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แผนการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี  5                                                                    เร่ือง   วิตามิน 
ภาคเรียนท่ี  1  ปการศึกษา  2551                                                           เวลา  2  คาบ 
รายวิชา  วิทยาศาสตร  (ว 32101)                               สัปดาหท่ี 3 วันท่ี 16 – 20 มิถุนายน  พ.ศ. 2551 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2             หอง  2/3 , 2/4   
ช่ือผูสอน   นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที           
 
 
มาตรฐานการเรียนรู 
 มาตรฐาน ว 1.1 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ี
ของระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู
และนําความรูไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
จุดมุงหมายของหลักสูตร 

1. เพื่อผลิตและพฒันานักเรียนใหมีความรูความสามารถทางดานวิทยาศาสตร 
2. ใหนกัเรียนสามารถคิดเปน  ทําเปน  แกปญหาเปน  โดยใชกระบวนการทาง 

วิทยาศาสตร 
3. สงเสริมและสนับสนุนใหผูสอนคิดคนวิจยั  เพื่อพัฒนาคุณภาพทางการศึกษาและ 

เผยแพรองคความรูใหกับสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงคของโรงเรียน 

1. นักเรียนมีทักษะทางดานการคิดวิเคราะห  สังเคราะห  แกปญหาการจดัการอยางเปน 
ระบบ  รูวิธีการแสวงหาความรูเพิ่มเติมจากส่ือและแหลงการศึกษาตางๆ 

2. นักเรียนมีความรูและทักษะพื้นฐานทางดานคณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  เทคโนโลยีและ 
ส่ิงแวดลอม  เพียงพอตอการแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง  หรือศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา  
รวมท้ังรูจักเลือกใชวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและเทคโนโลยีใน
ชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมและตระหนักถึงความสําคัญของการรักษาธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
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ผังความคิดเรื่อง วิตามิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
   
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร 

สารอาหาร 

สารอาหารท่ีใหพลังงาน สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน 

โปรตีน ไขมัน เกลือแร  วิตามิน คารโบไฮเดรต น้ํา 

ละลายไดในไขมัน ละลายไดในนํ้า 

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 : เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิตความสัมพันธของโครงสรางและหนาท่ี
ของระบบตางๆ ของส่ิงท่ีทํางานสัมพันธกนั มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู
และนําความรูไปใชในการดาํรงชีวิตของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวิต 
 
4. มาตรฐานการเรียนรูชวงชัน้ 
 6. การสํารวจ  ตรวจสอบสารอาหารตางๆ ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวนั  และนําความรู
มาใชในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนไดสัดสวน  เหมาะสมกับเพศและวัย 
  
5. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับอาหารและสารอาหาร  สามารถทดสอบสารอาหารบาง
ประเภทในอาหาร  สามารถสืบคนขอมูลและอธิบายความสําคัญของสารอาหารท่ีมีตอรางกาย  และ
เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวนไดสัดสวนเหมาะสมกบัเพศและวัย 
   
6. จุดประสงคการเรียนรู 
  1. นักเรียนบอกคําจํากัดความของคําวา สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน (วติามิน)ได 

นักเรียนทดสอบวิตามินซีในน้ําผลไมบางชนิดได 2. 
3. นักเรียนเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีกับสารละลายวิตามินซีมาตรฐานได 
4. นักเรียนอธิบายความสําคัญของวิตามินและโทษของการขาดวิตามินแตละชนิดและเลือก

รับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถวนเหมาะกับเพศและวัยได 
5. นักเรียนบอกแหลงท่ีพบวติามินชนิดตางๆ ได 

 
7. สาระการเรียนรู 

สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน 
 

นอกจากสารอาหารประเภทโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และไขมันแลว  ยังมีสารอาหาร
ประเภทอื่น ๆ อีกท่ีนักเรียนกินเปนประจํา  ไดแก  วิตามิน  แรธาตุ และน้ํา  สารอาหารเหลานี้เปน
สารอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย  แตรางกายก็ขาดไมได  วิตามินและแรธาตุมีคุณคาและความ
จําเปนตอรางกายมากนอยเพียงใด  นักเรียนจะไดศึกษารายละเอียดตอไป 
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วิตามิน  (Vitamin)  หมายถึง  สารอินทรียท่ีจําเปนตอชีวิตและสุขภาพ  วิตามินแมจะไมใช
สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกายและรางกายตองการในปริมาณนอย  แตรางกายจะขาดไมไดถา
ขาดจะทําใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายผิดปกติ   

