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Preface
ค�ำน�ำ

“เตรียมสอบ O-NET ม.3 ฉบับสมบูรณ์ อัพเดทคร้ังที่ 1” เล่มนี้ได้รวบรวมวิชาหลักทั้ง 4 วิชา ได้แก่ 

วิทยาศาสตร์, คณิตศาสตร์, ภาษาอังกฤษ และภาษาไทย โดยมีเนื้อหาครอบคลุมตั้งแต่ ม.1-3 พร้อมข้อสอบท้าย

บทเพื่อทดสอบความเข้าใจ รวมไปถึงแนวข้อสอบ O-NET ม.3 หลากหลายแบบ เช่น แบบ PISA Liked

โดยเน้นการสรปุใจความส�ำคัญ และเทคนคิในการท�ำโจทย์แบบต่างๆ เพือ่ทบทวนเน้ือหาทัง้หมดทีเ่คยเรยีน

มาแล้ว เป็นการเตรียมความพร้อม และเสริมความมั่นใจในการสอบอีกด้วย

	 สินีนุช จันทศรี

	 บรรณาธิการ

แลกเปลี่ยนประสบการณ์การอ่านหนังสือได้ที่ www.facebook.com/thinkbeyond.ed
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Chapter

วิชาวิทยาศาสตร์ : บทที่ 1 หน่วยของสิ่งมีชีวิต 3

หน่วยของสิ่งม ีช ีวิต 1
การด�ำรงชีวิตของสัตว์

เซลล์
เซลล์ คือ หน่วยที่เล็กที่สุดของสิ่งมีชีวิต เซลล์มี 2 ประเภท ได้แก่ เซลล์พืชและเซลล์สัตว์ 

เซลล์พืชและเซลล์สัตว์มีส่วนประกอบที่ส�ำคัญทั้งสิ้น 3 ส่วน ได้แก่

ส่วนที่ห่อหุ้มเซลล์
ได้แก่ ผนังเซลล์ และเยื่อหุ้มเซลล์

นิวเคลียส

เยื่อหุ้มเซลล์
ผนังเซลล์

คลอโรพลาสต์

S	เซลล์สัตว์ S	เซลล์พืช

ไซโทพลาซึม

y	ผนังเซลล์ เป็นส่วนที่อยู่นอกสุด มีส่วนประกอบของเซลลูโลส ท�ำให้เซลล์มีความแข็งแรง คงรูปอยู่ได้ 

พบเฉพาะในเซลล์พืชเท่านั้น ท�ำหน้าที่ป้องกันอันตรายที่จะเกิดแก่เซลล์พืช

y	เยือ่หุม้เซลล์ เป็นส่วนทีอ่ยูถ่ดัมาจากผนงัเซลล์ มรีเูลก็ๆ ทีใ่ห้สารผ่านเข้าออก ท�ำหน้าทีค่วบคมุการเข้า

ออกของสาร มีสมบัติเป็นเยื่อเลือกผ่าน

ไซโทพลาซึม
มีลักษณะเป็นของเหลวภายในเซลล์ มีออร์แกเนลล์หลายชนิดเป็นองค์ประกอบ ได้แก่

y	เอนโดพลาสมกิเรตคิลูมัชนดิเรียบ (Smooth Endoplasmic Reticulum : SER) เป็นร่างแหทีม่ลีกัษณะ

เรียบ ประกอบไปด้วยไขมันและโปรตีน ท�ำหน้าที่ในการขนส่งสารต่างๆ ผ่านเซลล์ และเกี่ยวข้องกับ 

การสังเคราะห์สเตียรอยด์ (Steroid) และไขมัน (Lipid) บางชนิด
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4 เตรียมสอบ O-NET ม.3 ฉบับสมบูรณ์ อัพเดทครั้งที่ 1

Chapter1
y	เอนโดพลาสมิกเรติคูลัมชนิดขรุขระ (Rough Endoplasmic Reticulum : RER) เป็นเยื่อร่างแหที่มี

ลักษณะขรุขระเพราะมีไรโบโซมมาเกาะ ท�ำหน้าที่สังเคราะห์โปรตีน

y	กอลจิ บอดี้ (Golgi body) เป็นโครงสร้างที่ประกอบด้วยถุง (Vacuole) หุ้มด้วยเยื่อบางๆ หลายๆ ถุง

เรียงกัน ภายในถุงจะมีสารที่เซลล์จะขนส่งออกนอกเซลล์ อีกทั้งยังท�ำหน้าที่ในการรับถุงบรรจุโปรตีน

จาก ER มาท�ำการตัดแต่งให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ก่อนส่งไปยังเซลล์

y	ไลโซโซม (Lysosome) พบในเซลล์สัตว์และพืชชั้นต�ำ่บางชนิด มีลักษณะเป็นถุงขนาดเล็ก มีเยื่อหุ้ม

สามารถย่อยแป้ง ไขมนั โปรตนี และกรดนวิคลอีกิ ท�ำหน้าทีย่่อยสารอาหารและท�ำลายสิง่แปลกปลอม 

รวมทั้งเซลล์ที่หมดอายุ เช่น แบคทีเรีย หรือเชื้อโรคจากภายนอกเซลล์

y	คลอโรพลาสต์ (Chloroplast) พบในเซลล์พืช มีลักษณะเป็นเม็ดสีเขียว ภายในบรรจุสารสีเขียวชื่อ 

คลอโรฟิลล์ (Chlorophyll) ซึ่งพืชใช้ในกระบวนการสร้างอาหารของพืช ท�ำหน้าที่ดักจับพลังงานแสง 

เพื่อใช้ในกระบวนการสร้างอาหารของพืช

นิวเคลียส
เป็นส่วนทีส่�ำคญัทีส่ดุ เป็นศนูย์กลางในการควบคมุการท�ำงานของเซลล์ และบรรจสุารพนัธุกรรม นวิเคลยีส

