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ติวเตอร์วิชาวิทยาศาสตร์ เตรียมสอบเข้า
ม.1 และ ม.4 โรงเรียนชั้นนําชื่อดัง
ติวเตอร์วิชา A-LEVEL เคมี ชีววิทยา
TGAT2, 3 TPAT1, 5 สําหรับ ม.ปลาย
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ตรงตามหลักสูตร
ปรับปรุงใหมลาสุด

เตรียมสอบเขา ม.1
รร.วิทยาศาสตรจุฬาภรณราชวิทยาลัย

วิชา วิทยาศาสตร สสวท. ป.6
มั่นใจเต็ม 100

เกงไว ไมยาก
ภาษาไทย ป.๖
มั่นใจเต็ม 100

Hello English World P6 :
Practice workbook

สำหรับ ป.6

บรรณาธิการ สุทธิพันธุ์ แสนละเอียดทนพ.ธนธัช ศรียาภัย

เสริมแบบฝกหัดชวยทบทวนความรูในแตละหัวขอ
การเรียนรู เม่ือนักเรียนอานจบแตละหัวขอ

สามารถทำแบบฝกหัดไดทันที

แบบฝกหัดทบทวนทุกหัวขอการเรียนรู
คัดแนวขอสอบเขมในแตละหัวขอการเรียนรู ชวยให

นักเรียนฝกฝนเตรียมตัว พรอมสูการสอบเล่ือนช้ันจริง
ท่ีโรงเรียนและสอบแขงขันทางวิชาการ

แนวขอสอบกลางภาคและปลายภาค

สรุปดวยภาพและแผนภาพ สีสันสดใส อานงาย 
จับประเด็นหัวขอท่ีควรจดจำ และออกขอสอบบอยๆ 

ชวยใหอานหนังสือไดตอเน่ืองและเครียดนอยกวา

เทคนิคการจดจำ
และชวยใหเขาใจงายข้ึน

เนื้อหาวิชาวิทยาศาสตรของระดับ
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ตรงตามหลักสูตรพ้ืนฐาน

ของ สสวท. ฉบับปรับปรุงใหม พ.ศ. 2560

ตรงตามหลักสูตร สสวท. 
ปรับปรุงใหม พ.ศ. 2560

สีสันสดใส
อานงาย

จับประเด็นหัวขอ
ควรจดจำ

สรุปดวยภาพ
และแผนภาพ

เทคนิค
การจดจำ

ราคา 325 บาท

ISBN 978-616-487-462-6

จัดจําหนายโดย

ทบทวนซ้ำ ไดที่นี่

ติวเขมหลักคิดพิชิตสอบ

เตรียมสอบเขมขนเสริมภาษาอังกฤษหองเรียน EP และโครงการ TEDET รวมแนวขอสอบกวา 700 ขอ
เหมาะสำหรับนักเรียนอานทบทวนเนื้อหา และฝกทำแนวขอสอบเขมขนวิชาวิทยาศาสตร ป.6

พรอมสอบวิชาวิทยาศาสตร เขาเรียนระดับ ม.1 หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ. 2560 โรงเรียนช้ันนำวิทยาศาสตร
ป.6 มั่นใจเต็ม 100 Update 2566

ตรงตามหลักสูตร
ปรับปรุงใหมลาสุด

และ TEDET

ติวเขมหลักคิดพิชิตสอบ

หนังสือเลมนี้ชวยใหนองๆ เขาใจเนื้อหาวิทยาศาสตร ป.6 หลักสูตรใหม พ.ศ. 2560 ดียิ่งขึ้น สรุปเนื้อหาจุดสำคัญที่ชวย

เตรียมสอบ เสริมเทคนิคเพื่อใหเขาใจเนื้อหาไดดียิ่งขึ้น สอดแทรกดวยแนวขอสอบสมัยใหมเพื่อเตรียมตัวสอบเขาเรียนตอ

ระดับชั้น ม.1 พี่ไดแทรกคำศัพทภาษาอังกฤษ เพื่อใหนองๆ หลักสูตรสองภาษา และหลักสูตรนานาชาติใหเขาใจมากขึ้น

เพิ่มแนวขอสอบโครงการ TEDET ซึ่งเปนโครงการประเมินและพัฒนาสูความเปนเลิศทางคณิตศาสตรและวิทยาศาสตร

เนนพัฒนาดานสะเต็มศึกษาของนักเรียนในกลุมประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต

พี่อยากใหนองๆ พยายามจับใจความสำคัญเนื้อหาที่พี่สรุปไว โดยในหนังสือเลมนี้ ตัวอักษรที่เนนหนาคือสิ่งที่นองจะตอง

ทำความเขาใจกอน และเนื้อหาอื่นๆ ก็จะมีความสำคัญตามลงมา อีกทั้งยังสามารถเปดชมวิดีโอการสอนจาก YouTube

เพื่อทบทวนไดทุกที่ทางสมารตโฟน หลังจากนั้นใหนองๆ ลองทำแบบฝกหัด โดยพยายามทำโดยไมดูเฉลยกอน ขอไหนผิด

ใหนองวงไวแลวจดซ้ำในสมุดวาผิดเพราะอะไร ทบทวนฝกทำแบบฝกหัดอยางสม่ำเสมอ ประสบความสำเร็จในการเรียน

และสอบเขา ม.1

INFOPRESSwww.serazu.com Infopress_Official Store

สั่งหนังสือผานชองทางออนไลนไดที่
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เครื่�องหมายการค้าอ่ื่�นๆ ที่่�อ้้างถึึงเป็นของบริิษััทนั้้�นๆ 

สงวนลิิขสิทธิ์์�ตามพระราชบััญญััติิลิิขสิทธิ์์� พ.ศ. 2537 โดยบริิษััท ไอดีีซีี 

พรีีเมีียร์์ จำำ�กัด ห้้ามลอกเลียีนไม่่ว่่าส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของหนังัสืือเล่่มนี้้� ไม่่ว่่าใน
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โทรสาร 0-2962-1084
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ทนพ.ธนธััช ศรีียาภััย

	ติ ิวเข้้มหลัักคิิดพิิชิิตสอบ วิิทยาศาสตร์์ ป.6 และ TEDET 

	มั่่ �นใจเต็็ม 100

นนทบุุรีี : ไอดีซีีฯ, 2566

304 หน้้า
1.	แบบทดสอบวิิชาวิิทยาศาสตร์์

I	 ชื่่�อเร่ื่�อง
371.35
Barcode 885-916-101-054-1 

พิมีพ์ค้ริั�งที� 1 กุรีกุฎาค์ม 2566

ราคา 325 บาท

ติิวเข้้มหลัักคิิดพิิชิิตสอบ ติิวเข้้มหลัักคิิดพิิชิิตสอบ 
วิิทยาศาสตร์์ ป.6 และ TEDET มั่่�นใจเต็็ม 100วิิทยาศาสตร์์ ป.6 และ TEDET มั่่�นใจเต็็ม 100
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การเรีียนท่ี่�ช่่วยให้้ประสบความสำำ�เร็็จได้้น้ั้�น นอกจากใช้้วิิธีีอ่่านหนัังสืือจำำ�นวนมาก การใช้้

เทคนิิคหรืือวิิธีีช่่วยจดจำำ�เนื้้�อหา ย่่อมช่่วยให้้น้้องๆ สามารถจดจำำ�และทำำ�ข้้อสอบได้้ดีียิ่่�งข้ึ้�น หากใช้้