จากการทดสอบสมบัติในการละลาย   วิตามินสามารถละลายไดในตัวทําละลายตางกัน  
ดังนั้นเราจึงแบงวิตามินออกเปน  2  ประเภทใหญ ๆ 

วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี  และวิตามินเค 
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา       ไดแก  วิตามินบี  และ  วิตามินซี           

วิตามินท้ัง 2 ประเภทนี้มีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตางๆ ในปริมาณตาง ๆ กัน   
           แหลงท่ีพบวิตามิน  พืชผักสีเขียวเขม  สีเหลืองเขม  ตับ  เนื้อสัตว  ไข  นม  ถ่ัว  และนํ้ามันพืช 

 
ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. วิตามินท่ีรางกายสังเคราะหได  คือ  วิตามิน  D  รางกายสัตวเล้ียงลูกดวยนม  
สังเคราะหวิตามิน  D  ไดเองท่ีผิวหนัง  โดยอาศัยรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวงอาทิตย
มาเปล่ียนไขมันใหเปนวิตามิน  D  แลวเก็บสะสมไวท่ีตับ 

2. วิตามิน  K,  B12  จะสังเคราะหโดยแบคทีเรียในลําไสใหญของคนเรา 
3. วิตามิน  A  ในอาหารจะอยูในรูปของสารแคโรทีน  ซ่ึงลําไสเล็กของเราจะสามารถ

เปล่ียนแคโรทีนใหเปนวิตามิน  A  ได 
4. วิตามินท่ีทํางานรวมกับแรธาตุอยางใกลชิด  คือ 

วิตามิน  D  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  ชวยสรางกระดูกและฟน 
วิตามิน  K  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียม  คือ  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
วิตามิน  B12  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุเหล็กปองกันโรคโลหิตจาง 

5. วิตามินท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาท  ไดแก  B1,  B2,  B5,  B6 
6. วิตามินท่ีรางกายตองการสูงสุดในแตละวัน  คือ  วิตามิน  C 
7. วิตามิน  B12  เปนวิตามินท่ีรางกายตองการนอยท่ีสุด 
8. วิตามินท่ีเปนสารประกอบอินทรียจะสลายตัวไดงายเม่ือไดรับปจจัยบางอยาง 

- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับออกซิเจน  ไดแก  วิตามิน  B1,  B12  C,  A,  D  และ  E 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับแสง  ไดแก  วิตามิน  B2,  B6,  A,  E , K , C 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับความรอนสูง  ไดแก  วิตามิน  B1  C 
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การเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีบางชนิดท่ีมีอยูในอาหาร 
 

 วิตามินมีหลายชนิดแตละชนิดมีอยูในอาหารประเภทตางๆ  ในปริมาณท่ีตางกัน  เชน  
วิตามิน  C  มีอยูในอาหารจําพวกผักและผลไม  ซ่ึงผักและผลไมเหลานี้ก็จะมีปริมาณวิตามิน  C  ใน
ปริมาณตางกัน 
 อยางไรก็ตาม  ในการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบปริมาณวิตามิน  C  ในอาหารนั้นนักเรียน
จะตองควบคุมตัวแปร  2  ประการ  คือ 

1. น้ําแปงและสารละลายไอโอดีนท่ีหยดในหลอดทดลองตองมีปริมาณเทากันทุกหลอด 
2. หลอดหยดท่ีใชตองมีปริมาณเทากัน 
นอกจากนี้อาหารชนิดอ่ืนๆ  ท่ีใสสารกันบูด  จะนํามาทดสอบเพ่ือหาปริมาณวิตามิน  C  

ดวยวิธีนี้ไมได  ท้ังนี้เพราะถึงแมไมมีวิตามินซีก็จะทําใหผลการทดสอบเหมือนมีวิตามิน  C  อยูดวย  
เนื่องจากสารกันบูดไปทําปฏิกิริยากับน้ําแปงและสารละลายไอโอดีน  ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนสรุปผล
การทดสอบผิดพลาดได 
 
8. กระบวนการจัดการเรียนรู 

รูปแบบการสอนท่ีใช  :  รูปแบบการเรียนการสอนแบบสืบสวนสอบสวน  แบบ 5Es  
    (Inquiry  Method) 
 

