
กลุ่มสาระการเรียนรู้ วิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4
หน่วยฯ ที่ 3
กินดี มีสุข




                       จำนวน 30 ข้อ
จงกา ( ทับตัวอักษร ตรงกับตัวเลือกที่ต้องการลงในกระดาษคำตอบ
1.
ทำไมเราจึงต้องกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่
5.
คนที่เป็นโรคปากนกกระจอกบ่อยๆ

ก.
เพื่อให้ได้รับรสชาติอาหารครบถ้วน

สันนิษฐานว่าน่าจะขาดวิตามินชนิดใด

ข.
เพื่อไม่ให้เกิดการเบื่อหน่ายในการกิน

ก.
วิตามินบี 1


อาหาร



ข.
วิตามินบี 2 

ค.
เพื่อให้อิ่มและไม่หิวบ่อย

ค.
วิตามินเอ

ง.
เพื่อให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน

ง.
วิตามินดี
2.
ถ้าร่างกายขาดแคลเซียม จะมีผลต่ออวัยวะใด
6.
ผู้ที่กินอาหารเจจะได้โปรตีนจากสิ่งใด

ก.
กล้ามเนื้อ

ข.   กระดูก

แทนโปรตีนจากเนื้อสัตว์

ค.
ตับ

ง.   ลำไส้

ก.
ผักใบเขียว
ข.   เผือก
3.
เพราะเหตุใดจึงพบผู้ป่วยโรคคอหอยพอก

ค.
เต้าหู้
ง.   ผลไม้

ส่วนใหญ่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
7.
การกินผักและผลไม้เป็นประจำ มีผลดี


ก.
คนในภาคนี้ไม่นิยมบริโภคอาหารทะเล

อย่างไร

ข.
พื้นที่ของภาคไม่มีเขตติดต่อกับทะเล 

ก.
กินสดๆ ได้ไม่จำเป็นต้องนำมาปรุง


จึงค่อนข้างขาดแคลนอาหารทะเล

ข.
ปรุงอาหารได้ง่าย ช่วยประหยัดเวลา

ค.
โรคคอหอยพอกเป็นการผิดปกติทาง

ค.
ช่วยเพิ่มปริมาณน้ำในร่างกาย


พันธุกรรมของคนส่วนใหญ่ในภาคนี้

ง.
ทำให้ขับถ่ายอุจจาระได้สะดวก

ง.
ขาดแพทย์ผู้เชี่ยวชาญในการรักษาโรคนี้
8.
ผลไม้ในข้อใดไม่ควรรับประทานมาก
4.
คนที่ไม่บริโภคไขมัน จะทำให้ร่างกาย

เกินไป เพราะให้สารคาร์โบไฮเดรตมาก

ไม่สามารถดูดซึมวิตามินชนิดใดได้

ก.
มะพร้าว
ข.
ขนุน

ก.
วิตามินเอ



ค.
ทุเรียน
ง.
มะม่วง

ข.
วิตามินบี 1 

9.
ถ้าร่างกายขาดสารโปรตีน จะมีผลอย่างไร

ค.
วิตามินบี 2 


ก.
สายตาสั้น
ข. 
ผมร่วงมาก

ง.
วิตามินซี



ค.
กระดูกเปราะ
ง.
ตัวแคระแกร็น
10.
สาร “คอเลสเทอรอล” พบในสารอาหาร
14.
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

ประเภทใดมากที่สุด


ตามข้อใดที่มีผลดีต่อสุขภาพ

ก.
ไขมัน



ก.
รับประทานอาหารที่มีรสชาติอร่อย

ข.
โปรตีน



ข.
รับประทานอาหารแปลกๆ ที่ไม่เคย

ค.
เกลือแร่




รับประทาน

ง.
คาร์โบไฮเดรต


ค.
รับประทานอาหารหลากหลายชนิด
11.
การรับประทานอาหารตามหลักโภชน-


ไม่ซ้ำจำเจ

บัญญัติ อาหารกลุ่มใดควรรับประทาน

ง.
รับประทานอาหารอ่อนๆ ที่ย่อยง่าย

น้อยที่สุดเท่าที่จำเป็น

15.
ถ้านักเรียนอยู่ในเกณฑ์ผอม ควรจะ

ก.
ข้าว – แป้ง 


รับประทานอาหารที่ให้สารอาหาร

ข.
ผัก – ผลไม้


ประเภทใดเพิ่มมากขึ้น

ค.
น้ำตาล – เกลือ


ก.
ไขมัน

ง.
เนื้อสัตว์ – นม


ข.
เกลือแร่
12.
การรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง

ค.
โปรตีน

ซ้ำเป็นประจำ มีผลเสียอย่างไร

ง.
คาร์โบไฮเดรต

ก.
อาจมีอาการเบื่ออาหาร
16.
จากคำตอบในข้อ 15 เพราะเหตุใดจึงต้อง

ข.
ได้รับรสชาติอาหารไม่ครบ

รับประทานอาหารที่ให้สารอาหาร

ค.
เสี่ยงต่อการสะสมพิษจากการปนเปื้อน

ประเภทนั้นเพิ่มขึ้น


ในอาหาร



ก.
เพื่อเสริมสร้างเนื้อเยื่อของร่างกาย

ง.
ไตต้องทำงานหนักในการกำจัดอาหาร

ข.
เพื่อสร้างใยอาหารให้แก่ร่างกาย


ส่วนเกิน



ค.
เพื่อเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย
13.
การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนมีหลัก

ง.
เพื่อให้มีรูปร่างสมส่วน

ในการปฏิบัติอย่างไร

17.
ใครไม่ปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ

ก.
รับประทานอาหารจนรู้สึกอิ่มพอดี

ก.
ฝ้ายไม่ดื่มสุรา

ข.
รับประทานให้ครบ 5 หมู่ เพียงพอกับ

ข.
ปุ๋มเติมน้ำตาลทุกครั้งที่รับประทาน


ความต้องการของร่างกาย


อาหาร

ค.
รับประทานอาหารให้อิ่มและตรงตาม

ค.
ปอดื่มนมเป็นประจำ


เวลาทุกมื้อ


ง.
นิดกินผักและผลไม้อยู่เสมอ

ง.
รับประทานอาหารให้ได้ครบทุก


รสชาติในแต่ละมื้อ

18.
พฤติกรรมใดมีผลเสียต่อร่างกาย
24.
น้ำส้มสายชูใช้ปรุงแต่งรสอาหารแทนข้อใด

ก.
กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

ก.
มะยม
ข.
มะม่วง

ข.
กินอาหารใส่สีธรรมชาติ

ค.
มะนาว
ง.
มะขามป้อม

ค.
กินอาหารรสเค็มเป็นประจำ
25.
การสกัดสีจากใบเตยใช้อะไรเป็นตัวทำ

ง.
กินอาหารหลากหลายไม่ซ้ำซาก

ละลาย
19.
ข้อใดเป็นวิธีตรวจสอบผงชูรสว่าแท้หรือ

ก.
น้ำ
ข.   น้ำมันพืช

ปลอม



ค.
นมสด
ง.
น้ำปูนใส

ก.
ตรวจสอบด้วยสารละลายไอโอดีน
26.
ถ้านักเรียนพบเห็นว่ามีการใส่สีอาหารที่

ข.
ตรวจสอบด้วยกระดาษขมิ้น

ห้ามใส่สี แล้วนำมาจำหน่าย ควรแจ้งไปที่

ค.
ตรวจสอบด้วยกระดาษลิตมัส

หน่วยงานใด

ง.
ตรวจสอบด้วยน้ำยาเจนเชียนไวโอเลต

ก.
สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์
20.
ข้อใดเป็นวิธีสังเกตที่เหมาะสมว่าร้าน


อุตสาหกรรม

ก๋วยเตี๋ยวใช้น้ำส้มสายชูแท้หรือปลอม

ข.
สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ก.
สังเกตภาชนะบรรจุ

ค.
กรมการค้าภายใน


ข.
สังเกตสีของน้ำส้มสายชู

ง.
สถานีตำรวจ

ค.
สังเกตพริกสดในน้ำส้มสายชู
27.
อาหารชนิดใดที่กระทรวงสาธารณสุข

ง.
ดมกลิ่นน้ำส้มสายชู

อนุญาตให้ใส่ได้เฉพาะสีที่ได้จาก
21.
ใครเลือกซื้อสารเจือปนอาหารได้ปลอดภัย

ธรรมชาติเท่านั้น

ก.
กุ้งซื้อน้ำปลาราคาถูก

ก.
อาหารทารก

ข.
ปลาซื้อผงชูรสที่แบ่งขาย

ข.
ผลไม้สด

ค.
ฝนซื้อน้ำส้มสายชูที่มีสีใส

ค.
ผักดอง

ง.
นกซื้อสีสังเคราะห์ผสมอาหารที่ได้รับ

ง.
น้ำพริกแกง


อนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุข
28.
ข้อใดเป็นวัตถุประสงค์ของการใส่
22.
สีเขียวจากธรรมชาติที่ใส่ในอาหารมาจากพืช

สารกันบูดลงในอาหาร

ชนิดใด



ก.
ช่วยให้อาหารมีรสชาติดีขึ้น

ก.
ใบเตย

ข.   ใบตอง

ข.
ทำให้สีสันของอาหารมีความคงทน

ค.
ใบบัวบก

ง.   ใบตำลึง

ค.
ทำให้อาหารมีความกรอบน่า
23.
เรามักพบบอแรกซ์ปลอมปนอยู่ในสิ่งใด


รับประทาน

ก.
ผงชูรส

ข.   เกลือ

ง.
ทำให้อาหารมีระยะเวลาในการเก็บ

ข.
น้ำตาลทราย
ง.   สีผสมอาหาร


นานขึ้น

29.
อาหารที่ไม่ใส่สารกันบูด เมื่อเวลาผ่านไป
30.
สารเจือปนอาหารในข้อใด ใช้ปรุงแต่ง

จะเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านใด

รสอาหารทั้งหมด

ก.
สี



ก.
ซีอิ๊วขาว ซอสมะเขือเทศ น้ำนมแมว

ข.
กลิ่น



ข.
น้ำปลา น้ำกุหลาบ น้ำส้มสายชู

ค.
ฟอง



ค.
ซอสพริก น้ำตาลทราย ผงชูรส

ง.
ถูกทุกข้อ



ง.
น้ำตาลทราย ซอสถั่วเหลือง น้ำนมแมว
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ข้อสอบพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะห์






























































PAGE  
13