เทคนิิคท่ี่�ครููดิ๊๊�ฟสอนในหนัังสืือเล่่มนี้้� พร้้อมกัับฝึกทำำ�แบบทดสอบช่่วยทบทวนเนื้้�อหาในการเรีียน  

จะช่่วยให้้น้อ้งๆ มีผีลการสอบวิชิาวิทิยาศาสตร์ไ์ด้้ดียีิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งหนัังสือืได้้รัับการปรัับปรุงุ เสริมิเทคนิคิ

จดจำำ�เนื้้�อหา มีีแผนผัังช่่วยสรุุปให้้เข้้าใจง่่าย

นอกจากแบบฝึกหััดตามหน่วยการเรียีนรู้้�และแนวข้้อสอบกลางภาค-ปลายภาค เรายัังเสริมิ

แนวข้้อสอบสำำ�หรัับโรงเรีียนที่่�มีีการทดสอบโครงการ TEDET ซ่ึ่�งเป็นโครงการประเมิินและพััฒนาสู่่�

ความเป็นเลิศิทางคณิิตศาสตร์์และวิิทยาศาสตร์์ เป็นโครงการพิิเศษเน้น้พััฒนาด้้านสะเต็็มศึึกษาของ

นัักเรีียนในกลุ่่�มประเทศเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้

ครููดิ๊๊�ฟยัังเพิ่่�มคลิิป YouTube สรุุปเนื้้�อหาวิิชาวิิทยาศาสตร์์ไว้้ให้้เปิดชมวิิดีีโอผ่่านทางสมาร์์ตโฟน

และแท็็บเล็็ตได้้ทุุกที่่�ตามต้้องการ หากน้้องๆ อยากจะทบทวนเนื้้�อหาส่่วนไหน ก็็เปิดชมวิิดีีโอใน 

YouTube ได้้เลย เป็นการช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจเมื่่�อต้้องทำำ�ข้้อสอบวิิทยาศาสตร์์ได้้เป็นอย่่างดีี

สุดุท้ายนี้้� ขออวยพรให้้น้อ้งๆ ทุกุคนท่ี่�เตรียีมพร้อ้มและมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจอ่่านหนัังสืือเล่ม่นี้้� ทำำ�แบบ

ฝึกหััดทบทวนความรู้้�อย่่างสม่ำำ��เสมอ ช่่วยให้้มีีผลการสอบวิิชาวิิทยาศาสตร์์ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น พร้้อมแนว

ข้้อสอบเข้้มข้้นเตรีียมตััวเข้้า ม.1 ของโรงเรีียนรััฐบาลช้ั้�นนำำ� ฝึกฝนความคุ้้�นเคยและไม่่ตื่่�นเต้้นใน

การสอบสนามจริิง ขอให้้ประสบความสำำ�เร็็จในการสอบ โชคดีีทุุกคนครัับ

สุุทธิพัันธุ์์� แสนละเอีียด

suthiphan@idcpremier.com

จากใจบรรณาธิิการ
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อาหารและการย่่อยอาหาร

(Food and digestion)

1หน่่วยท่ี่�
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บทท่ี่� 1 สารอาหารและระบบย่่อยอาหาร  
(Nutrients and digestive system)

อาหาร (Food) หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปเพื่อหล่อเลี้ยงชีวิตแล้วก่อเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย

โดยในอาหารที่เรารับประทานเข้าไปนั้นจะประกอบไปด้วยสารอาหาร

สารอาหาร (Nutrients) หมายถึง สารที่สิ่งมีชีวิตนำ�ไปใช้ในกระบวนการต่างๆ เพื่อการดำ�รงชีวิต

การเจริญเติบโตและการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมี 6 ประเภท คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ� 

โดยสารอาหารแต่ละชนิดนั้น จะให้ประโยชน์ที่แตกต่างกัน คือ

1.	 โปรตีน (Protein) ช่วยทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน

2.	 คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) เป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย และสร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย 

3.	 ไขมัน (Lipids/Fat) ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ปกป้องอวัยวะภายใน ช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด 

4.	 เกลอืแร ่(Minerals) เป็นส่วนประกอบของอวัยวะบางอย่าง ช่วยในการทำ�งานของกล้ามเน้ือ ช่วยปอ้งกนั

การเกิดโรค และลดอาการผิดปกติต่างๆ ช่วยควบคุมสมดุลของน้ำ�ในร่างกาย ช่วยทำ�ให้ร่างกายเจริญ

เติบโตมีสุขภาพดี และช่วยควบคุมการทำ�งานของร่างกายให้เป็นปกติ

5.	 วิตามิน (Vitamins) ช่วยให้การทำ�งานของอวัยวะต่างๆ เป็นไปอย่างปกติ ช่วยป้องกันการเกิดโรค และ

ลดอาการผิดปกติต่างๆ และช่วยทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี 

6.	 น้ำ� (Water) เป็นส่วนประกอบของเน้ือเย่ือภายในร่างกาย ช่วยทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโตมีสุขภาพดี ช่วย

ควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย และช่วยให้ผิวมีสุขภาพดี นอกจากนี้ น้ำ�ยังช่วยให้ระบบต่างๆ ของร่างกาย

ทำ�งานเป็นปกติ เช่น ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย

ร่างกายคนเรามีองค์ประกอบ 2 ใน 3 ของน้ำ�หนักตัวเป็นน้ำ� ซึ่งโดยปกติแล้วร่างกายคนเราน้ัน

ต้องการน้ำ�ปริมาณ 2 ลิตรต่อวัน และเราสามารถอดอาหารได้นานกว่าอดน้ำ�

สิ่่�งที่่� “แตกต่่าง” กัันของสารอาหารเหล่่านี้้� คืือ

โปรตีีน	 	 ช่่วยซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ ช่่วยเสริิมสร้างการเจริิญเติิบโตของร่่างกาย

คาร์์โบไฮเดรต	 	 เป็นแหล่่งพลัังงานหลัักของร่่างกาย

ไขมััน	 	 ช่่วยปกป้้องอวััยวะภายใน และให้้พลัังงานต่่อกรััมสููงสุุด

เกลืือแร่่	 	 ช่่วยในการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อ และช่่วยควบคุุมสมดุุลของน้ำำ��ในร่่างกาย

น้ำำ��	 	 ช่่วยควบคุุมอุุณหภููมิิในร่่างกาย
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33

หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

นอกจากน้ี เรายังสามารถแบ่งสารอาหารออกเป็น 2 กลุ่ม คือ สารอาหารที่ให้พลังงาน และสารอาหารที ่

ไม่ให้พลังงาน

1.	 สารอาหารที่ให้พลังงาน มี 3 ชนิด คือ

	 1.1	 คาร์์โบไฮเดรต	 1 กรััม	 ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี

	 1.2	 โปรตีีน	 1 กรััม	 ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี

	 1.3	 ไขมััน	 1 กรััม	 ให้้พลัังงาน 9 กิิโลแคลอรีี

ในปริิมาณ 1 กรััมเท่่ากััน ไขมัันจะให้้พลัังงานสููงที่่�สุุด คืือ 9 กิิโลแคลอรีี

แต่่ร่่างกายนั้้�นไม่่ได้้นำำ�ไขมัันไปใช้้เป็นลำำ�ดัับแรก

ร่่างกายจะนำำ�คาร์์โบไฮเดรตไปใช้้เป็นลำำ�ดับแรก เพราะฉะนั้้�น เราไม่่ควรรัับประทานไขมัันปริิมาณมากเกิินไป

