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บทที่ 1   สารอาหาร  
ตัวช้ีวัดท่ี 2 : บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารให<ได<สารอาหารครบถ<วนในสัดสAวนท่ีเหมาะสมกับ

เพศและวัย รวมท้ังความปลอดภัยตAอสุขภาพ  (ว 1.2 ป 6/2) 

 

1. ข%อใดไม+ได%บัญญัติไว%ในโภชนบัญญัติ 9 ประการ  

 1. กินอาหารครบ 5 หมู+ แต+ละหมู+ให%หลากหลาย 

 2. กินอาหารประเภทไขมัน เพ่ือช+วยให%ร+างกายอบอุ+น 

 3. กินพืชผักให%มากและกินผลไม%เปMนประจำ 

 4. ด่ืมนมให%เหมาะสมตามวัย 

 

2. ใครปฏิบัติตัวท่ีดีและเหมาะสมกับหลักโภชนบัญญัติ  

 1. สุดา ทานอาหารครบ 5 หมู+และหลากหลาย 

 2. กานดา ด่ืมน้ำอัดลมเพ่ือทำให%ร+างกายกระชุ+มกระชวย 

 3. เมธี ล%างมือก+อนทานอาหารและทานอาหารท่ีสะอาด 

 4. อุดม ด่ืมนมก+อนนอนเปMนประจำ เพ่ือร+างกายแข็งแรง 

 

3. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานข%าววันละเท+าไหร+  

 1. 2 ทัพพี 2. 4 ทัพพี 

 3. 6 ทัพพี 4. 8 ทัพพี 

 

4. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานผักวันละเท+าไหร+  

 1. 2 ทัพพี 2. 4 ทัพพี 

 3. 6 ทัพพี 4. 8 ทัพพี 

วิทยาศาสตร* ป.6 ชุดที่ 2 
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5. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรด่ืมนม วันละก่ีแก%ว  

 1. 2 แก%ว 2. 4 แก%ว 3. 6 แก%ว 4. 8 แก%ว 

 

6. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานเน้ือสัตวY วันละก่ีช%อน  

 1. 2 ช%อน 2. 4 ช%อน 3. 6 ช%อน 4. 8 ช%อน 

 

7.   ถ%าม้ือเช%ากินข%าวต%มแล%ว ม้ือกลางวันควรกินอาหารตามข%อใด จึงจะตรงตามหลักโภชนบัญญัติ 

       1.   ก]วยเต๋ียว               2.   สลัดผัก        3.   ยำผลไม%                 4.   ส%มตำ 

 

8.   รายการอาหารใน 1 วัน ข%อใดเหมาะสมกับเด็กวัยเรียนมากท่ีสุด 

        1.   น้ำเต%าหู% ปาท+องโก] ยำวุ%นเส%น 

        2.   ข%าวต%มกุ%ง ส%มตำ ข%าวหมกไก+ 

        3.   โจ_กหมูใส+ไข+ ก]วยเต๋ียวผัดซีอ๊ิว ข%าวแกงเขียวหวานหมู 

        4.   ข%าวไข+เจียว ข%าวขาหมู ไข+ตุ]น 

 

9.  ใน 1 วัน นักเรียนควรรับประทานอาหารในข%อใดมากท่ีสุด 

  1.  นมสด  2.  เน้ือสัตวY  3.  ผัก ผลไม% 4.  ข%าวหรือก]วยเต๋ียว 

 

10.  รายการอาหารในข%อใดท่ีนักเรียนควรเลือกรับประทานใน 1 ม้ือ 

  1.  สเต_กไก+ ขนมปcงกระเทียม นมสด 

  2.  ซุปหน+อไม% ยําวุ%นเส%น น้ำอัดลม 

  3.  ปลาทูทอด น้ำพริกกะปe ผักลวก ข%าวสวย 

  4.  แฮมเบอรYเกอรY มันฝร่ังทอด น้ำกาแฟเย็น 
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11.   

