
Retrieved from Digital Repository at Srinakharinwirot University 
http://kids-d.swu.ac.th

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 

 
 

แผนการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี  5                                                                    เร่ือง   วิตามิน 
ภาคเรียนท่ี  1  ปการศึกษา  2551                                                           เวลา  2  คาบ 
รายวิชา  วิทยาศาสตร  (ว 32101)                               สัปดาหท่ี 3 วันท่ี 16 – 20 มิถุนายน  พ.ศ. 2551 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2             หอง  2/3 , 2/4   
ช่ือผูสอน   นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที           
 
 
มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ี
ของระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู
และนําความรูไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 

1. เพื่อผลิตและพฒันานักเรียนใหมีความรูความสามารถทางดานวิทยาศาสตร 
2. ใหนกัเรียนสามารถคิดเปน  ทําเปน  แกปญหาเปน  โดยใชกระบวนการทาง 

วิทยาศาสตร 
3. สงเสริมและสนับสนุนใหผูสอนคิดคนวิจยั  เพื่อพัฒนาคุณภาพทางการศึกษาและ 

เผยแพรองคความรูใหกับสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงคของโรงเรียน 

1. นักเรียนมีทักษะทางดานการคิดวิเคราะห  สังเคราะห  แกปญหาการจดัการอยางเปน 
ระบบ  รูวิธีการแสวงหาความรูเพิ่มเติมจากส่ือและแหลงการศึกษาตางๆ 

2. นักเรียนมีความรูและทักษะพื้นฐานทางดานคณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  เทคโนโลยีและ 
ส่ิงแวดลอม  เพียงพอตอการแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง  หรือศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา  
รวมท้ังรูจักเลือกใชวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและเทคโนโลยีใน
ชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมและตระหนักถึงความสําคัญของการรักษาธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
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ผังความคิดเรื่อง วิตามิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
   
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร 

สารอาหาร 

สารอาหารท่ีใหพลังงาน สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน 

โปรตีน ไขมัน เกลือแร  วิตามิน คารโบไฮเดรต น้ํา 

ละลายไดในไขมัน ละลายไดในนํ้า 

วิตามิน A 

วิตามิน D 

วิตามิน E 

วิตามิน K 

วิตามิน B 

วิตามิน C 
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2. สาระพื้นฐาน 
 สาระท่ี 1 : ส่ิงมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต 
 
3. มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ี
ของระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู
และนําความรูไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
4. มาตรฐานการเรียนรูชวงชัน้ 
 6. การสํารวจ  ตรวจสอบสารอาหารตางๆ ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวนั  และนําความรู
มาใชในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนไดสัดสวน  เหมาะสมกับเพศและวัย 
  
5. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับอาหารและสารอาหาร  สามารถทดสอบสารอาหารบาง
ประเภทในอาหาร  สามารถสืบคนขอมูลและอธิบายความสําคัญของสารอาหารท่ีมีตอรางกาย  และ
เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวนไดสัดสวนเหมาะสมกบัเพศและวัย 
   
6. จุดประสงคการเรียนรู 
  1. นักเรียนบอกคําจํากัดความของคําวา สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน (วติามิน)ได 

นักเรียนทดสอบวิตามินซีในน้ําผลไมบางชนิดได 2. 
3. นักเรียนเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีกับสารละลายวิตามินซีมาตรฐานได 
4. นักเรียนอธิบายความสําคัญของวิตามินและโทษของการขาดวิตามินแตละชนิดและเลือก

รับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนเหมาะกับเพศและวัยได 
5. นักเรียนบอกแหลงท่ีพบวติามินชนิดตางๆ ได 

 
7. สาระการเรียนรู 

สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน 
 

นอกจากสารอาหารประเภทโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และไขมันแลว  ยังมีสารอาหาร
ประเภทอื่น ๆ อีกท่ีนักเรียนกินเปนประจํา  ไดแก  วิตามิน  แรธาตุ และน้ํา  สารอาหารเหลานี้เปน
สารอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย  แตรางกายก็ขาดไมได  วิตามินและแรธาตุมีคุณคาและความ
จําเปนตอรางกายมากนอยเพียงใด  นักเรียนจะไดศึกษารายละเอียดตอไป 
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วิตามิน  (Vitamin)  หมายถึง  สารอินทรียท่ีจําเปนตอชีวิตและสุขภาพ  วิตามินแมจะไมใช
สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกายและรางกายตองการในปริมาณนอย  แตรางกายจะขาดไมไดถา
ขาดจะทําใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายผิดปกติ   

