
ข้อสอบวทิยาศาสตร์ ระดับช้ัน ประถมศึกษาปีที่ 6 
1. ขอ้ใดใหส้ารอาหารเภทโปรตีน (จ.1) 
 ก. ไข่ไก่ ข. ผกับุง้ 
 ค. ฟักทอง ง. มนัส าปะหลงั 
2. หากรับประทานขา้ว จะไดรั้บสารอาหารประเภทใดมากท่ีสุด (จ.1) 
 ก. ไขมนั ข. โปรตีน 
 ค. เกลือแร่ ง. คาร์โบไฮเดรต 
3. อาหารในขอ้ใดมีไขมนัสูง (จ.1) 
 ก. เนย ข. เผือก 
 ค. กลว้ย ง. น ้าตาล 
4. อาหารในขอ้ใดใหส้ารอาหารแตกต่างจากขอ้อ่ืนมากท่ีสุด (จ.1) 
 ก. กุง้แม่น ้าเผา 
 ข. หมูป้ิงนมสด 
 ค. เคก้กลว้ยหอม 
 ง. ไก่ทอดหาดใหญ่ 
5. หากรับประทานผกัผลไมเ้ป็นประจ า จะท าใหไ้ดรั้บสารอาหารประเภทใด  (จ.1) 
 ก. โปรตีนและวิตามิน 
 ข. วิตามินและเกลือแร่ 
 ค. เกลือแร่และคาร์โบไฮเดรต 
 ง. คาร์โบไฮเดรตและโปรตนั 
6. หากตอ้งการรับประทานอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูง ควรเลือกรับประทานอาหารในขอ้ใด (จ.1)   
 ก. ย  าวุน้เส้น 
 ข. แกงจืดเตา้หู ้
 ค. เน้ือติดมนัทอด 
 ง. ผกัตม้จ้ิมน ้าพริก 
7. “เกลือแร่ เป็นสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย เราจึงไมจ่ าเป็นตอ้งรับประทาน” 

 จากขอ้ความกล่าวถูกตอ้งหรือไม่อยา่งไร (จ.1) 

 ก. ถูกตอ้ง เพราะร่างกายสามารถผลิตเกลือแร่ไดเ้อง 

 ข. ถูกตอ้ง เพราะสามารถรับประทานสารอาหารประเภทอื่นทดแทนได ้

 ค. ไม่ถูกตอ้ง เพราะถา้ร่างกายขาดเกลือแร่อาจท าใหเ้สียชีวิตไดใ้นทนัที 



 ง. ไม่ถูกตอ้ง เพราะเกลือแร่ช่วยควบคุมการท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ จึงจ าเป็นตอ้งรับประทาน 

8. สารอาหารในขอ้ใดไม่ให้พลงังานแก่ร่างกาย (จ.2) 
 ก.ไขมนั ข. วิตามิน 
 ค. โปรตีน ง. คาร์โบไฮเดรต 
9. การรับประทานอาหารชนิดใด ช่วยใหร่้างกายสามารถซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ (จ.2) 
 ก. ซาลาเปาไส้เผือก ข. น ้าออ้ยคั้นสด 
 ค. นมถัว่เหลือง ง. น ้าเปล่า 
10. อาหารในขอ้ใดใหส้ารอาหารหลากหลายมากท่ีสุด (จ.2) 
 ก. ชีส ข. ไข่ตม้ 
 ค. ขนมปังป้ิง ง. ทุเรียนกวน 
11. ขอ้ใดเป็นวิตามินท่ีละลายในไขมนัทั้งหมด (จ.2) 
 ก. วิตามิน A  วิทยามิน B2 และวิตามิน C 
 ข. วิตามิน A วิตามิน C และวิตามิน K 
 ค. วิตามิน A วิตามิน K และวิตามิน D 
 ง. วิตามิน A วิตามิน B2 และวิตามิน E 
12. หากร่างกายขาดสารไอโอดีน จะท าใหเ้กิดความผิดปกติอยา่งไร  (จ.2) 

 ก. กระดูกเปราะ ข. เป็นโรคคอพอก 

 ค. เป็นตะคริวง่าย ง. เป็นหมนั 

13. หากมีอาการเลือดออกตามไรฟันบ่อย ๆ ควรเลือกรับประทานอาหารในขอ้ใดมากท่ีสุด (จ.2) 
 ก. ไขมนัพืช 
 ข. เน้ือสัตวสี์ขาว 
 ค. ผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว 
 ง. อาหารแปรรูปจากแป้ง 
14. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัน ้า (จ.2) 

