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1000 โจทย์น่าคิด วิทยาศาสตร์ ป. 68

	 1.	 อาหารคืออะไร

	 	 (1)	 สารเคมทีี่มปีระโยชน์ต่อร่างกาย

	 	 (2)	 สิง่ทีก่นิได้และมปีระโยชน์ต่อร่างกาย

	 	 (3)	 สารเคมีที่กินได้และมีประโยชน์ต่อ

ร่างกาย

	 	 (4)	 สารอินทรีย์ที่กินได้และไม่เป็นพิษ

ต่อร่างกาย

	 2.	 อาหารหมู่ที่ 1 คือข้อใด

	 	 (1)	 ส้ม องุ่น

	 	 (2)	 ข้าว มนัเทศ

	 	 (3)	 ไข่ เน้ือไก่

	 	 (4)	 เนย มนัหมู 

	 3.	 อาหารหมู่ที่ 2 คือข้อใด

	 	 (1)	 ขนมปัง เผอืก

	 	 (2)	 เต้าหู้ เต้าเจ้ียว

	 	 (3)	 ผกับุ้ง มะเขอืเทศ

	 	 (4)	 ปลาทู หอยแครง

	 4.	 อาหารหมู่ที่ 3 คือข้อใด

	 	 (1)	 นม ถั่ว	

	 	 (2)	 เผอืก มัน

	 	 (3)	 ผกับุ้ง แครอต

	 	 (4)	 กะท ิโยเกร์ิต

	 5.	 อาหารหมู่ที่ 4 คือข้อใด

	 	 (1)	 สาคู ขนมจีน

	 	 (2)	 เต้าหู้ วุ้นเส้น

	 	 (3)	 เนย มสัตาร์ด

	 	 (4)	 ฝร่ัง มะขามป้อม

ใหเ้ลือกค�ำตอบทีถู่กตอ้งทีสุ่ดเพยีงค�ำตอบเดียว

	 6.	 อาหารหมู่ที่ 5 คือข้อใด

	 	 (1)	 ผกั ผลไม้

	 	 (2)	 ไข่ เน้ือสตัว์

	 	 (3)	 น�ำ้มนัจากพืชและสตัว์

	 	 (4)	 ข้าวและอาหารที่ท�ำจากแป้ง

	 7.	 กนิอาหารในข้อใดได้สารอาหารมากที่สดุ

	 	 (1)	 ข้าวไข่เจียว

	 	 (2)	 ข้าวผดัหมูใส่ไข่

	 	 (3)	 ข้าวเหนียวหมูป้ิง

	 	 (4)	 ข้าวเหนียวส้มต�ำ

	 8.	 ข้อใดไม่ใช่อาหารประเภทแป้ง

	 	 (1)	 วุ้นเส้น

	 	 (2)	 ขนมปัง

	 	 (3)	 มกักะโรนี

	 	 (4)	 เส้นขนมจีน

	 9.	 เราสามารถทดสอบแป้งในอาหารด้วย

สารใด

	 	 (1)	 สารละลายไบยูเรต็

	 	 (2)	 สารละลายไอโอดนี

	 	 (3)	 สารละลายเบเนดกิต์

	 	 (4)	 สารละลายเจนเชียนไวโอเลต

	10.	 จากข้อ 9. ผลการทดสอบพบว่ามแีป้งจะ

ให้ผลอย่างไร

	 	 (1)	 ให้ตะกอนสแีดงอฐิ

	 	 (2)	 ไม่เปล่ียนสสีารละลาย

	 	 (3)	 เปล่ียนสสีารละลายเป็นไม่มีสี

	 	 (4)	 เปล่ียนสสีารละลายเป็นสนี�ำ้เงนิเข้ม

อาหารหลัก 5 หมู่1
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	 1.	 สารอาหารประเภทใดให้พลังงานมากที่สดุ

