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ค�ำน�ำ

	 หนังสือ	 วิทยาศาสตร์ ม.2 เล่ม 1	 นี้	 น�ำเสนอเนื้อหำตำมหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำ 
ข้ันพื้นฐำน	 พุทธศักรำช	 2551	 สำระกำรเรียนรู ้วิทยำศำสตร์	 ระดับมัธยมศึกษำตอนต้น	 
บทเรียนในแต่ละบทจะม	ี “แผนผังควำมคิด	 (Mind	Map)”	ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญอย่ำงยิ่ง
ส�ำหรับกำรเรียนกำรสอนในยุคปัจจุบัน	ส�ำหรับกำรปูพื้นฐำนควำมเข้ำใจในบทเรียนให้กับนักเรียน	
ตำมด้วยเนื้อหำที่ครบถ้วนตำมหลักสูตร	ซึ่งผู้เขียนได้สรุปให้อยู่ในรูปแบบที่กระชับ	และเข้ำใจง่ำย	
พร้อมด้วยภำพประกอบที่ชัดเจน	
	 โดยในส่วนของเนื้อหำในแต่ละเรื่องนั้น	 ผู้เขียนได้เพิ่มเติมสำระส�ำคัญหรือเกร็ดควำมรู ้
ที่เกี่ยวข้องกับบทเรียนไว้ในกรอบเนื้อหำด้วย	 และจบท้ำยแต่ละเรื่อง	 แต่ละบทด้วยแบบฝึกหัด
เสริมทักษะ	 ท่ีมีกำรเพิ่มระดับควำมยำก	 เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกท�ำก่อนสอบ	 โดยได้จัดท�ำเฉลย 
แบบฝึกหัดไว้อย่ำงครบถ้วน
	 นอกเหนือจำกนั้นทำงผู้เขียนได้เพิ่มหัวข้อ “สิ่งที่ควรรู้ก่อนสอบ”	เพื่อให้นักเรียนได้ตรวจเช็ก
ควำมพร้อมของตนเองก่อนสอบ	และเพือ่ให้ผูป้กครองได้ใช้เป็นแนวทำงในกำรช่วยทบทวนควำมรู้ 
ในเนื้อหำแต่ละบทก่อนสอบให้แก่ลูกหลำนได้เป็นอย่ำงดี
	 ทำงผู้เขียนหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำ	 หนังสือเล่มนี้จะมีคุณค่ำและเป็นประโยชน์ต่อกำรพัฒนำกำร
เรียนรู้ของนักเรียน	 และเพิ่มควำมมั่นใจให้กับทุกกำรสอบของนักเรียน	 โดยหำกมีสิ่งใดบกพร่อง	
ผู้เขียนขอน้อมรับค�ำแนะน�ำเพื่อน�ำมำปรับปรุงในโอกำสต่อไป

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ด้วยควำมปรำรถนำดี
                           ธนอรรถ ตั้งเกษตรสิน 
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บทที่ 1
อำหำร
• อำหำร

• สำรอำหำรที่ให้พลังงำน
• สำรอำหำรทีี่ไม่ให้พลังงำน

• กำรทดสอบอำหำร
   • โรคที่เกิดจำกำรขำดสำรอำหำร

• วัตถุเจือปนในอำหำร
• สิ่งที่ควรรู้ก่อนสอบ
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1. อำหำร (food)

2. สำรอำหำรที่ให้พลังงำน (energy nutrients)

	 อำหำร	 คือ	 สิ่งที่บริโภคเขำ้ไปแล้วต้องมีประโยชน	์ ไม่มีโทษต่อร่ำงกำย	 เช่น	 ข้ำว	 ก๋วยเตี๋ยว	 
ไข่เจียว	ซอสมะเขือเทศ	น�ำ้ส้ม	แตงโม	เม่ือร่ำงกำยได้รบัอำหำรแล้วจะได้รบัประโยชน์คอื	สำมำรถ
น�ำไปใช้เป็นพลังงำนในกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆ	 ให้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย	 และท�ำให้อวัยวะต่ำงๆ	
สำมำรถท�ำงำนได้ตำมปกต	ิ
	 ภำยในอำหำรจะมีสำรอำหำรต่ำงๆ	 โดยสำมำรถแบ่งประเภทสำรอำหำรตำมเกณฑ์กำรให้
พลังงำนแก่ร่ำงกำยได้ดังนี้

