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เรื่อง  บทบาทของวิตามินซีและเสนใยในอาหาร

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุถึงคุณลักษณะและรายการตัวอยางของหนาที่ของเสนใยและวิตามินซี
  ที่มีอยูในอาหารได 
 2. เด็กสามารถระบุถึงปญหาสุขภาพที่เกิดจากการไดรับใยอาหารและวิตามินซีไมเพียงพอได      

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

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ 
 4. อานและศึกษาพระธรรมโคโลสี 1:16
 5. ระบุอาหารในทองถิ่นที่มีเสนใยอาหารหรือวิตามินซีสูง  เตรียมตัวอยางอาหารแตละชนิด 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 20
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย  

9-11  ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

บทบาทของวิตามินซีและเสนใยในอาหาร 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

 ครูพูดวา : 

 1. เมือ่ศกึษาถงึการทรงสรางของพระเจานัน้แสดงใหเราเหน็วาพระองคไดทรงสรางทกุสิง่อยาง

  มวีตัถปุระสงค   โคโลส ี1:16 กลาววา “สรรพสิง่ทัง้สิน้ถกูสรางขึน้โดยพระองคและเพือ่พระองค” 

 2. การกินเปนการตอบรับพระประสงคของพระเจาเพราะเปนการทําใหรางกายของเราไดรับ

  สารอาหารท่ีจําเปนเพื่อการดํารงชีวิต และความแข็งแรงของรางกาย

 3. อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท และสารอาหารแตละประเภทน้ัน

  ก็ทําหนาที่เฉพาะเจาะจงเพ่ือรักษารางกายของเราใหแข็งแรงสมบูรณ

 กิจกรรมการเรียนการสอน :        
 ครูพูดวา : 

 1. วนันีใ้หเรามาดสูารอาหารทีพ่เิศษ 2 ชนดิทีม่อียูในอาหารและมหีนาทีส่าํคญัในรางกายของเรา 

  นั้นก็คือเสนใยอาหารและวิตามินซี 

  ใหครูวาดตารางตอไปนี้บนกระดานดําและขอใหนักเรียนลอกลงบนกระดาษของตัวเอง

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

เสนใยอาหาร 

คําจํากัดความ:

1.

2.

ประโยชน:

1.

2.

3.

พบไดในอาหาร: 

1.

2.

3.

4.

5.

วิตามินซี

คําจํากัดความ:

1.

2.

ประโยชน:

1.

2.

3.

4.

พบไดในอาหาร: 

1.

2.

3.

4.

5.



3

ใหครูพูดและเขียนคําจํากัดความตอไปนี้บนกระดานดําในชองคําจํากัดความ บอกนักเรียนใหเขียนตาม   

ก. เสนใยอาหารเปนสวนใดสวนหนึ่งของผลผลิตจากพืชที่รางกายของเราไมสามารถยอยและ

ดูดซับไดทั้งหมด  

ข. เสนใยอาหารเปนสวนประกอบของคารโบไฮเดรต ที่เราอาจจะจําไดวามันเปนสารอาหารหลัก

ที่จําเปนตอรางกายของเรา 

ค. เสนใยอาหารบางชนิดถูกเรียกวากากอาหาร 

2. คุณอาจจะคิดวา “อืม! ถารางกายของฉันไมสามารถนําเสนใยอาหารไปใชได แลวทําไมเรา

จําเปนตองกินอาหารที่มีเสนใยอาหารดวย?”  

 3. เปนคําถามที่ดีมาก! แมวารางกายไมสามารถดูดซับเสนใยอาหารได แตรางกายตองการ

เสนใยอาหารนี้เพื่อใชในกระบวนการยอยอาหาร  

 4. อาหารทุกชนิดที่เรากินนั้นมีบางสวนที่เปนของเสียที่รางกายของเราไมสามารถนําไปใชได 

ของเสียเหลานี้ถูกกําจัดออกทางลําไสของเรา  

 5. หลังจากกินอาหารแลว เสนใยอาหารจะไปกระตุนใหกลามเนื้อหดเกร็งเปนระลอกเพื่อ

บีบอาหารใหผานไปยังลําไสและทําใหของเสียถูกขับออกจากรางกาย   

 6. ถาเราบริโภคเสนใยอาหารไมเพียงพอ อาหารจะไมถูกขับออกจากลําไสไดเร็วพอและ

ทําใหเกิดอาการทองผูกได 

 7. อาการทองผูกคือสภาวะที่ของเสียมีความแข็งขึ้นภายในลําไส ทําใหยากและเจ็บปวด

เมื่อขับถาย    

 8. ดังนั้นประโยชนหลักที่เราไดรับจากการบริโภคเสนใยอาหารอยางเพียงพอ ก็คือการทําให

ระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและปองกันรางกายไมใหมีสารพิษเพราะ