 

 

 

 

 จากรูปธงโภชนาการท่ีระบุสัดส+วนของเด็กหญิงท่ีมีอายุ 10 ปiร+างกายสมส+วน ควรได%รับพลังงานประมาณ
วันละ  1,600  กิโลแคลอรี   A และ B ในธงโภชนาการควรเปSนอาหารประเภทใด 

 1. A  คือ โปรตีน    B คือ ไขมัน 

 2. A  คือ น้ำตาล    B คือ ไขมัน 

 3. A  คือ ข%าว    B คือ ผลไม% 

 4. A  คือ ข%าว    B คือ น้ำตาล น้ำมัน เกลือ 

 

12.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากข%อมูล  หนุ+มควรเลือกซ้ือผลไม%รับประทานเพ่ิมเติมในข%อใด 

 ม้ือเช%า ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
1. กล%วย แตงโม มะละกอสุก 
2. แตงโม กล%วย ฝร่ัง 
3. ส%ม มะละกอสุก แตงโม 
4. มะละกอสุก ส%ม กล%วย 
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13. ต+อ โต%ง ต้ัม และต%อย ไปรับประทานอาหารกลางวัน ณ ร%านอาหารแห+งหน่ึง 

  ซ่ึงแสดงรายการอาหารและพลังงานท่ีได%รับ ดังตาราง 

รายการอาหาร ปริมาณ / หน+วย พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

กระเพาะปลา 1 ชาม  150 
ขนมกุยช+าย 1 ช้ิน 53 
ก]วยเต๋ียวเรือน้ำตก 1 ชาม 180 
ก]วยเต๋ียวเส%นปลาแห%ง 1 ชาม 420 
กุ%งฝอยชุบแปqงทอด 1 แพ 308 
กะละแม 1 ช้ิน 65 
แกงมัสม่ันไก+ 1 ถ%วย 325 
สะโพกไก+ทอด 1 ช้ิน 355 

 
  แต+ละคน เลือกรับประทานอาหาร ดังน้ี 

 ต+อ  :    กระเพาะปลา 1 ชาม กะละแม 2 ช้ิน 

 โต%ง  :   ก]วยเต๋ียวเรือน% าตก 1ชาม สะโพกไก+ทอด 1 ช้ิน 

 ต้ัม  :   แกงมัสม่ันไก+1 ถ%วย กุ%งฝอยชุบแปqงทอด 1 แพ 

  ต%อย  :   ก]วยเต๋ียวเส%นปลาแห%ง 1 ชาม ขนมกุยช+าย 2 ช้ิน 

 จากข%อมูล ใครได%รับพลังงานมากท่ีสุด 

 1.  ต+อ 2.  โต%ง 

 3.  ต้ัม 4.  ต%อย 

 
14. ข%อใดจัดอยู+ในภาวะทุพโภชนาการ 

 1. บริโภคเน้ือสัตวYมากกว+าอาหารชนิดอ่ืน   

 2. บริโภคผักดิบมากว+าผักสุก 

 3. การย+อยการดูดซึมไม+ดี   

 4. เด็กอยู+ในภาวะด่ืมนมมารดา 
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15. ใยอาหารมีความสำคัญในด%านสรีรวิทยา เพราะอะไร 

 1. ร+างกายใช%ใยอาหารในการสร%างผนังเซลลY 

 2. ใยอาหารเปMนส+วนประกอบของเน้ือเย่ือเก่ียวพัน 

 3. ใยอาหารช+วยดูดน้ำในลำไส% ทำให%การขับถ+ายสะดวก 

 4. ใยอาหารให%พลังงานสูง 

 

 

 

ตัวช้ีวัดท่ี 3 : ตระหนักถึงความสำคัญของสารอาหาร โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถ<วน

ในสัดสAวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังปลอดภัยตAอสุขภาพ  (ว 1.2 ป 6/3) 

