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ว�ทยาศาสตร
ผูเข�ยน :  มณทิรา สุขว�สิฎฐ

กิจกรรมเสร�มทักษะ
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กิจกรรมเสริมทักษะ 
วิทยาศาสตร์ ป.6

จัดพิมพและจําหนายโดย

ผูเขียน  :  มณทิรา  สุขวิสิฎฐ

สงวนลิขสิทธิ์ : กันยายน 2563

ราคาจําหนาย : 125  บาท

การสั่งซื้อ : สงธนาณัติสั่งจาย ไปรษณียลาดพราว 10310 ในนาม บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จํากัด

  เลขที่ 9/99 อาคารแม็ค ซอยลาดพราว 38 ถนนลาดพราว แขวงจันทรเกษม

  เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900
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คํานํา

สนุกคิด...สนุกเขียน
กับกิจกรรมและแบบทดสอบหลากหลาย

เสริมทักษะ พัฒนาความรู้
เพื่อเตรียมความพร้อมสู่ระดับมัธยมศึกษา

 สาํหรบันองๆ ทีกํ่าลงัอยูในระดบัชัน้ ป.6 ในตอนน้ีคงจะกําลังขะมกัเขมนกับการเรยีนแบบสุด ๆ

เพราะอยางที่รู กันวา นักเรียนในระดับชั้นนี้เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอ เพราะกําลังจะเปลี่ยนจาก

ระดับประถมศึกษาเปนมัธยมศึกษา นอกจากชวงวัยและสังคมในรั้วโรงเรียนท่ีจะเปลี่ยนแปลงไป 

การเรียนการสอนก็จะยากขึ้น เขมขนขึ้น กอนที่จะเขา ม.1 นอง ๆ  สวนใหญจึงตองเตรียมความพรอม

ปูพื้นฐานใหแนนในทุกรายวิชา

แตการเตรยีมตวัทีด่น้ัีนตองอาศยัความขยัน หม่ันฝกฝนทบทวน หนังสือคูมอื ชดุ กิจกรรมเสรมิทักษะ 

จึงเปรียบเสมือนคัมภีรที่ชวยเสริมความแกรง ใหนอง ๆ  ใชพัฒนาทักษะ ความรู ความเขาใจ ฝกฝมือ

การทําขอสอบทั้งแบบอัตนัยและปรนัย เพื่อใชในการสอบเก็บคะแนน สอบกลางภาค สอบปลายภาค 

นอกจากนี้ยังชวยเพิ่มผลสัมฤทธิ์ในการเรียนอีกดวย

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จํากัด ขอเปนกําลังใจใหนอง ๆ  ทุกคนประสบความสําเร็จอยางที่ตั้งใจ 

ไมมีอะไรยาก...หากเราพยายาม สู!! สู!! Fight For Win.

 ทีมงาน แม็คเอ็ดดูเคชั่น
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1
หน่วยการเรียนรู้ที่อาหาร

กับสารอาหาร

1.  สารอาหาร

 กิจกรรมที่ 1.1 

จงเติมค�าหรือข้อความลงในช่องว่างให้ได้ใจความสมบูรณ

 1.	 สิ่งที่รับประทานแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย	คือ	......................................................................

 2.	 สารอาหาร	คือ	........................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 3.	 สารอาหาร	เมื่อแบ่งตามการให้พลังงานมี	....................	ประเภท	คือ

  3.1 ............................................................	ได้แก่	...................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  3.2 ............................................................	ได้แก่	...................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 4.	 คาร์โบไฮเดรต	คือ	..................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 5.		คาร์โบไฮเดรต	1	กรัม	ให้พลังงาน	....................	กิโลแคลอรี

 6.		คาร์โบไฮเดรตพบในอาหารประเภท	.....................................................................................................

 7.	 คาร์โบไฮเดรตแบ่งตามขนาดของโมเลกุลออกเป็น	....................	กลุ่ม	คือ	

  7.1 ..........................................................................................

  7.2 ..........................................................................................

  7.3 ..........................................................................................

 8.	 ความส�าคัญของคาร์โบไฮเดรตมีดังนี้	

  8.1 ...........................................................................................................................................................

  8.2 ...........................................................................................................................................................

  8.3 ...........................................................................................................................................................

  8.4 ...........................................................................................................................................................

