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คำนำ 

           หนังสือ คู่มือเตรียมสอบ วิชา วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
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เนื้อหาท่ีสำคัญในแต่ละบทไว้อย่างครบถ้วน กระชับ และเข้าใจง่าย พร้อมด้วยแบบฝึกหัด
หลากหลายรูปแบบ แนวข้อสอบท่ีสอดคล้องกับหลักสูตร และเฉลยคำอธิบายอย่างเป็น
ระบบ เพื่อให้นักเรียนสามารถใช้ทบทวนความรู้ เตรียมความพร้อมก่อนสอบ และพัฒนา
ทักษะทางวิทยาศาสตร์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ผู้เรียบเรียงหวังว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็น
เครื่องมือท่ีดีในการเสริมสร้างความมั่นใจและความพร้อมให้กับนักเรียน ครูผู้สอน และ
ผู้ปกครอง ในการก้าวสู่ความสำเร็จในการสอบ และวางรากฐานท่ีมั่นคงต่อการเรียนรู้
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในระดับท่ีสูงขึ้นต่อไป 
             ถ้าท่านสนใจหนังสือนี้ในรูปแบบ E-BOOK ก็มีจำหน่ายท่ีเว็บไซต์ ร้านนายอินทร์ , 
MEB , อุ๊กบี, ซีเอ็ด , hytexts , ศูนย์หนังสือจุฬา ฯ และDDebook 

          สำหรับท่านที่สนใจหนังสือของกระผมแต่หาซื้อตามร้านหนังสือทั่วไป
ไม่ได้ สามารถซื้อออนไลน์ที่แอปต่าง ๆ โดยสแกน QR โค้ดข้างล่างนี้  
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หน่วยที่ 1 อาหารและการย่อยอาหาร 
 

บทที่ 1 สารอาหารและระบบย่อยอาหาร  
เรื่องที่ 1 สารอาหาร  
           ในชีวิตประจำวันของมนุษย์ การรับประทานอาหารไม่ได้เป็นเพียงแค่การ
เติมความอิ่มท้องเท่านั้น แต่อาหารยังเป็นแหล่งสำคัญของสารอาหาร ซึ่งเป็น
สิ่งจำเป็นต่อการเจริญเติบโต การสร้างพลังงาน และการรักษาสุขภาพของร่างกาย 
สารอาหารแต่ละชนิดมีหน้าที่เฉพาะและสำคัญแตกต่างกันไป เช่น คาร์โบไฮเดรต
ให้พลังงาน ไขมันสะสมพลังงาน โปรตีนช่วยเสริมสร้างเนื้อเยื่อ วิตามินและแร่ธาตุ
ช่วยควบคุมกระบวนการต่าง ๆ ในร่างกาย   การเรียนรู้เรื่องสารอาหารจะช่วยให้
นักเรียนเข้าใจว่าอาหารที่เรากินเข้าไปส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย และจะสามารถ
เลือกบริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม เพื่อสุขภาพที่ดีในระยะยาว นอกจากนี้ ยัง
สามารถเชื่อมโยงไปสู่ความเข้าใจเรื่องโภชนาการ การออกกำลังกาย และการ
ป้องกันโรคที่เกิดจากการขาดสารอาหารหรือได้รับมากเกินไป 
 

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

อาหาร คือสิ่งที่เรากินเข้าไปแล้วสามารถนำไปซอ่มแซมส่วนที่สึกหรอหรอื เปลี่ยนเป็นพลังงานให้แก่รา่งกาย  ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น หรือร่างกายนำไปใช้ประโยชน์ได ้

2) สารอาหาร หมายถึงอะไร 

 
------------------------------------------------------------------------------ 
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ตอบ  สารอาหาร คือ สารประกอบชนิดต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ในอาหาร สารอาหารท่ีร่างกายต้องการแบง่ออกเป็น 6 พวกใหญ่ๆ คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ 

3) สารอาหารที่มีอยู่ในอาหารมีกี่ประเภท 

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

ตอบ  มี 6 ประเภท ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ  

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

ตอบ  ไม่ใช่ อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารประเภทเดียว อาหารบางอยา่งประกอบดว้ยสารอาหารหลายประเภท  

5) สารอาหารแต่ละประเภทใดเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย 

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

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  

6) สารอาหารแต่ละประเภทใด ไม่ใหพ้ลังงานแก่ร่างกายแต่ช่วยใหร้่างกายทำงาน
ได้เป็นปกต ิ
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ 

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

ตอบ  น้ำช่วยละลายและช่วยในการดูดซึมสารอาหารต่าง ๆในกระบวนการยอ่ยอาหาร  

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

ตอบ  แคลอรี คือหน่วยวัดพลังงาน 

 
9) ความร้อน 1 แคลอรี มีค่ามากน้อยเพียงใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