มีองค์ประกอบที่ส�ำคัญ ดังนี้

y	เยื่อหุ้มนิวเคลียส (Nucleus membrane) มีลักษณะเป็นเยื่อเลือกผ่านเหมือนเยื่อหุ้มเซลล์ ท�ำหน้าที่

ในการควบคุมสารที่ผ่านเข้าออกนิวเคลียส องค์ประกอบหลัก คือ โปรตีนและไขมัน

y	โครมาติน (Chromatin) เป็นที่อยู่ของสารพันธุกรรม นั่นคือยีนหรือ DNA (Deoxyribonucleic Acid)

y	นิวคลีโอลัส (Nucleolus) บรรจุไรโบโซม ซึ่งมีหน้าที่ผลิตโปรตีน ท�ำให้มีส่วนส�ำคัญในการสังเคราะห์

โปรตีนแก่เซลล์

ตารางแสดงการเปรียบเทียบส่วนประกอบของเซลล์พืชและเซลล์สัตว์

รายการ เซลล์พืช เซลล์สัตว์

1. ผนังเซลล์ มี ไม่มี

2. เยื่อหุ้มเซลล์ มี มี

3. นิวเคลียส มี มี

4. ไซโทพลาซึม มี มี

5. คลอโรพลาสต์ มี ไม่มี

6. รูปร่างของเซลล์ รูปเหลี่ยม ค่อนข้างกลม

7. ความแข็งของเซลล์ แข็ง คงรูปได้นาน อ่อนนุ่ม
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วิชาวิทยาศาสตร์ : บทที่ 1 หน่วยของสิ่งมีชีวิต 5

Part

1วิทยาศาสตร์
การด�ำรงชีวิตของพืช

การล�ำเลียงสารของพืช

การแพร่ธรรมดา (Simple diffusion)
เป็นการเคลื่อนที่ของสารจากบริเวณที่มีความเข้มข้นสูงไปสู่บริเวณที่มีความเข้มข้นต�่ำโดยอาศัย

พลังงานจลน์ ไม่ต้องอาศัยตัวพาในการเคลื่อนที่ เมื่อทั้งสองบริเวณมีความเข้มข้นเท่ากัน เรียกว่า จุดสมดุลของ

การแพร่ เช่น การเคลื่อนที่ของด่างทับทิมในน�ำ้ การแพร่ของน�้ำหอมในอากาศ การแพร่ของควันไฟในอากาศ

ปัจจัยที่มีผลต่อการแพร่

y	ถ้ามีความเข้มข้นของสารต่างกันมาก จะท�ำให้การแพร่เกิดได้รวดเร็ว

y	หากมีการเพิ่มอุณหภูมิ จะท�ำให้การแพร่เกิดได้รวดเร็ว

y	เมื่อเพิ่มความดัน จะท�ำให้การแพร่เกิดได้รวดเร็ว

การแพร่แบบฟาซิลิเทต (Facilitated diffusion)
เป็นการแพร่แบบอาศัยตัวพา ตัวพาจะเป็นสารจ�ำพวกโปรตีน เช่น การล�ำเลียงกลูโคสเข้าสู่เซลล์เม็ดเลือด

แดง

การออสโมซิส (Osmosis)
คือ การเคลื่อนที่ของน�้ำผ่านเยื่อเลือกผ่าน (Semipermeable Membrane) จากบริเวณที่มีความเข้มข้น

ของอนุภาคของน�้ำมากไปสู่บริเวณที่มีความเข้มข้นของอนุภาคของน�้ำน้อย หรือกล่าวได้ว่า น�้ำจะเคล่ือนท่ีจาก

สารละลายที่มีความเข้มข้นน้อย (มีน�้ำมาก) ไปสู่บริเวณที่มีความเข้มข้นของสารละลายสูง (มีน�้ำน้อย) เช่น การ

ดูดน�้ำของขนราก การพรมน�ำ้ผักผลไม้ให้สดอยู่เสมอ

กระบวนการสังเคราะห์แสงของพืช

กระบวนการสังเคราะห์แสง (Photosynthetic Process) 
หมายถึง กระบวนการสร้างอาหารของพืช เขียนเป็นสมการเคมีได้ ดังต่อไปนี้

6CO
2
 + 12H

2
O  แสงสว่าง

คลอโรฟิลล์
  C

6
H

12
O

6
 + 6H

2
O + 6O

2

แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ + น�ำ้  แสงสว่าง

คลอโรฟิลล์
  น�้ำตาล + น�ำ้ + แก๊สออกซิเจน

ปัจจัยที่มีผลต่อการสังเคราะห์แสงของพืช

y	แสง การสังเคราะห์แสงเป็นการใช้พลังงานจากแสงมาสร้างเป็นอาหาร พืชแต่ละชนิดมีความต้องการ

ความเข้มของแสงไม่เท่ากัน ถ้าความเข้มของแสงมากเกินไป อาจท�ำให้พืชใบไหม้เกรียมตายได้ ถ้า

ปริมาณความเข้มของแสงต�่ำ พืชก็จะมีอัตราการสังเคราะห์แสงต�ำ่
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6 เตรียมสอบ O-NET ม.3 ฉบับสมบูรณ์ อัพเดทครั้งที่ 1

Chapter1
y	อุณหภูมิ พืชแต่ละชนิดมีความสามารถในการสังเคราะห์แสงภายใต้อุณหภูมิที่แตกต่างกัน อุณหภูมิที่

เหมาะสมต่อการสังเคราะห์แสง มีค่าตั้งแต่ 5-40 องศาเซลเซียส อุณหภูมิสูงหรือต�่ำเกินไปมีผลต่อการ

ท�ำงานของเอนไซม์

y	ปริมาณแก๊สในบรรยากาศ พืชใช้แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ (CO
2
) ในการสังเคราะห์แสง เป็นสาร 