  8.5 ...........................................................................................................................................................
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2
กิจกรรมเสริมทักษะ วิทยาศาสตร์ ป.6

	 9.	 โปรตีน คือ ..............................................................................................................................................

		  ..................................................................................................................................................................

	10.	 โปรตีน 1 กรัม ให้พลังงาน .................... กิโลแคลอรี

	11.	 โปรตีนพบได้มากในอาหารประเภท .....................................................................................................

	12.	 กรดอะมิโนที่พบในมนุษย์ม ี.................... ชนิด แบ่งเป็น .................... กลุ่ม คือ

		  12.1	 .......................................................................................................................................................

		  12.2	 .......................................................................................................................................................

	13.	 ความส�ำคัญของโปรตีนมีดังนี้

		  13.1	 .......................................................................................................................................................

		  13.2	 .......................................................................................................................................................

		  13.3	 .......................................................................................................................................................

		  13.4	 .......................................................................................................................................................

		  13.5	 .......................................................................................................................................................

	14.	 ไขมัน คือ ................................................................................................................................................

		  ..................................................................................................................................................................

	15.	 ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน .................... กิโลแคลอรี

	16.	 ไขมันพบมากในอาหารประเภท ............................................................................................................

	17.	 ไขมันเป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน ประกอบด้วยหน่วยย่อย ............... หน่วยย่อย คือ ......................	

		  ..................................................................... และ ...................................................................................

	18.	 ความส�ำคัญของไขมันมีดังนี้

		  18.1	 ........................................................................................................................................................

		  18.2	 ........................................................................................................................................................

		  18.3	 ........................................................................................................................................................

		  18.4	 ........................................................................................................................................................

		  18.5	 ........................................................................................................................................................

	19.	 วิตามิน คือ ..............................................................................................................................................

		  ..........................................................................................................................................................................

	20.	 วิตามินจ�ำแนกตามสมบัติการละลายออกเป็น .......................... กลุ่ม คือ 

		  20.1	 ............................................................ ได้แก่ ................................................................................

		  ..................................................................................................................................................................

		  20.2	 ............................................................ ได้แก่ ................................................................................

		  ..................................................................................................................................................................
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	21.	 วิตามินเอมีความส�ำคัญต่อร่างกาย คือ 

		  21.1	 ........................................................................................................................................................

		  21.2	 ........................................................................................................................................................

	22.	 วิตามินอีพบมากใน ................................................................................................................................

	23.	 ถ้าร่างกายขาดวิตามินซีจะเกิดอาการ ...................................................................................................

	24.	 ไอโอดีนมีความส�ำคัญต่อร่างกาย คือ ...................................................................................................

		  ..................................................................................................................................................................

	25.	 นายไก่เป็นโรคโลหิตจาง สาเหตุเกิดจากการขาดวิตามิน ........................................... ดังนั้นนายไก่ 

	 	 ควรรับประทาน ......................................................................................................................................

	26.	 วิตามิน ................. จ�ำเป็นต่อการสร้างกระดูกและฟัน พบมากในอาหารจ�ำพวก ..............................

		  ..................................................................................................................................................................

	27.	 เมื่อร่างกายขาดวิตามินบ ี1 จะท�ำให้มีอาการ ......................................................................................

	28.	 เกลือแร่ คือ .............................................................................................................................................

		  ..............................................................................................................................................................................

	29.	 ความส�ำคัญของเกลือแร่มีดังนี้

		  29.1 .........................................................................................................................................................

		  29.2 .........................................................................................................................................................

		  29.3 .........................................................................................................................................................

		  29.4 .........................................................................................................................................................

		  29.5 .........................................................................................................................................................

	30.	 เด็กบนดอยทางภาคเหนือที่ห่างไกลจากทะเลมักขาดเกลือแร่ ....................................... ส่งผลเสียกับ 

	 	 ร่างกาย คือ .............................................................................................................................................

	31.	 อาหารที่มีสารอาหารช่วยหดตัวของกล้ามเนื้อและการน�ำกระแสประสาท ได้แก่ ...............................

		  .................................................................... อาหารเหล่านี้มีเกลือแร่ .....................................................

	32.	 อาหารที่มีสารอาหารช่วยท�ำให้กระดูกและฟันแข็งแรง ได้แก่ .............................................................	

		  .................................................................... อาหารเหล่านี้มีเกลือแร่ .....................................................

