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รายวิชา การงานอาชีพ

ผู้สอน ครูณภัทร  กาญจนะพังคะ
รหัสวิชา ง22101 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2

เรื่อง 
น้้าผักและผลไม้

น้้าผักและผลไม้



น้้าผักและผลไม้



จุดประสงค์การเรียนรู้

1. เลือกวิธีการท้าน ้าผักและผลไม้ได้เหมาะสม
ตามชนิดของผักและผลไม้
2. วิเคราะห์ประโยชน์และสรรพคุณของน ้าผัก
และผลไม้



จุดประสงค์การเรียนรู้

3. ทักษะการแสวงหาความรู้  
4. ทักษะการท้างานร่วมกัน  
5. ใฝ่เรียนรู้ และมุ่งมั่นในการท้างาน
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สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์

เรื่องบันดาลใจ ตอน กินผักผลไม้ไกลโรค
เผยแพร่โดย SocialMarketingTH

เผยแพร่วันที่ 21 ก.ค. 2014
ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=rRky4JI9OVI



ท้าได้หลายวิธี เช่น 

การรับประทานสด การคั น การปั่น การต้ม

ขึ นอยู่กับชนิดของผักหรือผลไม้นั น ๆ และความชื่นชอบ
ส่วนบุคคล

วิธีการท้าน้้าผักและผลไม้



ตัวอย่างน ้าผลไม้
กล้วย อุดมด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 

วิตามินเอ ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส และโพแทสเซียม 
เป็นแร่ธาตุที่จ้าเป็นต่อการท้างานของกล้ามเนื อและ
ระบบประสาท ช่วยควบคุมความดันโลหิต เพิ่ม
พลังงานให้แก่ร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เพิ่มความ
แข็งแรงสมบูรณ์ให้แก่ร่างกาย นอกจากนี ยังช่วย
ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ

รับประทานสดหรือปั่น
ท่ีมาภาพ https://sistacafe.com/summaries/1500--สมูทต้ีกลว้ยท าได้
ง่ายๆแต่รสชาติไม่ใช่กลว้ยๆ



ตัวอย่างน ้าผัก

ใช้วิธีการปั่น

ผักคะน้า 
➢ คะน้ามีวิตามินเอสูง ช่วยบ้ารุงสายตา 
➢ มีสารเบต้าแคโรทีนที่เป็นสารยับยั งมะเร็ง 
➢ มีวิตามินซีที่ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 
➢ ช่วยชะลอวัย ท้าให้เนื อเยื่อในร่างกายท้างานได้ดี
➢ มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่ช่วยบ้ารุงกระดูก 
➢ มีสรรพคุณทางยาที่ช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง 
➢ แก้อาการร้อนในกระหายน ้า ช่วยลดอุณหภูมิใน

ร่างกาย
ท่ีมาภาพ http://www.rak-sukapap.com/2015/12/blog-post_83.html



ตัวอย่างน ้าดอกอัญชัน

ใช้วิธีการต้ม
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โดยในดอกอัญชันนั นมีสารตัวหนึ่งที่ชื่อว่า แอนโทไซ
ยานิน (Anthocyanin) ซึ่งสารชนิดนี สามารถช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพการท้างานของดวงตา เพิ่ม
ความสามารถในการมองเห็น แก้อาการตาฟาง ตามัว 
หรือภาวะการเสื่อมของดวงตาที่มาจากโรคเบาหวาน 
โรคต้อหิน โรคต้อกระจก และมีหน้าที่ไปช่วยกระตุ้น
การไหลเวียนของโลหิต ท้าให้เลือดไปเลี ยงส่วนต่าง ๆ 
ได้ดีมากขึ น



เพื่อประโยชน์สูงสุดในการบริโภค   
ควรดื่มน ้าผลไม้ไม่เกิน 1 แก้วต่อวัน      
ให้คั นดื่มโดยไม่ต้องเพิ่มความหวานอีก 
เนื่องจากในผลไม้จะมีน ้าตาลธรรมชาติ  
อยู่แล้ว

ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้



ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้

ในการปั่นน ้าผักรับประทานเองใน
ครัวเรือน มีค้าแนะน้าว่า ควรเลือกปั่นผัก
ในความเร็วที่ไม่มากจนเกินไป เพราะ    
การปั่นผักด้วยความเร็วสูง ๆ จะท้าให้เกิด
การสูญสลายของแร่ธาตุและสารอาหาร
บางอย่างได้



ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้

น ้าผลไม้คั นสดควรเป็นสิ่งแรกที่เขา้สู่ร่างกาย
ในตอนเช้า เพราะน ้าผลไม้จะช่วยท้าความสะอาด
ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย รู้สึกตื่นตัว 
กระฉับกระเฉงมากยิ่งขึ น เพราะร่างกายสามารถ
ดูดซึมคุณค่าจากผลไม้สดได้ง่าย ดังนั นควรดื่ม
ก่อนกินมื อเช้าประมาณ 10 นาที ช่วยท้าให้
กระเพาะอาหารย่อยได้ดีขึ น



ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้

การดื่มน ้าผลไม้คั นสดเป็นประจ้า   
จะช่วยถนอมสุขภาพสมองให้แข็งแรง 
ห่างไกลจากโรคอัลไซเมอร์



ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้

ก่อนน้าผักหรือผลไม้มาคั นเป็นน ้า    
ควรน้ามาล้างให้สะอาดเสียก่อน โดยส้ม 
ฝรั่ง แครอท องุ่น ผักคะน้า มีสารเคมีสูง
อยู่ในระดับต้น ๆ 



ค้าแนะน้าในการดื่มน ้าผักผลไม้

ควรเลือกรับประทานน ้าผักผลไม้อย่าง
หลากหลาย หรือรับประทานให้ครบทั ง 
5 สี เนื่องจากผักผลไม้แต่ละสีแต่ละชนิด
จะมีประโยชน์ที่แตกต่างกันออกไป



บัตรกิจกรรม  
1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียน
2. ครูแจกแผ่นภาพตัวอย่างน ้าผักและผลไม้กลุ่มละ 1 ภาพ แล้วให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ ใน
ประเด็นต่อไปนี 

- น ้าผักผลไม้ที่ได้รับชื่อว่าอะไร
- น ้าผักและผลไม้นั นใช้วัตถุดิบอะไรบ้าง
- น ้าผักและผลไม้นั นมีวิธีการท้าอย่างไร
- นักเรียนชอบน ้าผักและผลไม้นั นหรือไม่ เพราะเหตุใด

3. ตัวแทนน้าเสนอหน้าชั นเรียน
4. นักเรียนท้าใบงาน เรื่อง น ้าผักและผลไม้



ใบงานที่ 2.5 เรื่อง น ้าผักและผลไม้
ค้าชี แจง ให้นักเรียนตอบค้าถามต่อไปนี 
ชื่อผักและผลไม้ วิธีการท้าเครื่องดื่มน ้าผัก
ผลไม้ที่เหมาะสม สรรพคุณ



ค้าชี แจง ให้นักเรียนตอบค้าถามต่อไปนี 
ชื่อผักและผลไม้ วิธีการท้าเครื่องดื่มน ้าผักผลไม้ที่เหมาะสม สรรพคุณ

ชื่อผักและผลไม้ วิธีการท้าเครื่องดื่มน ้าผักผลไม้ที่เหมาะสม สรรพคุณ
ส้ม
องุ่น
มะตูม
กล้วย

สับปะรด
ดอกอัญชัน

แครอท

ใบงานที่ 2.5 เรื่อง น ้าผักและผลไม้



ค้าชี แจง ให้นักเรียนตอบค้าถามต่อไปนี 
ชื่อผักและผลไม้ วิธีการท้าเครื่องดื่มน ้าผักผลไม้ที่เหมาะสม สรรพคุณ

ชื่อผักและผลไม้ วิธีการท้าเครื่องดื่มน ้าผักผลไม้ที่เหมาะสม สรรพคุณ
ตะไคร้

ขิง
คะน้า
มะม่วง
ฝรั่ง

ใบงานที่ 2.5 เรื่อง น ้าผักและผลไม้



นักเรียนเขียนป้ายค้าขวัญรณรงค์การดื่มน ้าผักและ

ผลไม้เพื่อสุขภาพแทนการดื่มน ้าหวาน

หรือน ้าอัดลมในโรงเรียน

การบ้าน



สรุปบทเรียน
การท้าน ้าผักและผลไม้ ท้าได้หลายวิธี เช่น การรับประทานสด    

การปั่น การคั น และการต้ม ซึ่งขึ นอยู่กับชนิดของผักและผลไม้นั น ๆ  
หรือความชอบส่วนบุคคล

น ้าผักและผลไม้ ให้สรรพคุณต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย   
ควรเลือกทานในปริมาณและสัดส่วนที่เหมาะสม ไม่มากหรือน้อยเกินไป
จะช่วยให้เรามีสุขภาพที่แข็งแรงได้



บทเรียนต่อไป
เรื่อง 

การท้าน ้าผักและผลไม้เพื่อ
สุขภาพ
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1.ผักหรือผลไม้สด กลุ่มละ 1 ชนิด (ใช้วิธีปั่นหรือคั น)
2.วัสดุอุปกรณ์ในการท้าน ้าผักและผลไม้ปั่น
3.ภาชนะใส่น ้าผักและผลไม้ปั่น (เพื่อตกแต่งให้สวยงาม)
4. ใบความรู้ที่ 2.6 
เรื่อง การท้าน ้าผักและผลไม้เพื่อสุขภาพ

สิ่งที่ต้องเตรียมบทเรียนต่อไป


