
๑.	 อาหารประเภท แป้ง น�้ำตาล เผือก มัน ส่วนใหญ่จะให้คาร์โบไฮเดรต

แก่ร่างกาย

๒.	 ผักและผลไม้ให้สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่เท่านั้น

๓.	 อาหารประเภทไขมนัพชืและสัตว์จะให้พลังงานและความอบอุน่แก่ร่างกาย

๔.	 การรบัประทานอาหารประเภทเน้ือสตัว์เป็นประจ�ำ จะช่วยให้ร่างกายได้รบั

	 แต่วิตามินและเกลือแร่เพิ่มมากขึ้น

๕.	 ถ้าร่างกายขาดวิตามินซีจะท�ำให้เกิดโรคลักปิดลักเปิดได้

๖.	 อาหารประเภทเครื่องในสัตว์ ไข่แดง และผักใบเขียว จะให้เกลือแร่

	 แก่ร่างกายได้

๗.	 การรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารทุกประเภทจะท�ำให้ร่างกาย 

เจริญเติบโตและแข็งแรง

๘.	 ผู้ที่ต้องการลดน�้ำหนักไม่ควรบริโภคสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

และไขมันมากเกินความต้องการของร่างกาย

๙.	 การด่ืมน�ำ้น้อยบ้างมากบ้างสลับไปในแต่ละวัน ยงัท�ำให้ร่างกายแขง็แรงอยูเ่สมอ

๑๐.	 ในแต่ละวันหากไม่ได้รบัประทานอาหารท่ีมโีปรตนี เราสามารถรบัประทาน

	 อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตและไขมันทดแทนได้ในทุกมื้อ

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
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ท�ำเครื่องหมาย √ หน้าข้อความที่ถูก และท�ำเครื่องหมาย X หน้าข้อความที่ผิด

ใบงาน ๐๒ :	แบบฝึกหัด เรื่อง อาหารและสารอาหาร
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