ตัง้ต้นทีท่�ำให้เกดิกระบวนการสงัเคราะห์แสง ถ้าเพ่ิมปริมาณความเข้มข้นของคาร์บอนไดออกไซด์ให้สูง

ขึน้ จะมผีลท�ำให้อตัราการสังเคราะห์แสงเพิม่ข้ึน แต่ถ้าการสงัเคราะห์แสงถงึจดุอิม่ตวั จะไม่สามารถรบั

แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์เพือ่มาท�ำการสังเคราะห์แสงได้อีก ทัง้นีไ้ม่ได้ขึน้อยูกั่บการสังเคราะห์แสงเพียง

อย่างเดียว การสังเคราะห์แสงจะมากหรือน้อย ขึ้นอยู่กับปัจจัยอื่นๆ เช่น แสงและอุณหภูมินอกเหนือ

จากปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

y	ธาตอุาหาร ธาตไุนโตรเจน ฟอสฟอรัสและโพแทสเซยีม เป็นธาตุทีส่�ำคญัในองค์ประกอบของคลอโรฟิลล์ 

การขาดธาตุอาหารหลักทั้ง 3 ชนิด ส่งผลให้การสังเคราะห์แสงเกิดขึ้นน้อย

y	ปริมาณน�้ำที่พืชได้รับ ปริมาณน�้ำที่พืชได้รับมีผลต่อการปิดเปิดของปากใบ ซึ่งมีผลต่อการรับแก๊ส

คาร์บอนไดออกไซด์ที่ใช้ในการสังเคราะห์แสง ถ้าพืชได้รับน�้ำน้อย ปากใบจะปิดเพื่อลดการคายน�้ำ 

ท�ำให้ขาดแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ที่เป็นสารตั้งต้นที่จ�ำเป็นต่อการสังเคราะห์แสง

การล�ำเลียงน�ำ้และอาหารของพืช
พืชจะมีการล�ำเลียงอาหารผ่านทางท่อล�ำเลียงอาหาร หรือโฟลเอ็ม (Phloem) และล�ำเลียงน�ำ้ผ่านทางท่อ

ล�ำเลียงน�้ำ หรือไซเล็ม (Xylem) โดยพืชใบเลี้ยงคู่และพืชใบเลี้ยงเดี่ยวมีลักษณะของการจัดกลุ่มเซลล์ท่อล�ำเลียง

อาหารและท่อล�ำเลียงน�้ำต่างกัน ดังนี้

S	ล�ำต้นพืชใบเลี้ยงเดี่ยว S	ล�ำต้นพืชใบเลี้ยงคู่

พืชใบเลี้ยงเดี่ยว จะมีท่อล�ำเลียงน�ำ้และอาหารกระจัดกระจาย ไม่เป็นระเบียบ ในขณะที่พืชใบเลี้ยงคู่มีท่อ

ล�ำเลียงน�้ำและอาหารเป็นกลุ่มๆ อย่างเป็นระเบียบ 

Book 1.indb   6 5/31/19   11:28 PM

ตวั
อย
า่ง
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1วิทยาศาสตร์
นอกจากนั้น พืชใบเลี้ยงเดี่ยวและพืชใบเลี้ยงคู่ ยังมีความแตกต่างอื่นๆ ดังนี้

ลักษณะ พืชใบเลี้ยงคู่ พืชใบเลี้ยงเดี่ยว

จ�ำนวนใบเลี้ยง ใบเลี้ยง 2 ใบ ใบเลี้ยง 1 ใบ

ข้อปล้อง มองเห็นข้อปล้องไม่ชัดเจน มองเห็นข้อปล้องชัดเจน

เส้นใบ เส้นใบร่างแห เส้นใบขนาน

ระบบราก ระบบรากแก้ว ระบบรากฝอย

ตัวอย่างพืช กุหลาบ ชบา ฝรั่ง อ้อย มะพร้าว ไผ่

การด�ำรงพันธุ์ของพืช

องค์ประกอบของดอก

กลีบดอก

ยอดเกสรเพศเมีย

ก้านชูเกสรเพศเมีย

ฐานรองดอก
ก้านดอก

กลีบเลี้ยง

อับละอองเรณู

ก้านชูอับละอองเรณู

ออวุลรังไข่

ดอก

คือ อวัยวะสืบพันธุ์ของพืช พืชดอกสืบพันธุ์แบบอาศัยเพศ และไม่อาศัยเพศ

องค์ประกอบของดอก มีองค์ประกอบที่ส�ำคัญดังต่อไปนี้

	 1.	 กลีบเล้ียง เป็นส่วนประกอบของดอกที่อยู่นอกสุด ท�ำหน้าท่ีห่อหุ้มดอกอ่อน ปกป้องดอกอ่อนให้

รอดพ้นจากการกัดแทะของแมลง

	 2.	 กลีบดอก มีกลิ่นหอม มีสีสวยงาม เพื่อดึงดูดแมลงให้มาช่วยในการผสมเกสรดอกไม้ แมลงจะมีส่วน

ช่วยในการถ่ายละอองเรณู

	 3.	 เกสรเพศผู้ มีอับเรณู ที่ท�ำหน้าที่ส�ำคัญในการผลิตละอองเรณู ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธ์ุพืชเพศผู้

	 4.	 เกสรเพศเมยี มยีอดเกสรเพศเมยีทีผ่ลติน�ำ้ยางเหนยีวๆ คอยดกัจบัละอองเรณ ูและมรีงัไข่ทีท่�ำหน้าที่

ในการผลิตออวุลหรือเซลล์ไข่ ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์พืชเพศเมีย
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Chapter1
ประเภทของดอก แบ่งตามองค์ประกอบของดอก ได้แก่

	 1.	 ดอกสมบรูณ์หรอืดอกครบส่วน คอื ดอกทีม่อีงค์ประกอบครบทัง้ 4 ส่วน ได้แก่ กลบีเลีย้ง กลบีดอก 