ถ้้าเรารัับประทานไขมัันมากเกิินไป ไขมัันส่่วนเกิินที่่�ร่่างกายไม่่ได้้นำำ�ไปใช้้เป็นพลัังงาน

จะถููกสะสมทำำ�ให้้เกิิดโรคอ้้วนได้้

2.	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน มี 3 ชนิด คือ

	 2.1	วิ ิตามิิน

	 2.2 	 เกลืือแร่่

	 2.3 	น้ำำ��

ประโยชน์์ของกลุ่่�มนี้้� คืือ ช่่วยให้้ระบบต่่างๆ ของร่่างกายทำำ�งานเป็นปกติิ

ตัวอย่างการคำ�นวณพลังงานที่ได้รับจากสารอาหาร

อาหารชนิดหนึ่ง มีโปรตีน 5 กรัม มีคาร์โบไฮเดรต 10 กรัม มีไขมัน 5 กรัม 

ถ้ารับประทานอาหารชนิดนี้จะได้รับพลังงานทั้งหมดกี่กิโลแคลอรี

วิธีคิด		  โปรตีน 	 5 กรัม	 x	 4 = 20 กิโลแคลอรี

			   คาร์โบไฮเดรต	 10 กรัม	 x	 4 = 40 กิโลแคลอรี

			   ไขมัน 	 5 กรัม	 x	 9 = 45 กิโลแคลอรี

ดังนั้น พลังงานทั้งหมดที่ได้รับ คือ 20 + 40 + 45 = 105 กิโลแคลอรี
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ข้้อควรระวััง ถ้้าโจทย์์ไม่่กำำ�หนดค่่าพลัังงานมาให้้ เราควรจะจำำ�ได้้ว่่า  

คาร์์โบไฮเดรต 1 กรััม ให้้พลัังงาน 4 กิิโลแคลอรีี

แต่่ถ้้าโจทย์์กำำ�หนดให้้ต้้องยึึดตามโจทย์เป็นหลััก เช่่น โจทย์์กำำ�หนดให้้ โปรตีีน 1 กรััม   

ให้้พลัังงาน 4.5 กิิโลแคลอรีี เราก็็ต้้องทำำ�ตามที่่�โจทย์กำำ�หนดให้้

หมู่่�นม ไข่่ เน้ื้�อสััตว์์ต่่างๆ ถ่ั่�วเมล็็ดแห้้งและงา (Protein group)
เป็นหมู่อาหารท่ีให้สารอาหารประเภทโปรตีน ร่างกาย

ต้องการอาหารประเภทน้ีเพ่ือการเจรญิเตบิโต และซ่อมแซม

สว่นทีส่กึหรอของรา่งกาย โดยโปรตีน 1 กรัม จะให้พลังงาน 

4 กิโลแคลอรี โดยปกติ ร่างกายจะนำ�สารอาหารประเภทนี้

มาใช้เป็นพลังงานหลังจากคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ตาม

ลำ�ดับ

จากรููป น้้องๆ จะสัังเกตเห็็นว่่ามีีรููปของเนยแข็็งหรืือชีีส ส่่วนประกอบหลัักนั้้�นจะมีีปริิมาณโปรตีีน

เป็นหลััก ซึ่่�งแตกต่่างจากเนยเทีียมที่่�มีีส่่วนประกอบหลัักเป็นไขมััน

หมู่่�ข้้าว แป้้ง น้ำำ��ตาล เผืือก มััน (Starchy food group)
เป็นหมู่อาหารท่ีให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

ซ่ึงเป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย ร่างกายจะนำ�อาหาร

หมู่น้ีมาใช้เป็นลำ�ดับแรก โดยคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม จะให้

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี

เราควรกินคาร์โบไฮเดรตประมาณร้อยละ 50–60 

โดยถ้ามีปริมาณมากในเลือด จะถูกเปล่ียนเป็นแหล่งพลังงาน

สะสมในรูปของไกลโคเจน ถูกเก็บไว้ท่ีตับและกล้ามเน้ือ  

ถ้ามีปริมาณมากไปก็จะเปล่ียนรูปเป็นไขมัน ทำ�ให้เกิดเป็น

โรคอ้วนได้
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55

หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)หมู่่�พืืชผัักต่่างๆ (Vegetable group)
เป็นหมู่อาหารทีใ่ห้สารอาหารประเภทวติามนิและ

เกลือแร่ ซึ่งเป็นสารอาหารทีไ่ม่ให้พลังงาน โดยวิตามิน

เป็นสารอาหารทีมี่มากในพืชผักชนิดต่างๆ ซึง่คณุสมบติั

ของวิตามินนั้นคือ 

ร่างกายต้องการเพียงเล็กน้อย แต่ขาดไม่ได้  

และมีส่วนช่วยในด้านการเพ่ิมระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

นอกจากน้ี หมู่พืชผักต่างๆ ยังให้เส้นใยอาหารช่วยใน

การขับถ่าย

หมู่่�ผลไม้้ต่่างๆ (Fruit group)
เป็นหมู่อาหารท่ีให้สารอาหารประเภทวิตามินและ

เกลือแร่ รวมถึงเส้นใยอาหาร เช่นเดียวกันกับหมู่ 

พืชผักต่างๆ

การอดอาหารอย่่างเดีียวเป็นการลดน้ำำ��หนัักที่่�ดีีหรืือไม่่ ?

ถ้้าเราอดอาหาร ร่่างกายจะเปลี่่�ยนไกลโคเจนที่่�ตัับ สลายกลัับมาเป็นน้ำำ��ตาลให้้ร่่างกายใช้้  

ซึ่่�งเมื่่�อเราอดอาหารบ่่อยๆ ไกลโคเจนที่่�ตัับจะถููกใช้้จนหมด เพราะฉะนั้้�นแล้้ว ช่่วงแรกๆ ในการอด

อาหาร น้ำำ��หนัักจึึงลดลง แต่่หลัังจากนั้้�นสัักพัักน้ำำ��หนัักก็็จะเร่ิ่�มคงที่่� การลดน้ำำ��หนัักที่่�ดีีจึึงควรควบคุุม

การรัับประทานอาหารให้้พอเหมาะและออกกำำ�ลังกายควบคู่่�ไปด้้วย

จากรููป จะเห็็นได้้ว่่ามีีผัักและผลไม้้หลากหลายชนิิด ซึ่่�งผัักและผลไม้้ต่่างชนิิดกััน

ก็็จะให้้วิิตามิินและเกลืือแร่่ที่่�ต่่างชนิิดกัันด้้วย

ซึ่่�งน้้องๆ ควรจะจำำ�คุุณสมบััติิของวิิตามิินหลัักๆ ว่่าช่่วยในด้้านอะไร และถ้้าขาด จะเป็นโรคอะไร
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การทำ�ความสะอาดผักและผลไม้