มีของเสียตกคางในรางกาย 

 9. มีงานวิจัยแนะนําวาการกินเสนใยอาหารอยางเพียงพอนั้นสามารถชวยลดความเสี่ยงตอ

การเปนโรคหลายชนิดได  

 10 ใหเราเขียนประโยชนของเสนใยอาหารลงในตารางของเรา ประโยชนของเสนใยอาหาร

มีดังตอไปนี้ ใหครูเขียนลงบนกระดานแลวใหเด็กเขียนตาม

ก. ชวยในการยอยอาหาร 

ข. ชวยปองกันอาการทองผูก 

ค. อาจชวยปองกันโรคตอไปนี้ได: 

- โรคเบาหวาน 

- โรคมะเร็งในระบบลําไส 

- โรคหัวใจ 

ง.  ชวยปองกันการเกิดสารพิษในรางกายเนื่องจากของเสียตกคาง  

 11. อยางที่ครูไดพูดไปแลววาเสนใยอาหารนั้นพบไดในพืช เด็ก ๆ คิดวามีอาหารอะไรบาง

ที่มีเสนใยอาหาร ? ใหเวลาเด็กตอบ คําตอบที่ถูกตองคือพืชทุกชนิด



4

 12. เปนคาํตอบทีด่มีาก ? ใหเราเขยีนรายชือ่อาหารทีม่เีสนใยอาหารกนั  ใหครูเขียนรายชือ่อาหาร

ลงบนตารางบนกระดานและใหเด็กเขียนตาม เพิ่มอาหารในทองถิ่นที่มีเสนใยอาหารและใหเด็กดู

เปนตัวอยาง  

- ผัก 

- ผลไม 

- ถั่ว 

- เมล็ดพืช 

- อาหารที่ทําจากธัญญาหารทั้งหมด 

 13. ตัวอยางของอาหารที่ทําจากธัญญาหาร คือ ขนมปงที่ทําจากขาวสาลี, ขาวโอต, ขาวแดง, 

เสนกวยเตี๋ยวที่ทําจากธัญญาหารทั้งหมดและขาวโพดคั่ว  

 14. เสนใยอาหารจะถูกทําลายไปเมื่ออาหารผานกรรมวิธีการผลิต ดังนั้นอาหารที่ผานกรรมวิธี

การผลิตมาก ๆ เชน พิซซา, ขนมปงสีขาว, ขาวสีขาว และขนมปงเบเกิ้ลนั้นมีใยอาหารตํ่า 

อาหารที่ไดกลาวขางตนมีเสนใยอาหารสูงเพราะวาไมไดผานกรรมวิธีการผลิต 

 15. ตอไปนี้ใหเรามาพูดถึงวิตามินซี 

ขณะที่ครูพูดใหเขียนคํานยิามของวิตามินซีตอไปนี้บนกระดาน ในชองคํานิยามของวิตามินซี และ

ขอใหนักเรียนเขียนตาม 

ก. วิตามินซีเปนสารอาหารที่พบไดในอาหาร ซึ่งชวยการทํางานของรางกายและ

กระบวนการทางเคมีภายในรางกายของเรา    

ข. วิตามินซีมีชื่ออีกอยางวา กรดแอสคอบิค 

 16. การบริโภควิตามินซีอยางเพียงพอนั้นมีประโยชนมากมาย ขณะที่ครูพูดใหเขียนประโยชนและ

ใหนักเรียนเขียนตามในตาราง  

ก. ชวยตอสูความเจ็บไขไดปวย

ข. ชวยรักษาบาดแผล 

ค. สงเสริมสุขภาพเหงือกและฟนใหแข็งแรง 

ง. ปองกันโรคลักปดลักเปด 

 17. โรคลักปดลักเปดเปนโรคที่ทําใหกลามเนื้อออนแรง มีอาการบวมหรือเลือดออกที่เหงือก

ฟนหลุด เลือดออกที่ใตผิวหนัง ออนเพลีย ความดันตํ่า และแผลหายชา   

 18. ในอดีต ชาวประมงมีแนวโนมที่จะเปนโรคลักปดลักเปดไดงายเพราะวาในขณะที่พวกเขา

เดินทางไปในทะเลพวกเขาไมไดกินอาหารสด ๆ ที่มีวิตามินซอียู 

 19. อาหารที่มีวิตามินซีสูงคือ ขณะที่ครูพูดใหครูเขียนอาหารที่มีวิตามินซีลงในตาราง และ

