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T030280 นายเกียรติศักดิ์  วชิรบ้านกลาง 
ครู โรงเรียนสุพรรณภูมิ 
สพป.สุพรรณบุรี เขต 1 

แอปเปิลราชาผลไม้ลดน ้าหนัก 
 

 ผลไม้ชนิดนี้ใคร ๆ ก็ย่อมรู้จักกันดี เป็นราชาของผลไม้ท่ีท้าให้ลดน้้าหนักได้ดีท่ีสุด นั่นก็คือ “แอปเปิล” ท่ี
เรารู้จักกันดี ทุกคนเคยรับประทานผลไม้ชนิดนี้กันแล้ว คุณรู้หรือไม่ว่าแอปเปิล มีท้ังคาร์โบไฮเดรต วิตามินซี 
แล้วยังมีสารอาหารอีก ไม่กินไม่ได้แล้วแบบนี้ 
 แอปเปิลจะค่อยเป็นค่อยไปในการให้พลังงานท่ีต้่า แหล่งพลังงานของแอปเปิลก็คือ น้้าตาลฟรักโทส ซึ่ง
เป็นน้้าตาลท่ีเปล่ียนรูปเป็นพลังงานอย่างช้า ๆ ภายในร่างกาย จะช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอิ่มนานกว่าปกติ และ
ระดับน้้าตาลในเลือดจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึนอย่างสม่้าเสมอ  และไม่สูงเร็วเหมือนขนมหวานท่ีรับประทาน  เข้าไป 
และคนไข้ท่ีเป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได้ 
 ส่วนเปลือกและเนื้อของแอปเปิล ยังมีสาร “แพคติน”  ท่ีมีคุณสมบัติพองตัวและจะช่วยเพิ่มกากใน
ทางเดินอาหาร ท้าให้ระบบทางเดินอาหารท้างานอย่างปกติ ช่วยในการขับถ่าย และยังช่วยดักจับ
คอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเข้าร่างกาย เพื่อป้องกันคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดันโลหิต
สูง แถมยังป้องกันโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่ด้วย 
 แอปเปิลอุดมไปด้วยวิตามิน บี 1 บี 2 บี 6 และไบโอติน  กรดโฟลิก กรดแพนโทเทนิก เกลือแร่          
คลอไรด์ เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม ซิลิคอน และยังมี            
กรดอินทรีย์ 2 ชนิด คือ กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก ช่วยในการย่อยสลายโปรตีนและไขมัน มีประโยชน์หลาย
ด้านโดยเฉพาะป้องกันโรคหัวใจจากผู้ท่ีรับประทานเป็นประจ้า 
 ควรรับประทานแอปเปิลอย่างน้อย 2-4 ผลเป็นประจ้าและท่ีส้าคัญอย่าปอกเปลือกเพราะส่วนดีอยู่ท่ี
เปลือกของผลไม้ชนิดนี้ เสมือนมียาดีท่ีไม่ต้องไปหาซื้อมารับประทานเพราะมีตามท้องตลาดท่ัวไป 

ท่ีมา : http://prthai.com/articledetail.asp?kid=11241 
ค้าถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 ค้าถาม) 

 ค้าถาม : จุดมุ่งหมายส้าคัญของผู้เขียนบทความนี้คืออะไร 
1. เพื่อแนะน้าให้ผู้อ่านรับประทานแอปเปิลมากขึ้น 
2. เพื่อบอกประโยชน์ของแอปเปิล 
3. เพื่อเพิ่มความต้องการบริโภคแอปเปิลในตลาดให้มากขึ้น 
4. เพื่อบอกวิธีลดน้้าหนัก 
    เฉลย/แนวค้าตอบ ค้าตอบที่ : 2.เพื่อบอกประโยชน์ของแอปเปิล 

กระบวนการอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์ : บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา : เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง : แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง : บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ : แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด : ท 1.1, ป.6/4 : แยกข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็นจากเรื่องท่ีอ่าน 
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ค้าถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 ค้าถาม) 

    ค้าถาม : ข้อใดสรุปเป็นจริงตามบทอ่าน 
ข้อสรุป จริง ไม่จริง 

แหล่งพลังงานของแอปเปิลก็คือ น้้าตาลฟรักโทส *  
คนไข้ท่ีเป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานแอปเปิลได้ *  
แอปเปิลมีคุณสมบัติพองตัวและจะช่วยเพิ่มกากในทางเดินอาหาร ช่วยในการขับถ่าย *  
ผู้เป็นโรคหัวใจไม่ควรทานแอปเปิล  * 
เปลือกแอปเปิลมีปะโยชน์ ควรรับประทาน *  
 