1.	 ควรล้างให้สะอาด เพื่อชะล้างสารพิษหรือเชื้อโรคที่ปนเปื้อนมากับผัก ผลไม้

2. 	ควรล้างก่อนปอกเปลือกหรือก่อนหั่น เพื่อป้องกันไม่ให้วิตามิน ละลายออกไปกับน้ำ�

3. 	ถ้าต้องการต้ม ไม่ควรใช้เวลานาน เพราะอาจสูญเสียคุณค่าของอาหาร

วิตามิน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ วิตามินที่ละลายในไขมัน และวิตามินที่ละลายในน้ำ�

1. 	วิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ A, D, E และ K

2. 	วิตามินที่ละลายในน้ำ� ได้แก่ B ต่างๆ และ C

น้้องๆ ควรจะจำำ�วิิตามิินท่ี่�ละลายในไขมัันให้้ได้้ เพราะถ้้าจำำ�ได้้ วิิตามิินท่ี่�เหลืือก็็คืือ วิิตามิินท่ี่�ละลายในน้ำำ��

เทคนิิคการจำำ�วิิตามิินที่่�ละลายในไขมััน KRU DIF EATS APPLES = A D E K

การเรีียนวิิทยาศาสตร์์ให้้ดีีนั้้�น บางทีีน้้องควรจะคิิดคำำ�หรืือประโยค เพื่่�อช่่วยให้้น้้องจำำ�ได้้ดีีขึ้้�น

ตารางแสดงคุณสมบัติของวิตามินชนิดต่างๆ

ชนิิดของวิิตามิิน แหล่งอาหารที่พบ ประโยชน์์ ถ้้าขาดวิิตามิินชนิิดนี้้�จะ

วิตามินเอ นม ไข่ เครื่องใน บำ�รุงสายตา
ตาบอดกลางคืน

(มองเห็นไม่ชัดในที่มืด)

วิตามินบี 1 เน้ือสัตว์ ไข่ ข้าวซ้อมมือ บำ�รุงระบบประสาท เหน็บชา

วิตามินบี 2 ตับ ไข่ นม ช่วยการเจริญเติบโต ปากนกกระจอก

วิตามินบี 6 เนื้อสัตว์ ตับ ผัก ถั่ว ช่วยระบบย่อยอาหาร เบื่ออาหาร ประสาทเสื่อม

วิตามินบี 12 ตับ ไข่ ปลา สร้างเม็ดเลือดแดง โลหิตจาง ประสาทเสื่อม

วิตามินซี
มะขามป้อม ฝรั่ง 
ผลไม้รสเปรี้ยว

เสริมสร้างฟันและเหงือก
เลือดออกตามไรฟัน หรือ 
ลักปิดลักเปิด เป็นหวัดง่าย

วิตามินดี
น้ำ�มันตับปลา นม

สังเคราะห์จากผิวหนัง
เสริมสร้างกระดูกและฟัน กระดูกอ่อน

วิตามินอี ผักสีเขียว น้ำ�มันพืช
เม็ดเลือดแดงแข็งแรง

ระบบสืบพันธุ์
เป็นหมัน โลหิตจาง

วิตามินเค ผักสีเขียว ตับ ช่วยให้เลือดแข็งตัว เลือดแข็งตัวช้า
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

สรุปสิ่งที่ควรจำ�ได้

1.	 วิตามินเอ	 	 สายตา  ถ้าขาดจะมองไม่ชัดในเวลากลางคืน

2.	 วิตามินบี 1	 	 ถ้าขาดจะเป็นโรคเหน็บชา

3.	 วิตามินบี 2	 	 ถ้าขาดจะเป็นโรคปากนกกระจอก

4.	 วิตามินซี	 	 ถ้าขาดจะเป็นโรคเลือดออกตามไรฟัน หรือลักปิดลักเปิด

5.	 วิตามินอ	ี 	 ถ้าขาดจะเป็นหมัน 

6.	 วิตามินเค	 	 ถ้าขาดเลือดจะแข็งตัวช้า

ตารางแสดงคุณสมบัติของเกลือแร่ชนิดต่างๆ

ชนิิดของเกลืือแร่่ แหล่่งอาหารท่ี่�พบ ประโยชน์์ ถ้้าขาดเกลืือแร่่ชนิิดนี้้�จะ

แคลเซียม (Ca) นม ไข่แดง
เสริมสร้างกระดูกและฟัน

ระบบกล้ามเนื้อ
กระดูกเปราะ

ฟอสฟอรัส (P) นม เนย ตับ เสริมสร้างกระดูกและฟัน อ่อนเพลีย กระดูกเปราะ

เหล็ก (Fe) ตับ เครื่องในสัตว์
ส่วนประกอบฮีโมโกลบิน

ในเม็ดเลือดแดง
โลหิตจาง

ไอโอดีน (I) อาหารทะเล เกลือ
เป็นส่วนประกอบของ 
ฮอร์โมนไทรอกซิน

เด็ก  โรคเอ๋อ

ผู้ใหญ่  โรคคอพอก

โซเดียม (Na) เกลือแกง ควบคุมปริมาณน้ำ�ในเซลล์ให้คงที่ เบื่ออาหาร คลื่นไส้

ฟลูออรีน (F) อาหารทะเล กระดูกและฟันแข็งแรง ฟันผุ

น้้องๆ ควรจะจำำ�ตัวท่ี่�เน้้นอัักษรตััวหนา เพราะมัักจะออกข้้อสอบ
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หมู่น�้ำมันและไขมันจากพืชและสัตว์ (Fat group)
เป็นอาหารทีใ่ห้สารอาหารประเภทไขมนั ร่างกาย

จะนำ�ไขมันมาใช้เป็นลำ�ดับที่สอง ต่อจากคาร์โบไฮเดรต 

โดยไขมัน 1 กรัม จะให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี (ให้

พลังงานสูงสุดเมื่อเทียบกับสารอาหารประเภทอื่น)

ไขมันจะช่วยดูดซึมวิตามินบางชนิด (A D E K) 

นอกจากน้ี ไขมันจะช่วยเกี่ยวกับการสร้างฮอร์โมนเพศ 

สร้างความอบอุ่นให้กับร่างกาย และช่วยป้องกันการ 

กระทบกระเทือนอวัยวะภายในร่างกาย

 ทบทวนบทเรีียน (Review lessons)  

1.	 สารอาหารมีกี่ประเภทอะไรบ้าง

			    สารอาหารมี 6 ประเภท คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ และน้ำ�

2.	 ข้าวผัดไก่ ไข่ดาว มีสารอาหารอะไรบ้าง

			    มีสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท

			   โปรตีน 		  	 เนื้อไก่, ไข่

			   คาร์โบไฮเดรต	 	 ข้าว

			   ไขมัน 		  	 น้ำ�มันที่ใช้ผัดและทอด

			   วิตามิน เกลือแร่ 	 	 ไข่, ผัก

			   น้ำ� 			   	 น้ำ�เปล่า, น้ำ�ซุป

3.	 สารอาหารใดช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 

			    โปรตีน

4.	 เกลือแร่และวิตามินมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร และได้มาจากอาหารหมู่ใด

			     ทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพดี และช่วยควบคมุการทำ�งานของร่างกายให้เป็นปกติ 