เมื่อเทยีบปริมาณที่เท่ากนั

	 	 (1)	 ไขมนั

	 	 (2)	 โปรตนี

	 	 (3)	 คาร์โบไฮเดรต

	 	 (4)	 ทัง้ไขมนั โปรตนี และคาร์โบไฮเดรต

ให้พลังงานเทา่กนั

	 2.	 ข้อใดคือประโยชน์ของโปรตนี

	 	 (1)	 สร้างภมูิต้านทานโรค	

	 	 (2)	 ซ่อมแซมร่างกายส่วนที่สกึหรอ

	 	 (3)	 ช่วยควบคุมการท�ำงานของร่างกาย

ให้เป็นปกติ

	 	 (4)	 ถูกทุกข้อ

	 3.	 ข้อใดเป็นแหล่งอาหารที่ให้โปรตนี

	 	 (1)	 ผกั ผลไม้	 (2)	 ไข่ เน้ือสตัว์

	 	 (3)	 ข้าว มนัเทศ	 (4)	 เนย น�ำ้มนัพืช

	 4.	 อาหารในข้อใดให้โปรตนีที่ได้จากพืช

	 	 (1)	 สาคู ขนมจีน	

	 	 (2)	 วุ้นเส้น เต้าหู้

	 	 (3)	 เส้นหมี่ ซาลาเปา

	 	 (4)	 มกักะโรนี สปาเกตตี

	 5.	 ข้อใดเป็นแหล่งอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรต

	 	 (1)	 ผกั ผลไม้

	 	 (2)	 นม เน้ือสตัว์

	 	 (3)	 เนย น�ำ้มนัพืช

	 	 (4)	 เกี๊ยว เส้นกว๋ยเตีย๋ว

ใหเ้ลือกค�ำตอบทีถู่กตอ้งทีสุ่ดเพยีงค�ำตอบเดียว

	 6.	 คาร์โบไฮเดรตประเภทน�ำ้ตาลแลกโทสพบ

ในอาหารข้อใด

	 	 (1)	 ผลไม้

	 	 (2)	 น�ำ้ผึ้ ง

	 	 (3)	 น�ำ้นมแม่

	 	 (4)	 ข้าวซ้อมมอื

	 7.	 คอเลสเตอรอลพบมากในอาหารข้อใด

	 	 (1)	 หัวเผอืก หัวมนั	

	 	 (2)	 เน้ือปลา น�ำ้มนัพืช

	 	 (3)	 ไข่แดง ไขมันสตัว์

	 	 (4)	 นมวัว ถั่วเมลด็แห้ง	

	 8.	 สารอาหารประเภทใดเมื่อน�ำมาถูกบักระดาษ

แล้วท�ำให้กระดาษโปร่งใส

	 	 (1)	 ไขมนั

	 	 (2)	 โปรตนี

	 	 (3)	 คาร์โบไฮเดรต

	 	 (4)	 โปรตนีและไขมนั

	 9.	 อาหารในข้อใดเมื่อทดสอบด้วยสารละลาย

เบเนดกิตแ์ล้วจะได้ตะกอนสแีดงอฐิ

	 	 (1)	 เน้ือบด

	 	 (2)	 น�ำ้มนัพืช

	 	 (3)	 น�ำ้แป้งสกุ

	 	 (4)	 น�ำ้ตาลกลูโคส

	10.	 อาหารที่ท�ำจากถั่ว เช่น เต้าหู้ วุ้นเส้น 

สามารถกนิชดเชยอาหารประเภทใดได้

	 	 (1)	 ผกั	 (2)	 แป้ง

	 	 (3)	 เน้ือสตัว์	 (4)	 ไขมันสตัว์

สารอาหารที่ให้พลังงาน2



1000 โจทย์น่าคิด วิทยาศาสตร์ ป. 610

	 1.	 วิตามินซีมมีากในอาหารข้อใด

	 	 (1)	 ถั่วต่างๆ 

	 	 (2)	 ปลาทะเล

	 	 (3)	 ผกัใบเขยีว

	 	 (4)	 ผลไม้รสเปร้ียว

	 2.	 ข้าวกล้องและข้าวซ้อมมอืมวิีตามนิชนิดใด

	 	 (1)	 วิตามนิบ ี1	

	 	 (2)	 วิตามนิบ ี2

	 	 (3)	 วิตามนิบ ี6

	 	 (4)	 วิตามนิบ ี12

	 3.	 แสงแดดอ่อนๆ มวิีตามินชนิดใด

	 	 (1)	 วิตามนิเอ	

	 	 (2)	 วิตามนิดี

	 	 (3)	 วิตามนิอี

	 	 (4)	 วิตามนิเค

	 4.	 วิตามินเคมปีระโยชน์อย่างไร

	 	 (1)	 ช่วยบ�ำรงุประสาท

	 	 (2)	 ช่วยบ�ำรงุสายตาและผวิพรรณ	

	 	 (3)	 ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟัน

	 	 (4)	 ช่วยให้เลือดแขง็ตวัเมื่อเกดิบาดแผล

	 5.	 แร่ธาตุในข้อใดช่วยควบคุมสมดุลน�ำ้ใน

ร่างกาย

	 	 (1)	 โซเดยีม

	 	 (2)	 แคลเซียม

	 	 (3)	 ฟลูออไรด์

	 	 (4)	 ฟอสฟอรัส

ใหเ้ลือกค�ำตอบทีถู่กตอ้งทีสุ่ดเพยีงค�ำตอบเดียว

	 6.	 ปลาที่กนิได้ทั้งกระดูกมีแร่ธาตุชนิดใดอยู่

มาก

	 	 (1)	 เหลก็	

	 	 (2)	 โซเดยีม

	 	 (3)	 แคลเซียม

	 	 (4)	 ฟอสฟอรัส	

	 7.	 ไอโอดนีพบมากในอาหารข้อใด

	 	 (1)	 อาหารทะเล

	 	 (2)	 เคร่ืองในสตัว์

	 	 (3)	 ผลไม้และผกัใบเขยีว

	 	 (4)	 น�ำ้มนัพืชและไขมนัสตัว์

	 8.	 สารอาหารต่อไปน้ีเกี่ยวข้องกับการเสริม

สร้างและช่วยรักษาสขุภาพฟันได้ ยกเวน้

ข้อใด

	 	 (1)	 วิตามนิซี	 (2)	 วิตามนิดี

	 	 (3)	 ฟลูออไรด	์ (4)	 ไอโอดนี

	 9.	 ข้อใดกล่าวไม่ถูกตอ้งเกี่ยวกับประโยชน์

ของน�ำ้

	 	 (1)	 ช่วยน�ำของเสยีออกจากร่างกาย  

	 	 (2)	 ช่วยควบคุมอณุหภมูขิองร่างกาย

	 	 (3)	 ช่วยละลายแร่ธาตแุละวิตามนิทุกชนิด

	 	 (4)	 ช่วยหล่อล่ืนข้อต่อต่างๆ ให้เคล่ือน-

	 	 	 ไหวได้คล่อง

	10.	 สารเคมีในข้อใดใช้ทดสอบน�ำ้ในอาหาร

	 	 (1)	 ด่างทบัทมิ	 (2)	 จุนสสีะต ุ 

	 	 (3)	 ดนิประสวิ	 (4)	 ดนิสอพอง

สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน3



1000 โจทย์น่าคิด วิทยาศาสตร์ ป. 6 11

	 1.	 ข้อใดคือโรคที่เกดิจากการขาดโปรตนี

	 	 (1)	 โรคดซ่ีาน

	 	 (2)	 โรคโปลิโอ

	 	 (3)	 โรคเบาหวาน

	 	 (4)	 โรคตานขโมย

	 2.	 หากร่างกายขาดสารอาหารประเภทไขมัน

จะขาดวิตามนิชนิดใดไปด้วย

	 	 (1)	 B1 B2

	 	 (2)	 B1 B2 C

	 	 (3)	 A C D

	 	 (4)	 A D E K

	 3.	 โรคกระดูกอ่อนเกดิจากการขาดสารอาหาร

ในข้อใด

	 	 (1)	 วิตามนิเอ	 (2)	 วิตามนิดี

	 	 (3)	 วิตามนิอ	ี (4)	 วิตามนิเค

	 4.	 เดก็ที่ขาดไอโอดนีจะมอีาการอย่างไร

	 	 (1)	 ฟันไม่แขง็แรง ผุง่าย	

	 	 (2)	 มผีวิหนังหยาบและเลบ็เปราะ 

	 	 (3)	 เลือดไหลไม่หยุดเมื่อเกดิบาดแผล

	 	 (4)	 มีร่างกายแคระแกรน็และสติปัญญา

เสื่อม

	 5.	 คนที่ เป็นโรคโลหิตจางอาจเป็นเพราะ

ร่างกายขาดสารอาหารในข้อใด

	 	 (1)	 เหลก็

	 	 (2)	 โซเดยีม

	 	 (3)	 ไอโอดนี

	 	 (4)	 ฟอสฟอรัส

ใหเ้ลือกค�ำตอบทีถู่กตอ้งทีสุ่ดเพยีงค�ำตอบเดียว

	 6.	 ถ้าร่างกายมีอาการเบื่ออาหาร อ่อนเพลีย

และเหนบ็ชาตามน้ิวมือน้ิวเท้า  แสดงว่า

ขาดสารอาหารในข้อใด

	 	 (1)	 วิตามนิเอ	 (2)	 วิตามนิซี

	 	 (3)	 วิตามนิบ ี1 	 (4)	 วิตามนิบ ี2

	 7.	 โรคปากนกกระจอกเกิดจากร่างกายขาด

สารอาหารในข้อใด

	 	 (1)	 วิตามนิบ ี1

	 	 (2)	 วิตามนิบ ี2

	 	 (3)	 แคลเซียม

	 	 (4)	 ฟอสฟอรัส