	33.	 อาหารที่มีสารอาหารช่วยป้องกันฟันผุ ได้แก่ .......................................................................................

		  .................................................................... อาหารเหล่านี้มีเกลือแร่ .....................................................

	34.	 อาหารที่มีสารอาหารช่วยรักษาสมดุลของน�้ำในร่างกาย ควบคุมการท�ำงานของระบบประสาทและ 

	 	 กล้ามเนื้อ ได้แก ่.....................................................................................................................................

	 	 อาหารเหล่านี้มีเกลือแร่ ..........................................................................................................................
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กิจกรรมเสร�มทักษะ ว�ทยาศาสตร� ป.6

 35.	 ความส�าคัญของน�้ามีดังนี้

  35.1 ........................................................................................................................................................

  35.2 ........................................................................................................................................................

  35.3 ........................................................................................................................................................

  35.4 ........................................................................................................................................................

  35.5 ........................................................................................................................................................

 กิจกรรมที่ 1.2 

จงเติมค�าหรือข้อความลงในช่องว่างให้ได้ใจความสมบูรณ

แบ่งตามขนาดโมเลกุล

คาร์โบไฮเดรต

 1. .............................. 2. .............................. 3. ..............................

  ..............................  ..............................  ..............................

 

	 พบมากใน	 พบมากใน	 พบมากใน

 .............................................. .............................................. ..............................................

 .............................................. .............................................. ..............................................

 .............................................. .............................................. ..............................................

 .............................................. .............................................. ..............................................

 .............................................. .............................................. ..............................................
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าร

 กิจกรรมที่ 1.3 

จงเติมค�าหรือข้อความลงในช่องว่างให้ได้ใจความสมบูรณ

แบ่งหน่วยย่อยตามชนิดกรดอะมิโน

โปรตีน

 1. ..............................  2. ..............................

  ..............................   ..............................

	 พบมากใน	 	 พบมากใน

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................
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6
กิจกรรมเสร�มทักษะ ว�ทยาศาสตร� ป.6

 กิจกรรมที่ 1.4 

จงเติมค�าหรือข้อความลงในช่องว่างให้ได้ใจความสมบูรณ

แบ่งหน่วยย่อยตามชนิดกรดอะมิโน

ไขมัน

 1. ..............................  2. ..............................

  ..............................   ..............................

	 พบมากใน	 	 พบมากใน

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 ..............................................  ..............................................

 กิจกรรมที่ 1.5 

จงระบุสารอาหารหลักที่พบในอาหารแต่ละชนิดตามรูปที่ก�าหนดให้

 1.   

ราเมน

	 ประกอบด้วย	..............................................................

    .....................................................................................

    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ	คือ	..................................................

    .....................................................................................

    .....................................................................................
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 1
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าร

กับ
สา

รอ
าห

าร

	 2.	      	

ไก่ย่าง

	 ประกอบด้วย ..............................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ คือ ..................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 3.	     

สเต๊กหมู

	 ประกอบด้วย ..............................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ คือ ..................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 4. 	  

ข้าวหมกไก่และไข่ดาว

	 ประกอบด้วย ..............................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ คือ ..................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 5.	     

ผักและผลไม้

	 ประกอบด้วย ..............................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ คือ ..................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 6. 	  

แฮมเบอร์เกอร์หมูและเฟรนช์ฟรายส์

	 ประกอบด้วย ..............................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................

	 	 	 	 สารอาหารที่พบ คือ ..................................................

				    .....................................................................................

				    .....................................................................................
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8
กิจกรรมเสร�มทักษะ ว�ทยาศาสตร� ป.6

2.  สารอาหารกับพลังงาน

 กิจกรรมที่ 2.1 

จงเขยีนเครือ่งหมาย ✓ ลงในช่องของสารอาหารหลกัและการให้พลงังานในอาหารแต่ละชนดิ

ที่ก�าหนดให้

อาหาร

สารอาหารหลัก การให้พลังงาน

โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ น�้า
ให้

พลังงาน
ไม่ให้

พลงังาน

 1.	น�้าส้ม	

 2.	ขนมปังโฮลวีท

 3. ก๋วยเตี๋ยวหมู

 4. น�้าแอปเปิล

 5. หมูปิง

 6. ข้าวขาหมู

 7. น�้าฟักทอง

 8. น�้าเต้าหู้

 9. สลัดผักรวม

10.	ข้าวโพดคลุกเนย

11. น�้าเปล่า

12. น�้าขิง

13. ไก่ทอด

14. สเต๊กปลาแซลมอน

15. ข้าวผัดกุนเชียง

16. ส้มต�าผลไม้รวม

17. น�้าโซดา

18. ปลานิลทอด

19. คอหมูย่าง

 20. น�้ามะเขือเทศ
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กับ
สา

รอ
าห

าร

 กิจกรรมที่ 2.2 

จงเขียนเครื่องหมาย ✓ หน้าข้อท่ีกล่าวถูกต้อง และเขียนเคร่ืองหมาย ✗ หน้าข้อที่กล่าว