			   สารอาหารประเภทนี้ได้มาจากหมู่พืชผักต่างๆ และหมู่ผลไม้ต่างๆ

5.	 เราควรกินอาหารหมู่ใดบ้าง เพราะเหตุใด

			    ควรรับประทานให้ครบทั้ง 5 หมู่ เพราะทุกหมู่มีความจำ�เป็นต่อร่างกาย และมีประโยชน ์

			   แตกต่างกัน

6.	 สารอาหารประเภทใดบ้างที่ให้พลังงาน

			     โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน

			   โดยโปรตีนกับคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี

			   ส่วนไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

สารอาหารกัับพลัังงาน (Nutrients and energy)
ตารางแสดงข้อกำ�หนดความต้องการพลังงานที่ควรได้รับใน 1 วัน

อายุุ

ปริิมาณพลัังงาน (กิิโลแคลอรีี)

เรีียนหรืือทำำ�งานปกติิ ออกกำำ�ลังกายหรืือใช้้แรงงาน

หญิิง ชาย หญิิง ชาย

1–3 ปี 1,000 1,000 1,000–1,400 1,000–1,400

4–5 ปี 1,300 1,300 1,400–1,800 1,600–2,000

6–8 ปี 1,400 1,400 1,400–1,800 1,600–2,000

9–12 ปี 1,500 1,700 1,800–2,200 2,000–2,600

13–15 ปี 1,800 2,100 2,400 2,800–3,200

16–50 ปี 1,750–1,850 2,100–2,300 2,200–2,400 2,800–3,000

51 ปี ขึ้นไป 1,550–1,750 1,750–2,100 2,000–2,200 2,400–2,800

สังเกตได้ว่า ใน 1 วัน คนแต่ละคนจะต้องการพลังงานไม่เทา่กนั วัยเด็กมีแนวโน้มต้องการพลังงานมากกว่าวัย

เด็กเล็ก และเด็กผู้ชายมีแนวโน้มต้องการพลังงานมากกว่าเด็กผู้หญงิ นอกจากน้ี พลังงานทีเ่ราใช้ในการทำ�กจิกรรม

ต่างๆ น้ันจะไม่เท่ากัน เช่น การออกกำ�ลังกายจะต้องใช้พลังงานมากกว่าการเรียนหนังสือ เพราะฉะน้ัน เราควร 

รับประทานอาหารให้สอดคล้องกับปริมาณพลังงานที่เราต้องการ

หน่วยที่ใช้วัดพลังงานสะสมในอาหาร คือ กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี หมายถึง ปริมาณความร้อนที่ทำ�ให้น้ำ� 1,000 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส

การนอนหลับ ต้องใช้พลังงานหรือไม่ ?

 การนอนหลับก็ต้องใช้พลังงาน แต่ใช้พลังงานในปริมาณน้อยเมื่อเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ 
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การรบัประทานอาหารในแตล่ะวนั ควรเปรยีบเทยีบวา่พลงังานทีไ่ด้รบันัน้เพียงพอตอ่การได้รบัของรา่งกาย

หรือไม่

เช่น

เด็กชายอายุ 11 ปี ใช้ชีวิตประจำ�วันด้วยการเรียนปกติ รับประทานอาหารใน 1 วัน 

รวมได้พลังงาน = 1,500 กิโลแคลอรี

 ถือว่าได้น้อยกว่าความต้องการที่จะได้รับ คือ 1,700 กิโลแคลอรี (จากตารางหน้า 9)

เด็กหญิงอายุ 10 ปี ชอบออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� รับประทานอาหารใน 1 วัน 

รวมได้พลังงาน = 2,000 กิโลแคลอรี

 ถือว่าเหมาะสมกับความต้องการที่จะได้รับ คือ 1,800–2,200 กิโลแคลอรี (จากตารางหน้า 9)

เด็กชายอายุ 11 ปี ใช้ชีวิตประจำ�วันด้วยการเรียนปกติ รับประทานอาหารใน 1 วัน 

รวมได้พลังงาน = 2,000 กิโลแคลอรี

 ถือว่าได้มากกว่าความต้องการที่จะได้รับ คือ 1,700 กิโลแคลอรี (จากตารางหน้า 9)

ตารางตัวอย่างแสดงพลังงานของอาหารจานเดียว

ชนิิดอาหาร ปริิมาณ (กรััม) พลัังงาน (กิิโลแคลอรีี)

เส้นหมี่ลูกชิ้นเนื้อน้ำ� 447 226

เส้นใหญ่ราดหน้าหมู 354 397

ข้าวขาหมูเนื้อล้วน 289 438

ข้าวมันไก่ 300 596

ข้าวคลุกกะปิ 296 614

ข้าวผัดใบกะเพรา 293 554

หมี่กรอบ 114 574

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 235 530

				       
ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	เราจะรู้ได้อย่างไรว่าอาหารที่เรารับประทานเข้าไปนั้นมีพลังงานเท่าไร

 ถ้าเป็นอาหารสำ�เร็จรูป หรืออาหารที่ซื้อจากร้านสะดวกซื้อ จะ

สามารถอ่านได้จากฉลากโภชนาการ ว่าอาหารหรือเคร่ืองด่ืมชนิดน้ันๆ ให้

พลังงานเท่าไร  มีส่วนประกอบหรือสารอาหารประเภทใดบ้าง
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

 ทบทวนบทเรีียน (Review lessons)

1.	 ใน 1 วัน แต่ละคนต้องการพลังงานเท่ากันหรือไม่

	  ไม่เท่ากัน

2.	 ความต้องการพลังงานในแต่ละวันขึ้นกับอะไรบ้าง

	  ขึ้นอยู่กับ

	 1.	 เพศ			   เพศชายต้องการพลังงานมากกว่าเพศหญิง

	 2.	 วัย			    วัยเด็กจะต้องการพลังงานมากกว่าวัยเด็กเล็ก

	 3.	 กิจกรรมที่ทำ� 	  กิจกรรมที่ใช้แรงมากก็จะต้องการพลังงานมากกว่ากิจกรรมที่ใช้แรงน้อย

3.	 นักเรียนต้องการพลังงานในแต่ละวันเท่าใด

	  ต้องอ้างอิงจากตาราง 

	 ยกตัวอย่างเช่น	

	 เด็กผู้ชายอายุ 9–12 ปีใช้ชีวิตในการเรียนปกติ ก็จะต้องการพลังงาน 1,700 กิโลแคลอรี

	 เด็กผู้หญิงอายุ 9–12 ปีใช้ชีวิตในการเรียนปกติ ก็จะต้องการพลังงาน 1,500 กิโลแคลอรี
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การกิินอาหารให้้ถููกหลัักโภชนาการ (Eating nutritious food)
การกินอาหารตามหลักโภชนาการ คือ การกินอาหารให้ครบทุกหมู่ในแต่ละมื้อในปริมาณที่พอเหมาะ และ

ให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย การกินอาหารที่ถูกต้องทำ�ให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง 

และเจริญเติบโตได้สมส่วน

ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ

1.	 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำ�หนักตัว

2. 	กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

3. 	กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ�

4. 	กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ�

5. 	ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

6. 	กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร

7. 	หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

8. 	กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

9. 	งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ข้้อควรระวัังข้้อควรระวััง โภชนบััญญััติิ เป็นข้้อปฏิิบัติิเก่ี่�ยวกัับอาหาร ข้้อสอบอาจจะหลอกโดยให้้ข้้อมููลอย่่างอื่่�นท่ี่�ไม่่ใช่่อาหาร