จากการทดสอบสมบัติในการละลาย   วิตามินสามารถละลายไดในตัวทําละลายตางกัน  
ดังนั้นเราจึงแบงวิตามินออกเปน  2  ประเภทใหญ ๆ 

วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี  และวิตามินเค 
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา       ไดแก  วิตามินบี  และ  วิตามินซี           

วิตามินท้ัง 2 ประเภทนี้มีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตางๆ ในปริมาณตาง ๆ กัน   
           แหลงท่ีพบวิตามิน  พืชผักสีเขียวเขม  สีเหลืองเขม  ตับ  เนื้อสัตว  ไข  นม  ถ่ัว  และนํ้ามันพืช 

 
ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. วิตามินท่ีรางกายสังเคราะหได  คือ  วิตามิน  D  รางกายสัตวเล้ียงลูกดวยนม  
สังเคราะหวิตามิน  D  ไดเองท่ีผิวหนัง  โดยอาศัยรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวงอาทิตย
มาเปล่ียนไขมันใหเปนวิตามิน  D  แลวเก็บสะสมไวท่ีตับ 

2. วิตามิน  K,  B12  จะสังเคราะหโดยแบคทีเรียในลําไสใหญของคนเรา 
3. วิตามิน  A  ในอาหารจะอยูในรูปของสารแคโรทีน  ซ่ึงลําไสเล็กของเราจะสามารถ

เปล่ียนแคโรทีนใหเปนวิตามิน  A  ได 
4. วิตามินท่ีทํางานรวมกับแรธาตุอยางใกลชิด  คือ 

วิตามิน  D  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  ชวยสรางกระดูกและฟน 
วิตามิน  K  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียม  คือ  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
วิตามิน  B12  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุเหล็กปองกันโรคโลหิตจาง 

5. วิตามินท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาท  ไดแก  B1,  B2,  B5,  B6 
6. วิตามินท่ีรางกายตองการสูงสุดในแตละวัน  คือ  วิตามิน  C 
7. วิตามิน  B12  เปนวิตามินท่ีรางกายตองการนอยท่ีสุด 
8. วิตามินท่ีเปนสารประกอบอินทรียจะสลายตัวไดงายเม่ือไดรับปจจัยบางอยาง 

- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับออกซิเจน  ไดแก  วิตามิน  B1,  B12  C,  A,  D  และ  E 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับแสง  ไดแก  วิตามิน  B2,  B6,  A,  E , K , C 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับความรอนสูง  ไดแก  วิตามิน  B1  C 
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การเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีบางชนิดท่ีมีอยูในอาหาร 
 

 วิตามินมีหลายชนิดแตละชนิดมีอยูในอาหารประเภทตางๆ  ในปริมาณท่ีตางกัน  เชน  
วิตามิน  C  มีอยูในอาหารจําพวกผักและผลไม  ซ่ึงผักและผลไมเหลานี้ก็จะมีปริมาณวิตามิน  C  ใน
ปริมาณตางกัน 
 อยางไรก็ตาม  ในการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบปริมาณวิตามิน  C  ในอาหารนั้นนักเรียน
จะตองควบคุมตัวแปร  2  ประการ  คือ 

1. น้ําแปงและสารละลายไอโอดีนท่ีหยดในหลอดทดลองตองมีปริมาณเทากันทุกหลอด 
2. หลอดหยดท่ีใชตองมีปริมาณเทากัน 
นอกจากนี้อาหารชนิดอ่ืนๆ  ท่ีใสสารกันบูด  จะนํามาทดสอบเพ่ือหาปริมาณวิตามิน  C  

ดวยวิธีนี้ไมได  ท้ังนี้เพราะถึงแมไมมีวิตามินซีก็จะทําใหผลการทดสอบเหมือนมีวิตามิน  C  อยูดวย  
เนื่องจากสารกันบูดไปทําปฏิกิริยากับน้ําแปงและสารละลายไอโอดีน  ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนสรุปผล
การทดสอบผิดพลาดได 
 