	 สำรอำหำรที่ให้พลังงำน	 คือ	 สำรอำหำรที่เมื่อร่ำงกำยได้รับจะให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย	 เพื่อน�ำ
ไปใช้ในกำรท�ำกิจกรรมตำ่งๆ	ของรำ่งกำย	เช่น	เป็นพลังงำนส�ำหรับกำรเดิน	กำรหำยใจ	กำรนอน	
กำรขับถ่ำย
	 สำรอำหำรที่ให้พลังงำน	ได้แก่

คำร์โบไฮเดรต (carbohydrate)
	 คำร์โบไฮเดรตอยู่ในอำหำรจ�ำพวกแป้ง	 ข้ำว	 ขนมปัง	 น�้ำตำล	 ผัก	 ผลไม้	 โดยคำร์โบไฮเดรต 
1	กรัม	ให้พลังงำน	4	กิโลแคลอรี

สารอาหาร

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ น�า้

สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานสารอาหารที่ให้พลังงาน

	 ถ้าร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป	 ร่างกายจะเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตไปอยู่ในรูปของ
ไกลโคเจน	 (glycogen)	 และเก็บสะสมไว้ในส่วนต่างๆ	 ของร่างกาย	 เช่น	 ตับ	 และตามกล้ามเน้ือ	 
โดยร่างกายจะดึงไกลโคเจนกลับมาใช้เป็นพลังงานในยามที่ร่างกายขาดแคลนพลังงาน	 ไกลโคเจน
จึงเปรียบเหมือนเป็นแหล่งพลังงานส�ารองส�าหรับร่างกาย

อาหาร  15

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



	 คำร์โบไฮเดรตแบ่งได้เป็น	3	ประเภทใหญ่ๆ	ตำมโครงสร้ำงของโมเลกุล
1 มอโนแซ็กคาไรด์ (monosaccharide) เป็นคำร์โบไฮเดรตที่ขนำดโมเลกุลเล็กมำก 
	 เกิดจำกกำรรวมตัวของคำร์บอนต้ังแต่	 3-6	 ตัว	 เนื่องจำกมีขนำดเล็กมำก	 ร่ำงกำยจึง 
	 สำมำรถดูดซึมไปใช้ได้ทันท	ี
	 ตัวอย่ำงของมอโนแซ็กคำไรด	์ได้แก่
	 •	 กลูโคส	 (glucose)	 พบในแป้ง	 นม	 ผลไม้	 น�้ำตำลกลูโคส	 มีรสชำติหวำน	 และร่ำงกำย 
	 	 สำมำรถน�ำไปใช้เป็นพลังงำนได้อย่ำงรวดเร็ว	 จึงเป็นที่นิยมในทำงกำรแพทย์ส�ำหรับ 
	 	 ให้พลังงำนกับผู้ป่วย
	 •	 ฟรักโทส	(fructose)	พบในผลไม	้น�้ำผึ้ง	และน�้ำอสุจิ	น�้ำตำลฟรักโทสมีรสชำติหวำนกว่ำ 
	 	 น�้ำตำลประเภทอื่น
	 •	 กำแล็กโทส	(galactose)	พบในน�้ำนม

2. โอลิโกแซ็กคาไรด์ (oligosaccharide) เป็นคำร์โบไฮเดรตที่เกิดจำกกำรรวมตัวกันของ 
	 มอโนแซ็กคำไรด	์ตั้งแต่	2-10	โมเลกุล
	 โอลิโกแซ็กคำไรด์ส่วนใหญ่ที่รู้จักจะเป็นประเภทไดแซ็กคำไรด์	ได้แก่
	 •	 มอลโทส	(maltose)	เกิดจำกกำรรวมตัวของกลูโคส	2	โมเลกุล	มักพบในข้ำวมอลต์	ถั่ว
 

