
📝 แบบทดสอบ: โภชนาการกบัโรค NCD 
คำชีแ้จง: ใหนั้กเรยีนเลอืกคำตอบทีถ่กูตอ้งทีส่ดุเพยีงขอ้เดยีว 

 

1. โรคใดตอ่ไปนีจ้ดัอยูใ่นกลุม่โรค NCD 

ก. หวดั​
 ข. มาลาเรยี​
 ค. เบาหวาน​
 ง. ไขเ้ลอืดออก​
 จ. อสีกุอใีส 

 

2. สาเหตหุลกัของโรค NCD มกัเกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมใด 

ก. ดืม่น้ำสะอาด​
 ข. ออกกำลงักายสม่ำเสมอ​
 ค. รับประทานอาหารหวาน มนั เค็มเกนิไป​
 ง. นอนหลบัเพยีงพอ​
 จ. อา่นหนังสอืมากเกนิไป 

 

3. อาหารชนดิใดทีค่วรหลกีเลีย่งเพือ่ลดความเสีย่งของโรคหวัใจ 

ก. ผักสด​
 ข. ขา้วกลอ้ง​
 ค. เนือ้แดงตดิมนั​
 ง. ปลา​
 จ. เตา้หู ้

 

4. พฤตกิรรมใดไมเ่หมาะสมตอ่การควบคมุระดบัน้ำ ตาลในเลอืด 

ก. รับประทานขา้วกลอ้ง​
 ข. ดืม่น้ำเปลา่แทนน้ำหวาน​
 ค. ดืม่น้ำอดัลมเป็นประจำ​
 ง. ออกกำลงักายเบา ๆ​
 จ. หลกีเลีย่งขนมหวาน 

 



5. สารอาหารประเภทใดทีค่วรไดร้บัในปรมิาณทีพ่อเหมาะเพือ่ลดความเสีย่งโรค 
NCD 

ก. คารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น​
 ข. วติามนิ​
 ค. ไขมนัอิม่ตวั​
 ง. โปรตนีจากพชื​
 จ. ใยอาหาร 

 

6. การรบัประทานอาหารทีม่ไีฟเบอรส์งูชว่ยป้องกนัโรคใดไดบ้า้ง 

ก. ตาแดง​
 ข. ทอ้งเสยีเฉยีบพลนั​
 ค. มะเร็งลำไสใ้หญ​่
 ง. ไขห้วดัใหญ​่
 จ. หนู้ำหนวก 

 

7. อาหารชนดิใดทีช่ว่ยลดความดนัโลหติไดด้ ี

ก. ปลารา้​
 ข. ผักใบเขยีว​
 ค. เนือ้ววัตดิมนั​
 ง. ไขเ่ค็ม​
 จ. บะหมีก่ ึง่สำเร็จรปู 

 

8. ขอ้ใดคอืหลกัการกนิอาหารเพือ่สขุภาพทีด่ ี

ก. กนิอาหารจานดว่นทกุวนั​
 ข. งดอาหารเชา้​
 ค. กนิผักผลไมเ้ป็นประจำ​
 ง. กนิเฉพาะอาหารทอด​
 จ. ดืม่น้ำหวานทกุมือ้ 

 

9. โรคเบาหวานมคีวามเกีย่วขอ้งโดยตรงกบัการบรโิภคอะไร 

ก. เกลอื​
 ข. น้ำตาล​
 ค. โปรตนี​
 ง. ไขมนัด​ี
 จ. วติามนิ C 



 

10. ขอ้ใดคอืกลุม่อาหารทีค่วรเพิม่ในการบรโิภคเพือ่ลดความเสีย่งโรค NCD 

ก. ขนมเคก้และขนมอบ​
 ข. น้ำหวานและน้ำอดัลม​
 ค. ผัก ผลไม ้และธญัพชื​
 ง. เนือ้สตัวต์ดิมนั​
 จ. อาหารสำเร็จรปู 
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