      ขั้นท่ี  1 ขัน้สรางความสนใจ   (Engagement  Phase) 
1.1  นักเรียนทบทวนความรูเดิม เร่ืองสารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย พรอมยกตัวอยาง 
1.2  บอกนักเรียนวา “เราทราบแลววาสารอาหารมีประโยชนประการหนึ่งคือ ใหพลังงาน

แกรางกาย นักเรียนคิดวาหากเรารับประทานสารอาหารเหลานี้เพียงอยางเดียว จะเพยีงพอตอความ
ตองการของรางกายหรือไม”  

(แนวทางตอบ : ไมพอ) 
1.3 นักเรียนและครูรวมกันวเิคราะหและอภิปรายวา “ยังมีสารอาหารประเภทใดอีกบางท่ีมี

ความสําคัญตอรางกาย” 
        (แนวตอบ สารอาหารท่ีไมใหพลังงาน ไดแก  วติามิน แรธาตุและนํ้า) 

1.4  บอกนักเรียนวา “วันนี้เราจะมาศึกษาสารอาหารท่ีไมใหพลังงานตัวแรกกอนนั่นกคื็อ 
วิตามิน” 

 
 
 
 
 

นางสาว สิรินาถ  ชุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  เอกวิทยาศาสตรทั่วไป SC47102010557 
 

64



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

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 

 
 

       ขั้นท่ี  2  ขั้นสํารวจและคนหา  (Exploration  Phase) 
2.1 ครูแจกใบความรูเร่ือง วิตามิน  ใหกับนักเรียนศึกษา  ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียน 

เขาใจโดยใชส่ือ  Power  Point 
2.2  บอกนักเรียนวา “เราทราบแลววา วิตามินตางๆ มีมากในผักผลไม แลวนกัเรียนเคย

สงสัยหรือไมวา ผักผลไมแตละชนิดนัน้ มีปริมาณวิตามินตางๆ แตกตางกันหรือไม  เราจะทราบได
อยางไรและมีวิธีการในการทดสอบอยางไร  วันนี้เราจะมาทดสอบหาปริมาณวิตามินซีเปรียบเทียบ
กันระหวางผลไมชนิดตางๆ จากการทดลองเร่ือง  การทดสอบปริมาณวติามินซีในนํ้าผลไมชนิด
ตางๆ” 
 2.3  นักเรียนศึกษาวิธีการทดลองเร่ือง   การทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไมชนดิตางๆ 
ในหนังสือเรียน 

2.4  นักเรียนศึกษาวิธีการทดลอง จากการสาธิตของครูโดยครูทําการทดลองกับสารละลาย
วิตามินซีมาตรฐานท่ีเตรียมไว 

ครูเนนนกัเรียนในเร่ืองการรวมมือรวมใจ  ในการทาํกิจกรรมการทดลอง   2.5  
การทํางาน  การแบงงาน  การแบงหนาท่ีและการหมุนเวยีนหนาท่ีกัน 
 นักเรียนซักถามขอสงสัย และลงมือปฏิบัติกิจกรรม ภายในเวลา 40 นาที 

 

       ขั้นท่ี  3  ขั้นอธิบายและลงขอสรุป  (Explanation   Phase) 
3.1  เม่ือทําการทดลองเสร็จ  นักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอผลการทดลอง 
3.2 นักเรียนและครูรวมกันอภิปรายผลการทดลองท่ีไดและสรุปผลการทดลอง 
(แนวสรุป :การทดสอบหาปริมาณวิตามินซีในผลไมตองหยดน้ําผลไมในน้ําแปงสุกท่ีเย็น 

แลวกับสารละลายไอโอดีน เนื่องจาก วิตามนซีถูกทําลายไดดวยความรอน  การท่ีน้ําผลไมถูกแสง
เปนเวลานาน แสงสวางจะทําลายวิตามินซีในนํ้าผลไม  วติามินซีสามารถละลายนํ้าได ดังนั้นจึงไม
ควรลางผลไมหลังปอกผลไม   

จากการทดลอง วิตามินซีสังเคราะห 0.01 เปอรเซ็นต ใชเปนสารเปรียบเทียบ เพื่อกําหนด
หาปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไม  จากการทดลอง ผลไมใดมีปริมาณวติามินซีมาก นอยกวากัน ดูจาก
จํานวนหยดของน้ําผลไมท่ีทําใหน้ําแปงสุกท่ีเยน็แลวกับสารละลายไอโอดีนเปล่ียนสีไป หาก
จํานวนหยดนอยกวาวิตามินซีสังเคราะห 0.01 เปอรเซ็นต แสดงวา มีปริมาณวิตามินซีมากกวา 0.01 
เปอรเซ็นต  แตถาจํานวนหยดมากกวาวติามินสังเคราะห แสดงวา มีปริมาณวิตามินซีนอยกวา 0.01 
เปอรเซ็นต ) 