 ก. น ้าเป็นสารอาหารท่ีไม่ใหพ้ลงังาน 

 ข. น ้าใหป้ระโยชน์เช่นเดียวกบันม 

 ค. ร่างกายของเราสามารถขาดน ้าได ้

 ง. เราควรด่ืมน ้าใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได ้

 
 



15. พิจารณาสถานการณ์ต่อไปน้ี 

 ธิดามีอาการผิดปกติจึงไปพบแพทย ์แพทยแ์นะน าใหธิ้ดารับประทานอาหารประเภทไข่แดง ตบั ปลาตาก

แหง้ และใหอ้อกไปรับแสงแดดอ่อน ๆ ในตอนเชา้ 

 จากขอ้มูล ธิดาน่าจะมีอาการผิดปกติอยา่งไร (จ.2) 

 ก. ผิวแหง้ ข. มีอาการเหน็บชา 
 ค. เลือกแขง็ตวัชา้ ง. ร่างกายเจริญเติบโตชา้ 
16.  บุคคลในขอ้ใดตอ้งการพลงังานในแต่ละวนัมากท่ีสุด (จ.3) 

 ก. เด็กชายคิม อาย ุ8 ปี 

 ข. เด็กหญิงปราง อาย ุ10 ปี 

 ค. พีน่พ อาย ุ29 ปี 

 ง. ยา่เพญ็ อาย ุ75 ปี 

17. ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกต้อง (จ.3) 

 ก. ร่างกายคนเราตอ้งการสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตมากท่ีสุดในทุกช่วงวยั 

 ข. หญิงตั้งครรภต์อ้งการสารอาหารทุกประเภทสูงกวา่คนวยัอ่ืน ๆ 

 ค. ถา้เราไดรั้บพลงังานมากกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการอาจเส่ียงเป็นโรคอว้น 

 ง. ถา้เราไดรั้บพลงังานนอ้นกวา่ปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการ จะรู้สึกอ่อนเพลีย ไมมี่แรง 

18. อาหารในขอ้ใดสามารถรับประทานแทนขา้วสุกแลว้จะท าใหไ้ดรั้บสารอาหารคลา้ยกนั (จ.3) 

 ก. เตา้หู ้ ข. ขนมจีน  

 ค. มะละกอสุก ง. กลว้ยน ้าหวา้  

19. เด็กชายบอลเป็นนกักีฬาประจ าโรงเรียน จ าเป็นตอ้งมีการฝึกซอ้มทุกวนั ทั้งตอนเชา้และตอนเยน็ 

 เด็กชายบอลควรเพิ่มการรับประทานอาหารในขอ้ใดจึงจะเหมาะสมมากท่ีสุด (จ.3) 

 ก. ผกัใบเขียว  

 ข. ธญัพืชต่าง ๆ 

 ค. ผลไมร้สเปร้ียว 

 ง. ขา้ว แป้ง เน้ือสัตว ์

 



20. ใครรับประทานอาหารไดเ้หมาะสมท่ีสุด (จ.3) 

 ก. บ๋ิมด่ืมน ้าอดัลมแทนการด่ืมน ้าเปล่าเพื่อใหร่้างกายรู้สึกสดช่ืน 

 ข. เจมรับประทานอาหารครบ 5 หมูโ่ดยเปล่ียนเมนูอาหารทุกม้ือ 

 ค. พิมพรั์บประทานอาหารเมนูโปรดทุกวนั โดยมีปริมาณอาหารแต่ละหมู่เท่ากนั 

 ง. นุ่นรับประทานยาเสริมวิตามินทุกวนัเพือ่ใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้น 

21. อ่านขอ้ความ  

 ภูผาอาย ุ12 ปี รับประทานขา้วม้ือละ 2-3 ทพัพี ครบทั้ง 3 ม้ือ รับประทานเน้ือสัตวว์นัละประมาณ  

180 กรัม รับประทานผกัในม้ือเยน็ 4 ทพัพ ีรับประทานผลไมว้นัละ 3 ส่วน และด่ืมนมวนัละ 3 กล่อง 

 ภูผารับประทานอาหารไดเ้หมาะสมกบัช่วงวยัหรือไม ่อยา่งไร (จ.3) 

 ก. เหมาะสม  เพราะรับประทานอาหารแต่ละกลุ่มไดสั้ดส่วนเหมาะสมกบัเพศและวยั 

 ข. ไม่เหมาะสม ควรรับประทานขา้วและเน้ือสัตวเ์พิ่มข้ึนเป็น 2 เท่า 

 ค. ไม่เหมาะสม ควรรับประทานผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึนเป็น 2 เท่า  

 ง. ไม่เหมาะสม เพราะรับประทานอาหารมากเกินไป 

22. เพราะเหตใุด เราจึงจ าเป็นตอ้งรับประทานอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทวิตามิน (จ.4) 