ไม่ถูกต้อง พร้อมแก้ไขให้ถูกต้อง

...............  1.	 สารอาหารแบ่งตามการให้พลังงานเป็น	 2	 ประเภท	 คือ	 สารอาหารที่ให้พลังงานและ

	 	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................

...............  2.	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน	ได้แก่	โปรตีนและไขมัน

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

...............  3.	 วิตามินที่ละลายในไขมัน	ได้แก่	วิตามินบี	วิตามินเค	วิตามินซี	และวิตามินเอ

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

...............  4.	 อาหารประเภทข้าวและขนมปังมีสารอาหารที่ให้พลังงาน	8	กิโลแคลอรีต่อกรัม

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

...............  5.	 ฟ้าใสรบัประทานข้าวขาหมู	ฟ้าใสจะได้รบัสารอาหารประเภทโปรตนี	คาร์โบไฮเดรต	และไขมนั

	 	 เป็นหลัก

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................

...............  6.	 แอปเปิล	ส้ม	และมะเขือเทศมีสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย	6	กิโลแคลอรีต่อกรัม

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

...............  7.	 เนือ้หม	ูเนือ้ไก่	และเน้ือปลาเป็นอาหารทีม่สีารอาหารประเภทโปรตนีเป็นส่วนประกอบหลกั

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................

...............  8.	 ไขมันจากสัตว์และไขมันจากพืชมีสารอาหารที่ให้พลังงาน	9	กิโลแคลอรีต่อกรัม

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

...............  9.	 สารอาหารประเภทวิตามิน	 เกลือแร่	 และน�้าเป็นสารอาหารที่ไม่จ�าเป็นต้องรับประทาน

	 	 ทุกวัน	เพราะไม่ได้ให้พลังงานแก่ร่างกาย

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................

...............  10.	 ปริมาณพลังงานจากสารอาหารที่ร่างกายต้องการขึ้นอยู่กับเพศและวัยเท่านั้น

	 	 แก้ไขเป็น	.................................................................................................................................
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10
กิจกรรมเสร�มทักษะ ว�ทยาศาสตร� ป.6

 กิจกรรมที่ 2.3 

จงเติมค�าหรือข้อความลงในช่องว่างให้ได้ใจความสมบูรณ

 1.	 อาหารประเภทแป้ง	ทดสอบด้วย	..........................................................................................................

	 	 ซึ่งมีสี	..................................................	และเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	..................................................

  ..................................................................................................................................................................

 2.	 อาหารประเภทโปรตีน	ทดสอบด้วย	......................................................................................................

	 	 ซึ่งมีสี	..................................................	และเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	..................................................

  ..................................................................................................................................................................

 3.	 อาหารประเภทไขมัน	ทดสอบด้วย	........................................................................................................

	 	 และเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	.................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 4.	 อาหารประเภทน�้าตาล	ทดสอบด้วย	.....................................................................................................

	 	 ซึ่งมีสี	..................................................	และเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	..................................................

  ..................................................................................................................................................................

 5.	 วิตามินซี	ทดสอบด้วย	............................................................................................................................

	 	 ซึ่งมีสี	..................................................	และเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	..................................................

  ..................................................................................................................................................................

 6.	 เมื่อน�าขนมปังมาทดสอบกับสารละลายไอโอดีนจะเกิดการเปลี่ยนสีจากสี	.........................................

	 	 เป็นสี	................................................	แสดงว่าขนมปังเป็นอาหารประเภท	..........................................

 7.	 ทดสอบเนื้อปลาด้วย	..........................................................	เกิดการเปลี่ยนสีจากสี	.............................