3.3 ครูอธิบายเพิ่มเติมในสวนท่ีนกัเรียนยังไมเขาใจ 
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      ขั้นท่ี  4  ขัน้ขยายความรู  (Expansion   Phase) 
 4.1  ใหนกัเรียนศึกษาความรูเพิ่มเติมจากตารางในหนังสือหนา  109  พรอมท้ังทํากิจกรรม 

4.2  ครูแจกใบกิจกรรมเร่ือง  วิตามิน ใหแกนักเรียน และบอกนักเรียนวาหากกลุมใดทําใบ 
กิจกรรมเสร็จกอน  และสามารถอธิบายคําตอบไดถูกตอง  ครูจะใหแตมคะแนนพิเศษเพ่ิมกับกลุม
นั้นๆ 

4.3  ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยใบกิจกรรมเร่ือง 
 4.4  สรุปความรูท่ีไดจากการทํากิจกรรม 

4.5  ครูตั้งคําถามเพื่อกระตุนใหนกัเรียนคิดหาคําตอบ 
- ถานักเรียนรับประทานตับ  นักเรียนจะไดรับวิตามินอะไรบาง 
(แนวทางตอบ : วิตามิน A , D , B1, B6 , B12 ) 
- ถาเพื่อนของนกัเรียนมีอาการเปนแผลท่ีมุมปาก  นักเรียนจะแนะนําเพื่อนของนักเรียน 

วาอยางไร 
(แนวทางตอบ :  ใหรับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน B2 เยอะๆ ซ่ึงไดแก  ไข นม ถ่ัว และ 

ผลไมเปลือกแข็ง ) 
-  นางสาวสมจุกชอบรับประทาน  ขาวกลอง  แสดงวานางสาวสมจุกมีโอกาสเปนโรค 

ชนิดใดไดนอย 
(แนวทางตอบ : โรคเหน็บชา) 
-  ผักสดกับผักตมอยางไหนจะมีวิตามินซีมากกวากัน 
แนวทางตอบ : ผักสด เพราะวิตามินจะสลายตัวเม่ือโดนความรอน) (

 

   ขั้นท่ี 5  ขั้นประเมินผล  (Evaluation  Phase) 
5.1 นักเรียนสรุปส่ิงท่ีเรียนรูเกีย่วกับ วิตามินได 
5.2 นักเรียนยกตัวอยางอาหารชนิดตางๆ ท่ีมีวิตามิน A , D , E , K , B , C  ได 
5.3 นักเรียนนาํความรูท่ีไดไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 
5.4 นักเรียนบอกประโยชนของวิตามินตางๆ และบอกโทษเม่ือขาดได 
 

9. ส่ือการเรียนรู 
 1. หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3 กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตรตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2544 
 2. ใบความรูเร่ือง  วิตามิน 
 3. ใบกิจกรรมวิตามิน  
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10. การวัดและประเมินผล 
1. การสังเกตพฤติกรรมและคุณลักษณะอันพึงประสงค เชน การใหความรวมมือในการทํา

กิจกรรม /ความสนใจและต้ังใจเรียน การตรงตอเวลา เปนตน 
2. ประเมินจากการถาม-ตอบของนักเรียนในช้ันเรียน 
3. ประเมินจากรายงานการทดลอง เร่ืองการทดสอบปริมาณวิตามินซีในน้ําผลไมชนิดตางๆ 
4. ประเมินจากการสังเกตทักษะดานการปฏิบัติการตามเกณฑท่ีกําหนดไว  

 5. ประเมินจากใบกจิกรรมวติามิน  
 6.  ประเมินจากการออกมานาํเสนอหนาช้ันเรียน 
 
11.  บรรณานกุรม 

บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน วิทยาศาสตร เลม 3  
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : 
วัฒนาพานิช. 

บัญชา แสนทวีและคณะ. (2549). ส่ือการเรียนรู  วิทยาศาสตรสมบูรณแบบ  ม.2  เลม 1 
   ชวงชั้นท่ี 3  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 . กรุงเทพฯ : วัฒนาพานิช. 