เฉลย/แนวค้าตอบ ค้าตอบที่ :  จริง  จริง  จริง ไม่จริง  จริง   
กระบวนการอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์ : บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา : เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง : แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง : บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ : แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด : ท 1.1, ป.6/4 : แยกข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็นจากเรื่องท่ีอ่าน 

 

ค้าถามที่ 3 แบบเติมค้าตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 ค้าถาม) 

ค้าถาม :  เพราะเหตุใดจึงควรทานแอปเปิล  

    เฉลย/แนวค้าตอบ ค้าตอบที่ :  มีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ มีน้้าตาลฟรักโทส ซึ่งเป็นน้้าตาลท่ีเปล่ียน
รูปเป็นพลังงานอย่างช้า ๆ ภายในร่างกาย ช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอิ่มนานกว่าปกติ และระดับน้้าตาลใน
เลือดจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึนอย่างสม่้าเสมอ  เพิ่มกากในทางเดินอาหาร ช่วยในการขับถ่าย 
กระบวนการอ่าน : การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์ : บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา : เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง : แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง : บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ : เติมค้าตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป.6/4 : แยกข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็นจากเรื่องท่ีอ่าน 

ค้าถามที่ 4 แบบเติมค้าตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 ค้าถาม) 

      ค้าถาม : ย่อหน้าสุดท้ายของบทความนี้ มีข้อความว่า “เปลือกของผลไม้ชนิดนี้ เสมือนมียาดี”  ให้
นักเรียนอธิบายพร้อมยกตัวอย่างให้สอดคล้องกับข้อความดังกล่าว 
     เฉลย/แนวค้าตอบ ค้าตอบที่ :  เปลือกของแอปเปิล มีสาร “แพคติน”  ท่ีมีคุณสมบัติพองตัวและจะช่วย
เพิ่มกากในทางเดินอาหาร ท้าให้ระบบทางเดินอาหารท้างานอย่างปกติ ช่วยในการขับถ่าย และยังช่วยดักจับ
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คอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเข้าร่างกาย เพื่อป้องกันคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดันโลหิต
สูง แถมยังป้องกันโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่ด้วย มีวิตามิน ต่าง ฯ  เช่นวิตามิน บี1 บี2 บี6 และไบโอติน  กรดโฟลิก 
กรดแพนโทเทนิก เกลือแร่     คลอไรด์ เหล็ก ทองแดง แมงกานีส แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม โซเดียม 
ซิลิคอน และยังมี กรดอินทรีย์ 2 ชนิด คือ กรดมาลิกและกรดทาร์ทาริก ช่วยในการย่อยสลายโปรตีนและไขมัน 
มีประโยชน์หลายด้านโดยเฉพาะป้องกันโรคหัวใจจากผู้ท่ีรับประทานเป็นประจ้า 

กระบวนการอ่าน  :การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์ : บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา : เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง : แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง : บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ : เติมค้าตอบตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป.6/4 : แยกข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็นจากเรื่องท่ีอ่าน 

 

ค้าถามที่ 5 แบบเติมค้าตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 ค้าถาม) 

    ค้าถาม :  เมื่อนักเรียนได้อ่านบทความข้างต้นแล้ว นักเรียนจะแนะน้าให้สมาชิกในครอบครัวรับประทาน
แอปเปิลหรือไม่ เพราะเหตุใด โปรดให้เหตุผลท่ีชัดเจนและสอดคล้องกันจากบทความ  
   เฉลย/แนวค้าตอบ ค้าตอบที่  : แนะน้าให้กับประทาน เพราะ ดี มีประโยชน์ ต่อร่างกาย แอปเปิล มีท้ัง
คาร์โบไฮเดรต วิตามิน  แอปเปิลให้พลังงานท่ีต้่า ช่วยให้ไม่รู้สึกหิว และอิ่มนานกว่าปกติ และระดับน้้าตาลใน
เลือดจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึนอย่างสม่้าเสมอ  เป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานได้ 
 ช่วยในการขับถ่าย และยังช่วยดักจับคอเลสเตอรอลไม่ให้ดูดซึมเข้าร่างกาย เพื่อป้องกันคอเลสเตอรอลใน
เส้นเลือดสูง โรคหัวใจ และความดันโลหิตสูง แถมยังป้องกันโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่ด้วย ฯลฯ 
 กระบวนการอ่าน:การบูรณาการและตีความ  

สถานการณ์:บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา:เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง:แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง:บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ:เติมค้าตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป.6/4 : แยกข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็นจากเรื่องท่ีอ่าน 

 

 

 