	 	 เป็นสีม่วง	แสดงว่าเนื้อปลามีสารอาหารประเภท	..................................................	เป็นส่วนประกอบ

 8.	 น�าน�้ามันหมูมาถูกับ	.........................................	เกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	..........................................

  ..................................................................................................................................................................

 9.	 เมื่อน�าน�้าตาลมาทดสอบกับ	....................................................	แล้วน�าไป	......................................... 

  ...................................................	จึงเกิดการเปลี่ยนแปลง	คือ	...............................................................

 10.	 สีของ	.............................................	ที่ใช้ทดสอบน�้าตาล	สามารถบอก	................................................

  ..................................................................................................................................................................

02 Unit 1 IN63F1-003.indd   10 30/10/2563 BE   10:14



11
หน

�วย
กา

รเ
ร�ย

นร
ู�ที่ 

 1
 อ

าห
าร

กับ
สา

รอ
าห

าร

 กิจกรรมที่ 2.4 

จงระบุการทดสอบสารอาหารของอาหารแต่ละชนิดที่ก�าหนดให้ถูกต้อง

อาหาร

การทดสอบสารอาหาร

สารละลาย

ไอโอดีน    

สารละลาย

เบเนดิกต    

สารละลาย

ไบยูเรต
กระดาษไข

1.	ข้าวมันไก่ต้ม ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

2.	ปลาทูทอด ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

3.	น�้าแป้งสุก ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

4.	 ไข่ต้ม ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................
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กิจกรรมเสร�มทักษะ ว�ทยาศาสตร� ป.6

อาหาร

การทดสอบสารอาหาร

สารละลาย

ไอโอดีน    

สารละลาย

เบเนดิกต    

สารละลาย

ไบยูเรต
กระดาษไข

5.	 เฟรนช์ฟรายส์ ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

6.	น�้าเต้าหู้

	 หวานน้อย

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

7.	หมูสามชั้นทอด ..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................

..............................

...............................

...............................

...............................

...............................
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3.  การรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

 กิจกรรมที่ 3.1 

จงตอบค�าถามให้ถูกต้อง

ตารางแสดงพลังงานจากอาหารที่คนไทยควรได้รับในแต่ละวันแบ่งตามช่วงอายุและเพศ

ช่วงวัย อายุ / เพศ
พลังงาน 

(กิโลแคลอร)ี

ทารก 6 - 11	เดือน 800

เด็ก

1 - 3	ปี 1,000

4 - 5	ปี 1,300

6 - 8	ปี 1,400

วัยรุ่น

เพศชาย / เพศหญิง เพศชาย เพศหญิง

9 - 12	ปี

13 - 15	ปี

16 - 18	ปี

1,700 1,600

2,100 1,800

2,300 1,850

ผู้ใหญ่

เพศชาย เพศหญิง เพศชาย เพศหญิง

19 - 30	ปี 19 - 70	ปี 2,150 1,750

31 - 70	ปี � 70	ปี 2,100 1,550

� 70	ปี 1,750

หญิงตั้งครรภ์
0 - 3	เดือน 1,750

3 - 9	เดือน 2,050

หญิงให้นมบุตร 0 - 11	เดือน 2,250

ที่มา	:	กองโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข. 2546. ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับ
คนไทย	พ.ศ. 2546.	กรุงเทพฯ	:	รสพ.
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กิจกรรมเสริมทักษะ วิทยาศาสตร์ ป.6