กลูโคส กลูโคส มอลโทส

กลูโคส กาแล็กโทส แล็กโทส

กลูโคส ฟรักโทส ซูโครส

	 •	 ซูโครส	 (sucrose)	 เกิดจำกกำรรวมตัวของกลูโคสกับฟรักโทส	 มักพบในอ้อย	 ผลไม้ที่มี 
	 	 รสหวำน

	 •	 แล็กโทส	(lactose)	เกิดจำกกำรรวมตัวของกลูโคสกับกำแล็กโทส	มักพบในนม
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3. พอลิแซ็กคาไรด์ (polysaccharide)	 เป็นคำร์โบไฮเดรตที่มีขนำดโมเลกุลใหญ่มำก 
	 เกิดจำกกำรรวมตัวของมอโนแซ็กคำไรด์หลำยๆ	โมเลกุล
	 ตัวอยำ่งของพอลิแซ็กคำไรด์	
	 •	 แป้ง	 (starch)	 พบในพืช	 เช่น	 ข้ำว	 เผือก	 โดยสะสมอยู่ตำมส่วนๆ	 ต่ำงของพืช	 เช่น	 
	 	 ใบ	ล�ำต้น	รำก	เมล็ด
	 •	 ไกลโคเจน	 (glycogen)	 เกิดจำกกำรรวมตัวกันของกลูโคส	 พบในสัตว ์	 ไม ่พบ 
	 	 ในพืช
	 •	 เซลลูโลส	 (cellulose)	 เกิดจำกกำรรวมตัวกันของกลูโคส	 มักพบในพืช	 ท�ำหน้ำที่ให้ 
	 	 พืช	 ผัก	 และผลไม้มีโครงสร้ำงที่แข็งแรง	 ร่ำงกำยมนุษย์ไม่สำมำรถย่อยเซลลูโลสได ้
	 	 จึงขับถ่ำยออกมำในรูปของกำกอำหำร	 เซลลูโลสเป็นเส้นใยอำหำรที่ช ่วยกระตุ ้น 
	 	 ล�ำไส้ใหญ่	ท�ำให้ร่ำงกำยมนุษย์ขับถำ่ยได้ดี
	 •	 ไคทิน	 (chitin)	 พบในผนังเซลล์ของสัตว์ไม่มีกระดูกสันหลัง	 เช่น	 กระดองปู	 เปลือกกุ้ง 
	 	 แกนปลำหมึก
	 •	 ลิกนิน	(lignin)	พบในผนังเซลล์ของพืช
	 •	 อินนูลิน	 (inulin)	 เกิดจำกกำรรวมตัวกันของฟรักโทส	 พบในผักและผลไม้	 เนื่องจำก 
	 	 ผักและผลไม้จะเก็บสะสมอินนูลินไว้เป็นอำหำรในรูปแบบของเส้นใยอำหำร
	 •	 เพกทิน	 (pectin)	 เกิดจำกกำรรวมตัวกันของกำแล็กโทส	 พบในผลไม้	 มีลักษณะหนืดๆ 
	 	 คล้ำยวุ้น