เกสรเพศผู้ เกสรเพศเมีย เช่น ดอกพริก ดอกบัว ดอกมะเขือ ดอกกุหลาบ ดอกชบา ฯลฯ

	 2.	 ดอกไม่สมบูรณ์หรือดอกไม่ครบส่วน คือ ดอกที่มีองค์ประกอบไม่ครบทั้ง 4 ส่วน อาจจะขาด 

องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง หรือขาดหลายๆ องค์ประกอบ เช่น ดอกฟักทอง ดอกต�ำลึง 

ดอกมะพร้าว ดอกมะละกอ ฯลฯ

การสืบพันธุ์ของพืชมีดอกแบบอาศัยเพศ
พืชจะมีเซลล์สืบพันธุ์เพศผู้ คือ ละอองเรณู เซลล์สืบพันธุ์เพศเมีย คือ เซลล์ไข่หรือออวุล 

การสืบพันธุ์ของพืชมีดอกแบบอาศัยเพศ มีล�ำดับขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 การถ่ายละอองเรณู เป็นข้ันตอนแรกของกระบวนการสืบพันธุ์ของพืช ละอองเรณูจะปลิวมา 

ตามกระแสลม หรือติดมากับขาแมลง แล้วมาตกลงบนยอดเกสรเพศเมีย น�้ำยางเหนียวๆ ของยอด

เกสรเพศเมยีจะดักจบัละอองเรณไูว้ จากนัน้ละอองเรณจูะงอกหลอดยาวไปตามก้านชูเกสรเพศเมีย

ถึงรังไข่ เพื่อไปแลกเปลี่ยนเซลล์สืบพันธุ์กับเซลล์ไข่

	 2.	 การปฏิสนธิ คือ การแลกเปลี่ยนเซลล์สืบพันธุ์พืชเพศผู้ (ละอองเรณู) กับเซลล์สืบพันธุ์พืชเพศเมีย 

(เซลล์ไข่) กระบวนการนี้เกิดหลังจากที่ละอองเรณูงอกหลอดยาวๆ ไปที่เซลล์ไข่ ละอองเรณูจะแลก

เปลี่ยนนิวเคลียสกับเซลล์ไข่

	 3.	 การเปลี่ยนแปลงของดอกหลังการปฏิสนธ ิองค์ประกอบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น กลีบเลี้ยง กลีบดอก 

เกสรเพศผู้ และเกสรเพศเมียก็จะแห้งเหี่ยวหลุดร่วงไป รังไข่จะเจริญกลายไปเป็นผล ส่วนออวุลจะ

เจริญไปเป็นเมล็ด

การเพาะเลี้ยงเนื้อเยื่อ
เป็นการสืบพันธุพื์ชแบบไม่อาศยัเพศ ด้วยการน�ำส่วนหนึง่ส่วนใดของพชื ทีม่เีนือ้เยือ่เจรญิอยูบ่รเิวณปลาย

ยอด ตาข้าง ปลายราก หรือตาดอกของพืช มาเลี้ยงในขวดที่มีอาหารสังเคราะห์ ทุกกระบวนการต้องกระท�ำใน

ภาวะปลอดเชื้อ เพื่อไม่ให้สิ่งมีชีวิตเล็กๆ ชนิดอื่นๆ เช่น รา แบคทีเรียบางชนิดเจริญเติบโตไปด้วย

สรุปขั้นตอนการเพาะเลี้ยงเนื้อเยื่อ

	 1.	 น�ำเนื้อเยื่อพืชที่ต้องการขยายพันธุ์มาล้างให้สะอาด

	 2.	 ตัดตกแต่งชิ้นส่วนของพืช น�ำส่วนที่ไม่ต้องการออก

	 3.	 น�ำชิ้นส่วนของพืชจุ่มลงในแอลกอฮอล์ 95% เพื่อลดแรงตึงผิวที่บริเวณนอกชิ้นส่วนของพืช

	 4.	 น�ำชิ้นส่วนของพืชมาแกว่งในสารฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ประมาณ 10-15 นาที (ต้องฆ่าเชื้อจุลินทรีย์จาก

ชิ้นส่วนของพืช เพื่อไม่ให้พืชเกิดการติดเชื้อ)

	 5.	 ใช้ปากคีบ คบีชิน้ส่วนของพืชล้างในน�ำ้กล่ัน (ต้องใช้ปากคบี ไม่ควรใช้มอื เพือ่ไม่ให้เกิดการปนเป้ือน

เชื้อโรคจากมือของเรา)

	 6.	 วางชิ้นส่วนของพืชที่ได้ท�ำการฆ่าเชื้อแล้วบนอาหารสังเคราะห์ แล้วปิดฝาภาชนะที่บรรจุ ป้องกัน 

ไม่ให้เชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมจากภายนอกเข้าไป เพราะอาจท�ำให้พืชติดเชื้อโรคจนเกิดโรคได้

	 7.	 เขียนรายละเอียดพืช เช่น วันเดือนปี ชนิดของพืช รหัสพืช เป็นต้น
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สารอาหาร

อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานได้และมปีระโยชน์ต่อร่างกาย ส่วนค�ำว่า สารอาหาร หมายถงึ องค์ประกอบ

ของอาหารที่เรารับประทานเข้าไป สารอาหารแต่ละชนิดจะมีองค์ประกอบและโครงสร้างทางเคมีที่แตกต่างกัน 

หากจ�ำแนกสารอาหารโดยใช้การให้พลังงานเป็นเกณฑ์ สามารถจ�ำแนกได้ 2 กลุ่มใหญ่ 

	 1.	 สารอาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน 

	 2.	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ เกลือแร่และวิตามิน

สารอาหารที่ให้พลังงาน
สารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย เป็นสารอาหารหลักที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย ร่างกายต้องการพลังงานใน

การด�ำเนินกิจกรรม จึงต้องรับประทานสารอาหารประเภทนี้ สารอาหารที่ให้พลังงานมีทั้งสิ้น 3 ชนิด ได้แก่ 

