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            หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ออนไลน์ หน่วย ร่างกายของเรา กลุ่มสาระ
การเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  จัดทำขึ้นเพื่อใช้เป็นสื่อประกอบ          
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ สำหรับนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 (covid-19) 
และใช้เป็นแหล่งเรียนรู้สำหรับนักเรียนใช้ศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม นอกเวลา
เรียนรู้ในห้องเรียน โดยไม่กำจัดในเรื่องของเวลา และสถานที่ในการเรียนรู้ 
สำหรับเนื้อหา สาระในหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ออนไลน ์เล่มนี้ จัดทำขึ้นตาม
มาตรฐานการเรียนรู้ และตัวชี้วัดรายวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)   
      หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เนื้อหา สาระ ในหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ออนไลน์ 
เล่ม 2 เรื่อง สารอาหารน่ารู้ คงเกิดประโยชน์สำหรับนักเรียน และผู้ที่สนใจ
ศึกษาค้นคว้าในเนื้อหาวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้เป็นอย่างด ี
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 เรื่อง หน้า 
   
 ความหมายของ อาหาร กับ สารอาหาร   1 
 อาหารหลัก 5  หมู่ 2 
 การแบ่งประเภทของสารอาหาร 3 
 ประโยชน์ของสารอาหาร 3 
 สารอาหารในอาหารประเภทต่าง ๆ 7 
 ใบกิจกรรม เรื่อง สารอาหาร 8 
 บรรณานุกรม 9 
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โรคอ้วน (Obesity) เป็นภาวะที่ร่างกายมีน้ําหนักตัวมากเกินกว่าปกติหรือร่างกายมี                  

การสะสมไขมันมากผิดปกติ สาเหตุของโรคอ้วนมีหลายปัจจัย เช่น พฤติกรรมการบริโภค 
พฤติกรรมการใช้ชีวิต กรรมพันธุ์ การเป็นโรคอ้วนอาจเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพต่าง  ๆเช่น 
เหนื่อยง่าย หายใจลําบาก ทํากิจกรรมต่าง  ๆได้ยากลําบากข้ึน 
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