	 8.	 ผู้ใหญ่ทางภาคเหนือและภาคอีสานมัก

เป็นโรคคอหอยพอกเกดิจากร่างกายขาด

สารอาหารในข้อใด

	 	 (1)	 โซเดยีม	

	 	 (2)	 แคลเซียม

	 	 (3)	 ไอโอดนี

	 	 (4)	 ฟอสฟอรัส	

	 9.	 ถ้าร่างกายขาดวิตามนิซีจะเป็นโรคอะไร

	 	 (1)	 โรคตาฟาง

	 	 (2)	 โรคเหนบ็ชา

	 	 (3)	 โรคลักปิดลักเปิด

	 	 (4)	 โรคความดนัโลหิตต�่ำ

	10.	 ถ้าร่างกายขาดวิตามินชนิดใดจะเป็นหวัด

ง่าย

	 	 (1)	 วิตามนิซี	 (2)	 วิตามนิดี  

	 	 (3)	 วิตามนิอ	ี (4)	 วิตามนิเค

สารอาหารกับการเจริญเติบโต4



1000 โจทย์น่าคิด วิทยาศาสตร์ ป. 612

	 1.	 ในแต่ละวันเราควรดื่มน�ำ้ให้ได้อย่างน้อย

วันละกี่แก้ว

	 	 (1)	 1 – 2 แก้ว

	 	 (2)	 3 – 5 แก้ว

	 	 (3)	 6 – 8 แก้ว

	 	 (4)	 10 – 12 แก้ว

	 2.	 เดก็ในวัยเจริญเติบโตต้องการสารอาหาร

ประเภทใดมากที่สดุ

	 	 (1)	 โปรตนี	 (2)	 ไขมัน

	 	 (3)	 แร่ธาต	ุ (4)	 วิตามนิ

	 3.	 ข้อใดเป็นปัจจัยที่มีผลต่อความต้องการ

พลังงานจากอาหาร

	 	 ก.	 อายุ

	 	 ข.	 สภาพของร่างกาย

	 	 ค.	 ลักษณะของกจิกรรมที่ท�ำ

	 	 (1)	 ก. และ ข.	 (2)	 ก. และ ค.

	 	 (3)	 ข. และ ค.	 (4)	 ก., ข. และ ค.

	 4.	 บุคคลในวัยใดที่ ต้องการพลังงานจาก

อาหารมากที่สดุใน 1 วัน

	 	 (1)	 วัยเดก็	 (2)	 วัยรุ่นชาย

	 	 (3)	 วัยรุ่นหญิง	 (4)	 วัยผู้ใหญ่

	 5.	 เพศหญิงในข้อใดต้องการพลังงานจาก

อาหารเพ่ิมมากกว่าปกติ

	 	 (1)	 เดก็หญิง

	 	 (2)	 วัยรุ่นหญิง

	 	 (3)	 ผู้ใหญ่หญิงปกติ

	 	 (4)	 ผู้ใหญ่หญิงมคีรรภ์

ใหเ้ลือกค�ำตอบทีถู่กตอ้งทีสุ่ดเพยีงค�ำตอบเดียว

	 6.	 กิจกรรมใดใช้พลังงานมากที่สดุ เมื่อคิด

ระยะทางที่เทา่กนั คือ บนัได 10 ขั้น

	 	 (1)	 เดนิลงบนัได

	 	 (2)	 เดนิขึ้นบนัได

	 	 (3)	 ว่ิงขึ้นบนัได

	 	 (4)	 ยกของหนักขึ้นบนัได

	 7.	 บุคคลในอาชีพใดใช้พลังงานในการท�ำงาน

มากที่สดุ

	 	 (1)	 คนขบัแทก็ซ่ี

	 	 (2)	 คนงานก่อสร้าง

	 	 (3)	 พนักงานออฟฟิศ

	 	 (4)	 พนักงานขบัรถโดยสาร	

	 8.	 เพราะเหตุใดเพศหญิงจึงต้องการธาตุ

เหลก็มากที่สดุ

	 	 (1)	 ต้องใช้พลังงานมากกว่า

	 	 (2)	 ต้องการสารอาหารมากกว่า

	 	 (3)	 ต้องเสยีเลือดจากการมปีระจ�ำเดอืน

	 	 (4)	 ต้องสร้างต่อมน�ำ้นมส�ำหรับเล้ียงทารก

	 9.	 นักเรียนคิดว่าอาหารในข้อใดเมื่อเทยีบใน

ปริมาณที่เท่ากนัจะให้พลังงานมากที่สดุ

	 	 (1)	 ข้าวมันไก่

	 	 (2)	 กระเพาะปลา

	 	 (3)	 ขนมจีนน�ำ้ยา

	 	 (4)	 หอยแมลงภู่ทอด

	10.	 ข้อใดเป็นหน่วยวัดปริมาณพลังงานใน

อาหาร

	 	 (1)	 จูล	 (2)	 โมล

	 	 (3)	 แคลอรี	 (4)	 ฟาเรนไฮต์

สัดส่วนของอาหารที่ร่างกายต้องการ5