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน

คาร์โบไฮเดรต

มอีงค์ประกอบของคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซเิจน พบมากในข้าว แป้ง ขนมปัง ผกั ผลไม้ นม และผลติภณัฑ์

จากนม คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี หากปริมาณคาร์โบไฮเดรตในร่างกายมีมากเกินความ

ต้องการ ร่างกายจะเปล่ียนคาร์โบไฮเดรตส่วนเกนินีใ้ห้อยูใ่นรปูของไกลโคเจนและเกบ็สะสมไว้ทีก่ล้ามเนือ้และตบั 

เมื่อร่างกายขาดแคลน สามารถเปลี่ยนเป็นกลูโคสได้ คาร์โบไฮเดรตแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มย่อย ได้แก่

y	น�ำ้ตาลโมเลกุลเดี่ยว (Monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเล็กที่สุด ถูกดูดซึมไปใช้ได้

โดยไม่ต้องผ่านกระบวนการย่อย ได้แก่

ff กลูโคส (Glucose) พบในผักและผลไม้

ff ฟรุกโตส (Fructose) มีความหวานมากที่สุด พบในผลไม้รสหวานจัด น�ำ้ผึ้ง

ff กาแลคโตส (Galactose) พบในน�ำ้นม

y	น�ำ้ตาลโมเลกลุคู ่(Disaccharide) เกดิจากน�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่วมารวมตัวกนั เมือ่ร่างกายได้รบัน�ำ้ตาล

ประเภทนีม้า จะไม่สามารถน�ำไปใช้งานได้ทันท ีต้องผ่านการเปลีย่นเป็นน�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่วก่อน ได้แก่

ff มอลโทส (Maltose) เกิดจากน�ำ้ตาลกลูโคส 2 โมเลกุลรวมกัน พบในข้าวมอลต์ที่ก�ำลังงอก ข้าว

บาร์เลย์

ff ซูโครส (Sucrose) เกิดจากน�ำ้ตาลกลูโคสรวมตัวกับน�้ำตาลฟรุกโตส พบในมะพร้าว อ้อย น�้ำตาล

ชนิดนี้มีความหวานมากกว่ากลูโคส แต่หวานน้อยกว่าฟรุกโตส

ff แลคโตส (Lactose) เกิดจากน�้ำตาลกลูโคสรวมตัวกับน�้ำตาลกาแลคโตส ผลิตมาจากต่อมน�้ำนม

ของสัตว์ พบในน�้ำนม มีความหวานน้อย
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y	น�้ำตาลโมเลกุลใหญ่ (Polysaccharide) เกิดจากการรวมตัวของน�้ำตาลโมเลกุลเดี่ยวหลายร้อย 

หลายพันโมเลกุล ไม่มีรสหวาน ไม่ละลายน�ำ้ มีชื่อเรียกอีกชื่อว่า คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ได้แก่

ff ไกลโคเจน พบที่ตับและกล้ามเนื้อ

ff แป้ง พบมากที่ใบและส่วนหัวของพืช

ff เซลลโูลส พบทีผ่นงัเซลล์พชื สตัว์ไม่มเีอนไซม์ทีใ่ช้ในการย่อยเซลลโูลส จึงไม่สามารถย่อยเซลลโูลส

ได้ 

ff ไคติน พบที่เปลือกปู กุ้งและแมลงต่างๆ เป็นส่วนประกอบในโครงร่างแข็งที่ห่อหุ้มปู กุ้ง แมลง 

บางชนิด

ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต

y	เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย

ไขมัน

มีองค์ประกอบของคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน ไม่สามารถละลายน�ำ้ได้ สารอาหารประเภทไขมัน เป็น

สารอาหารที่ให้พลังงานสูง ไขมัน 1 กรัม จะให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี พบมากในไขมันจากพืช มันสัตว์ นม เนย 

ถั่ว หน่วยที่เล็กที่สุดของไขมัน คือ กลีเซอรอลและกรดไขมัน กรดไขมันแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

	 1.	 กรดไขมนัอิม่ตัว เป็นไขมนัทีพ่บมากในสตัว์ เช่น ไขมนัสตัว์ หนงัสตัว์ เครือ่งใน ไข่แดง และผลติภณัฑ์

จากนม ไขมันประเภทนี้ หากมีมากเกินไปจะท�ำให้มีไขมันเกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือดจะเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคหลอดเลือดอุดตัน โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง

	 2.	 กรดไขมันไม่อิ่มตัว เป็นไขมันที่พบมากในถั่ว เต้าหู้ น�ำ้มันพืช (ยกเว้นน�้ำมันมะพร้าว น�ำ้มันปาล์ม) 

ช่วยลดการดูดซึมไขมันอิ่มตัว ป้องกันโรคหลอดเลือดอุดตัน

ประโยชน์ของไขมัน

y	ช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด เช่น วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค 

y	ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย

y	เป็นฉนวนป้องกนัความร้อนของเนือ้เยือ่ใต้ผวิหนงัและอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย ช่วยควบคมุอุณหภมูิ

ของร่างกายให้คงที่

โปรตีน

มีองค์ประกอบของคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน ไนโตรเจน พบได้ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่และ

ถั่วต่างๆ โปรตีน 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี มีหน่วยย่อยที่เล็กที่สุด คือกรดอะมิโน แบ่งเป็น กรดอะมิโน

ที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย และกรดอะมิโนที่ไม่จ�ำเป็นต่อร่างกาย

y	กรดอะมิโนจ�ำเป็น เป็นกรดอะมิโนทีร่่างกายสร้างขึน้มาเองไม่ได้ ต้องได้รบัจากการรบัประทานเข้าไปใน

ร่างกายเท่านั้น ได้แก่ ฮิสติดีน (Histidine) ไอโซลิวซีน (Isoleucine) ลิวซีน (Leucine) ไลซีน (Lysine)  