โปรตีน (protein)
	 โปรตีนอยู่ในอำหำรจ�ำพวกเนื้อสัตว์	นม	ไข	่ถั่ว	งำ	สำหร่ำย	โดยโปรตีน	1	กรัม	ให้พลังงำน	 
4	กิโลแคลอรี
	 โปรตีนท�ำหน้ำท่ีเป็นส่วนประกอบของโครงสร้ำงเนื้อเยื่อ	 กล้ำมเนื้อ	 และส่วนต่ำงๆ	
ของร่ำงกำย	 เช่น	 ผม	 ฟัน	 เลือด	 กระดูก	 ฮอร์โมน	 และเอนไซม์ต่ำงๆ	 โปรตีนจึงช่วยใน 
กำรสร้ำงและซ่อมแซมร่ำงกำยส่วนท่ีสึกหรอ	 รวมทั้งช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำยให้
เป็นปกติ	 โปรตีนประกอบด้วยหน่วยท่ีเล็กท่ีสุด	 คือ	 กรดอะมิโนหลำยโมเลกุลมำรวมตัวกัน 
	 โดยกรดอะมิโนแบ่งเป็น	2	ประเภท	คือ
 1. กรดอะมิโนทีจ่�าเป็น คอื	กรดอะมโินทีม่คีวำมจ�ำเป็นต่อร่ำงกำย	แต่ร่ำงกำยไม่สำมำรถสร้ำง 
	 	 เองได้	 หรือสร้ำงได้ไม่เพียงพอต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำย	 จึงมีควำมจ�ำเป็นที่เรำต้อง 
	 	 รับประทำนกรดอะมิโนประเภทนี้เขำ้ไป
 2. กรดอะมิโนท่ีไม่จ�าเป็น	 คือ	 กรดอะมิโนที่มีควำมจ�ำเป็นต่อร่ำงกำย	 และร่ำงกำยสำมำรถ 
	 	 สร้ำงเองได้	 (ตับเป็นอวัยวะที่ใช้ในกำรสร้ำงกรดอะมิโนประเภทนี้)	 จึงไม่มีควำมจ�ำเป็นที ่
	 	 เรำต้องรับประทำนกรดอะมิโนประเภทนี้เพิ่มเติม
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	 โปรตีน	สำมำรถแบ่งได้เป็น	2	ประเภท	คือ
1.	 	โปรตีนสมบูรณ์	คือ	โปรตีนที่มีกรดอะมิโนที่จ�ำเป็นครบถ้วน
2.	 	โปรตีนไม่สมบูรณ	์คือ	โปรตีนที่มีกรดอะมิโนที่จ�ำเป็นไม่ครบถ้วน

ไขมัน (lipid)
	 ไขมันอยู่ในอำหำรจ�ำพวกน�้ำมัน	เนย	ถั่ว	โดยไขมัน	1	กรัม	ให้พลังงำน	9	กิโลแคลอรี	ไขมัน
ท�ำหน้ำที่ให้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย	 ช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำยให้เป็นปกติ	 ป้องกันกำร 
สูญเสียน�้ำ	รักษำผิวหนังให้ชุ่มชื้นไม่หยำบกร้ำน	ช่วยละลำยวิตำมิน	(A,	D,	E,	K)	ไขมันประกอบ
ด้วยหน่วยที่เล็กที่สุดคือ	กรดไขมัน	และกลีเซอรอล	
	 ไขมัน	สำมำรถแบ่งได้เป็น	2	ประเภท	คือ
1. กรดไขมนัอิม่ตวั	คอื	กรดไขมนัทีแ่ขง็ตวัในอณุหภมูห้ิอง	ไม่มกีลิน่เหมน็หนื	พบมำกในส่วนต่ำงๆ	 
	 ของสัตว์	 เช่น	 เนื้อ	 มัน	 เครื่องใน	 ไข่แดง	 รวมทั้งนม	 เนื่องจำกกรดไขมันอิ่มตัวสำมำรถ 
	 แข็งตัวได้	 จึงไม่ควรรับประทำนกรดไขมันอิ่มตัวมำกเกินไป	 เพรำะจะเป็นสำเหตุที่ท�ำให ้
	 หลอดเลือดอุดตัน
2 กรดไขมันไม่อ่ิมตัว	 คือ	 กรดไขมันท่ีไม่แข็งตัวในอุณหภูมิห้อง	 มีกลิ่นเหม็นหืน	 พบมำกใน	 
	 ถั่ว	 เห็ด	 น�้ำมันพืช	 เช่น	 น�้ำมันถั่วเหลือง	 น�้ำมันเมล็ดทำนตะวัน	 น�้ำมันข้ำวโพด	 (ยกเว้น 
	 น�้ำมันมะพร้ำว)	 ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดอุดตัน	 เนื่องจำกกรดไขมันไม่อิ่มตัวจะช่วยลด 
	 กำรดูดซึมกรดไขมันอิ่มตัว