ประดับ  นาคแกวและคณะ . (2550). หนังสือเรียนเสริมมาตรฐานแม็ค  วิทยาศาสตร ม.2 .  
กรุงเทพฯ : แม็ค. 
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     12.1  ความคิดเห็นเกี่ยวกบัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
    12.2   การสอนตามแผนน้ีเปนไปตามท่ีวางแผนไวหรือไม  ถาไมเปนไปตามแผน  ผูสอนได
แกปญหาอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….....
............................................................................................................................................................ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 

ลงช่ือ                                                 ผูสอน 
                                                                                         (นางสาว  สิรินาถ   ชุมพาที) 
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    12.3    มีขอเสนอแนะ / ส่ิงท่ีไดเรียนรู / มีขอบกพรองอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….
............................................................................................................................................................. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 

ลงช่ือ                                                  
              (อาจารยธวัชชัย   วิจารณนิกรกิจ) 

         อาจารยนิเทศประจําโรงเรียน 
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ใบความรู 

เร่ือง  อาหารและสารอาหาร 
วิชา   ว 32101                  วิทยาศาสตร                ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  2 
  
ชื่อ........................................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น................. 
 

สารอาหารที่ไมใหพลังงาน 
 

นอกจากสารอาหารประเภทโปรตีน  คารโบไฮเดรต  และไขมันแลว  ยังมีสารอาหารประเภทอ่ืน ๆ 
อีกท่ีนักเรียนกินเปนประจํา  ไดแก  วิตามิน  และแรธาตุ  สารอาหารเหลานี้เปนสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน
แกรางกาย  แตรางกายก็ขาดไมได  วิตามินและแรธาตุมีคุณคาและความจําเปนตอรางกายมากนอยเพียงใด  
นักเรียนจะไดศึกษารายละเอียดตอไป 

วิตามิน  (Vitamin)  หมายถึง  สารอินทรีย ท่ีจําเปนตอชีวิตและสุขภาพ  วิตามินแมจะไมใช
สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกายและรางกายตองการในปริมาณนอย  แตรางกายจะขาดไมไดถาขาดจะทํา
ใหระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายผิดปกติ   

 
จากการทดสอบสมบัติในการละลาย   วิตามินสามารถละลายไดในตัวทําละลายตางกัน  ดังนั้นเรา

จึงแบงวิตามินออกเปน  2  ประเภทใหญ ๆ 
วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี  และวิตามินเค 
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา       ไดแก  วิตามินบี  และ  วิตามินซี           

วิตามินท้ัง 2 ประเภทนี้มีอยูท่ัวไปในอาหารชนิดตางๆ ในปริมาณตาง ๆ กันแหลงอาหารท่ีให
วิตามิน  ประโยชน  รวมท้ังโรคหรืออาการท่ีเกิดข้ึนเม่ือรางกายขาดวิตามินแตละชนิด   

แหลงท่ีพบวิตามิน  พืชผักสีเขียวเขม  สีเหลืองเขม  ตับ  เนื้อสัตว  ไข  นม  ถ่ัว  และนํ้ามันพืช 
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ขอควรทราบพิเศษ 
 

9. วิตามินท่ีรางกายสังเคราะหได  คือ  วิตามิน  D  รางกายสัตวเล้ียงลูกดวยนม  
สังเคราะหวิตามิน  D  ไดเองท่ีผิวหนัง  โดยอาศัยรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวง
อาทิตยมาเปล่ียนไขมันใหเปนวิตามิน  D  แลวเก็บสะสมไวท่ีตับ 

10. วิตามิน  K,  B12  จะสังเคราะหโดยแบคทีเรียในลําไสใหญของคนเรา 
11. วิตามิน  A  ในอาหารจะอยูในรูปของสารแคโรทีน  ซ่ึงลําไสเล็กของเราจะสามารถเปล่ียนแค

โรทีนใหเปนวิตามิน  A  ได 
12. วิตามินท่ีทํางานรวมกับแรธาตุอยางใกลชิด  คือ 

วิตามิน  D  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  ชวยสรางกระดูกและฟน 
วิตามิน  K  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุแคลเซียม  คือ  ชวยในการแข็งตัวของเลือด 
วิตามิน  B12  จะทําหนาท่ีตรงกับธาตุเหล็กปองกันโรคโลหิตจาง 

