหารคือ

   ก. กินอาหารท่ีมีแคลอร่ีนอยและมีคุณคาทางโภชนาการสูงในปริมาณที่มากที่สุด   

   ข. กินอาหารท่ีมีแคลอร่ีสูงและมีคุณคาทางโภชนาการสูงในปริมาณปานกลาง 

   ค. หลกีเลีย่งอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการตํา่เทาทีจ่ะทาํได ยกตวัอยางเชน ลกูอม, 

    นํ้าอัดลม, อาหารจานดวนและอาหารท่ีผานกรรมวิธี อาหารพวกน้ีไมเพียงแตมี

    สารอาหารนอยเทานั้นแตยังมีแคลอร่ีสูงอีกดวย 

 28. ความสมดลุของพลงังานกบัสารอาหารทีร่างกายตองการนัน้เปนสิง่ทีจ่าํเปนตอการปรบัปรุง

  พฤติกรรมการกินเพื่อสุขภาพ  

 การสรุปบทเรียน :          

 ครูพูดวา : 

 1. ใหเราทบทวนพลังงานท่ีไดสดัสวนท่ีเราไดเรียนไปวันนี ้ถาเราไดรบัแคลอร่ีมากกวาทีร่างกาย

  เราใชนั้น จะเกิดผลเชนไร ? (เลือกนักเรียนใหตอบคําถาม คําตอบที่แนะนํา: รางกายจะเปลี่ยน

  แคลอรี่ที่เหลือใหเปนไขมัน และทําใหเรามีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น) 

 2. อะไรจะเกิดขึ้นถาเราไดรับแคลอร่ีนอยกวาที่รางกายเราใช? (เลือกนักเรียนใหตอบ คําตอบ

  ที่แนะนํา: รางกายจะเผาผลาญไขมันท่ีมีในรางกายเพ่ือใชเปนพลังงาน เราก็จะนํ้าหนักลดลง ) 
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 3. ยิง่เรามีกจิกรรมทางรางกายมากเทาไรรางกายเราก็ตองการแคลอร่ีมากเทานัน้ เชนเดียวกัน 

  ขอมลูนีส้ามารถชวเราปรบัปรงุสขุภาพของเราไดโดยการกนิอาหารใหสอดคลองกบัพลงังาน

  ที่รางกายเราตองการ  

 4. พระเจาไดทรงประทานอาหารท่ีมปีระโยชนมากมายเพ่ือใหพลงังานทีเ่หมาะสมกับรางกายเรา 
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