
หลักสูตรน ้ำข้ำวโพดเพื่อสุขภำพส้ำหรับผู้สูงอำย ุ  จ้ำนวน       5        ชั่วโมง 
กศน.ต้ำบลประสงค์  สังกัด  ศูนย์กำรศึกษำนอกระบบและกำรศึกษำตำมอัธยำศัยอ้ำท่ำชนะ 

 
1. ควำมเป็นมำ 
  น ้ำนมข้ำวโพดเพื่อสุขภำพ  ข้ำวโพดเป็นพืชผักโบรำณอยู่คู่คนไทยมำช้ำนำน เรำไม่อำจ
ทรำบได้แน่ชัดว่ำบรรพบุรุษไทยเรำรู้จักกำร ปลูกข้ำวโพดมำตั งแต่เมื่อใด โดยส่วนตัวดิฉันเป็นคนชอบทำน
ข้ำวโพดไม่ว่ำจะเป็นข้ำวโพดต้ม ข้ำวโพดคลุกเนย และน ้ำนมข้ำวโพดเพรำะมีรสชำติหวำน หอม อร่อย หำ
ซื อได้ง่ำยตำมท้องตลำดท่ัวไป ดิฉันจึงอยำกท่ีจะศึกษำข้อมูลและคุณประโยชน์ท่ีมีในน ้ำนมข้ำวโพด ข้ำวโพด
อุดมไปด้วยคุณค่ำทำงโภชนำกำรมำกมำยไม่ว่ำจะเป็น วิตำมินซี วิตำมินบี3 เหล็ก โปรตีน คำร์โบโฮเดรต
เป็นต้น กำรต้มท้ำให้ข้ำวโพดปล่อยสำรต้ำนอนุมูลอิสระออกมำท่ีส้ำคัญตัวหนึ่งคือ กรดเฟรูอิก เป็นสำรต้ำน
อนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภำพสูงซึ่งสำมำรถต้ำนควำมแก่ ป้องกันมะเร็ง โรคหัวใจ และไข้หวัดได้ 

ส้ำนักงำนส่งเสริมกำรศึกษำนอกระบบและกำรศึกษำตำมอัธยำศัยในกำรด้ำเนินกำรจัดกิจกรรม  
ส่งเสริมคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ โดยให้ควำมส้ำคัญกับกำรดูแลผู้สูงอำยุในพื นท่ีต้ำบลประสงค์ 
  กศน.ต้ำบลประสงค์ สังกัด ศูนย์กำรศึกษำนอกระบบและกำรศึกษำตำมอัธยำศัยอ้ำเภอท่ำชนะ จึง
ได้จัดโครงกำรท้ำน ้ำข้ำวโพดเพื่อสุขภำพส้ำหรับผู้สูงอำยุขึ น เพื่อให้กลุ่มเป้ำหมำยได้มีควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกำรน้ำผัก และ ผลไม้มำแปรรูปเป็นน ้ำด่ืมเพื่อสุขภำพ และ  เพื่อลดอำกำรเจ็บป่วยของผู้สูงอำยุได้
มีสุขภำพแข็งแรงสมบูรณ์ 
  
2.  หลักกำรของหลักสูตร 

1.  เป็นหลักสูตรที่เน้นให้ผู้เข้ำร่วมโครงกำรได้มีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับอำหำรคลีนเพื่อสุขภำพ 
2.  เป็นหลักสูตรที่เน้นให้กลุ่มเป้ำหมำยลดอำกำรเจ็บป่วยของผู้สูงอำยุได้มีสุขภำพแข็งแรงสมบูรณ์ 

  
3.  จุดหมำย   
 เพื่อให้ผู้เรียนมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรดูแลสุขภำพเรื่ออำหำรและโภชนำกำรส้ำหรับ
ผู้สูงอำยุโดยกำรน้ำขำ้วโพดมำแปรรูปเป็นน ้ำด่ืมเพื่อสุขภำพส้ำหรับผู้สูงอำยุ 
 
4.  กลุ่มเป้ำหมำย 
 ผู้สูงอำยุในพื นท่ีต้ำบลประสงค์  จ้ำนวน   10   คน 
  
5.  ระยะเวลำ    

จ้ำนวน   5  ช่ัวโมง 
  
 
 
 
 
 



6.โครงสร้ำงหลักสูตร 

 
 
 

