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คำนำ 

              หนังสือนี้ จัดทำขึ้นเพื่อเป็นคู่มือทบทวนและเสริมทักษะสำหรับนักเรียนชั้น ป. 6 โดยเน้นการ
ฝึกตอบโจทย์คำถาม การทำแบบทดสอบแบบเติมคำตอบอย่างหลากหลาย ครอบคลุมเนื้อหาสำคัญ
ตามหลักสูตร เพื่อช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจในบทเรียนมากยิ่งขึ้น และสามารถนำความรู้ไปใช้ใน
การสอบและในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ภายในเล่มได้รวบรวมแบบฝึกหัด แนวข้อสอบ 
และโจทย์คำถามจำนวนมาก ทั้งในรูปแบบคำถามพื้นฐาน คำถามคิดวิเคราะห์ และแบบเติมคำตอบที่
ช่วยฝึกการอ่าน การคิด และการสรุปความรู้ด้วยตนเอง โดยครอบคลุมสาระสำคัญด้านวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี เช่น สิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อม พลังงานและแรง โลกและอวกาศ สารและสมบัติของสาร 
รวมถึงกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและเกิดความมั่นใจในการ
ทำข้อสอบมากยิ่งขึ้น  หนังสือเล่มนี้มุ่งเน้นการเรียนรู้ผ่านการลงมือทำโจทย์จริง เพื่อช่วยให้นักเรียน
สามารถจดจำเนื้อหาได้ง่าย ฝึกการคิดอย่างเป็นระบบ และพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล อีก
ทั้งยังเหมาะสำหรับใช้ทบทวนบทเรียน เตรียมสอบกลางภาค ปลายภาค การสอบ O-NET และการ
สอบแข่งขันทางวิชาการต่าง ๆ  ผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อ
นักเรียน คุณครู และผู้ปกครอง และเป็นอีกหนึ่งเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้นักเรียนรักการเรียน
วิทยาศาสตร์ กล้าคิด กล้าตอบคำถาม และประสบความสำเร็จในการเรียนมากยิ่งขึ้น 

             สำหรับท่านท่ีอยากได้ไฟล์ PDF. ของหนังสือนี้ เพื่อจะได้สามารถปริ้นท์เอกสารได้ 
สามารถสั่งซ้ือได้ท่ี  ไลน์หรือ facebook ของผม   
 
           ถ้านักเรียนสนใจหนังสือนี้ในรูปแบบ E-BOOK ก็มีจำหน่ายที่เว็บไซต์ ร้านนายอินทร์ , 
MEB , อุ๊กบี, ซีเอ็ด , hytexts , ศูนย์หนังสือจุฬา ฯ และDDebook 
          สำหรับท่านท่ีสนใจหนังสือของกระผมแต่หาซื้อตามร้านหนังสือท่ัวไปไม่ได้ สามารถ
ซื้อออนไลน์ท่ี แอปต่าง ๆ โดยสแกน QR โค้ดข้างล่างนี้  (ที่ช้อปปี้มีหนังสือมากที่สุด) 
 

         
                                                                        สุชาต ิ  สภุาพ 

                                                                              มือถือ  083-920-3825 
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สารบัญ 
หน้า 

. 
หน่วยที่ 1 อาหารและการย่อยอาหาร                                                                         5 
บทที่ 1 สารอาหารและระบบย่อยอาหาร                                                                    5 
เรื่องที่ 1 สารอาหาร                                                                                                      5 
เรื่องที่ 2 ระบบย่อยอาหาร                                                                                       22 
หน่วยที่ 2 การแยกสารเนื้อผสม                                                                             47 
บทที่ 1 การแยกสารเนื้อผสม                                                                                    48 
เรื่องที่ 1 วิธีการแยกสารเนื้อผสมอย่างง่าย                                                              48 
หน่วยที่ 3 หินและซากดึกดำบรรพ์                                                                         70 
บทที่ 1 หิน วัฏจักรหิน และซากดึกดำบรรพ์                                                            78 
เรื่องที่ 1 กระบวนการเกิดหิน วัฏจักรหิน และการนำหินและแร่ไปใช้ประโยชน์    78 
เรื่องที่ 2 การเกิดซากดึกดำบรรพ์และการนำไปใช้ประโยชน์                                 90 
หน่วยที่ 4 ปรากฏการณ์ของโลกและภัยธรรมชาติ                                                103 
บทที่ 1 ลมบก ลมทะเล และมรสุม                                                                          103 
เรื่องที่ 1 การเกิดลมบก ลมทะเล และมรสุม                                                           103 
บทที่ 2 ปรากฏการณ์เรอืนกระจก                                                                            110 
เรื่องที่ 1 ปรากฏการณ์เรือนกระจกและภาวะโลกร้อน                                             110 
บทที่ 3 ภัยธรรมชาติ                                                                                                131 
เรื่องที่ 1 รู้จักภัยธรรมชาติ                                                                                        131 
หน่วยที่ 5 เงา อุปราคา และเทคโนโลยีอวกาศ                                                    165 
บทที่ 1 เงาและอุปราคา                                                                                            165 
เรื่องที่ 1 การเกิดเงา                                                                                                  165 
เรื่องที่ 2 การเกิดสุริยุปราคาและจันทรุปราคา                                                       166 
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สารบัญ 
หน้า 