 
16.  ข%อใดเปMนผลจากการรับประทานอาหารท่ีไม+ได%สัดส+วนและปริมาณตามวัย 

  1.  เปMนโรคอ%วน  

 2.  ตัวสูงกว+าเพ่ือน 

  3.  เปMนไข%หวัดบ+อย  
 4.  เรียนรู%ได%ช%ากว+าเพ่ือน 
 
 
17.  หลักในการรับประทานอาหารให%เหมาะสม ควรพิจารณาจากส่ิงใด 

  1.  เพศ อายุ  

 2.  ลักษณะรูปร+างหน%าตา 

  3.  โรคประจำตัว และฐานะทางครอบครัว  

 4.  อายุ กิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
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18.  ข%อใดเปMนการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

  1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู+ทุกวัน 

  2.  รับประทานอาหารแบบเดิมซ้ำกันทุกวัน 

  3.  เลือกรับประทานอาหารเฉพาะท่ีตนเองชอบ 

  4.  รับประทานของหวานหลังอาหารคาวทุกม้ือ 

 

19.  อาหารในข%อใดท่ีบุคคลทุกวัยควรหลีกเล่ียง 

  1.  น้ำอัดลม 

 2.  ผักสีเหลือง 

 3.  เคร่ืองในสัตวYปiก 

 4.  ผลไม%ท่ีรสเปร้ียว 

 

20.  ข%อใดกล+าวเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยได%ถูกต%อง 

 1.  การรับประทานอาหารให%ได%รับสารอาหารอย+างใดอย+างหน่ึงซ่ึงแตกต+างกันไปในแต+ละวัย 

  2.  การรับประทานอาหารในปริมาณและสัดส+วนตามความต%องการของคนแต+ละวัย 

 3.  การรับประทานอาหารตรงเวลาในทุกวันของแต+ละวัย 

  4.  การรับประทานอาหารอย+างเดียวในแต+ละม้ือ 
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บทที่ 1   สารอาหาร  
ตัวช้ีวัดท่ี 2 : บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารให<ได<สารอาหารครบถ<วนในสัดสAวนท่ีเหมาะสมกับ

เพศและวัย รวมท้ังความปลอดภัยตAอสุขภาพ  (ว 1.2 ป 6/2) 

 

1. ข%อใดไม+ได%บัญญัติไว%ในโภชนบัญญัติ 9 ประการ  

 1. กินอาหารครบ 5 หมู+ แต+ละหมู+ให%หลากหลาย 

 2. กินอาหารประเภทไขมัน เพ่ือช+วยให%ร+างกายอบอุ+น 

 3. กินพืชผักให%มากและกินผลไม%เปMนประจำ 

 4. ด่ืมนมให%เหมาะสมตามวัย 

 

2. ใครปฏิบัติตัวท่ีดีและเหมาะสมกับหลักโภชนบัญญัติ  

 1. สุดา ทานอาหารครบ 5 หมู+และหลากหลาย 

 2. กานดา ด่ืมน้ำอัดลมเพ่ือทำให%ร+างกายกระชุ+มกระชวย 

 3. เมธี ล%างมือก+อนทานอาหารและทานอาหารท่ีสะอาด 

 4. อุดม ด่ืมนมก+อนนอนเปMนประจำ เพ่ือร+างกายแข็งแรง 

 

3. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานข%าววันละเท+าไหร+  

 1. 2 ทัพพี 2. 4 ทัพพี 

 3. 6 ทัพพี 4. 8 ทัพพี 

 

4. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานผักวันละเท+าไหร+  

 1. 2 ทัพพี 2. 4 ทัพพี 

 3. 6 ทัพพี 4. 8 ทัพพี 

เฉลย วิทยาศาสตร. ป.6 ชุดที่ 2 
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5. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรด่ืมนม วันละก่ีแก%ว  

 1. 2 แก%ว 2. 4 แก%ว 3. 6 แก%ว 4. 8 แก%ว 

 

