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เรื่อง  บทบาทของวิตามินซีและเสนใยในอาหาร

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุถึงคุณลักษณะและรายการตัวอยางของหนาที่ของเสนใยและวิตามินซี
  ที่มีอยูในอาหารได 
 2. เด็กสามารถระบุถึงปญหาสุขภาพที่เกิดจากการไดรับใยอาหารและวิตามินซีไมเพียงพอได      

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ 
 4. อานและศึกษาพระธรรมโคโลสี 1:16
 5. ระบุอาหารในทองถิ่นที่มีเสนใยอาหารหรือวิตามินซีสูง  เตรียมตัวอยางอาหารแตละชนิด 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 20
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย  

9-11  ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

บทบาทของวิตามินซีและเสนใยในอาหาร 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา : 

 1. เมือ่ศกึษาถงึการทรงสรางของพระเจานัน้แสดงใหเราเหน็วาพระองคไดทรงสรางทกุสิง่อยาง

  มวีตัถปุระสงค   โคโลส ี1:16 กลาววา “สรรพสิง่ทัง้สิน้ถกูสรางขึน้โดยพระองคและเพือ่พระองค” 

 2. การกินเปนการตอบรับพระประสงคของพระเจาเพราะเปนการทําใหรางกายของเราไดรับ

  สารอาหารท่ีจําเปนเพื่อการดํารงชีวิต และความแข็งแรงของรางกาย

 3. อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท และสารอาหารแตละประเภทน้ัน

  ก็ทําหนาที่เฉพาะเจาะจงเพ่ือรักษารางกายของเราใหแข็งแรงสมบูรณ

 กิจกรรมการเรียนการสอน :        
 ครูพูดวา : 

 1. วนันีใ้หเรามาดสูารอาหารทีพ่เิศษ 2 ชนดิทีม่อียูในอาหารและมหีนาทีส่าํคญัในรางกายของเรา 

  นั้นก็คือเสนใยอาหารและวิตามินซี 

  ใหครูวาดตารางตอไปนี้บนกระดานดําและขอใหนักเรียนลอกลงบนกระดาษของตัวเอง

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

เสนใยอาหาร 

คําจํากัดความ:

1.

2.

ประโยชน:

1.

2.

3.

พบไดในอาหาร: 

1.

2.

3.

4.

5.

วิตามินซี

คําจํากัดความ:

1.

2.

ประโยชน:

1.

2.

3.

4.

พบไดในอาหาร: 

1.

2.

3.

4.

5.
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ใหครูพูดและเขียนคําจํากัดความตอไปนี้บนกระดานดําในชองคําจํากัดความ บอกนักเรียนใหเขียนตาม   

ก. เสนใยอาหารเปนสวนใดสวนหนึ่งของผลผลิตจากพืชที่รางกายของเราไมสามารถยอยและ

ดูดซับไดทั้งหมด  

ข. เสนใยอาหารเปนสวนประกอบของคารโบไฮเดรต ที่เราอาจจะจําไดวามันเปนสารอาหารหลัก

ที่จําเปนตอรางกายของเรา 

ค. เสนใยอาหารบางชนิดถูกเรียกวากากอาหาร 

2. คุณอาจจะคิดวา “อืม! ถารางกายของฉันไมสามารถนําเสนใยอาหารไปใชได แลวทําไมเรา

จําเปนตองกินอาหารที่มีเสนใยอาหารดวย?”  

 3. เปนคําถามที่ดีมาก! แมวารางกายไมสามารถดูดซับเสนใยอาหารได แตรางกายตองการ

เสนใยอาหารนี้เพื่อใชในกระบวนการยอยอาหาร  

 4. อาหารทุกชนิดที่เรากินนั้นมีบางสวนที่เปนของเสียที่รางกายของเราไมสามารถนําไปใชได 

ของเสียเหลานี้ถูกกําจัดออกทางลําไสของเรา  

 5. หลังจากกินอาหารแลว เสนใยอาหารจะไปกระตุนใหกลามเนื้อหดเกร็งเปนระลอกเพื่อ

บีบอาหารใหผานไปยังลําไสและทําใหของเสียถูกขับออกจากรางกาย   

 6. ถาเราบริโภคเสนใยอาหารไมเพียงพอ อาหารจะไมถูกขับออกจากลําไสไดเร็วพอและ

ทําใหเกิดอาการทองผูกได 

 7. อาการทองผูกคือสภาวะที่ของเสียมีความแข็งขึ้นภายในลําไส ทําใหยากและเจ็บปวด

เมื่อขับถาย    

 8. ดังนั้นประโยชนหลักที่เราไดรับจากการบริโภคเสนใยอาหารอยางเพียงพอ ก็คือการทําให

ระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและปองกันรางกายไมใหมีสารพิษเพราะ