 ก. เพราะร่างกายไม่สามารถสร้างวิตามินไดเ้อง 

 ข. เพราะร่างกายตอ้งการวิตามินในปริมาณมาก 

 ค. เพราะวิตามินใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายได ้

 ง. เพราะวิตามินสามารถทดแทนสารอาหารประเภทอื่นได ้

23. อาหารในขอ้ใดมีสารอาหารท่ีช่วยสร้างเซลลก์ลา้มเน้ือมากท่ีสุด  (จ.4) 

 ก. อกไก่น่ึง 

 ข. บวัลอยน ้าขิง 

 ค. ผดัผกัรวมมิตร 

 ง. ขา้วตม้มดัไส้กลว้ย 

24. การรับประทานผกัและผลไมมี้ประโยชน์อยา่งไร  (จ.4) 

 ก. ช่วยรักษาโรค 

 ข. ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

 ค. สร้างความอบอุ่นใหร่้างกาย 



 ง. สร้างภูมิตา้นทานโรคต่าง ๆ  

25. อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณนอ้ยกวา่อาหารประเภทอ่ืน  เพราะเหตุใด (จ.4) 

 ก.  ผลไม ้ เพราะไม่ใหพ้ลงังาน อาจท าใหอ้่อนเพลียง่าย  

 ข.  ผกั  เพราะมีกากใยอาหารสูง อาจท าใหเ้กิดปัญหาเร่ืองการขบัถ่าย 

 ค.  น ้าตาล  เพราะอาจท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ตามมา เช่น โรคอว้น โรคเบาหวาน 

 ง.  เน้ือสัตว ์เพราะเป็นสารอาหารใหพ้ลงังาน อาจไดรั้บพลงังานมากเกินความจ าเป็น 

26. ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกต้องเก่ียวกบัการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัเพศและวยั  (จ.5) 
 ก. งดด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
 ข. หลีกเล่ียงอาหารท่ีหวานจดัและเคม็จดั 
 ค. รับประทานของทอดเป็นประจ าทุกม้ือ 
 ง. รับประทานขา้วสลบักบัอาหารประเภทแป้งอ่ืน ๆ ได ้
27. อาหารในขอ้ใดมีสารอาหารครบถว้นมากท่ีสุด (จ.5) 
 ก. ขา้วตม้กุง้ ข. ไก่บาร์บีคิวยา่ง 
 ค. ขนมปังสังขยาใบเตย ง. ขา้วคลุกน ้าพริกกะปิกบัปลาทูทอด 
28. อาหารในขอ้ใดไม่เหมาะสมท่ีจะให้ผูสู้งอายรัุบประทาน (จ.5) 
 ก.  ขา้วมนัไก่ทอด ข.  ผลไมต้ามฤดูกาล 
 ค.  ผกัลวกกบัน ้าพริก ง.  ปลากะพงน่ึงกบัผกัสด 
29. พิจารณาตารางแสดงปริมาณโปรตีนท่ีแต่ละช่วงอายตุอ้งการในแต่ละวนั  (จ.5) 

ช่วงอาย ุ
ปริมาณโปรตีนท่ีตอ้งการในแต่

ละวนั 
(กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม) 

นอ้ยกวา่ 1 ปี 2 
1 – 6 ปี 1.5 

7 – 12 ปี 1.3 
13 – 20 ปี 1 

      อั้มอาย ุ14 ปี  มีน ้าหนกัตวั 48 กิโลกรัม ตอ้งการปริมาณโปรตีนวนัละเท่าใด 
ก. 18.2 กรัม      ข. 48 กรัม 
ค. 52 กรัม      ง. 55 กรัม 

 



30. ขอ้ใดเรียงล าดบัทางเดินอาหารไดถู้กตอ้ง (จ.6) 

 ก. ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เลก็ 

 ข. ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล าไส้เลก็ ล าไส้ใหญ่ 

 ค. ปาก กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เลก็ 

 ง. ปาก กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร ล าไส้เลก็ ล าไส้ใหญ่ 

31. การหดตวัและคลายตวัของกลา้มเน้ือในทางเดินอาหาร ท าใหอ้าหารเคล่ือนท่ีไปตามทางเดินอาหาร  

 กระบวนการดงักล่าวจะไม่พบในอวยัวะใด (จ.6) 

 ก. ปาก ข. กระเพาะอาหาร  

 ค. ล าไส้เลก็ ง. หลอดอาหาร   

32. ตบัอ่อนเป็นอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร (จ.7) 