การรับประทานอาหารเราควรรับประทานแบบไหน (แบบหลากหลายหรือแบบซ้ำ�ๆ)

  เราควรรับประทานอาหารให้หลากหลาย เพราะเราจะได้สารอาหารทีค่รบถว้น และหลีกเล่ียงการสะสม

สารพิษจากการปนเปื้อนของอาหาร ในอาหารชนิดเดียวกันนั้นจะมีแนวโน้มที่จะมีสารพิษชนิดเดียวกันอยู่

ถ้าสารพิษมีปริมาณมากพอ ก็จะทำ�ใหเ้กิดอันตรายต่อผู้บริโภคได้ แต่ถ้าเรารับประทานอาหารที่หลากหลาย 

ร่างกายก็จะมีเวลามากขึ้นที่จะกำ�จัดสารพิษที่มาจากอาหารชนิดนั้นๆ ที่เรารับประทานเข้าไป

คำ�แนะนำ�ในการรับประทานอาหาร

	 – ได้สัดส่วนตามธงโภชนาการ

	 – ได้รับสารอาหารครบทุกประเภท

	 – ชนิดอาหารควรหลากหลาย

	 – ได้รับพลังงานอย่างเพียงพอ

	 – สะอาด ปราศจากสิ่งปนเปื้อน

	 – ปลอดภัยต่อสุขภาพ
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

ธงโภชนาการ คือ เคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายและทำ�ความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยลักษณะของ 

ธงโภชนาการจะเป็นรูปสามเหลี่ยมปลายแหลมชี้ลงล่าง แบ่งออกเป็นหลักๆ 4 ชั้น 

ส่วนบนจะเป็นส่วนกว้างหมายความว่าให้กินในปริมาณมาก ส่วนล่างจะเป็นส่วนแคบหมายความว่าให้กินใน

ปริมาณน้อย ปริมาณอาหารบอกจำ�นวนเป็นหน่วยครัวเรือน คือ ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และผลไม้เป็นส่วน

ชั้นที่ 1 :	(ช้ันบนสุด) : เป็นกลุ่มข้าวและแปง้ เราควรกินกลุ่มน้ีในปริมาณมากทีสุ่ดเม่ือเทยีบกับกลุ่มอืน่ เพราะ

คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย (ร่างกายนำ�มาใช้เป็นลำ�ดับแรก)

ชั้นที่ 2 :	เป็นกลุ่มผักและผลไม้ เราควรกินกลุ่มนี้ปริมาณรองลงมา เพื่อให้ได้วิตามิน เกลือแร่และใยอาหาร

ชั้นที่ 3 :	กลุ่มเน้ือสัตว์ ถั่ว ไข่ และกลุ่มนม เรากินกลุ่มน้ีเพ่ือให้ได้สารอาหารประเภทโปรตีน เหล็ก และ

แคลเซียม

ชั้นที่ 4 :	กลุ่มน้ำ�มัน น้ำ�ตาล เกลือ เราควรกินกลุ่มนี้น้อย กินเท่าที่จำ�เป็น 

น้้องๆ ควรจะจำำ�ตำำ�แหน่่งให้้ได้้ว่่าตำำ�แหน่่งไหน เป็นสารอาหารประเภทใดกลุ่่�มใด เพราะออกข้้อสอบ

นม วัันละ 1–2 แก้้ว

ผััก วัันละ 4–6 ทััพพีี

ข้้าว แป้้ง วัันละ 8–12 ทััพพีี

ผลไม้้ วัันละ 3–5 ส่่วน

ธงโภชนาการ (Nutrition flag)

เนื้้�อสััตว์์ วัันละ 6–12 ช้้อนกิินข้้าว

น้ำำ��มัน น้ำำ��ตาล เกลืือ วัันละน้้อยๆ
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 สิ่่�งท่ี่�ควรทราบเพิ่่�มเติิม

1 ทัพพี = 4 ช้อนกินข้าว

ผลไม้ 1 ส่วน = 6–10 คำ�

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว = 15 คำ�

นม 1 แก้ว ประมาณ 250 ลูกบาศก์เซนติเมตร

ควรบริโภคน้ำ�ตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชา

ควรบริโภคเกลือ ไม่เกิน 1 ช้อนชา

ควรบริโภคน้ำ�มัน ไม่เกิน 5 ช้อนชา

ปริมาณน้ำ�ที่เหมาะสมของแต่ละคน (ลูกบาศก์เซนติเมตร) = น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม) x 2.2 x 30

	       								                   2

									         = น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม) x 33		

สรุปปัจจัยที่ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง

1.	 กินอาหารตามหลักโภชนาการ / ตามธงโภชนาการ

2.	 ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ

3.	 พักผ่อนให้เพียงพอ

การลดความอ้วน

1.	 ไม่ควรงดอาหาร แต่ควรกินอาหารให้ครบทุกหมู่ตามสัดส่วนของธงโภชนาการ

2.	 ลดปริมาณอาหารประเภทไขมัน แป้ง และน้ำ�ตาล จะดีกว่าลดประเภทโปรตีน 

	 (ตามที่บอกไปก่อนหน้านี้ ร่างกายจะนำ�อาหารประเภทโปรตีนมาใช้ลำ�ดับสุดท้าย)

3.	 ออกกำ�ลังกายให้สม่ำ�เสมอ

ของเสียที่เกิดจากกระบวนการสลายอาหาร

1.	 การสลายโปรตีนในสิ่งมีชีวิต จะได้ของเสียกลุ่ม N-waste ที่แตกต่างกัน เช่น แอมโมเนีย (NH
3
) พบใน

สัตว์น้ำ�, ยูเรีย (Urea) พบในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยน้ำ�นม และกรดยูริก (Uric acid) พบในสัตว์ปีกและสัตว์

เลื้อยคลาน เป็นต้น ซึ่งร่างกายจะกำ�จัดออกไปทางปัสสาวะ เป็นผลทำ�ให้ไตทำ�งานหนักขึ้น

2.	 การสลายคาร์โบไฮเดรต จะได้ของเสีย คือ แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ (CO
2
) ซึ่งกำ�จัดทางลมหายใจออก

การรับประทานอาหารมากเกินไป

การรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป พลังงานส่วนเกินจะเก็บสะสมไว้ในรูปไขมัน ทำ�ให้

เกิดโรคอ้วน

Book 1 Tedet.indb   14Book 1 Tedet.indb   14 12/7/2566 BE   12:1512/7/2566 BE   12:15



1515

หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

การทดสอบสารอาหาร

1.	 สารละลายไบยูเร็ต / สารละลายคอปเปอร์ซัลเฟตในเบส / คอปเปอร์ซัลเฟต (CuSO
4
) 

ในสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซด์ (NaOH)

 ใช้ทดสอบโปรตีน

			   ถ้าสารละลายเปลี่ยนจากสี ฟ้า  ม่วง 		  มีโปรตีน

			   ถ้าสารละลายไม่เปลี่ยนสี				    ไม่มีโปรตีน 	

2.	 สารละลายไอโอดีน

 ใช้ทดสอบแป้ง (คาร์โบไฮเดรต)