เมไทโอนีน (Methionine) ฟีนิลอะลานีน (Phenylalanine) ทรีโอนีน (Threonine) ทริปโตเฟน 

(Tryptophan) และวาลีน (Valine)
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y	กรดอะมิโนไม่จ�ำเป็น เป็นกรดอะมิโนที่ร่างกายสร้างขึ้นมาเองได้ เช่น อะลานีน (Alanine) อาร์จินีน 

(Arginine) ซีสเตอีน (Cysteine) โปรลีน (Proline) และไทโรซีน (Tyrosine)

ประโยชน์ของโปรตีน

y	ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

y	เป็นส่วนประกอบของกล้ามเนื้อ เม็ดเลือดแดง เยื่อหุ้มเซลล์

y	ให้พลังงานแก่ร่างกาย

y	เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคและฮอร์โมน

การตรวจสอบหาสารอาหารประเภทต่างๆ

การตรวจสอบคาร์โบไฮเดรต

มี 2 วิธี คือ 

	 1.	 การทดสอบแป้ง จะใช้สารละลายไอโอดีน (มีสีน�้ำตาล) หยดลงบนอาหารที่ต้องการทดสอบ ถ้า

อาหารที่ทดสอบมีแป้งเป็นส่วนประกอบจะเปลี่ยนสีของสารละลายไอโอดีนจากสีน�ำ้ตาลเป็นสีม่วง

เข้มเกือบด�ำ หรือม่วงแกมน�้ำเงิน เช่น เมื่อหยดสารละลายไอโอดีนลงในน�้ำแป้งสุก สารละลาย

ไอโอดีนจะเปลี่ยนเป็นสีม่วงแกมน�ำ้เงิน

	 2.	 การทดสอบน�ำ้ตาล สามารถท�ำได้โดยการใช้สารละลายเบเนดกิต์เป็นตวัทดสอบ เมือ่หยดสารละลาย 

เบเนดิกต์ลงไปในอาหาร แล้วน�ำไปต้มในน�้ำเดือด หากเกิดตะกอนสีส้ม สีเหลือง หรือสีแดงอิฐ 

แสดงว่าอาหารนั้นมีน�้ำตาลเป็นส่วนประกอบ

การตรวจสอบโปรตีน

จะใช้การทดสอบทีเ่รยีกว่า การทดสอบไบยเูร็ต คอืการเตมิสารละลายโซเดยีมไฮดรอกไซด์ และสารประกอบ

คอปเปอร์ซัลเฟตลงในอาหาร ถ้าสีของสารละลายเปลี่ยนจากสีฟ้าเป็นสีม่วง หรือสีชมพูอมม่วง หรือสีน�้ำเงิน 

แสดงว่าอาหารนั้นมีโปรตีนเป็นส่วนประกอบ เช่น น�ำไข่ขาวไปทดสอบไบยูเร็ต ท�ำให้เกิดสารละลายสีชมพูอม

ม่วง แสดงว่าไข่ขาวมีโปรตีนเป็นองค์ประกอบ

การตรวจสอบไขมัน

การน�ำอาหารไปแตะหรือถกูบักระดาษสขีาวหรอืกระดาษไข แล้วน�ำกระดาษไปให้แสงส่องผ่าน ถ้ากระดาษ

เป็นมันและมีลักษณะโปร่งแสง แสดงว่าอาหารนั้นมีไขมันเป็นส่วนประกอบ

สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน

วิตามิน
เป็นสารอาหารทีร่่างกายของเราต้องการในปรมิาณน้อย แต่กไ็ม่สามารถขาดได้ ถ้าขาดจะท�ำให้ระบบต่างๆ 

ในร่างกายท�ำงานผิดปกติ วิตามินแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
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วิตามินที่ละลายในไขมัน

ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอีและวิตามินเค

วิตามิน ชื่อ
วทิยาศาสตร์ แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการที่พบเมื่อ

ขาดวิตามิน

วิตามินเอ เรตินอล ผักใบเขียว แครอท ฟักทอง 
นม น�ำ้มนัตบัปลา สารเบต้า-
แคโรทีนสามารถเปลี่ยนเป็น
วิตามินเอได้

บ�ำรุงสายตาและผิวหนัง ผวิหนงัแห้งแตก มปัีญหา
ด้านสายตา เช่น สายตา
สั้น ดวงตาแห้ง

วิตามินดี แคลซิเฟอรอล เนยเทียม ไข่แดง น�้ำมันตับ
ปลา ตับ สังเคราะห์ได้จาก
แสงแดดยามเช้า

บ�ำรงุกระดกูและฟัน ช่วย
ในการดูดซึมแคลเซียม
และฟอสฟอรัส

กระดกูและฟันไม่แขง็แรง 
เช่น กระดกูผ ุกระดกูอ่อน
ในเด็ก

วิตามินอี โทโคเฟอรอล ผกัใบเขยีว ถัว่ เมล็ดพชืต่างๆ 
น�ำ้มันพืช ไข่แดง บรอกโคลี

บ�ำรุงผิวหนังและระบบ
ประสาท มีส่วนช่วยใน
การสร้างเม็ดเลือดแดง
และช่วยป้องกันการเป็น
หมนั

เป็นหมนั โรคโลหติจางใน
เดก็ ระบบประสาทเสือ่ม

วิตามินเค ฟิลโลควิโนน ผักขม มะเขือเทศ ผลไม้
ต่างๆ ธัญพืช สังเคราะห์ได้
โดยแบคทีเรียในล�ำไส้ 

มีส ่วนในการสร้างสาร
โพรทรอมบินที่ช ่วยใน
การแข็งตัวของเลือด 

เลือดแข็งตัวช้า

วิตามินที่ละลายในน�ำ้

ได้แก่ วิตามินซี และวิตามินบีชนิดต่างๆ

วิตามิน ชื่อ
วิทยาศาสตร์ แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการที่พบเมื่อ