13. วิตามินท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาท  ไดแก  B1,  B2,  B5,  B6 
14. วิตามินท่ีรางกายตองการสูงสุดในแตละวัน  คือ  วิตามิน  C 
15. วิตามิน  B12  เปนวิตามินท่ีรางกายตองการนอยท่ีสุด 
16. วิตามินท่ีเปนสารประกอบอินทรียจะสลายตัวไดงายเมื่อไดรับ

ปจจัยบางอยาง 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับออกซิเจน  ไดแก  วิตามิน  B1,  B12  C,  A,  D  และ  E 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับแสง  ไดแก  วิตามิน  B2,  B6,  A,  E  และ  K 
- วิตามินท่ีสลายตัวเม่ือไดรับความรอนสูง  ไดแก  วิตามิน  B1  C 

 
การเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีบางชนิดท่ีมีอยูในอาหาร 
 

 วิตามินมีหลายชนิดแตละชนิดมีอยูในอาหารประเภทตางๆ  ใน
ปริมาณท่ีตางกัน  เชน  วิตามิน  C  มีอยูในอาหารจําพวกผักและผลไม  
ซ่ึงผักและผลไมเหลานี้ก็จะมีปริมาณวิตามิน  C  ในปริมาณตางกัน 
 อยางไรก็ตาม  ในการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบปริมาณวิตามิน  
C  ในอาหารนั้นนักเรียนจะตองควบคุมตัวแปร  2  ประการ  คือ 

3. น้ําแปงและสารละลายไอโอดีนท่ีหยดในหลอดทดลองตองมีปริมาณเทากันทุกหลอด 
4. หลอดหยดท่ีใชตองมีปริมาณเทากัน 

นางสาว สิรินาถ  ชุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  เอกวิทยาศาสตรทั่วไป SC47102010557 
 

71



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

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 

 
 

นอกจากนี้อาหารชนิดอ่ืนๆ  ท่ีใสสารกันบูด  จะนํามาทดสอบเพ่ือหาปริมาณวิตามิน  C  ดวยวิธีนี้
ไมได  ท้ังนี้เพราะถึงแมไมมีวิตามินซีก็จะทําใหผลการทดสอบเหมือนมีวิตามิน  C  อยูดวย  เนื่องจากสาร
กันบูดไปทําปฏิกิริยากับน้ําแปงและสารละลายไอโอดีน  ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนสรุปผลการทดสอบผิดพลาด
ได 
 แรธาตุ  (Mineral  salts)  เปนสารอนินทรียท่ีรางกายขาดไมได  
แรธาตุท่ีรางกายจะใชงานไดตองอยูในรูปสารประกอบ  ในรางกายของเรา
จะมีแรธาตุเปนสวนประกอบอยูประมาณ  4%  ของน้ําหนักตัว  โดยมีธาตุ
ออกซิเจนอยูมากท่ีสุด 
 แหลงท่ีพบแรธาตุ  แรธาตุในรางกายสวนใหญจะอยูในกระดูก
และกลามเน้ือ  มีบางสวนจะอยูในน้ําเลือดและของเหลวรอบๆ เซลลของ
เนื้อเยื่อ 

ความสําคัญของแรธาตุ  
1. ชวยสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน 
2. เปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อตางๆ  เชน  กลามเนื้อ  และระบบประสาท 
3. เปนสวนประกอบของฮอรโมน  เอนไซม 
4. รักษาสภาพกรด-เบส  ในรางกายใหสมดุล 

 
ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. สารประกอบท่ีสํา คัญของกระดูกและฟน   คือ   แคลเซียมฟอสเฟส  
ประกอบดวยธาตุแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  และออกซิเจน 

2. ธาตุท่ีมีมากท่ีสุดในรางกาย  คือ  ธาตุออกซิเจน  สวนธาตุโลหะท่ีมีมากท่ีสุด
ในรางกาย  คือ  ธาตุแคลเซียม 

 
น้ํา  (Water)  เปนสารอนินทรียท่ีพบมากท่ีสุดในรางกาย  รางกายคนเราจะมีน้ํา

เปนองคประกอบถึง  70%  ของน้ําหนักตัว  น้ําสวนใหญในรางกายจะอยูในเซลล  สวน
ท่ีเปนของแข็งในรางกาย  เชน  กระดูกและฟนก็ยังมีน้ําเปนองคประกอบดวย  สภาพ
ของคนปกติอาจขาดอาหารไดนานเปนเดือนจึงตาย  แตถาขาดน้ําเพียง  2-3  วัน  ก็จะ
ตายได 

