
 

ฉลากหวาน มัน เค็ม           √ เห็นชัด      √ อ่านง่าย     √ ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 

แบบฝึกหัด ฉลากหวาน มัน เค็ม 

 

 

 

 

 

 

ให้วงกลมรอบค ำตอบท่ีถูกต้อง 

1. ขนมซองไหนที่ควรแบ่งกิน 2 ครั้ง     ขนม ก.  ขนม ข. 

2. ขนมชนิดใด ถ้ำกินคนเดียวหมดซอง จะได้รับน้ ำตำล 15 กรัม ขนม ก.  ขนม ข. 

3. ขนมชนิดใด ถ้ำกินครึ่งซอง จะได้รับพลังงำน 150 กิโลแคลอรี่ ขนม ก.  ขนม ข. 

4. ขนมชนิดใดมีโซเดียมต่อซองมำกกว่ำ    ขนม ก.  ขนม ข. 

5. ขนมชนิดใดมีไขมันต่อซองน้อยกว่ำ     ขนม ก.  ขนม ข. 

6. ขนมชนิดใด ถ้ำกินครึ่งซอง จะได้รับโซเดียม 40 มิลลิกรัม  ขนม ก.  ขนม ข. 

7. ขนมชนิดใด ถ้ำกิน 2 ซอง จะได้รับไขมัน ร้อยละ 46  ขนม ก.  ขนม ข. 

ของปริมำณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน 

8. ถ้ำคุณก ำลังควบคุมน้ ำหนัก และต้องกำรกินขนมท่ีให้  ขนม ก.  ขนม ข. 

พลังงำนต่อซองน้อยท่ีสุด ควรกินขนมชนิดใด 

9. ถ้ำไม่อยำกกินของหวำนหรือน้ ำตำล จะเลือกกินขนมชนิดใด ขนม ก.  ขนม ข. 

10. ถ้ำไม่อยำกเป็นโรคควำมดันโลหิตสูง ต้องกินโซเดียมน้อยๆ  ขนม ก.  ขนม ข. 

จะเลือกกินขนมชนิดใดท่ีมีโซเดียมต่อซองน้อยกว่ำ 

 

ขนม ก. ขนม ข. 

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ซอง 
คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ซอง                             

ควรแบ่งกิน 2 ครั้ง 
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