ขาดวิตามิน

วติามนิบ ี1 ไทอามีน ถั่ว ไข่ ข้าวซ้อมมือ 
จมูกข้าว 

บ�ำรุงกล้ามเนื้อและระบบ
ประสาท เป็นโคเอนไซม์ท่ี
ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญ
พลังงานของร่างกาย

เป็นโรคเหน็บชา การ
เจริญเติบโตหยุดชะงัก

วติามนิบ ี2 ไรโบฟลาวิน ถั่ว ไข่ นม และ
ผลิตภัณฑ์จากนม เนื้อ
ปลา ชีส ธัญพืช 

บ�ำรุงผิวหนัง เล็บ เส้นผม ผิวหนังอักเสบ
โรคปากนกกระจอก

วติามนิบ ี6 ไพริดอกซิน ตับ ปลา ไข่ ถั่วต่างๆ 
มันฝรั่ง

เก่ียวข้องกับกระบวนการ
เผาผลาญไขมัน กระตุ้นการ
ท�ำงานของระบบผิวหนัง 

ผมร่วง คันตามผิวหนัง
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Part

1วิทยาศาสตร์
วิตามิน ชื่อ

วิทยาศาสตร์ แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการที่พบเมื่อขาด
วิตามิน

วิตามินบี 12 ไซยาโนโคบาลามนิ ยีสต์ ตับ ไข่ หอย 
อาหารทะเล

ช่วยในการสร้างเมด็เลอืด
แดง ช่วยในการย่อยกรด
ไขมันบางชนิด

โลหติจาง มอีาการเหนบ็ชา 
ซมึเศร้า ไม่กระฉบักระเฉง

วิตามินซี แอสคอร์บิก ผลไม้รสเปรี้ยว 
มะเขือเทศ มันฝรั่ง

เสริมความแข็งแรงให้
หลอดเลือด เสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกัน

เป็นหวัดง่าย โรคภูมิแพ้ 
หลอดเลือดไม่แข็งแรง

การตรวจสอบหาสารอาหารประเภทไม่ให้พลังงาน
การตรวจสอบวิตามิน

ท�ำได้โดยการหยดสารละลายไอโอดีนลงในน�ำ้แป้งสุก เม่ือสารละลายไอโอดนีสัมผัสกับน�ำ้แป้งสุก สารละลาย

ไอโอดีนสีน�้ำตาลจะเปล่ียนเป็นสารละลายสีน�้ำเงิน จากน้ันให้น�ำสารท่ีต้องการทดสอบมาหยดลงในสารละลาย

สีน�้ำเงิน นับจ�ำนวนหยดที่ได้หยดสารลงไปจนกว่าสีน�้ำเงินในสารละลายจะจางหายไป หากใช้จ�ำนวนหยดของ

สารที่น�ำมาทดสอบมาก แสดงว่าสารที่น�ำมาทดสอบนั้นมีปริมาณวิตามินซีน้อย หากใช้จ�ำนวนหยดของสารที่น�ำ

มาทดสอบน้อย แสดงว่าสารที่น�ำมาทดสอบมีปริมาณวิตามินซีมาก

เกลือแร่

ร่างกายมีความต้องการในปริมาณไม่มาก แต่มีความจ�ำเป็นต่อร่างกายมาก หากร่างกายได้รับในปริมาณที่

ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย จะท�ำให้ระบบต่างๆ ในร่างกายไม่สามารถท�ำงานได้อย่างปกติ

เกลือแร่ แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการที่พบเมื่อขาดเกลือแร่

แคลเซียม เนยแข็ง นมสด ปลาตัว
เลก็ๆ ทีท่านได้ทัง้กระดูก 
ถั่วเหลือง เนื้อสัตว์

เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน 
บ�ำรุงระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
ท�ำให้เลือดแข็งตัว

เป็นโรคกระดูกพรุน เลือดแข็งตัว
ช้า 

ฟอสฟอรสั ถั่ว ผักสีเขียว นม ไข่ ท�ำงานร่วมกับแคลเซียมในการบ�ำรุง
กระดูกและฟัน สร้างเซลล์สมองและ
เซลล์ประสาท

เป็นโรคกระดูกอ่อน กระดูกพรุน

ไอโอดีน อาหารทะเล เกลือสมุทร ควบคุมการผลิตฮอร์โมนของต่อม
ไทรอยด์ ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต
ได้อย่างปกติ

เป็นโรคเอ๋อ ร่างกายแคระแกร็น

สังกะสี เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ 
ร�ำข้าว

เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์อนิซลูนิ 
เสริมสร้างภูมิต้านทานโรค 

ร่างกายแคระแกรน็ ผมร่วง ผวิแห้ง 
เล็บเปราะ

เหล็ก ตับ ไข่แดง งา ธัญพืช
ผักใบสีเขียว

เป็นส่วนประกอบของเฮโมโกลบิน
ในเม็ดเลือดแดง มีส่วนในการสร้าง
ฮอร์โมนบางชนิด

โลหิตจาง
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Chapter1
ระบบต่างๆ ในร่างกาย

ระบบย่อยอาหาร

ปาก
ต่อมน�้ำลาย

ไส้ตรง

ตับ

คอหอย

ถุงน�ำ้ดี

หลอดอาหาร

ล�ำไส้ใหญ่

กระเพาะอาหาร

ไส้ติ่ง

ท่อน�ำ้ดี

ตับอ่อน

ทวาร

ล�ำไส้เล็ก

หน้าที่ของอวัยวะในระบบย่อยอาหาร

ล�ำดับ อวัยวะ รายละเอียด

1. ปาก อวยัวะแรกในระบบทางเดนิอาหาร ภายในปากประกอบด้วยฟันทีท่�ำหน้าทีใ่นการบดเคีย้วอาหาร 
(การย่อยเชิงกล) มีล้ินที่ท�ำหน้าที่ในการคลุกเคล้าน�้ำลายกับอาหารและช่วยผลักดันอาหารสู่
หลอดอาหาร นอกจากนั้น ภายในปากยังมีการหลั่งเอนไซม์อะไมเลสที่ใช้ในการย่อยแป้งให้เป็น
น�ำ้ตาล (การย่อยเชิงเคมี)