 

ความสําคัญของนํ้า 
 

1. ชวยละลายสารท่ีจําเปนตอรางกาย 
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2. ชวยระบายความรอนออกจากรางกาย  (ขับออกทางเหง่ือ) 
3. ชวยทําใหเกิดปฏิกิริยาเคมีในรางกาย   
4. ชวยในการยอย  ดูดซึมและลําเลียงอาหารในเลือด 
รางกายจะไดรับน้ําโดยตรงจากการดื่มน้ําสะอาดและไดรับจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป  ซ่ึงมี

ปริมาณนํ้าเปนองคประกอบในปริมาณท่ีแตกตางกัน 
 
ธาตุท่ีเปนองคประกอบในอาหาร 
  

จากการทดสอบเผาสารอาหารพวกโปรตีน  ไขมัน  และคารโบไฮเดรต  พบวาจะไดน้ําและกาซ
คารบอนไดออกไซดเกิดข้ึนเสมอ  เราจึงสรุปไดวา  ธาตุสําคัญท่ีเปนองคประกอบหลักในอาหาร  คือ  
คารบอน  (C)  ไฮโดรเจน  (H)  และ  ออกซิเจน  (O)  เปนองคประกอบแลวยังมีธาตุไนโตรเจน  (N)  ดวย  
และอาจมีธาตุกํามะถัน  (S)  และฟอสฟอรัส  (P)  ปนอยูก็ไดในโปรตีนบางชนิด 
 

ขอควรทราบพิเศษ 
 

1. สารเคมีท่ีใชทดสอบกาซคารบอนไดออกไซด  คือ  น้ําปูนใส  เม่ือผานกาซ
คารบอนไดออกไซดลงในนํ้าปูนใสจะขุน  ดังสมการ 

 
คารบอนไดออกไซด  +  น้ําปูนใส             ตะกอนหินปูน  +  น้ํา 

(แคลเซียมไฮดรอกไซด) 

 
2. สารเคมีท่ีใชทดสอบน้ํา  คือ  จุนสีสะตุ  (สีเทา)  ถารวมกับน้ําจะเปล่ียนเปนสีฟาข้ึน 

 
    ___________________________________________ 
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ชื่อ........................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 
 
 
 
 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนศึกษาลักษณะของผูปวยในรูปตอไปน้ี  แลวตอบคําถามใหสัมพันธกันกับ  
                อาการของผูปวยใหถูกตอง 

ใบกิจกรรมท่ี 3   
เรื่อง  วิตามนิ 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………………………… 
……………………………………………… 

 
1. 
 
 
 
 ผิวหนังแหง หยาบ 
 

โรคกระดูกออน 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 

โรคปากนกกระจอก 
 

ขาดวิตามิน………………………………….. 
หนาท่ีของวิตามิน…………………………… 
……………………………………………… 
วิธีปองกัน…………………….……………… 
……………………………………………… 

 

เลือดออกตามไรฟน 

 
4.  
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คําชี้แจง   ใหนักเรียนตอบคําถาม  เติมคําหรือขอความในชองวางใหถูกตอง 
 

นักเรียนแบงวิตามินออกไดเปนกี่ประเภท  อะไรบาง 1.    
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 

วิตามินอะไรท่ีชวยปองกนัโรคตอไปนี้  โรคกระดูกออน  โรคเหน็บชา  และโรคท่ีเกี่ยวกับนัยนตา 2.  
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 

การลางผัก ผลไม  ใหสะอาดควรทํากอนหรือหลังการปลอก  เพราะเหตุใด 3.  
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
………………………………………………… 
 
4.   ถานักเรียนกินอาหารไดสัดสวนแลวในวันหนึ่งๆจําเปนหรือไมท่ีจะตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเตมิอีก 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
……………………………………………………… 
 

เพราะเหตุใด  แพทยจึงใหวิตามินเค  แกคนไขกอนทําการผาตัด 5.  
………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 
6.  นักเรียนเคยพบผูท่ีเปนโรคเน่ืองจากการขาดวิตามินหรือไม  นักเรียนจะใหคําแนะนําแกบุคคลเหลานั้น
ไดอยางไร 
………………………………………………………………………
………………………………………………………………………
……………………………………………………… 
 
 
 
 
 

นางสาว สิรินาถ  ชุมพาที  คณะวิทยาศาสตร  เอกวิทยาศาสตรทั่วไป SC47102010557 
 

75



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

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม)  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 

 
 

ชื่อ........................................................................เลขท่ี..................กลุมท่ี..................ชั้น……... 
 