8. กระบวนการจัดการเรียนรู 

รูปแบบการสอนท่ีใช  :  รูปแบบการเรียนการสอนแบบสืบสวนสอบสวน  แบบ 5Es  
    (Inquiry  Method) 
 

      ขั้นท่ี  1 ขัน้สรางความสนใจ   (Engagement  Phase) 
1.1  นักเรียนทบทวนความรูเดิม เร่ืองสารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย พรอมยกตัวอยาง 
1.2  บอกนักเรียนวา “เราทราบแลววาสารอาหารมีประโยชนประการหนึ่งคือ ใหพลังงาน

แกรางกาย นักเรียนคิดวาหากเรารับประทานสารอาหารเหลานี้เพียงอยางเดียว จะเพยีงพอตอความ
ตองการของรางกายหรือไม”  

(แนวทางตอบ : ไมพอ) 
1.3 นักเรียนและครูรวมกันวเิคราะหและอภิปรายวา “ยังมีสารอาหารประเภทใดอีกบางท่ีมี

ความสําคัญตอรางกาย” 
        (แนวตอบ สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน ไดแก  วติามิน แรธาตุและนํ้า) 

1.4  บอกนักเรียนวา “วันนี้เราจะมาศึกษาสารอาหารท่ีไมใหพลังงานตัวแรกกอนนั่นกคื็อ 
วิตามิน” 
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       ขั้นท่ี  2  ขั้นสํารวจและคนหา  (Exploration  Phase) 
2.1 ครูแจกใบความรูเร่ือง วิตามิน  ใหกับนักเรียนศึกษา  ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียน 

เขาใจโดยใชส่ือ  Power  Point 
2.2  บอกนักเรียนวา “เราทราบแลววา วิตามินตางๆ มีมากในผักผลไม แลวนกัเรียนเคย

สงสัยหรือไมวา ผักผลไมแตละชนิดนัน้ มีปริมาณวิตามินตางๆ แตกตางกันหรือไม  เราจะทราบได
อยางไรและมีวิธีการในการทดสอบอยางไร  วันนี้เราจะมาทดสอบหาปริมาณวิตามินซีเปรียบเทียบ
กันระหวางผลไมชนิดตางๆ จากการทดลองเร่ือง  การทดสอบปริมาณวติามินซีในนํ้าผลไมชนิด
ตางๆ” 
 2.3  นักเรียนศึกษาวิธีการทดลองเร่ือง   การทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไมชนดิตางๆ 
ในหนังสือเรียน 

2.4  นักเรียนศึกษาวิธีการทดลอง จากการสาธิตของครูโดยครูทําการทดลองกับสารละลาย
วิตามินซีมาตรฐานท่ีเตรียมไว 

ครูเนนนกัเรียนในเร่ืองการรวมมือรวมใจ  ในการทาํกิจกรรมการทดลอง   2.5  
การทํางาน  การแบงงาน  การแบงหนาท่ีและการหมุนเวยีนหนาท่ีกัน 
 นักเรียนซักถามขอสงสัย และลงมือปฏิบัติกิจกรรม ภายในเวลา 40 นาที 

 

       ขั้นท่ี  3  ขั้นอธิบายและลงขอสรุป  (Explanation   Phase) 
3.1  เม่ือทําการทดลองเสร็จ  นักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอผลการทดลอง 
3.2 นักเรียนและครูรวมกันอภิปรายผลการทดลองท่ีไดและสรุปผลการทดลอง 
(แนวสรุป :การทดสอบหาปริมาณวิตามินซีในผลไมตองหยดน้ําผลไมในน้ําแปงสุกท่ีเย็น 

แลวกับสารละลายไอโอดีน เนื่องจาก วิตามนซีถูกทําลายไดดวยความรอน  การท่ีน้ําผลไมถูกแสง
เปนเวลานาน แสงสวางจะทําลายวิตามินซีในนํ้าผลไม  วติามินซีสามารถละลายนํ้าได ดังนั้นจึงไม
ควรลางผลไมหลังปอกผลไม   