. 
บทที่ 2 เทคโนโลยีอวกาศ                                                                                      174 
เรื่องที่ 1 รู้จักเทคโนโลยีอวกาศ                                                                              174 
หน่วยที่ 6 แรงไฟฟ้าและพลงังานไฟฟ้า                                                                198 
บทที่ 1 แรงไฟฟ้า                                                                                                      198 
บทที่ 2 วงจรไฟฟา้อย่างง่าย                                                                                  207 
เรื่องที่ 1 วงจรไฟฟ้าใกล้ตัว                                                                                    217 
เรื่องที่ 2 การต่อเซลล์ไฟฟา้                                                                                    217 
เรื่องที่ 3 การต่ออุปกรณ์ไฟฟ้าในบ้าน                                                                   219 
 
 
 
 

%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%% 
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หน่วยที่ 1 อาหารและการย่อยอาหาร 
 

บทที่ 1 สารอาหารและระบบย่อยอาหาร  
เรื่องที่ 1 สารอาหาร  
 

1) อาหาร คืออะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

อาหาร คือสิ่งที่เรากินเข้าไปแล้วสามารถนำไปซอ่มแซมส่วนที่สึกหรอหรอื เปลี่ยนเป็นพลังงานให้แก่รา่งกาย  ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น หรือร่างกายนำไปใช้ประโยชน์ได ้

2) สารอาหาร หมายถึงอะไร 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  สารอาหาร คือ สารประกอบชนิดต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ในอาหาร สารอาหารท่ีร่างกายต้องการแบง่ออกเป็น 6 พวกใหญ่ๆ คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน เกลือแร่ วิตามนิ และน้ำ 

3) สารอาหารที่มีอยู่ในอาหารมีกี่ประเภท 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  มี 6 ประเภท ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ  



เก่งวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป. 6 ในเล่มเดียว      - 6 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุชาติ สุภาพ              คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

4) อาหารแต่ละอย่างมีสารอาหารชนิดเดียวใช่หรือไม่ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไม่ใช่ อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารประเภทเดียว อาหารบางอยา่งประกอบดว้ยสารอาหารหลายประเภท  

5) สารอาหารแต่ละประเภทใดเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  

6) สารอาหารแต่ละประเภทใด ไม่ใหพ้ลังงานแก่ร่างกายแต่ช่วยใหร้่างกายทำงาน
ได้เป็นปกต ิ
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ 

7) น้ำเป็นสารอาหารที่มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำช่วยละลายและช่วยในการดูดซึมสารอาหารต่าง ๆในกระบวนการยอ่ยอาหาร  

8) แคลอรี คืออะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  แคลอรี คือหน่วยวัดพลังงาน 

9) ความร้อน 1 แคลอรี มีค่ามากน้อยเพียงใด 
------------------------------------------------------------------------------ 
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ตอบ  ความร้อน 1 แคลอรีคือปริมาณความรอ้นท่ีทำให้น้ำบรสิุทธิ์ 1 กรัม มีอณุหภมูิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส  

10) ความร้อน 1,000 แคลอรีเรยีกใหม่ว่าอะไร  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  1 กิโลแคลอรี  

11) แคลอรี ในทางโภชนาการหมายถงึอะไร 
 

 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ในทางโภชนาการ แคลอรีเป็นหน่วยวัดพลังงานที่ร่างกายไดร้ับจากการเผาผลาญอาหาร 