			   ถ้าสารละลายเปลี่ยนจากสี น้ำ�ตาล  สีน้ำ�เงินม่วง	 มีแป้ง

			   ถ้าสารละลายไม่เปลี่ยนสี				    ไม่มีแป้ง

 ใช้ทดสอบพันธะคู่ในกรดไขมันไม่อิ่มตัว

			   ถ้ามีพันธะคู่ในกรดไขมันไม่อิ่มตัวมาก ฟอกจางสีมาก / ใช้จำ�นวนหยดมาก

3.	 สารละลายเบเนดิกต์

 ใช้ทดสอบน้ำ�ตาล (คาร์โบไฮเดรต)

			   ถ้าสารละลายเปลี่ยนจากสี ฟ้า  ตะกอนสีแดงอิฐ เมื่อได้รับความร้อน	 มีน้ำ�ตาล

			   ถ้าสารละลายไม่เปลี่ยนสี						      ไม่มีน้ำ�ตาล

		  ยกเว้น น้ำ�ตาลซูโครส/น้ำ�ตาลทราย ไม่สามารถทดสอบได้

 ใช้ทดสอบแป้ง ที่มีการเติมกรดแล้วนำ�ไปต้ม

			   สารละลายจะเปล่ียนจากสีฟ้าเป็นตะกอนสีแดงอิฐ เน่ืองจากแป้งถูกย่อยกลายเป็นน้ำ�ตาลโมเลกุลเด่ียว

4.	 กระดาษซับมัน หรือกระดาษขาว

  ใช้ทดสอบไขมัน โดยยกขึ้นส่องกับแสง

			   ถ้าแตะสารกับกระดาษแล้วกระดาษโปร่งแสง		  มีไขมัน	

			   ถ้าแตะสารกับกระดาษแล้วกระดาษไม่เปลี่ยนแปลง	 ไม่มีไขมัน
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วััตถุุเจืือปนและสารปนเป้ื้�อนในอาหาร 
(Food additives and contaminants)

วัตถุเจือปนในอาหาร (Food additives) คือ สารที่ใส่ลงไปในอาหาร เพื่อสงวนคุณค่าทางโภชนาการ 

ทำ�ให้ยืดอายุการเกบ็ ทำ�ให้คณุภาพคงที ่หรือช่วยปรับปรุงคณุภาพด้านกล่ิน สี หรือรส แบง่เป็น 3 ประเภท คอื

1.	 วัตถุกันเสีย ใช้เพ่ือยืดอายุอาหารโดยการยับย้ังการเจริญเติบโต หรือทำ�ลายจุลินทรีย์ท่ีทำ�ให้อาหารเน่าเสีย 

วัตถุกันเสียที่นิยมใช้ เช่น กรดเบนโซอิก โซเดียมเบนโซเอต สารไนเตรต และไนไตรท์ สารเหล่าน้ีจะ

ปลอดภัยถ้าใส่ในปริมาณที่กำ�หนด

2.	 สีผสมอาหาร ใช้เพ่ือแต่งสีของอาหารให้คล้ายธรรมชาติ หรือทำ�ให้สวยข้ึน สีผสมอาหารที่นิยมใช้โดย

ทั่วไป แบ่งออกเป็น

	 2.1 สีธรรมชาติ : ผลิตจากพืชหรือสัตว์ เช่น สีจากดอกอัญชัน กระเจี๊ยบ และครั่ง

	 2.2 สีสังเคราะห์ : เป็นสีที่สังเคราะห์จากสารเคมี 

สีีย้้อมผ้้า :สีีย้้อมผ้้า : เป็นสีีต้้องห้้ามในการผสมลงในอาหาร ถ้้าเรารัับประทานเข้้าไปมากๆ

อาจส่่งผลต่่อระบบประสาทหรืืออวััยวะอื่่�นๆ เนื่่�องจากการสะสมของโลหะหนััก

เช่่น โครเมีียม ปรอท ตะกั่่�ว สารหนูู แคดเมีียม

3.	 วตัถปุรงุแตง่กลิน่รสอาหาร วัตถทุีเ่ติมลงไปเพ่ือให้อาหารมีกล่ิน และรสถกูใจผู้บริโภค เช่น เกลือ ผงชูรส 

(โมโนโซเดียมกลูตาเมต) น้ำ�ตาลเทียม

นอกจากน้ี ยังมีวัตถุเจือปนท่ีผู้ผลิตอาหารเติมลงไปเพ่ือประโยชน์บางอย่าง แต่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น

1.	 ดินประสิว (โพแทสเซียมไนเตรต) ใช้เป็นสารกันบูดและสารถนอมอาหาร นิยมใส่ในเน้ือสัตว์ ทำ�ให้ 

เนื้อสัตว์มีสีสันสดใส

2.	 สารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์) ใช้เป็นสารกันบูด นิยมใส่ในถั่วงอก ให้มีสีขาว น่ารับประทาน

3.	 บอแรกซ์หรือน้ำ�ประสานทอง นิยมใช้เพื่อเพิ่มความกรอบในอาหารไม่บูดเสียง่าย เช่น ลูกชิ้น

4.	 สารกันรา (กรดซาลิซิลิก) ช่วยยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย์ มักพบในผลไม้ดอง หมูยอ

5.	 ฟอร์มาลิน ช่วยให้อาหารไม่เน่าเปื่อย มักพบในผักสด อาหารทะเล

6.	 ยาฆ่าแมลง มักเป็นสารตกค้างมาจากผัก ผลไม้

7.	 น้ำ�ส้มสายชูปลอม มักทำ�มาจากกรดกำ�มะถัน หรือกรดเกลือ ซึ่งกรดพวกน้ีเป็นกรดแรง (กรดแก่)  

ถ้ารับประทานไปอาจอันตรายถึงชีวิต ส่วนน้ำ�ส้มสายชูแท้ จะทำ�มาจากการหมักผลไม้และได้กรดน้ำ�ส้ม 

(กรดแอซีติก)
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

การทดสอบน้ำ�ส้มสายชูปลอม ให้สังเกตพริกดองในน้ำ�ส้มสายชู หากเป็นน้ำ�ส้มสายชูปลอมส่วนของน้ำ�ส้มสายชู

ที่อยู่เหนือพริกจะขุ่น พริกจะมีสีขาวซีด เปื่อยยุ่ย

หรือทดสอบด้วยสารเจนเชียนไวโอเลต ถ้าเป็นน้ำ�ส้มสายชูปลอมจะเปลี่ยนสีจากสีม่วงเป็นสีน้ำ�เงินหรือเขียว

อ่อน

สารปนเปื้อนในอาหาร (Contaminants) คือ สารที่ติดมาในอาหารโดยไม่ได้ตั้งใจ อาจเกิดจาก

	 – กระบวนการผลิตอาหาร เช่น มีการใช้สารเคมีในการเพาะปลูกพืชทำ�ให้สารเคมีน้ันตกค้าง หรือมี 

ยาปฏิชีวนะตกค้างในเนื้อสัตว์ หรือการผสมสารบางอย่างในอาหาร เช่น บอแรกซ์

	 – การเก็บเกี่ยวผลผลิต การคัดเลือกวัตถุดิบ เช่น มีการเจือปนของแมลง หรือเชื้อโรค

	 – การขนส่งวัตถุดิบ เช่น ใช้ระยะเวลานานทำ�ให้อาหารไม่สด เก่า เน่าเสีย หรือเกิดเชื้อราขึ้น