6. จากข%อมูลของธงโภชนาการ เราควรทานเน้ือสัตวY วันละก่ีช%อน  

 1. 2 ช%อน 2. 4 ช%อน 3. 6 ช%อน 4. 8 ช%อน 

 

7.   ถ%าม้ือเช%ากินข%าวต%มแล%ว ม้ือกลางวันควรกินอาหารตามข%อใด จึงจะตรงตามหลักโภชนบัญญัติ 

       1.   ก]วยเต๋ียว               2.   สลัดผัก        3.   ยำผลไม%                 4.   ส%มตำ 

 

8.   รายการอาหารใน 1 วัน ข%อใดเหมาะสมกับเด็กวัยเรียนมากท่ีสุด 

        1.   น้ำเต%าหู% ปาท+องโก] ยำวุ%นเส%น 

        2.   ข%าวต%มกุ%ง ส%มตำ ข%าวหมกไก+ 

        3.   โจ_กหมูใส+ไข+ ก]วยเต๋ียวผัดซีอ๊ิว ข%าวแกงเขียวหวานหมู 

        4.   ข%าวไข+เจียว ข%าวขาหมู ไข+ตุ]น 

 

9.  ใน 1 วัน นักเรียนควรรับประทานอาหารในข%อใดมากท่ีสุด 

  1.  นมสด  2.  เน้ือสัตวY  3.  ผัก ผลไม% 4.  ข%าวหรือก]วยเต๋ียว 

 

10.  รายการอาหารในข%อใดท่ีนักเรียนควรเลือกรับประทานใน 1 ม้ือ 

  1.  สเต_กไก+ ขนมปcงกระเทียม นมสด 

  2.  ซุปหน+อไม% ยําวุ%นเส%น น้ำอัดลม 

  3.  ปลาทูทอด น้ำพริกกะปe ผักลวก ข%าวสวย 

  4.  แฮมเบอรYเกอรY มันฝร่ังทอด น้ำกาแฟเย็น 
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11.   

 

 

 

 

 จากรูปธงโภชนาการท่ีระบุสัดส+วนของเด็กหญิงท่ีมีอายุ 10 ปiร+างกายสมส+วน ควรได%รับพลังงานประมาณ
วันละ  1,600  กิโลแคลอรี   A และ B ในธงโภชนาการควรเปSนอาหารประเภทใด 

 1. A  คือ โปรตีน    B คือ ไขมัน 

 2. A  คือ น้ำตาล    B คือ ไขมัน 

 3. A  คือ ข%าว    B คือ ผลไม% 

 4. A  คือ ข%าว    B คือ น้ำตาล น้ำมัน เกลือ 

 

12.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากข%อมูล  หนุ+มควรเลือกซ้ือผลไม%รับประทานเพ่ิมเติมในข%อใด 

 ม้ือเช%า ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
1. กล%วย แตงโม มะละกอสุก 
2. แตงโม กล%วย ฝร่ัง 
3. ส%ม มะละกอสุก แตงโม 
4. มะละกอสุก ส%ม กล%วย 
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13. ต+อ โต%ง ต้ัม และต%อย ไปรับประทานอาหารกลางวัน ณ ร%านอาหารแห+งหน่ึง 

  ซ่ึงแสดงรายการอาหารและพลังงานท่ีได%รับ ดังตาราง 

รายการอาหาร ปริมาณ / หน+วย พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

กระเพาะปลา 1 ชาม  150 
ขนมกุยช+าย 1 ช้ิน 53 
ก]วยเต๋ียวเรือน้ำตก 1 ชาม 180 
ก]วยเต๋ียวเส%นปลาแห%ง 1 ชาม 420 
กุ%งฝอยชุบแปqงทอด 1 แพ 308 
กะละแม 1 ช้ิน 65 
แกงมัสม่ันไก+ 1 ถ%วย 325 
สะโพกไก+ทอด 1 ช้ิน 355 