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

ตอบ  ไข่ไก ่ไข่เป็ด 

14) ส้ม 1 ลูกมีสารอาหารประเภทใดบ้าง 

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

ตอบ  วิตามิน  เกลือแร่ น้ำ และคาร์โบไฮเดรต 

15) เราต้องรับประทานอาหารเพราะเหตุใด 

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

ตอบ  เพราะว่าเราต้องทำกิจกรรมตา่ง ๆ และทุกกิจกรรมท่ีเราทำต้องใช้พลังงาน พลังงานเหลา่นี้ได้มาจากการเปลี่ยนรูปจากพลังงานเคมีของอาหาร 

16) ถ้าต้องการให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำงานเป็นปกติ เราต้อง  รับประทาน
อาหารที่ให้สารอาหารประเภทใด 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  วิตามิน เกลือแร่ และน้ำ 

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

ตอบ  ไขมัน 

18) ถ้าเราขับถ่ายอุจจาระไม่สม่ำเสมอ หรือมีอาการท้องผูก แสดงว่าเรารับประทาน
อาหารจำพวกใดน้อย เพราะเหตุใด  
------------------------------------------------------------------------------ 

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

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

ตอบ  ช่วยป้องกันโรคและลดอาการผิดปกติ ชว่ยควบคุมสมดุลน้ำในรา่งกาย 

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) ในร่างกายดำเนินไปได้เป็นปกติ  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน 

31) อาหาร คอือะไร 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  สิ่งที่รับประทานแล้วให้ประโยชน์แกร่่างกาย 

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

ตอบ  แคลอร ี

33) เด็กอ้วนอาจเป็นโรคขาดสารอาหารได้หรอืไม่ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  ได้  เนื่องจากความอ้วนอาจเกิดจากได้รบัสารอาหารบางอยา่งมากเกินไป 

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

ตอบ  แมท่ี่ให้นมบุตร 

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

ตอบ  โปรตีน ไขมัน  คาร์โบไฮเดรต 

36) สารอาหารประเภทใดที่ไม่ให้พลังงาน 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  เกลือแร่  วิตามิน น้ำ 

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

ตอบ  ไขมัน 

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

ตอบ  เกลือแร่และวิตามิน 

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

ตอบ  ไขมัน 

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

ตอบ  โปรตีน  

41) สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
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------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  มี 6 ประเภท ได้แก่  โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร่  และน้ำ 

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

ตอบ  แป้งและนำ้ตาล 

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

ตอบ  ไขมัน เนื่องจากไขมัน 1 กรมั ให้มากพลังงานถึง 9 กิโลแคลอรี แต่ร่างกายไม่ได้พลังงานเป็นลำดับแรก เนื่องจากการเปลี่ยนไขมนัเป็นพลังงาน ต้องผ่านกระบวนหลายขั้นตอน  

44) สารอาหารประเภทใด มีมากท่ีสุดในธรรมชาติ 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต 

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

ตอบ  คาร์โบไฮเดรต 

46) คาร์โบไฮเดรตให้พลังงานเท่ากบัสารอาหารประเภทใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  โปรตีน คือ 4 กิโลแคลลอรี่/กรัม  

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

ตอบ  น้ำตาลกลูโคส ท่ีจะถูกดูดซึมผ่านเซลล์เยื่อบุผนังลำไส้เล็กได ้

48) สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์อย่างไร 
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------------------------------------------------------------------------------ 
ตอบ  เป็นแหล่งพลังงาน และสรา้งความอบอุน่ให้แก่รา่งกาย 

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

ตอบ  เนื้อสัตว์ น้ำนม  ไข่ ถั่ว 

50) สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชน์อย่างไร 
 

 
 

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

51) สารอาหารประเภทไขมัน หมายถงึอาหารชนิดใด 
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  หมายถึงอาหารท่ีมีไขมัน ได้แก่ไขมันจากสัตว์ และพืช เช่น มันสัตว์ นม เนย ถั่ว  

52) สารอาหารประเภทไขมันมีประโยชน์อยา่งไร 
 

 
 

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

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

ตอบ  ช่วยป้องกันโรคและลดอาการผิดปกติ ชว่ยควบคุมสมดุลน้ำในรา่งกาย 

58) สารอาหารประเภทวิตามิน หมายถึงอาหารชนิดใด 
 

 
 

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

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

ตอบ  ช่วยให้การทำงานของอวัยวะเป็นปกติ ช่วยป้องกันโรค และลดอาการผิดปกติต่าง ๆ 
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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 

64) สารอาหารประเภทใด ร่างกายมคีวามต้องการเพยีงเล็กน้อยแต่ขาดไม่ได้  
------------------------------------------------------------------------------ 

ตอบ  วิตามิน 

65) ไข่ไก ่เป็นอาหารที่มีสารอาหารกี่ประเภท 
 

 
 

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

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

ตอบ  สายตา  

67) ถ้าร่างกายขาดวิตามิน  B1 จะทำให้เกิดโรคเกี่ยวกับอะไร 