12) อาหารชนิดใดบ้างที่มีสารอาหารเพียงประเภทเดียว  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำมันถั่วเหลอืง น้ำมันหม ู

13) อาหารชนิดใดบ้างที่มีสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไข่ไก ่ไข่เป็ด 
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14) ส้ม 1 ลูกมีสารอาหารประเภทใดบ้าง 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน  เกลือแร่ น้ำ และคาร์โบไฮเดรต 

15) เราต้องรับประทานอาหารเพราะเหตุใด 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เพราะว่าเราต้องทำกิจกรรมตา่ง ๆ และทุกกิจกรรมท่ีเราทำต้องใช้พลังงาน พลังงานเหลา่นี้ได้มาจากการเปลี่ยนรูปจากพลังงานเคมีของอาหาร 

16) ถ้าต้องการให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำงานเป็นปกติ เราต้อง  รับประทาน
อาหารที่ให้สารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน เกลือแร่ และน้ำ 

17) สารอาหารประเภทใดที่ช่วยสร้างความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน 

18) ถ้าเราขับถ่ายอุจจาระไม่สม่ำเสมอ หรือมีอาการท้องผูก แสดงว่าเรารับประทาน
อาหารจำพวกใดน้อย เพราะเหตุใด  
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ผักและผลไม้น้อย เพราะผักและผลไม้มเีส้นใยอาหารท่ีช่วยในการขับถา่ย 

19) เพราะเหตุใดจึงต้องดื่มน้ำให้เพียงพอ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เพราะน้ำเป็นส่วนประกอบของเนื้อเยือ่ในร่างกาย  และช่วยควบคุมอุณหภมูิของร่างกาย 

20) สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และเป็นแหล่งพลังงาน 

21) สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เป็นแหล่งพลังงาน และสรา้งความอบอุน่ให้แก่รา่งกาย  

22) สารอาหารประเภทไขมันมีประโยชน์อยา่งไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เป็นแหล่งพลังงานและสรา้งความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย และทำหนา้ท่ีเป็นตัวทำละลายวิตามินบางชนิด ทำให้รา่งกายสามารถดูดซมึวิตามินไปใช้ได้ 

23) สารอาหารประเภทวิตามินมีประโยชน์อย่างไร 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ช่วยให้การทำงานของอวัยวะเป็นปกติ ช่วยป้องกันโรค และลดอาการผิดปกติต่าง ๆ 

24) สารอาหารประเภทเกลือแร่มีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยป้องกันโรคและลดอาการผิดปกติ ชว่ยควบคุมสมดุลน้ำในรา่งกาย 
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25) สารอาหารประเภทน้ำมีประโยชน์อย่างไร 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยในการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 

26) น้ำถือเป็นสารสำคัญที่จะต้องใช้ในร่างกายเพราะ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยในการย่อย  ขับถา่ยของเสยี  ควบคุมอุณหภูมิรา่งกาย 

27) สารอาหารประเภทใดช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน 

28) สารอาหารประเภทใดเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานสูง 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน 

29) สารอาหารประเภทใด ช่วยละลายสารอาหารต่าง ๆ  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำ 

30) สารอาหารประเภทใด ช่วยให้กระบวนการเมแทบอลิซึม(เปลี่ยนสารอาหารให้
เป็นพลังงาน) ในร่างกายดำเนินไปได้เป็นปกต ิ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน 

31) อาหาร คอือะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  สิ่งที่รับประทานแล้วให้ประโยชน์แกร่่างกาย 
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ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุชาติ สุภาพ              คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

32) หน่วยวัดพลงังานในอาหารคืออะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  แคลอร ี

33) เด็กอ้วนอาจเป็นโรคขาดสารอาหารได้หรอืไม ่
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ได้  เนื่องจากความอ้วนอาจเกิดจากได้รบัสารอาหารบางอยา่งมากเกินไป 

34) บุคคลประเภทใดต้องการสารอาหารมากกว่าบุคคลประเภทอื่น 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  แมท่ี่ให้นมบุตร 

35) สารอาหารประเภทใดให้พลังงานแก่ร่างกาย 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน ไขมัน  คาร์โบไฮเดรต 