เร่ือง จุดประสงค์กำรเรียนรู้ เนื อหำ 
กำรจัด

กระบวนกำรเรียนรู้ 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1.คุณค่ำ
ประโยชน์ข้ำวโพด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.เพื่อให้กลุ่มเป้ำหมำย
มีควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับประโยชน์ของ
ข้ำวโพด 
 
2.เพื่อให้กลุ่มเป้ำหมำย
บอกได้ว่ำข้ำวโพด
สำมำรถน้ำมำแปรรูป
เป็นอะไรได้บ้ำง 
 
 
 
 
 
 

ประโยชน์ของ
ข้ำวโพด กับกำรแปร
รูปข้ำวโพด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.วิทยำกรอธิบำย
ควำมหมำย 
ควำมส้ำคัญ และ
คุณค่ำประ
ประโยชน์ของ
ข้ำวโพด 
2.วิทยำกรสอบถำม
กลุ่มเป้ำหมำยท่ีเข้ำ
ร่วมเกี่ยวกับคุณค่ำ
ประโยชน์ของ
ข้ำวโพด 
3.วิทยำกรสำธิต
กำรน้ำข้ำวโพดมำ
น้ำน ้ำด่ืมเพื่อ
สุขภำพ 

2  

2.ขั นตอนกำร
เตรียมวัสดุและ
กำรท้ำน ้ำข้ำวโพด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้เข้ำร่วมโครงกำร
สำมำรถบอกขั นตอน
กำรเตรียมวัสดุและ
ขั นตอนกำรท้ำน ้ำ
ข้ำวโพดได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั นตอนกำรเตรียม 
-กำรเลือกซื อข้ำวโพด 
-ขั นตอนกำรท้ำน ้ำ
ข้ำวโพด 
-ส่วนผสมของกำรท้ำ
น ้ำข้ำวโพด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยำกรอธิบำย
และสอบถำม
ผู้เข้ำร่วมเกี่ยวกับ
เทคนิคและขั นตอน
กำรเลือกซื อถั่วแต่
ละชนิดว่ำมีเทคนิค
กำรเลือกซื ออย่ำงไร
โดยกำรให้
กลุ่มเป้ำหมำย
แลกเปล่ียนเรียนรู้
ร่วมกัน 
 
 
 
 
 

 3 



 
7.  สื่อกำรเรียนรู้ 
 1.   ใบควำมรู้ 
 2.   วิทยำกรผู้เช่ียวชำญ 
 3.   วัสดุจริง 
8.  กำรวัดและประเมินผล 

กำรประเมินควำมรู้ภำคทฤษฎีระหว่ำงเรียนและจบหลักสูตร 
กำรประเมินผลงำนระหว่ำงเรียนจำกำรปฏิบัติ ได้ผลงำนท่ีมีคุณภำพสำมำรถสร้ำงรำยได้ 
 และจบหลักสูตร 
9. เง่ือนไขกำรจบหลักสูตร 

มีเวลำเรียน  ไม่น้อยกว่ำร้อยละ 80 
มีผลกำรประเมินตลอดหลักสูตร  ไม่น้อยกว่ำร้อยละ 60 
มีผลงำนท่ีมีคุณภำพ 

10. เอกสำรหลักฐำนกำรศึกษำที่จะได้รับหลังจำกจบหลักสูตร 
หลักฐำนกำรประเมินผล 
ทะเบียนคุมวุฒิบัตร 
วุฒิบัตรกำรศึกษำ  ออกโดยสถำนศึกษำ 

 
11.  กำรเทียบโอน 

ผู้เรียนท่ีจบหลักสูตรนี สำมำรถน้ำไปเทียบโอนผลกำรเรียนรู้กับหลักสูตรกำรศึกษำนอกระบบระดับ
กำรศึกษำขั นพื นฐำน  พุทธศักรำช  2551   ในสำระกำรประกอบอำชีพวิชำเลือกท่ีสถำนศึกษำได้จัดท้ำขึ น 
 
13. ผู้เสนอหลักสูตร 
 
 
    (นำงสำวรจนำ  ใจตรง) 
    ครู กศน.ต้ำบลประสงค์ 
14  ผูอ้นุมัติหลักสูตร 
 
 
     ( นำยธรรมรัตน์   ชุมแดง  ) 
          ผู้อ้ำนวยกำร  กศน.อ้ำเภอท่ำชนะ 
 
 
 
 
 
 



 