จากการทดลอง วิตามินซีสังเคราะห 0.01 เปอรเซ็นต ใชเปนสารเปรียบเทียบ เพื่อกําหนด
หาปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไม  จากการทดลอง ผลไมใดมีปริมาณวติามินซีมาก นอยกวากัน ดูจาก
จํานวนหยดของน้ําผลไมท่ีทําใหน้ําแปงสุกท่ีเยน็แลวกับสารละลายไอโอดีนเปล่ียนสีไป หาก
จํานวนหยดนอยกวาวิตามินซีสังเคราะห 0.01 เปอรเซ็นต แสดงวา มีปริมาณวิตามินซีมากกวา 0.01 
เปอรเซ็นต  แตถาจํานวนหยดมากกวาวติามินสังเคราะห แสดงวา มีปริมาณวิตามินซีนอยกวา 0.01 
เปอรเซ็นต ) 

3.3 ครูอธิบายเพิ่มเติมในสวนท่ีนกัเรียนยังไมเขาใจ 
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      ขั้นท่ี  4  ขัน้ขยายความรู  (Expansion   Phase) 
 4.1  ใหนกัเรียนศึกษาความรูเพิ่มเติมจากตารางในหนังสือหนา  109  พรอมท้ังทํากิจกรรม 

4.2  ครูแจกใบกิจกรรมเร่ือง  วิตามิน ใหแกนักเรียน และบอกนักเรียนวาหากกลุมใดทําใบ 
กิจกรรมเสร็จกอน  และสามารถอธิบายคําตอบไดถูกตอง  ครูจะใหแตมคะแนนพิเศษเพ่ิมกับกลุม
นั้นๆ 

4.3  ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยใบกิจกรรมเร่ือง 
 4.4  สรุปความรูท่ีไดจากการทํากิจกรรม 

4.5  ครูตั้งคําถามเพื่อกระตุนใหนกัเรียนคิดหาคําตอบ 
- ถานักเรียนรับประทานตับ  นักเรียนจะไดรับวิตามินอะไรบาง 
(แนวทางตอบ : วิตามิน A , D , B1, B6 , B12 ) 
- ถาเพื่อนของนกัเรียนมีอาการเปนแผลท่ีมุมปาก  นักเรียนจะแนะนําเพื่อนของนักเรียน 

วาอยางไร 
(แนวทางตอบ :  ใหรับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B2 เยอะๆ ซ่ึงไดแก  ไข นม ถ่ัว และ 

ผลไมเปลือกแข็ง ) 
-  นางสาวสมจุกชอบรับประทาน  ขาวกลอง  แสดงวานางสาวสมจุกมีโอกาสเปนโรค 

ชนิดใดไดนอย 
(แนวทางตอบ : โรคเหน็บชา) 
-  ผักสดกับผักตมอยางไหนจะมีวิตามินซีมากกวากัน 
แนวทางตอบ : ผักสด เพราะวิตามินจะสลายตัวเม่ือโดนความรอน) (

 

   ขั้นท่ี 5  ขั้นประเมินผล  (Evaluation  Phase) 
5.1 นักเรียนสรุปส่ิงท่ีเรียนรูเกีย่วกับ วิตามินได 
5.2 นักเรียนยกตัวอยางอาหารชนิดตางๆ ท่ีมีวิตามิน A , D , E , K , B , C  ได 
5.3 นักเรียนนาํความรูท่ีไดไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
5.4 นักเรียนบอกประโยชนของวิตามินตางๆ และบอกโทษเม่ือขาดได 
 

9. ส่ือการเรียนรู 
 1. หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3 กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตรตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2544 
 2. ใบความรูเร่ือง  วิตามิน 
 3. ใบกิจกรรมวิตามิน  
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10. การวัดและประเมินผล 
1. การสังเกตพฤติกรรมและคุณลักษณะอันพึงประสงค เชน การใหความรวมมือในการทํา

กิจกรรม /ความสนใจและต้ังใจเรียน การตรงตอเวลา เปนตน 
2. ประเมินจากการถาม-ตอบของนักเรียนในช้ันเรียน 
3. ประเมินจากรายงานการทดลอง เร่ืองการทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไมชนิดตางๆ 
4. ประเมินจากการสังเกตทักษะดานการปฏิบัติการตามเกณฑท่ีกําหนดไว  

 5. ประเมินจากใบกจิกรรมวติามิน  
 6.  ประเมินจากการออกมานาํเสนอหนาช้ันเรียน 
 
11.  บรรณานกุรม 

บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3  
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : 
วัฒนาพานิช. 

บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). ส่ือการเรียนรู  วิทยาศาสตรสมบูรณแบบ  ม.2  เลม 1 
   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : วัฒนาพานิช. 

ประดับ  นาคแกวและคณะ . (2550). หนังสือเรียนเสริมมาตรฐานแม็ค  วิทยาศาสตร ม.2 .  
กรุงเทพฯ : แม็ค. 
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     12.1  ความคิดเห็นเกี่ยวกบัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
    12.2   การสอนตามแผนน้ีเปนไปตามท่ีวางแผนไวหรือไม  ถาไมเปนไปตามแผน  ผูสอนได
แกปญหาอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….....
............................................................................................................................................................ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 

ลงช่ือ                                                 ผูสอน 
                                                                                         (นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที) 
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    12.3    มีขอเสนอแนะ / ส่ิงท่ีไดเรียนรู / มีขอบกพรองอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….
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ลงช่ือ                                                  
              (อาจารยธวัชชัย   วิจารณนิกรกิจ) 

         อาจารยนิเทศประจําโรงเรียน 
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ใบความรู 

เร่ือง  อาหารและสารอาหาร 
วิชา   ว 32101                  วิทยาศาสตร                ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  2 
  
ชื่อ........................................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น................. 
 

สารอาหารที่ไมใหพลังงาน 
 

นอกจากสารอาหารประเภทโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และไขมันแลว  ยังมีสารอาหารประเภทอ่ืน ๆ 
อีกท่ีนักเรียนกินเปนประจํา  ไดแก  วิตามิน  และแรธาตุ  สารอาหารเหลานี้เปนสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน
แกรางกาย  แตรางกายก็ขาดไมได  วิตามินและแรธาตุมีคุณคาและความจําเปนตอรางกายมากนอยเพียงใด  
นักเรียนจะไดศึกษารายละเอียดตอไป 

วิตามิน  (Vitamin)  หมายถึง  สารอินทรีย ท่ีจําเปนตอชีวิตและสุขภาพ  วิตามินแมจะไมใช
สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกายและรางกายตองการในปริมาณนอย  แตรางกายจะขาดไมไดถาขาดจะทํา
ใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายผิดปกติ   

 
จากการทดสอบสมบัติในการละลาย   วิตามินสามารถละลายไดในตัวทําละลายตางกัน  ดังนั้นเรา

จึงแบงวิตามินออกเปน  2  ประเภทใหญ ๆ 
วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี  และวิตามินเค 
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา       ไดแก  วิตามินบี  และ  วิตามินซี           

วิตามินท้ัง 2 ประเภทนี้มีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตางๆ ในปริมาณตาง ๆ กันแหลงอาหารท่ีให
วิตามิน  ประโยชน  รวมท้ังโรคหรืออาการท่ีเกิดข้ึนเม่ือรางกายขาดวิตามินแตละชนิด   

แหลงท่ีพบวิตามิน  พืชผักสีเขียวเขม  สีเหลืองเขม  ตับ  เนื้อสัตว  ไข  นม  ถ่ัว  และนํ้ามันพืช 
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ขอควรทราบพิเศษ 
 

9. วิตามินท่ีรางกายสังเคราะหได  คือ  วิตามิน  D  รางกายสัตวเล้ียงลูกดวยนม  
สังเคราะหวิตามิน  D  ไดเองท่ีผิวหนัง  โดยอาศัยรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวง
อาทิตยมาเปล่ียนไขมันใหเปนวิตามิน  D  แลวเก็บสะสมไวท่ีตับ 

10. วิตามิน  K,  B12  จะสังเคราะหโดยแบคทีเรียในลําไสใหญของคนเรา 
11. วิตามิน  A  ในอาหารจะอยูในรูปของสารแคโรทีน  ซ่ึงลําไสเล็กของเราจะสามารถเปล่ียนแค

โรทีนใหเปนวิตามิน  A  ได 
12. วิตามินท่ีทํางานรวมกับแรธาตุอยางใกลชิด  คือ 

วิตามิน  D  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  ชวยสรางกระดูกและฟน 
วิตามิน  K  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียม  คือ  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
วิตามิน  B12  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุเหล็กปองกันโรคโลหิตจาง 