 
  แต+ละคน เลือกรับประทานอาหาร ดังน้ี 

 ต+อ  :    กระเพาะปลา 1 ชาม กะละแม 2 ช้ิน 

 โต%ง  :   ก]วยเต๋ียวเรือน% าตก 1ชาม สะโพกไก+ทอด 1 ช้ิน 

 ต้ัม  :   แกงมัสม่ันไก+1 ถ%วย กุ%งฝอยชุบแปqงทอด 1 แพ 

  ต%อย  :   ก]วยเต๋ียวเส%นปลาแห%ง 1 ชาม ขนมกุยช+าย 2 ช้ิน 

 จากข%อมูล ใครได%รับพลังงานมากท่ีสุด 

 1.  ต+อ 2.  โต%ง 

 3.  ต้ัม 4.  ต%อย 

 
14. ข%อใดจัดอยู+ในภาวะทุพโภชนาการ 

 1. บริโภคเน้ือสัตวYมากกว+าอาหารชนิดอ่ืน   

 2. บริโภคผักดิบมากว+าผักสุก 

 3. การย+อยการดูดซึมไม+ดี   

 4. เด็กอยู+ในภาวะด่ืมนมมารดา 
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15. ใยอาหารมีความสำคัญในด%านสรีรวิทยา เพราะอะไร 

 1. ร+างกายใช%ใยอาหารในการสร%างผนังเซลลY 

 2. ใยอาหารเปMนส+วนประกอบของเน้ือเย่ือเก่ียวพัน 

 3. ใยอาหารช+วยดูดน้ำในลำไส% ทำให%การขับถ+ายสะดวก 

 4. ใยอาหารให%พลังงานสูง 

 

 

 

ตัวช้ีวัดท่ี 3 : ตระหนักถึงความสำคัญของสารอาหาร โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถ<วน

ในสัดสAวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังปลอดภัยตAอสุขภาพ  (ว 1.2 ป 6/3) 

 
16.  ข%อใดเปMนผลจากการรับประทานอาหารท่ีไม+ได%สัดส+วนและปริมาณตามวัย 

  1.  เปMนโรคอ%วน  

 2.  ตัวสูงกว+าเพ่ือน 

  3.  เปMนไข%หวัดบ+อย  
 4.  เรียนรู%ได%ช%ากว+าเพ่ือน 
 
 
17.  หลักในการรับประทานอาหารให%เหมาะสม ควรพิจารณาจากส่ิงใด 

  1.  เพศ อายุ  

 2.  ลักษณะรูปร+างหน%าตา 

  3.  โรคประจำตัว และฐานะทางครอบครัว  

 4.  อายุ กิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
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18.  ข%อใดเปMนการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

  1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู+ทุกวัน 

  2.  รับประทานอาหารแบบเดิมซ้ำกันทุกวัน 

  3.  เลือกรับประทานอาหารเฉพาะท่ีตนเองชอบ 

  4.  รับประทานของหวานหลังอาหารคาวทุกม้ือ 

 

19.  อาหารในข%อใดท่ีบุคคลทุกวัยควรหลีกเล่ียง 

  1.  น้ำอัดลม 

 2.  ผักสีเหลือง 

 3.  เคร่ืองในสัตวYปiก 

 4.  ผลไม%ท่ีรสเปร้ียว 

 

20.  ข%อใดกล+าวเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยได%ถูกต%อง 

 1.  การรับประทานอาหารให%ได%รับสารอาหารอย+างใดอย+างหน่ึงซ่ึงแตกต+างกันไปในแต+ละวัย 

  2.  การรับประทานอาหารในปริมาณและสัดส+วนตามความต%องการของคนแต+ละวัย 

 3.  การรับประทานอาหารตรงเวลาในทุกวันของแต+ละวัย 

  4.  การรับประทานอาหารอย+างเดียวในแต+ละม้ือ 

 


