
 

แบบทดสอบ เรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 

ค าชี้แจง เลือกค ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว (ข้อละ 1 คะแนน) 

1. พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภำพใดที่ควรปรับปรุง 
 ก. ไม่ออกก ำลังกำย    ข. อำบน  ำวันละ 2 ครั ง 
 ค. ตรวจสุขภำพปีละ 1 ครั ง   ง. รับประทำนอำหำรมื อเย็นน้อย 
2. พฤติกรรมสุขภำพท่ีดี คือพฤติกรรมในข้อใด 
 ก. ดื่มกำแฟก่อนอำหำร    ข. หลังรับประทำนอำหำรควรนอนพักผ่อน 
 ค. หยุดใช้ยำเมื่อกำรอักเสบหำย   ง. ออกก ำลังกำย 
3. นักเรียนคิดว่ำ พฤติกรรมใดที่ท ำให้เกิดโรคกระเพำะอำหำร 
 ก. ดื่มน  ำมำกๆ     ข. รับประทำนอำหำรที่ย่อยง่ำย 
 ค. กินอำหำรที่มีรสเผ็ดจัด    ง. แปรงฟันหลังรับประทำนอำหำร 
4. พฤติกรรมใดต่อไปนี ไม่ใช่โภชนบัญญัติ 
 ก. กำรกินอำหำรครบ 5 หมู่   ข. กำรดื่มนมสด 
 ค. กำรดื่มน  ำชำ กำแฟ    ง. กำรออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ 
5. ข้อใดเป็นกำรปฏิบัติตำมธงโภชนำกำร 
 ก. ผู้สูงอำยุควรกินเนื อสัตว์ให้มำกๆ   ข. ผู้ใหญ่ควรดื่มนมสด วันละ 1 แก้ว 
 ค. เด็กวัยเรียนควรงดกินอำหำรเช้ำ   ง. เด็กวัยรุ่นควรกินอำหำรประเภทวิตำมิน 
6. ถ้ำมื อเช้ำกินข้ำวต้มแล้ว มื อกลำงวันควรกินอำหำรตำมข้อใด จึงจะตรงตำมหลักโภชนบัญญัติ 
 ก. ส้มต ำ      ข. สลัดผัก 
 ค. ย ำผลไม้      ง. ก๋วยเตี๋ยว 
7. เพรำะเหตุใด เรำจึงควรกินอำหำรให้ครบทั ง 5 หมู่ 
 ก. ท ำให้มีรูปร่ำงดี    ข. ท ำให้มีหน้ำตำสวยงำม 
 ค. ท ำให้เลือกซื ออำหำรได้ง่ำย   ง. ท ำให้ได้รับสำรอำหำรครบถ้วน 
8. ข้อใดไม่ใช่หลักโภชนบัญญัติ 
 ก. กินเนื อสัตว์ติดมันมำกๆ    ข. ดื่มนมให้เหมำะสมกับวัย 
 ค. กินพืชผักและผลไม้เป็นประจ ำ   ง. หลีกเลี่ยงกำรกินอำหำรที่มีรสจัด 
9. รำยกำรอำหำรใน 1 วัน ข้อใดเหมำะสมกับเด็กวัยเรียนมำกที่สุด 
 ก. น  ำเต้ำหู้ ปำท่องโก๋ ย ำวุ้นเส้น   ข. ข้ำวต้มกุ้ง ส้มต ำ ข้ำวหมกไก่ 
 ค. ข้ำวไข่เจียว ข้ำวขำหมู ไข่ตุ๋น   ง. โจ๊กหมูใส่ไข่ ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอ๊ิว ข้ำวแกงเขียวหวำนหมู 
10. กำรดูแลรักษำสุขภำพที่ดี ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
 ก. ดื่มนมเป็นประจ ำทุกวัน   ข. แปรงฟันเฉพำะตอนเช้ำ 
 ค. ดื่มน  ำน้อยๆ ฟันจะได้สวย   ง. ทำน  ำหอมเมื่อไม่ได้อำบน  ำ 