13. วิตามินท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาท  ไดแก  B1,  B2,  B5,  B6 
14. วิตามินท่ีรางกายตองการสูงสุดในแตละวัน  คือ  วิตามิน  C 
15. วิตามิน  B12  เปนวิตามินท่ีรางกายตองการนอยท่ีสุด 
16. วิตามินท่ีเปนสารประกอบอินทรียจะสลายตัวไดงายเมื่อไดรับ

ปจจัยบางอยาง 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับออกซิเจน  ไดแก  วิตามิน  B1,  B12  C,  A,  D  และ  E 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับแสง  ไดแก  วิตามิน  B2,  B6,  A,  E  และ  K 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับความรอนสูง  ไดแก  วิตามิน  B1  C 

 
การเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีบางชนิดท่ีมีอยูในอาหาร 
 

 วิตามินมีหลายชนิดแตละชนิดมีอยูในอาหารประเภทตางๆ  ใน
ปริมาณท่ีตางกัน  เชน  วิตามิน  C  มีอยูในอาหารจําพวกผักและผลไม  
ซ่ึงผักและผลไมเหลานี้ก็จะมีปริมาณวิตามิน  C  ในปริมาณตางกัน 
 อยางไรก็ตาม  ในการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบปริมาณวิตามิน  
C  ในอาหารนั้นนักเรียนจะตองควบคุมตัวแปร  2  ประการ  คือ 

3. น้ําแปงและสารละลายไอโอดีนท่ีหยดในหลอดทดลองตองมีปริมาณเทากันทุกหลอด 
4. หลอดหยดท่ีใชตองมีปริมาณเทากัน 
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นอกจากนี้อาหารชนิดอ่ืนๆ  ท่ีใสสารกันบูด  จะนํามาทดสอบเพ่ือหาปริมาณวิตามิน  C  ดวยวิธีนี้
ไมได  ท้ังนี้เพราะถึงแมไมมีวิตามินซีก็จะทําใหผลการทดสอบเหมือนมีวิตามิน  C  อยูดวย  เนื่องจากสาร
กันบูดไปทําปฏิกิริยากับน้ําแปงและสารละลายไอโอดีน  ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนสรุปผลการทดสอบผิดพลาด
ได 
 แรธาตุ  (Mineral  salts)  เปนสารอนินทรียท่ีรางกายขาดไมได  
แรธาตุท่ีรางกายจะใชงานไดตองอยูในรูปสารประกอบ  ในรางกายของเรา
จะมีแรธาตุเปนสวนประกอบอยูประมาณ  4%  ของน้ําหนักตัว  โดยมีธาตุ
ออกซิเจนอยูมากท่ีสุด 
 แหลงท่ีพบแรธาตุ  แรธาตุในรางกายสวนใหญจะอยูในกระดูก
และกลามเน้ือ  มีบางสวนจะอยูในน้ําเลือดและของเหลวรอบๆ เซลลของ
เนื้อเยื่อ 

ความสําคัญของแรธาตุ  
1. ชวยสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน 
2. เปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อตางๆ  เชน  กลามเนื้อ  และระบบประสาท 
3. เปนสวนประกอบของฮอรโมน  เอนไซม 
4. รักษาสภาพกรด-เบส  ในรางกายใหสมดุล 

 
ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. สารประกอบท่ีสํา คัญของกระดูกและฟน   คือ   แคลเซียมฟอสเฟส  
ประกอบดวยธาตุแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  และออกซิเจน 

2. ธาตุท่ีมีมากท่ีสุดในรางกาย  คือ  ธาตุออกซิเจน  สวนธาตุโลหะท่ีมีมากท่ีสุด
ในรางกาย  คือ  ธาตุแคลเซียม 

 
น้ํา  (Water)  เปนสารอนินทรียท่ีพบมากท่ีสุดในรางกาย  รางกายคนเราจะมีน้ํา

เปนองคประกอบถึง  70%  ของน้ําหนักตัว  น้ําสวนใหญในรางกายจะอยูในเซลล  สวน
ท่ีเปนของแข็งในรางกาย  เชน  กระดูกและฟนก็ยังมีน้ําเปนองคประกอบดวย  สภาพ
ของคนปกติอาจขาดอาหารไดนานเปนเดือนจึงตาย  แตถาขาดน้ําเพียง  2-3  วัน  ก็จะ
ตายได 