ใหเด็กเขียนตาม และเพิ่มอาหารในทองถิ่นที่มีวิตามินซีสูงและใหนักเรียนดูเปนตัวอยาง  

ก. ผลไมที่มีรสเปรี้ยว (สม, มะนาว))

ข. บร็อคคอลี่ 

ค.    สตรอเบอร์รี่ 

ง. พริกไทยเขียว 
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จ. แคนตาลูป 

 20. เมื่อมนุษยคนพบวาผลไมที่มีรสเปรี้ยวนั้นมีวิตามินซีสูง  ชาวประมงก็เริ่มดื่มนํ้าผลไมที่มี

รสเปรี้ยวเพื่อปองกันโรคลักปดลักเปด 

 21. วติามินซีสามารถละลายไดในน้ํา ซึง่หมายความวารางกายสามารถดูดซับมันไดอยางรวดเรว็

และไมสะสมมันไวใชในอนาคต ดังนั้นในแตละวันเราควรจะกินอาหารที่มีวิตามินซีทุกวัน

เพื่อใหแนใจวารางกายไดรับสารอาหารมากเพียงพอ  

 การสรุปบทเรียน :           
ครูพูดวา : 

1. ใหเรามาทบทวนสิ่งที่ไดเรียนไปในวันนี้ดวยการเลนเกมส ใชเวลา 2-3 นาทีเพื่อทบทวน

สิ่งที่เราไดเขียนเกี่ยวกับเสนใยอาหารและวิตมินซี 

ใหเวลาเด็ก ๆ ทบทวน  3 นาที  หลังจากนั้นใหครูลบขอความบนกระดานออกใหหมด 

แลวใหครูเขียนคําวา “เสนใยอาหาร”  และ “วิตามินซี” ไวคูกันบนกระดานในระดับความสูงที่เด็ก ๆ 

สามารถแตะถึงคาํศพัทนัน้ไดงาย เวนระยะระหวางคาํประมาณ 30 เซนตเิมตรและขดีเสนแบงระหวาง

สองคํานั้น   และแบงเด็กออกเปนสองทีม ใหชื่อวา ทีมเอและทีมบี 

2. ในการเลนเกมสแตละรอบ สมาชิกจากแตละทีมจะออกมาที่กระดานและยืนคูกัน หันหนา

เขาหาคําศัพทที่เขียนบนกระดาน 

 3. ครูจะพูดสิ่งที่เกี่ยวของกับเสนใยอาหารหรือวิตามินซี อยางใดอยางหนึ่ง 

 4. คนแรกทีแ่ตะชือ่สารอาหารทีอ่ยูบนกระดานไดถกูตอง กจ็ะไดรบัหน่ึงคะแนนสาํหรับทมีของเขา 

 5. สมาชิกในทีมที่เหลือจะตองไมพูดเมื่อผูแขงขันยืนอยูที่หนากระดาน 

 6. สมาชิกในทีมไมควรออกมาแขงที่หนากระดานมากกวาหนึ่งครั้ง จนกวาทุกคนในทีมจะได

ออกไปแขงจนครบทุกคนแลว 

 7. ในตอนสุดทายของเกมส ทีมที่มีคะแนนมากที่สุดเปนฝายชนะ 

 8. ใครมีคําถามบาง? ตอบคําถามเมื่อมีคําถาม 

เลนเกมสโดยใชคําและประโยคตอไปนี้ : 

• พบไดในถั่ว

• ชวยใหแผลหาย

• มีชื่อเรียกอีกอยางวากรดแอสคอบิค  

• ชวยปองกันโรคเบาหวาน 

• ชวยในการยอยอาหาร 

• พบไดในบร็อคคอลี่ 

• ปองกันโรคลักปดลักเปด 

• พบไดในธัญญาหารทุกประเภท  

• ทําใหฟนและเหงือกแข็งแรง 

• พบไดในผลไมที่มีรสเปรี้ยว 
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• ปองกันอาการทองผูก  

• ชวยตอสูกับโรคภัย 

• พบไดในผลไมและผักทุกชนิด 

  หลังจากทีเ่ลนเกมสจบใหครปูระกาศช่ือทีมทีช่นะ กอนท่ีเดก็จะออกจากชัน้เรยีน ใหครเูนนยํา้กบัเดก็ ๆ 

ใหกินอาหารที่มีเสนใยอาหารและวิตามินซีเพื่อสุขภาพที่ดี หลังจากนั้นขออสาสมัครที่จะอธิษฐานปดเพื�อ
ขอบคุณพระเจ้า
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