36) สารอาหารประเภทใดท่ีไม่ให้พลังงาน 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร ่ วิตามิน น้ำ 

37) สารอาหารในข้อใดให้พลังงานสูงสุด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน 

38) การรับประทานผักและผลไม้ให้สารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร่และวิตามิน 

39) การรับประทานอาหารประเภทใดมีส่วนทำให้ร่างกายมีคอเลสเตอรอลสูงขึ้น 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน 

40) ปริมาณอาหารประเภทใด ที่มีส่วนสัมพันธ์ต่อการเจริญเติบโตของร่างกายมาก
ที่สุด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน  

 
 



เก่งวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป. 6 ในเล่มเดียว      - 12 
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41) สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  มี 6 ประเภท ได้แก่  โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร่  และน้ำ 

42) คาร์โบไฮเดรต หมายถึงสารอาหารชนิดใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  แป้งและนำ้ตาล 

43) สารอาหารประเภทใด ให้พลังงานมากที่สุด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน เนื่องจากไขมัน 1 กรมั ใหม้ากพลังงานถึง 9 กิโลแคลอรี แต่ร่างกายไม่ได้พลังงานเป็นลำดับแรก เนื่องจากการเปลี่ยนไขมนัเป็นพลังงาน ตอ้งผ่านกระบวนหลายขั้นตอน  

44) สารอาหารประเภทใด มีมากท่ีสุดในธรรมชาติ 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต 

45) สารอาหารหลกัของคนไทยและชาวเอเชีย คือสารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต 
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46) คาร์โบไฮเดรตให้พลังงานเท่ากบัสารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน คือ 4 กิโลแคลลอรี่/กรัม  

47) ร่างกายสามารถดูดซึมคาร์โบไฮเดรตในรูปของสารชนิดใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำตาลกลูโคส ท่ีจะถูกดูดซึมผ่านเซลล์เยื่อบุผนังลำไส้เล็กได ้

48) สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์อย่างไร 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  เป็นแหล่งพลังงาน และสรา้งความอบอุน่ให้แก่รา่งกาย 

49) โปรตีน หมายถึงอาหารชนิดใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เนื้อสัตว์ น้ำนม  ไข่ ถั่ว 

50) สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชน์อย่างไร 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เป็นแหล่งพลังงาน สร้างภมูิคุ้มกัน 

51) สารอาหารประเภทไขมัน หมายถงึอาหารชนิดใด 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  หมายถึงอาหารท่ีมีไขมัน ได้แก่ไขมันจากสัตว์ และพืช เช่น มันสัตว์ นม เนย ถั่ว  

52) สารอาหารประเภทไขมันมีประโยชน์อยา่งไร 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  เป็นแหล่งพลังงาน และสรา้งความอบอุน่ให้แก่รา่งกาย ช่วยในการดูดซมึวิตามินบางชนิด 

53) น้ำมันพืช เป็นอาหารที่มีสารอาหารกี่ประเภท 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำมันพืช เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารประเภทเดียว คือไขมัน 

54) สารอาหารประเภทเกลือแร่ หมายถึงเกลือแร่อะไรบ้าง 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร่ท่ีร่างกายตอ้งการและนำไปใช้ประโยชน์ได้ จะอยู่ในสภาพท่ีเป็นสารละลาย คืออยู่ในสภาพท่ีเป็นไอออน  

55) สารอาหารประเภทเกลือแร่ หมายถึงอาหารชนิดใด 

      
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  พืช ผัก และผลไม ้

56) เกลือแร่ที่สำคัญในร่างกายมีอะไรบ้าง 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร่ท่ีสำคัญในร่างกายมี 21 ชนิดได้แก่ Ca2 , K , Na , Mg2 , Cl , Fe2 , Cu2 , Zn2 และอื่น ๆ 

57) สารอาหารประเภทเกลือแร่มีประโยชน์อย่างไร 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ช่วยป้องกันโรคและลดอาการผิดปกติ ชว่ยควบคุมสมดุลน้ำในรา่งกาย 

58) สารอาหารประเภทวิตามิน หมายถึงอาหารชนิดใด 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  พืช ผัก ผลไม้ และเนื้อสัตว์ 

59) สารอาหารประเภทวิตามินมีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยให้การทำงานของอวัยวะเป็นปกติ ช่วยป้องกันโรค และลดอาการผิดปกติต่าง ๆ 

