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เรื่อง การท าน้ าผักและ 
ผลไม้เพื่อสุขภาพ



การท าน้ าผักและผลไม้
เพื่อสุขภาพ
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จุดประสงค์การเรียนรู้

4

1. อธิบายวิธีการท้าน ้าผักเพื่อสุขภาพได้
2. วิเคราะห์วิธีการรักษาคุณค่าวิตามินของผัก      
และผลไม้ได้
3. ปฏิบัติการแสวงหาความรู้ได้



จุดประสงค์การเรียนรู้

55

4. ปฏิบัติตามกระบวนการท้างานได้
5. มีทักษะกระบวนการแก้ปัญหา
6. ปฏิบัติการท้างานร่วมกันได้
7. มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นการท้างานและ
อยู่อย่างพอเพียง
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สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณส่ือวีดิทัศน์

เรื่อง ผักผลไม้ปลอดสารพิษ เลือกซื้อเลือกกินอย่างไรเผยแพร่โดย 
SocialMarketingTH

เผยแพร่วันที่ 30 พ.ค. 2017
ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=CSlmktLP-zI



บัตรกิจกรรม  
1.ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนเป็น 6 กลุ่ม ฝึกปฏิบัตกิารท้าน ้าผักและผลไม้ปั่นเพื่อ
สุขภาพ
2. ครูแจกใบความรู้ เรื่อง การท้าน ้าผักและผลไม้เพื่อสขุภาพ 

กลุ่มละ 1 แผ่น หรือตามที่นักเรียนสนใจและเตรียมมา
3. นักเรียนลงมือปฏิบัติแล้วให้แต่ละกลุม่น้าน ้าผักและผลไม้ของตนเองให้
เพื่อนๆ ต่างกลุ่มชิม แล้วร่วมแสดงความคิดเห็น
4.ตัวแทนกลุ่มน้าเสนอผลงานหน้าชั นเรยีน



เรื่อง การท้าน ้าผักและผลไม้เพื่อสุขภาพ 

1.วิธีท้าน ้ากล้วยปั่น 4.วิธีท้าน ้าแตงโม

2.วิธีท้าน ้าส้มคั น 5.วิธีท้าน ้าฝรั่ง                        

3.วิธีท้าน ้าแครอท 6.วิธีท้าน ้าสับปะรด

ใบความรู้ที่ 2.6



ใบงานที่ 2.6 เรื่อง การท้าน ้าผักและผลไม้เพื่อสุขภาพ

ค้าชี แจง นักเรียนร่วมกันสรุปปัญหาและข้อเสนอแนะในการท้างานใน
ประเด็นต่อไปนี 
1. นักเรียนมีความภูมิใจในการท้าน ้าผักและผลไม้ครั งนี หรือไม่
2. นักเรียนคิดว่าปัญหาหรืออุปสรรคในการท้างานคืออะไร
3. นักเรียนมีแนวทางแก้ไขอย่างไร
4. สิ่งที่นักเรียนต้องพัฒนาในการท้าน ้าผักและผลไม้ในครั งต่อไปคืออะไร



การบ้าน
นักเรียนท้าเมนูน ้าผักและผลไม้เพื่อสุขภาพ 

คนละ 1 รายการ พร้อมบอกสรรพคุณ ส่วนผสมและ     

วิธีท้า ให้ชัดเจน ตกแต่งให้สวยงาม โดยใช้กระดาษ A 4 

หรือกระดาษ 100 ปอนด์



สรุปบทเรียน
การท้าน ้าผักและผลไม้ ท้าได้หลายวิธี เช่น การรับประทานสด การปั่น     

การคั น และการต้ม
น ้าผักและผลไม้ ให้วิตามินและเกลือแร่ต่าง ๆ ที่จ้าเป็นต่อร่างกาย ก่อนท้า

น ้าผักและผลไม้ทุกครั งควรศึกษาวิธีการท้าและการรักษาคุณค่าของวิตามินให้ดี
เลือกรับประทานให้หลากหลาย ก็จะท้าให้ได้รับวิตามินที่ครบถ้วน ส่งผลให้
ร่างกายมีการท้างานที่สมบูรณ์เป็นไปอย่างปกติและปราศจากโรคภัยต่างๆ



บทเรียนต่อไป เรื่อง 
การบริการอาหาร
และเครื่องดื่ม