2. คอหอย เป็นอวัยวะที่อยู่ก่อนถึงหลอดอาหาร เป็นบริเวณที่ทางเดินอาหารและทางเดินหายใจมาอยู่ร่วม
กนัแล้วแยกออกจากกนัไปคนละทาง มกีระดกูอ่อนทีค่อยเลือ่นปิดหลอดลม ท�ำให้อาหารเคลือ่น
ลงสู่หลอดอาหาร ไม่ลงสู่หลอดลม
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Part

1วิทยาศาสตร์

การท�ำงานของระบบย่อยอาหาร

การย่อยอาหารในปาก

เมื่ออาหารเข้าปาก ฟันจะท�ำหน้าที่ในการย่อยเชิงกล คือการบดเคี้ยวอาหาร ต่อมน�้ำลายจะผลิตน�้ำลาย

ออกมาคลุกเคล้าอาหาร ในน�้ำลายมีเอนไซม์ เรียกว่า ไทยาลินหรืออะไมเลส และมอลเตส ช่วยย่อยแป้งให้

เป็นน�้ำตาลโมเลกุลเดี่ยว อาหารจะถูกกลืนเข้าสู่หลอดอาหาร จากนั้นหลอดอาหารจะบีบตัวเพื่อส่งอาหารไปยัง

กระเพาะอาหารเพื่อท�ำการย่อยต่อไป

การย่อยอาหารในกระเพาะอาหาร

เนื่องจากเอนไซม์ในกระเพาะอาหารท�ำงานได้ดีในสภาวะที่เป็นกรด ในกระเพาะอาหารจึงมีการหลั่ง

กรดเกลือ (Hydrochloric Acid) เพ่ือปรับสภาพกระเพาะอาหารให้เป็นกรด กระตุ้นให้เอนไซม์ในกระเพาะ

ท�ำงานได้

ล�ำดับ อวัยวะ รายละเอียด

3. หลอดอาหาร มีลักษณะเป็นท่อยาวๆ เป็นกล้ามเนื้อเรียบ ท�ำหน้าที่เป็นทางผ่านของอาหารสู่กระเพาะ
อาหาร โดยหลอดอาหารจะท�ำหน้าที่บีบตัวเพื่อผลักอาหารให้ลงสู่กระเพาะอาหาร เราเรียก
กระบวนการบีบตัวของหลอดอาหารนี้ว่า Peristalsis

4. กระเพาะ
อาหาร

มีลักษณะเป็นถุงคล้ายตัว J มีหูรูดเพื่อท�ำหน้าที่เปิดปิดไม่ให้อาหารและน�้ำย่อยไหลย้อน
กลับไปยังหลอดอาหาร เอนไซม์เพปซินในกระเพาะอาหารท�ำงานได้ดีในสภาวะเป็นกรด 
ในกระเพาะอาหารจึงมีการหลั่งกรดไฮโดรคลอริกเพื่อปรับสภาพกระเพาะอาหารให้เป็น 
กรดเหมาะแก่การท�ำงานของเอนไซม์ กระเพาะอาหารย่อยอาหารด้วยการบีบตัวให้อาหาร 
แตกตัวเป็นชิ้นเล็กๆ

5. ล�ำไส้เล็ก ในล�ำไส้เลก็ประกอบด้วยเอนไซม์ทีใ่ช้ในการย่อยอาหารจ�ำนวนหลายชนดิ เอนไซม์ทีล่�ำไส้เลก็
ท�ำงานได้ดใีนสภาวะทีเ่ป็นเบส ในล�ำไส้เลก็นอกจากจะมีเอนไซม์ชนดิต่างๆ แล้ว ยงัมกีารหลัง่
น�้ำดีมาดักจับอาหารประเภทไขมัน ก่อนจะท�ำให้ไขมันแตกตัวเป็นอนุภาคเล็กๆ ท�ำให้การ
ย่อยไขมันเกิดได้อย่างรวดเร็วขึ้น ที่ผนังล�ำไส้เล็กจะมีปุ่มเล็กๆ ชื่อว่า วิลลัส  ท�ำให้ล�ำไส้เล็ก
มีพื้นที่ผิวที่ใช้ในการดูดซึมอาหารมากขึ้น

6. ล�ำไส้ใหญ่ ในล�ำไส้ใหญ่ไม่มกีารย่อยเกดิขึน้ ผนงัล�ำไส้ใหญ่จะมกีารดดูซมึน�ำ้ น�ำ้ตาลและสารอาหารอืน่ๆ 
ส่วนทีเ่หลอืจากการดดูซมึเรยีกว่า กากอาหาร ล�ำไส้ใหญ่จะมกีารขบัเมอืกออกมาเพือ่หล่อลืน่
กากอาหาร ก่อนจะถูกขับถ่ายออกมาเป็นอุจจาระ

7. ตับ ท�ำหน้าที่เกี่ยวข้องกับระบบย่อยอาหารในการสร้างน�้ำดี นอกจากนั้นยังเป็นอวัยวะที่ท�ำลาย
สารพิษและเม็ดเลือดแดงที่หมดอายุ

8. ตับอ่อน ท�ำหน้าที่ในการสร้างเอนไซม์บางชนิด และยังสร้างโซเดียมไฮโดรเจนคาร์บอเนตมาเพื่อลด
ความเป็นกรดของอาหารที่อยู่ในกระเพาะอาหาร

9. ต่อมน�้ำลาย ผลิตน�้ำลาย สร้างเอนไซม์อะไมเลส
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