60) สารอาหารประเภทวิตามิน และ เกลือแร่ ร่างกายไม่นำไปสร้างพลังงานหรอืไม่ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไม่  แต่วิตามินและเกลือแร่ เป็นสารอาหารจำเป็นอย่างยิ่งในการรักษาระบบต่าง ๆ ในรา่งกายให้สมดลุ 

61) สารอาหารประเภทน้ำมีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  น้ำเป็นส่วนประกอบของเซลล์ ช่วยในการทำงานของระบบ ต่าง ๆ ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย ช่วยให้ผิวมีสุขภาพด ี

62) ร่างกายสามารถขาดสารอาหารชนิดอื่น ได้เป็นเวลาหลายวันแต่ขาดน้ำได้
ประมาณกี่วัน 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  3-4 วัน 

63) สารอาหารประเภทใด ช่วยให้กระบวนการเผาผลาญอาหารในร่างกาย เป็นไป
ได้เป็นปกต ิ
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน 
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64) สารอาหารประเภทใด ร่างกายมคีวามต้องการเพยีงเล็กน้อยแต่ขาดไม่ได้  

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน 

65) ไข่ไก ่เป็นอาหารที่มีสารอาหารกี่ประเภท 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ไข่ไก่เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท 

66) ถ้าร่างกายขาดวิตามิน  A จะทำให้เกิดโรคเกี่ยวกับอะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  สายตา  

67) ถ้าร่างกายขาดวิตามิน  B1 จะทำให้เกิดโรคเกี่ยวกับอะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โรคเหน็บชา 

68) แคลอรี เป็นหน่วยวัดอะไร 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  แคลอรีเป็นหน่วยวัดพลังงานเช่นเดียวกับจูล 

69) แคลอรี ในทางโภชนาการ หมายถึงอะไร 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  แคลอรีเป็นหน่วยวัดพลังงานที่ร่างกายได้รับจาก การเผาผลาญอาหาร 

70) เพราะเหตุใดเราจึงต้องรับประทานอาหาร 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เนื่องจากทุกคนต้องใช้พลังงานในการทำกิจกรรมต่าง ๆ และพลังงานของมนุษย์และสตัว์ได้มาจากอาหารเท่านั้น ดังนัน้เราจงึต้องรบัประทานอาหาร 
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71) ปัญหาทางโภชนาการมีอะไรบ้าง และส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ปัญหาทางโภชนาการ เช่น โรคขาดสารอาหาร โรคอ้วน ส่งผลต่อ สุขภาพของรา่งกายด้วย 

72) สารอาหารแตล่ะประเภทมีประโยชน์เหมือนหรือแตกต่างกัน อย่างไร  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  สารอาหารท้ัง 6 ประเภท แบ่งได้เป็น 2 พวก คือ สารอาหารท่ีให้พลังงาน และสารอาหารท่ีไม่ให้พลงังาน 
สารอาหารท่ีให้พลังงาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีนและ ไขมัน 

และสารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน ได้แก่ เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ 

73) สารอาหารประเภท เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ มีประโยชน์อย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยให้ ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ  

74) ถ้าวันไหนเราต้องออกแรงทำงานมาก เราควรเพิ่มสารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต โปรตีนและ ไขมัน 

75) สารอาหารประเภทใด ให้พลังงานมากที่สุด 
 

 
 

------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  ไขมัน 

76) ถ้าเราต้องการให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำงานเป็นปกติ เราต้องรับประทาน
สารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ 

77) สารอาหารประเภทใดที่ช่วยสร้างความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย และได้จากอาหาร
ชนิดใดบ้าง  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ไขมัน ซึ่งได้จากท้ังพืชและสัตว์ 
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78) ถ้าเราขับถ่ายอุจจาระไม่สม่ำเสมอ หรอืมีอาการท้องผูก แสดงว่าเรา รบัประทาน
อาหารจำพวกใดนอ้ย เพราะเหตุใด  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  รับประทานผกัและผลไม้นอ้ยไป  เพราะในผักและผลไม้มีเส้นใยอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่าย  

79) เพราะเหตุใดจึงต้องดื่มน้ำใหเ้พียงพอ  
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เพราะน้ำเป็นส่วนประกอบ ของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย และช่วยควบคุมอุณหภูมิของรา่งกาย 