	 – การประกอบอาหาร เช่น การไม่ล้างวัตถุดิบ การใช้สารปรุงแต่ง ภาชนะไม่สะอาด

	 – การขนส่งอาหาร เช่น ไม่ปิดฝาภาชนะบรรจุอาหาร

	 – การเก็บรักษาอาหาร เช่น เก็บอาหารปะปนกับสารอื่น เก็บไว้เวลานาน หรือเก็บในที่มีอุณหภูมิหรือ

ความชื้นไม่เหมาะสม

โดยการรับประทานอาหารที่ไม่ปลอดภัย อาจทำ�ให้เป็นโรคหรือมีอาการต่างๆ เช่น อุจจาระร่วง อาหารเป็น

พิษ อหิวาตกโรค มะเร็งที่เกิดจากเชื้อราในอาหาร โรคไวรัสตับอักเสบเอ โรคไข้สมองอักเสบ และโรคบิด

หน่วยย่อยท่ีสุดของส่ิงมีชีวิต คือ เซลล์ (Cell) เม่ือเซลล์มารวมกันจะกลายเป็นเน้ือเย่ือ และไปเร่ือยๆ ดังท่ีแสดง

เซลล์ (Cell)  เน้ือเย่ือ (Tissue)   อวัยวะ (Organ)   ระบบอวัยวะ (Organ system)  

  สิ่งมีชีวิต (Organism)
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ระบบย่่อยอาหาร (Digestive systems)

โดยปกติแล้ว อาหารที่เรากินนั้นมีขนาดใหญ่เกินกว่าที่ร่างกายจะนำ�ไปใช้ประโยชน์ได้ทันที ดังนั้น ร่างกาย 

จะต้องมีกระบวนการที่ทำ�ให้ขนาดของสารอาหารนั้นเล็กลง นั่นคือผ่านกระบวนการย่อยอาหาร เมื่อกลายเป็นสาร

ที่มีขนาดเล็กแล้ว จะสามารถดูดซึมผ่านผนังลำ�ไส้เล็ก และถูกลำ�เลียงต่อนำ�ไปยังกระแสเลือดเพ่ือไปสู่ส่วนต่างๆ 

ของร่างกายต่อไป

ลำ�ดับการเดินทางของอาหาร (Order of digestive systems)

ปาก (Mouth)  หลอดอาหาร (Esophagus)  กระเพาะอาหาร (Stomach)  ลำ�ไส้เล็ก (Small 

intestine)  ลำ�ไส้ใหญ่ (Large intestine)  ไส้ตรง (Rectum)  ทวารหนัก (Anus)

หน้าที่ของอวัยวะในระบบย่อยอาหาร

1.	 ปาก เป็นอวัยวะแรกที่เกิดการย่อยอาหาร ภายในปากจะมีฟัน ทำ�หน้าที่บดอาหารให้เล็กลง การย่อย

แบบนี้ถือว่าเป็นการย่อยเชิงกล มีลิ้นช่วยในการคลุกเคล้าอาหารเข้ากับน้ำ�ลาย ซึ่งผลิตจากต่อมน้ำ�ลาย 

(Saliva glands) ในน้ำ�ลายจะมีเอนไซม์ที่ชื่อว่า อะไมเลส (Amylase) ช่วยย่อยอาหารให้เล็กลง (เปลี่ยน

แปง้ให้เป็นน้ำ�ตาลมอลโทส) การเปล่ียนแปง้เป็นน้ำ�ตาลน้ัน ทำ�ให้เวลาเราเคีย้วข้าวจะรู้สึกหวาน การย่อย

โดยเอนไซม์เช่นนี้จัดเป็น การย่อยเชิงเคมี

	 สรุปคือ การย่อยที่ปาก จะย่อยอาหารประเภทแป้งเท่านั้น (ย่อยคาร์โบไฮเดรต)

ปาก ต่่อมน้ำำ��ลาย

กระเพาะอาหาร

ตัับอ่่อน

ลำำไส้้ใหญ่่

หลอดอาหาร

ตัับ

ถุุงน้ำำ��ดีี

ลำำไส้้เล็็ก

ไส้้ติ่่�ง
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หน่วยที่� 1 อาหารและการย่อยอาหาร (Food and digestion)

เอนไซม์ (หรืือน้ำำ��ย่่อย) มัักจะลงท้้ายด้้วยคำำ�ว่า –ase, เ–ส 

เช่่น ไลเปส (Lipase) มาจาก ลิิปิด (Lipid) = ไขมััน รวมกัับ เ–ส (ase) = เอนไซม์์ 

เพราะฉะนั้้�น ไลเปส คืือ เอนไซม์์ที่่�ใช้้ย่่อยไขมััน

การบีีบรััดในหลอดอาหาร (Peristalsis)

2.	 หลอดอาหาร มีลักษณะเป็นท่อตรงในหลอดอาหารจะ

ไม่มีน้ำ�ย่อย แต่จะมีกระบวนการที่กล้ามเน้ือภายใน

หลอดอาหารเกิดการหดและคลายตัว เพ่ือดันก้อน

อาหารเคล่ือนที่ไปยังกระเพาะอาหาร กระบวนการน้ี

เรียกว่า เพอริสตัลซิส (Peristalsis)

อาหารเดินทางจากปากมายังหลอดอาหาร แล้ว

ส่งต่อไปยังกระเพาะอาหารใช้เวลาประมาณ 10 วินาที

เท่านั้น

3.	 กระเพาะอาหาร เป็นอวัยวะที่ลักษณะเป็นถุงเหมือนรูปตัว J ผนังด้านในมี

ลักษณะเป็นคลื่นและมีกล้ามเนื้อ 3 ชั้น

กระเพาะอาหารจะมีเอนไซม์ช่ือ เพปซิน ทำ�หน้าที่ย่อยโปรตีนให้

เป็นสารที่มีขนาดเล็กลง น้ำ�ย่อยที่กระเพาะอาหารสร้างข้ึนประกอบด้วย

เอนไซม์ที่ใช้ย่อยอาหารและกรด

เน่ืองจากเอนไซม์กระเพาะอาหารน้ันจะทำ�หน้าที่ได้ดีในสภาวะที่เป็นกรด โดยกรดที่อยู่ในกระเพาะอาหาร 

คือ กรดไฮโดรคลอริก หรือกรดเกลือ (HCl) ซึ่งน้ำ�ย่อยจะออกมาเป็นเวลา

ถา้กนิอาหารไม่ตรงเวลา กมี็โอกาสทีก่รดจะกัดหรือทำ�ลายผนังกระเพาะอาหาร ทำ�ให้รู้สึกปวดแสบทอ้ง เกดิ

เป็นโรคแผลในกระเพาะอาหาร (Gastric ulcer) โดยปกติแล้วอาหารจะอยู่ในกระเพาะอาหารประมาณ 2–5 ชั่วโมง

เอนไซม์ที่พบในกระเพาะอาหาร คือ

เพปซิิน (Pepsin) โดยเอนไซม์์นี้้�จะทำำ�งานได้้ดีีในสภาวะที่่�เป็นกรด โดยกรดไฮโดรคลอริิกจะกระตุ้้�น 

เพปซิิโนเจนให้้เปลี่่�ยนเป็นเพปซิิน นอกจากนี้้� ตััวกรดไฮโดรคลอริิกเองยัังช่่วยกำำ�จัดแบคทีีเรีียที่่�ปนเปื้้อนมากัับ

อาหารได้้อีีกด้้วย
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