 ก. เป็นทางผา่นของอาหาร 

 ข. ท าหนา้ท่ีดูดซึมสารอาหาร 

 ค. สร้างเอนไซมท่ี์ใชใ้นการยอ่ยอาหาร 

 ง. ช่วยปรับสภาพความเป็นกรดเบสใหอ้วยัวะต่าง ๆ ในระบบยอ่ยอาหาร 

33. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้งเก่ียวกบัการยอ่ยอาหารท่ีกระเพาะอาหาร (จ.7) 

 ก. มีสภาพเป็นเบส 

 ข. มีหนา้ท่ีในการยอ่ยและดูดซึมน ้า 

 ค. รับเอนไซน์จากตบัเพื่อยอ่ยอาหารทุกประเภท 

 ง. สร้างเอนไซน์เพปซิน เพื่อยอ่ยสารอาหารประเภทโปรตีน 

34. อวยัวะใดท าหนา้ท่ีในการยอ่ยและดูดซึมสารอาหารทุกประเภท (จ.7) 

 ก. หลอดอาหาร ข. กระเพาอาหาร 

 ค. ล าไส้เลก็ ง. ล าไส้ใหญ่ 

35. พิจารณาตารางขอ้ความท่ีเก่ียวขอ้งกบัอวยัวะในระบบยอ่ยอาหารต่อไปน้ี 

  ปาก             :    A 

  B                 :    สร้างกรดไฮโดรคลอลิก 

  C                 :    ยอ่ยสารอาหารทุกประเภท 

  ล าไส้ใหญ่   :    D   



 ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง (จ.7) 

 ก. A หมายถึง มีเอนไซมอ์ะไมเลสยอ่ยคาร์โบไฮเดรตทุกประเภท 

 ข. B มีการยอ่ยสารอาหารประเภทโปรตีนเป็นหลกั 

 ค. C คือ ตบั 

 ง. D หมายถึง ดูดซึมสารอาหารทุกประเภท 

36. เพราะเหตุใดเราจึงควรเค้ียวอาหารใหล้ะเอียดก่อนกลืน (จ.8) 

 ก. ท าใหไ้ดรั้บสารอาหารมากข้ึน 

 ข. เพื่อใหล้ิ้นสามารถดูดซึมสารอาหารได ้

 ค. ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคในช่องปาก 

 ง. เพื่อใหอ้าหารสามารถยอ่ยในอวยัวะยอ่ยอาหารไดง่้ายข้ึน 

37. ผูป่้วยท่ีมีปัญหาเก่ียวกบัตบั จะส่งผลต่อระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร (จ.8) 

 ก. ส่งผลต่อการยอ่ยสารอาหารประเภทโปรตีน 

 ข. ส่งผลต่อการยอ่ยสารอาหารประเภทไขมนั 

 ค. ส่งผลต่อการดูดซึมสารอาหารประเภทโปรตีน 

 ง. ส่งผลต่อการดูดซึมสารอาหารประเภทไขมนั 

38. ขอ้ใดเป็นการปฏิบติัเพื่อป้องกนัโรคเก่ียวกบัทางเดินอาหาร (จ.9) 

 ก. ด่ืมน ้าปริมาณมากในแต่ละคร้ัง 

 ข. งดรับประทานอาหารท่ีมีอุณหภูมิต ่า ๆ 

 ค. รับประทานอาหารท่ีสะอาดและปรุงสุกใหม่  

 ง. รับประทานผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเป็นประจ า 

39. เพราะเหตุใดการรับประทานผกัและผลไมจึ้งช่วยลดอาการทอ้งผกูได ้(จ.9) 

 ก. ช่วยยอ่ยอาหารได ้

 ข. เพิม่การดูดซึมสารอาหาร 

 ค. เร่งการเผาผลาญสารอาหาร 

 ง. มีใยอาหารสูง ช่วยกระตุน้การขบัถ่าย  

 

 



40. บุคคลใดต่อไปน้ีเส่ียงต่อการเป็นโรคเก่ียวกบัทางเดินอาหารมากท่ีสุด (จ.9) 

 ก. ป่ินไม่ชอบออกก าลงักาย 

 ข. ปรางชอบด่ืมน ้าผลไมแ้บบคั้นสด 

 ค. ปุณรับประทานอาหารรสจดัเป็นประจ า 

 ง. ปริมไม่ชอบรับประทานอาหารทะเลทุกชนิด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อ ก. ข. ค. ง. ข้อ ก. ข. ค. ง. 
1.     21.     
2.     22.     
3.     23.     
4.     24.     
5.     25.     
6.     26.     
7.     27.     
8.     28.     
9.     29.     

10.     30.     
11.     31.     
12.     32.     
13.     33.     
14.     34.     
15.     35.     
16.     36.     
17.     37.     
18.     38.     
19.     39.     
20.     40.     

 