 
 
 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนศึกษาลักษณะของผูปวยในรูปตอไปน้ี  แลวตอบคําถามใหสัมพันธกันกับ  
                อาการของผูปวยใหถูกตอง 

เฉลยใบกิจกรรมที่ 3   
เรื่อง  วิตามนิ 

ขาดวิตามิน  วติามิน  A 
หนาท่ีของวิตามิน  รักษาสุขภาพของผิวหนัง  
ชวยบํารุงสายตา 
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวกตับ ไขแดง 
ผักสีเหลืองหรือสีเขียวเขม และผลไมบางชนิด 

ผิวหนังแหง หยาบ 

 
1. 
 
 
 
 
 

โรคกระดูกออน 

ขาดวิตามิน  วติามิน  D 
หนาท่ีของวิตามิน  ชวยใหรางกายดดูซึมธาตุ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสเพื่อใชสรางกระดูก 
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวกเนย  นม    
ไขแดง ตับ  ปลาท่ีมีไขมันมาก 

ขาดวิตามิน  วติามิน B2 
หนาท่ีของวิตามิน  ชวยใหการเจริญเติบโต
เปนไปอยางปกติ  
วิธีปองกัน รับประทานอาหารพวก  ไข นม ถ่ัว 
เนื้อหมู  ปลา  ผักใบเขียว และผลไมเปลือกแข็ง 

ขาดวิตามิน  วติามิน C 
หนาท่ีของวิตามิน ชวยรักษาสุขภาพฟนและ
เหงือก  ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง 
วิธีปองกัน รับประทานผลไมจําพวกสม  ฝร่ัง 
มะละกอ และผักสด เชน  คะนา  กะหลํ่าปลี เลือดออกตามไรฟน 

โรคปากนกกระจอก 

 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
3.  
 
 
 
 
 
 
4.  
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คําชี้แจง   ใหนักเรียนตอบคําถาม  เติมคําหรือขอความในชองวางใหถูกตอง 
 

นักเรียนแบงวิตามินออกไดเปนกี่ประเภท  อะไรบาง 1.    
ตอบ  แบงไดเปน  2  ประเภทคือ  1.วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน  ไดแก  วิตามิน A , D , E , K         2.
วิตามินท่ีละลายไดในน้ํา  ไดแก  วติามิน B , C 
 
2.  วิตามินอะไรท่ีชวยปองกนัโรคตอไปนี้  โรคกระดูกออน  โรคเหน็บชา  และโรคท่ีเกี่ยวกับนัยนตา 
ตอบ  วิตามิน  D  , วิตามิน B1  , วิตามิน A 
 
3.  การลางผัก ผลไม  ใหสะอาดควรทํากอนหรือหลังการปอก  เพราะเหตุใด 
ตอบ    ควรลางกอนปอก เพราะ  วิตามินบางตัวเม่ือโดนน้ําจะสลายตัวไป  กอใหเกิดการสูญเสียคุณคาทาง
อาหาร 
 
4.   ถานักเรียนกินอาหารไดสัดสวนแลวในวันหนึ่งๆ จําเปนหรือไมท่ีจะตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเติมอีก 
ตอบ  ไมจําเปนตองซ้ือวิตามินมากินเพิ่มเติมอีก  เพราะวิตามินนัน้พบไดอยูในอาหารท่ัวๆ ไป หากเรา
รับประทานอาหารไดถูกสัดสวนแลว  ยอมหมายความวาไดรับสารอาหารประเภทวติามินอยางเพยีงพอแลว 
 

เพราะเหตุใด  แพทยจึงใหวิตามินเค  แกคนไขกอนทําการผาตัด 5.  
ตอบ  เพราะวติามิน  K  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว  ทําใหผูปวยไมตองเสียเลือดมาก 
 
6.  นักเรียนเคยพบผูท่ีเปนโรคเน่ืองจากการขาดวิตามินหรือไม  นักเรียนจะใหคําแนะนําแกบุคคลเหลานั้น
ไดอยางไร 
ตอบ   ใหรับประทานอาหารที่มีวิตามินเยอะๆ เชน  ตับ  เนย  นม  ผักใบเขียวตางๆ  ( พิจารณาจากแนว
คําตอบของนักเรียน ) 
 
 
 