มีของเสียตกคางในรางกาย 

 9. มีงานวิจัยแนะนําวาการกินเสนใยอาหารอยางเพียงพอนั้นสามารถชวยลดความเสี่ยงตอ

การเปนโรคหลายชนิดได  

 10 ใหเราเขียนประโยชนของเสนใยอาหารลงในตารางของเรา ประโยชนของเสนใยอาหาร

มีดังตอไปนี้ ใหครูเขียนลงบนกระดานแลวใหเด็กเขียนตาม

ก. ชวยในการยอยอาหาร 

ข. ชวยปองกันอาการทองผูก 

ค. อาจชวยปองกันโรคตอไปนี้ได: 

- โรคเบาหวาน 

- โรคมะเร็งในระบบลําไส 

- โรคหัวใจ 

ง.  ชวยปองกันการเกิดสารพิษในรางกายเนื่องจากของเสียตกคาง  

 11. อยางที่ครูไดพูดไปแลววาเสนใยอาหารนั้นพบไดในพืช เด็ก ๆ คิดวามีอาหารอะไรบาง

ที่มีเสนใยอาหาร ? ใหเวลาเด็กตอบ คําตอบที่ถูกตองคือพืชทุกชนิด
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 12. เปนคาํตอบทีด่มีาก ? ใหเราเขยีนรายชือ่อาหารทีม่เีสนใยอาหารกนั  ใหครูเขียนรายชือ่อาหาร

ลงบนตารางบนกระดานและใหเด็กเขียนตาม เพิ่มอาหารในทองถิ่นที่มีเสนใยอาหารและใหเด็กดู

เปนตัวอยาง  

- ผัก 

- ผลไม 

- ถั่ว 

- เมล็ดพืช 

- อาหารที่ทําจากธัญญาหารทั้งหมด 

 13. ตัวอยางของอาหารที่ทําจากธัญญาหาร คือ ขนมปงที่ทําจากขาวสาลี, ขาวโอต, ขาวแดง, 

เสนกวยเตี๋ยวที่ทําจากธัญญาหารทั้งหมดและขาวโพดคั่ว  

 14. เสนใยอาหารจะถูกทําลายไปเมื่ออาหารผานกรรมวิธีการผลิต ดังนั้นอาหารที่ผานกรรมวิธี

การผลิตมาก ๆ เชน พิซซา, ขนมปงสีขาว, ขาวสีขาว และขนมปงเบเกิ้ลนั้นมีใยอาหารตํ่า 

อาหารที่ไดกลาวขางตนมีเสนใยอาหารสูงเพราะวาไมไดผานกรรมวิธีการผลิต 

 15. ตอไปนี้ใหเรามาพูดถึงวิตามินซี 

ขณะที่ครูพูดใหเขียนคํานยิามของวิตามินซีตอไปนี้บนกระดาน ในชองคํานิยามของวิตามินซี และ

ขอใหนักเรียนเขียนตาม 

ก. วิตามินซีเปนสารอาหารที่พบไดในอาหาร ซึ่งชวยการทํางานของรางกายและ

กระบวนการทางเคมีภายในรางกายของเรา    

ข. วิตามินซีมีชื่ออีกอยางวา กรดแอสคอบิค 

 16. การบริโภควิตามินซีอยางเพียงพอนั้นมีประโยชนมากมาย ขณะที่ครูพูดใหเขียนประโยชนและ

ใหนักเรียนเขียนตามในตาราง  

ก. ชวยตอสูความเจ็บไขไดปวย

ข. ชวยรักษาบาดแผล 

ค. สงเสริมสุขภาพเหงือกและฟนใหแข็งแรง 

ง. ปองกันโรคลักปดลักเปด 

 17. โรคลักปดลักเปดเปนโรคที่ทําใหกลามเนื้อออนแรง มีอาการบวมหรือเลือดออกที่เหงือก

ฟนหลุด เลือดออกที่ใตผิวหนัง ออนเพลีย ความดันตํ่า และแผลหายชา   

 18. ในอดีต ชาวประมงมีแนวโนมที่จะเปนโรคลักปดลักเปดไดงายเพราะวาในขณะที่พวกเขา

เดินทางไปในทะเลพวกเขาไมไดกินอาหารสด ๆ ที่มีวิตามินซอียู 

 19. อาหารที่มีวิตามินซีสูงคือ ขณะที่ครูพูดใหครูเขียนอาหารที่มีวิตามินซีลงในตาราง และ