 

ความสําคัญของนํ้า 
 

1. ชวยละลายสารท่ีจําเปนตอรางกาย 
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2. ชวยระบายความรอนออกจากรางกาย  (ขับออกทางเหง่ือ) 
3. ชวยทําใหเกิดปฏิกิริยาเคมีในรางกาย   
4. ชวยในการยอย  ดูดซึมและลําเลียงอาหารในเลือด 
รางกายจะไดรับน้ําโดยตรงจากการดื่มน้ําสะอาดและไดรับจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป  ซ่ึงมี

ปริมาณนํ้าเปนองคประกอบในปริมาณท่ีแตกตางกัน 
 
ธาตุท่ีเปนองคประกอบในอาหาร 
  

จากการทดสอบเผาสารอาหารพวกโปรตีน  ไขมัน  และคารโบไฮเดรต  พบวาจะไดน้ําและกาซ
คารบอนไดออกไซดเกิดข้ึนเสมอ  เราจึงสรุปไดวา  ธาตุสําคัญท่ีเปนองคประกอบหลักในอาหาร  คือ  
คารบอน  (C)  ไฮโดรเจน  (H)  และ  ออกซิเจน  (O)  เปนองคประกอบแลวยังมีธาตุไนโตรเจน  (N)  ดวย  
และอาจมีธาตุกํามะถัน  (S)  และฟอสฟอรัส  (P)  ปนอยูก็ไดในโปรตีนบางชนิด 
 

ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. สารเคมีท่ีใชทดสอบกาซคารบอนไดออกไซด  คือ  น้ําปูนใส  เม่ือผานกาซ
คารบอนไดออกไซดลงในนํ้าปูนใสจะขุน  ดังสมการ 

 
คารบอนไดออกไซด  +  น้ําปูนใส             ตะกอนหินปูน  +  น้ํา 

(แคลเซียมไฮดรอกไซด) 

 
2. สารเคมีท่ีใชทดสอบน้ํา  คือ  จุนสีสะตุ  (สีเทา)  ถารวมกับน้ําจะเปล่ียนเปนสีฟาข้ึน 

 
    ___________________________________________ 
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ชื่อ........................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 
 
 
 
 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนศึกษาลักษณะของผูปวยในรูปตอไปน้ี  แลวตอบคําถามใหสัมพันธกันกับ  
                อาการของผูปวยใหถูกตอง 

ใบกิจกรรมท่ี 3   
เรื่อง  วิตามนิ 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………………………… 
……………………………………………… 

 
1. 
 
 
 
 ผิวหนังแหง หยาบ 
 

โรคกระดูกออน 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 

โรคปากนกกระจอก 
 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

 

เลือดออกตามไรฟน 

 
4.  
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คําชี้แจง   ใหนักเรียนตอบคําถาม  เติมคําหรือขอความในชองวางใหถูกตอง 
 

นักเรียนแบงวิตามินออกไดเปนกี่ประเภท  อะไรบาง 1.    
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 

วิตามินอะไรท่ีชวยปองกนัโรคตอไปนี้  โรคกระดูกออน  โรคเหน็บชา  และโรคท่ีเกี่ยวกับนัยนตา 2.  
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 

การลางผัก ผลไม  ใหสะอาดควรทํากอนหรือหลังการปลอก  เพราะเหตุใด 3.  
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………… 
 
4.   ถานักเรียนกินอาหารไดสัดสวนแลวในวันหนึ่งๆจําเปนหรือไมท่ีจะตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเตมิอีก 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
……………………………………………………… 
 

เพราะเหตุใด  แพทยจึงใหวิตามินเค  แกคนไขกอนทําการผาตัด 5.  
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 
6.  นักเรียนเคยพบผูท่ีเปนโรคเน่ืองจากการขาดวิตามินหรือไม  นักเรียนจะใหคําแนะนําแกบุคคลเหลานั้น
ไดอยางไร 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
……………………………………………………… 
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ชื่อ........................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 
 
 
 
 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนศึกษาลักษณะของผูปวยในรูปตอไปน้ี  แลวตอบคําถามใหสัมพันธกันกับ  
                อาการของผูปวยใหถูกตอง 

เฉลยใบกิจกรรมที่ 3   
เรื่อง  วิตามนิ 

ขาดวิตามิน  วติามิน  A 
หนาท่ีของวิตามิน  รักษาสุขภาพของผิวหนัง  
ชวยบํารุงสายตา 
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวกตับ ไขแดง 
ผักสีเหลืองหรือสีเขียวเขม และผลไมบางชนิด 

ผิวหนังแหง หยาบ 

 
1. 
 