ตารางแสดงพลังงานที่ใช้ในการท�ำกิจกรรมต่างๆ 

ในเวลา 1 ชั่วโมงต่อน�้ำหนักของร่างกาย 1 กิโลกรัม

กิจกรรม
พลังงานที่ใช้ท�ำกิจกรรม (กิโลแคลอร)ี

เพศชาย เพศหญิง

นั่งเขียนหนังสือ 1.47 1.36

ล้างจาน 2.84 2.62

ว่ายน�้ำ 4.73 4.37

ท�ำความสะอาดหน้าต่าง 4.20 3.88

ล้างรถ 3.68 3.40

ขับรถ 2.42 2.24

นอนหลับ 1.05 0.97

ตารางแสดงค่าพลังงานจากอาหารจานเดียวต่อ 1 จานหรือชาม

ชนิดอาหาร พลังงาน (กิโลแคลอร)ี

โจ๊กหมู 236

ขนมจีนน�ำ้ยา 497

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่เย็นตาโฟ 352

เส้นใหญ่ผัดซีอิ๊วใส่ไข่ 679

ข้าวหน้าเป็ดย่าง 423

ข้าวหมกไก่ 685

ผัดขี้เมา 577

ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 557

เปาะเปี๊ยะทอด 317

โดนัท (1 ชิ้น) 95

น�้ำชาเขียว (1 กล่อง) 70

น�้ำอัดลม (1 กระป๋อง) 130
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	 1.	 เด็กหญิงกุ๊กไก่อายุ 9 ปี รับประทานมื้อเช้า คือ ข้าวผัดหมูใส่ไข่ มื้อกลางวัน คือ ข้าวหน้าเป็ดย่าง 

	 	 และโดนัท 1 ชิ้น มื้อเย็น คือ เส้นใหญ่ผัดซีอิ๊วใส่ไข่และน�้ำอัดลม 1 กระป๋อง เด็กหญิงกุ๊กไก่ได้รับ 

	 	 พลังงานทั้งหมดเท่าไร และพลังงานท่ีได้รับเพียงพอกับความต้องการพลังงานใน 1 วัน หรือไม ่ 

	 	 อย่างไร

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

		  ……………………………………………………………………………………..........………………

	 2.	 นางสาวน้อยอายุ 16 ปี น�้ำหนัก 50 กิโลกรัม ท�ำกิจกรรมใน 1 วัน ดังนี้ มื้อเช้ารับประทาน 

	 	 โจ๊กหมู แล้วไปท�ำความสะอาดหน้าต่าง 1 ชั่วโมง มื้อกลางวันรับประทานข้าวหมกไก่และน�ำ้ชาเขียว 

		  1 กล่อง แล้วไปล้างรถ 2 ชั่วโมง มื้อเย็นรับประทานขนมจีนน�ำ้ยา แล้วไปว่ายน�้ำ 1 ชั่วโมง

		  2.1	 นางสาวน้อยได้รับพลังงานจากการรับประทานอาหารทั้ง 3 มื้อ เท่าไร

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

		  2.2 	นางสาวน้อยใช้พลังงานจากการท�ำกิจกรรมใน 1 วัน เท่าไร

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………

			   ……………………………………………………………………………..........................………
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  2.3		นางสาวน้อยได้รับพลังงานเพียงพอต่อการท�ากิจกรรม	1	วัน	หรือไม่

   ……………………………………………………………………………..........................………

   ……………………………………………………………………………..........................………

   ……………………………………………………………………………..........................………

 3.	 นายแม็คอายุ	 15	 ปี	 น�้าหนัก	 45	 กิโลกรัม	 ท�ากิจกรรมใน	 1	 วัน	 ดังนี้	 มื้อเช้ารับประทาน

	 	 ข้าวหน้าเป็ดย่างกับเปาะเปี๊ยะทอด	แล้วนั่งเขียนหนังสือ	3	ชั่วโมง	มื้อกลางวันรับประทานก๋วยเตี๋ยว

  เส้นใหญ่เยน็ตาโฟ	แล้วไปนอนหลบั	3	ชัว่โมง	มือ้เยน็รบัประทานโดนทั	1	ชิน้	และน�า้อดัลม	1	กระป๋อง

  แล้วไปล้างจาน	1	ชั่วโมง	และท�าความสะอาดหน้าต่าง	1	ชั่วโมง	ส่วนพ่อของนายแม็คอายุ	45	ปี	

	 	 น�้าหนัก	60	กิโลกรัม	ท�ากิจกรรมใน	1	วัน	ดังนี้	มื้อเช้ารับประทานผัดขี้เมา	แล้วไปล้างรถ	2	ชั่วโมง

	 	 จากนั้นขับรถไปธุระ	 2	 ชั่วโมง	 มื้อกลางวันรับประทานข้าวผัดหมูใส่ไข่	 แล้วไปว่ายน�้า	 3	 ชั่วโมง	

	 	 จากนั้นขับรถกลับอีก	 1	 ชั่วโมง	 มื้อเย็นรับประทานเส้นใหญ่ผัดซีอิ๊วใส่ไข่	 แล้วนั่งเขียนหนังสือ	

  2	ชั่วโมง	ผู้ใดได้รับพลังงานไม่เพียงพอกับความต้องการในแต่ละวัน	และขาดพลังงานไปเท่าไร

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................

  ...................................................................................................................................................................
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