80) อาหาร 1 อยา่ง มีสารอาหารเพียง 1 ประเภทใช่หรือไม่ อย่างไร  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  อาจจะใช่ หรือไม่ใช่ก็ได้ ขึ้นอยู่กับชนิดของอาหาร 

81) การเลือกรับประทานอาหารใน 1 วัน ต้องพิจารณาสิ่งใดบ้าง เพื่อให้เหมาะสม
กับตนเอง  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ต้องพิจารณาว่าได้รบัสารอาหารครบ 5 หมู่หรือไม่  และปริมาณเพียงพอหรอืไม ่

82) นักเรียนคิดว่าใน 1 วัน เด็กชาย A กับเด็กชาย B จำเป็นต้องได้รับปริมาณ
พลังงานจากอาหารเท่ากันหรือไม่ เพราะเหตุใด  
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 
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ตอบ  ไม่จำเป็น เพราะว่าเด็กท้ังสองอาจใช้พลงังานไม่เท่ากัน 

83) ถ้าร่างกายไดร้ับสารอาหารบางอย่างไมเ่พยีงพอ จะเกิดผลเสียอย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  จะส่งผลตอ่การทำงานของร่างกาย เช่น ถา้ขาดวิตามิน เกลือแร่ อาจทำให้เป็นโรค ได้ง่าย ถ้าขาดโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
 ซึ่งให้พลังงานแก่รา่งกาย จะทำให้ ร่างกายออ่นแรง ส่งผลตอ่การทำกจิกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

84) สารอาหารประเภทใด ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน 

85) สารอาหารประเภทใดมีเส้นใยอาหาร มาก 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต 

86) ท่อที่นำอาหารไปสู่กระเพาะอาหารเรยีกว่าอะไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  หลอดอาหาร 

87) การส่งผ่านอาหารเข้าสู่ระบบย่อยอาหาร มีลำดับขั้นตอนอย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร  ลำไสเ้ล็ก ลำไส้ใหญ่ ทวารหนัก 

88) อะไรคือการยอ่ยอาหารทางกายภาพ 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  การเค้ียวอาหารให้เป็นชิ้นเลก็ลง 

89) การย่อยแป้งโดยเอนไซม์อะไมเลสเริ่มต้นท่ีไหน 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ในปาก  

90) น้ำผ่านจากระบบย่อยอาหารเข้าสู่กระแสเลือดผ่านสิ่งใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ลำไส้ใหญ ่
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91) สารอาหารประเภทแคลเซียม มีประโยชน์อยา่งไร 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ทำให้กระดูกและฟัน แข็งแรง 
92) จะเกิดอะไรขึน้ถ้าเรากินอาหารจากกลุ่มอาหารนี้มากเกินไป 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  อ้วน 

93) อาหารในรูป  ควรเพิ่มอาหารประเภทใด จึงจะได้สารอหารครบ  5 หมู่ 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ผักและผลไม ้
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เรื่องที่ 2 ระบบย่อยอาหาร 
 

1) ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวยัวะอะไรบ้าง 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลำไส้เล็ก ลำไสใ้หญ่ ทวารหนัก  
นอกจากนี้ยังมีตับ และตับอ่อน ซึ่งทำหน้าท่ี ร่วมกันในการยอ่ยและดูดซึมสารอาหาร  

2) ปากมีการยอ่ยอาหารอย่างไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ปาก มีฟันช่วยบดเค้ียวอาหารใหม้ีขนาดเล็กลง และมีลิ้นช่วยคลุกเคล้าอาหารกับ น้ำลาย ในน้ำลายมีเอนไซมย์่อยแป้งให้เป็นน้ำตาล  

3) น้ำลายในปากมีประโยชน์อยา่งไร 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ช่วยในการย่อยอาหารอาหารจำพวกแป้ง  น้ำลายจะช่วยทำใหอ้าหารมีความนุม่ง่ายตอ่การย่อย  

4) หลอดอาหาร ทำหน้าที่อะไร 
 

 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ทำหน้าท่ีลำเลยีงอาหารจากปากไปยังกระเพาะอาหาร  

5) หลอดอาหารลำเลียงอาหารจากปากไปยังกระเพาะอาหาร ด้วยวิธีการอย่างไร 