ใหเด็กเขียนตาม และเพิ่มอาหารในทองถิ่นที่มีวิตามินซีสูงและใหนักเรียนดูเปนตัวอยาง  

ก. ผลไมที่มีรสเปรี้ยว (สม, มะนาว))

ข. บร็อคคอลี่ 

ค.    สตรอเบอร์รี่ 

ง. พริกไทยเขียว 
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จ. แคนตาลูป 

 20. เมื่อมนุษยคนพบวาผลไมที่มีรสเปรี้ยวนั้นมีวิตามินซีสูง  ชาวประมงก็เริ่มดื่มนํ้าผลไมที่มี

รสเปรี้ยวเพื่อปองกันโรคลักปดลักเปด 

 21. วติามินซีสามารถละลายไดในน้ํา ซึง่หมายความวารางกายสามารถดูดซับมันไดอยางรวดเรว็

และไมสะสมมันไวใชในอนาคต ดังนั้นในแตละวันเราควรจะกินอาหารที่มีวิตามินซีทุกวัน

เพื่อใหแนใจวารางกายไดรับสารอาหารมากเพียงพอ  

 การสรุปบทเรียน :           
ครูพูดวา : 

1. ใหเรามาทบทวนสิ่งที่ไดเรียนไปในวันนี้ดวยการเลนเกมส ใชเวลา 2-3 นาทีเพื่อทบทวน

สิ่งที่เราไดเขียนเกี่ยวกับเสนใยอาหารและวิตมินซี 

ใหเวลาเด็ก ๆ ทบทวน  3 นาที  หลังจากนั้นใหครูลบขอความบนกระดานออกใหหมด 

แลวใหครูเขียนคําวา “เสนใยอาหาร”  และ “วิตามินซี” ไวคูกันบนกระดานในระดับความสูงที่เด็ก ๆ 

สามารถแตะถึงคาํศพัทนัน้ไดงาย เวนระยะระหวางคาํประมาณ 30 เซนตเิมตรและขดีเสนแบงระหวาง

สองคํานั้น   และแบงเด็กออกเปนสองทีม ใหชื่อวา ทีมเอและทีมบี 

2. ในการเลนเกมสแตละรอบ สมาชิกจากแตละทีมจะออกมาที่กระดานและยืนคูกัน หันหนา

เขาหาคําศัพทที่เขียนบนกระดาน 

 3. ครูจะพูดสิ่งที่เกี่ยวของกับเสนใยอาหารหรือวิตามินซี อยางใดอยางหนึ่ง 

 4. คนแรกทีแ่ตะชือ่สารอาหารทีอ่ยูบนกระดานไดถกูตอง กจ็ะไดรบัหน่ึงคะแนนสาํหรับทมีของเขา 

 5. สมาชิกในทีมที่เหลือจะตองไมพูดเมื่อผูแขงขันยืนอยูที่หนากระดาน 

 6. สมาชิกในทีมไมควรออกมาแขงที่หนากระดานมากกวาหนึ่งครั้ง จนกวาทุกคนในทีมจะได

ออกไปแขงจนครบทุกคนแลว 

 7. ในตอนสุดทายของเกมส ทีมที่มีคะแนนมากที่สุดเปนฝายชนะ 

 8. ใครมีคําถามบาง? ตอบคําถามเมื่อมีคําถาม 

เลนเกมสโดยใชคําและประโยคตอไปนี้ : 

• พบไดในถั่ว

• ชวยใหแผลหาย

• มีชื่อเรียกอีกอยางวากรดแอสคอบิค  

• ชวยปองกันโรคเบาหวาน 

• ชวยในการยอยอาหาร 

• พบไดในบร็อคคอลี่ 

• ปองกันโรคลักปดลักเปด 

• พบไดในธัญญาหารทุกประเภท  

• ทําใหฟนและเหงือกแข็งแรง 

• พบไดในผลไมที่มีรสเปรี้ยว 
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• ปองกันอาการทองผูก  

• ชวยตอสูกับโรคภัย 

• พบไดในผลไมและผักทุกชนิด 

  หลังจากทีเ่ลนเกมสจบใหครปูระกาศช่ือทีมทีช่นะ กอนท่ีเดก็จะออกจากชัน้เรยีน ใหครเูนนยํา้กบัเดก็ ๆ 

ใหกินอาหารที่มีเสนใยอาหารและวิตามินซีเพื่อสุขภาพที่ดี หลังจากนั้นขออสาสมัครที่จะอธิษฐานปดเพื�อ
ขอบคุณพระเจ้า
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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