 
 
 
 

โรคกระดูกออน 

ขาดวิตามิน  วติามิน  D 
หนาท่ีของวิตามิน  ชวยใหรางกายดดูซึมธาตุ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสเพื่อใชสรางกระดูก 
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวกเนย  นม    
ไขแดง ตับ  ปลาท่ีมีไขมันมาก 

ขาดวิตามิน  วติามิน B2 
หนาท่ีของวิตามิน  ชวยใหการเจริญเติบโต
เปนไปอยางปกติ  
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวก  ไข นม ถ่ัว 
เนื้อหมู  ปลา  ผักใบเขียว และผลไมเปลือกแข็ง 

ขาดวิตามิน  วติามิน C 
หนาท่ีของวิตามิน ชวยรักษาสุขภาพฟนและ
เหงือก  ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง 
วิธีปองกัน รับประทานผลไมจําพวกสม  ฝร่ัง 
มะละกอ และผักสด เชน  คะนา  กะหลํ่าปลี เลือดออกตามไรฟน 

โรคปากนกกระจอก 

 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
4.  
 
 

นางสาว สิรินาถ  ชุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  เอกวิทยาศาสตรทั่วไป SC47102010557 
 

76มีตอหนา 2 คะ 



Retrieved from Digital Repository at Srinakharinwirot University 
http://kids-d.swu.ac.th

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 
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คําชี้แจง   ใหนักเรียนตอบคําถาม  เติมคําหรือขอความในชองวางใหถูกตอง 
 

นักเรียนแบงวิตามินออกไดเปนกี่ประเภท  อะไรบาง 1.    
ตอบ  แบงไดเปน  2  ประเภทคือ  1.วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามิน A , D , E , K         2.
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา  ไดแก  วติามิน B , C 
 
2.  วิตามินอะไรท่ีชวยปองกนัโรคตอไปนี้  โรคกระดูกออน  โรคเหน็บชา  และโรคท่ีเกี่ยวกับนัยนตา 
ตอบ  วิตามิน  D  , วิตามิน B1  , วิตามิน A 
 
3.  การลางผัก ผลไม  ใหสะอาดควรทํากอนหรือหลังการปอก  เพราะเหตุใด 
ตอบ    ควรลางกอนปอก เพราะ  วิตามินบางตัวเม่ือโดนน้ําจะสลายตัวไป  กอใหเกิดการสูญเสียคุณคาทาง
อาหาร 
 
4.   ถานักเรียนกินอาหารไดสัดสวนแลวในวันหนึ่งๆ จําเปนหรือไมท่ีจะตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเติมอีก 
ตอบ  ไมจําเปนตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเติมอีก  เพราะวิตามินนัน้พบไดอยูในอาหารท่ัวๆ ไป หากเรา
รับประทานอาหารไดถูกสัดสวนแลว  ยอมหมายความวาไดรับสารอาหารประเภทวติามินอยางเพยีงพอแลว 
 

เพราะเหตุใด  แพทยจึงใหวิตามินเค  แกคนไขกอนทําการผาตัด 5.  
ตอบ  เพราะวติามิน  K  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว  ทําใหผูปวยไมตองเสียเลือดมาก 
 
6.  นักเรียนเคยพบผูท่ีเปนโรคเน่ืองจากการขาดวิตามินหรือไม  นักเรียนจะใหคําแนะนําแกบุคคลเหลานั้น
ไดอยางไร 
ตอบ   ใหรับประทานอาหารที่มีวิตามินเยอะๆ เชน  ตับ  เนย  นม  ผักใบเขียวตางๆ  ( พิจารณาจากแนว
คําตอบของนักเรียน ) 
 
 
 