3. สำรอำหำรที่ไม่ให้พลังงำน (non-energy nutrients)

	 สำรอำหำรทีไ่ม่ให้พลงังำน	คอื	สำรอำหำรทีเ่มือ่ร่ำงกำยได้รบัจะไม่ได้พลงังำน	แต่ให้ประโยชน์
แก่ร่ำงกำย	และเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อรำ่งกำย	สำรอำหำรที่ไม่ให้พลังงำน	ได้แก่

วิตำมิน (vitamin)
วิตำมินช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของระบบตำ่งๆ	ของร่ำงกำย

แบ่งเป็น
•	 วิตำมินที่ละลำยในไขมัน	ได้แก	่A,	D,	E,	K
•	 วิตำมินที่ละลำยในน�้ำ	ได้แก่	B,	C
 

	 ไม่ควรปอกเปลือกผลไม้หรือ 
หัน่ผกัก่อนน�าไปล้างน�า้	เนือ่งจาก	 
วิตามิน	 B	 และ	 C	 จะถูกละลาย
ออกไปกับน�า้
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ประเภทของวิตำมิน

วิตามิน แหล่งที่พบ ประโยชน์
A ไขมัน เนย น�้ามันตับปลา ไข ่แดง 

กะหล�า่ปลี ถัว่ต่างๆ ผักสีแดง ผักสีเหลอืง
ช่วยให้มองเห็นได้ดีในที่มืด ป้องกันการแพ้  
แสงสว่าง

B1 ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ เห็ดฟาง ถั่ว
งา ผัก ผลไม้

ช่วยการท�างานของหัวใจ การหมุนเวียนเลือด 
สร้างเม็ดเลือดแดงและระบบประสาท

B2 ตับ ไข่ นม เนย ถั่ว ยีสต์ ปลา
ผักใบเขียว

ช่วยในการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในเซลล์
ช่วยเผาผลาญไขมัน

B3 ร�าข้าว ถั่ว ยีสต์ ผักสด ช่วยการหมุนเวียนเลือด ลดคอเลสเตอรอล 
ในเลือด บ�ารุงสมอง ลดอาการปวดศีรษะ
อย่างรุนแรง บ�ารุงไต

B5 ตับ (พบมากที่สุด) ถั่วลิสง อะโวคาโด 
แอปเปิล แอปริคอตแห้ง

ช่วยสร้างเซลล์ใหม่และบ�ารุงประสาท
ช่วยให้แผลหายเร็ว บรรเทาอาการข้ออักเสบ
รูมาตอยด์ ลดอาการนอนไม่หลับ เหนื่อยล้า 
ลดการเกิดสิว

B6 กะหล�า่ปลี ข้าว ร�า ยีสต์ ถั่ว ข้าวโพด 
นม

ช่วยเผาผลาญคอเลสเตอรอล โปรตีน
บ�ารุงผิว บ�ารุงประสาท

B12 ตับ (พบมากที่สุด) นม ไข่ เนย
ไม่พบในพืช

เป็นส่วนส�าคัญในการท�างานของระบบประสาท 
สร้างเม็ดเลือดแดง

C ผัก ผลไม้ เช่น มะเขือเทศ แตงกวา ส้ม 
สับปะรด ถั่ว งา

ป้องกันโรคหวัด เพิ่มภูมิคุ้มกันโรค ท�าให้
ร่างกายสดชื่น ท�าให้ผิวสวย เล็บสวย
แผลหายเร็ว รักษาเหงือก ฟัน กระดูก

D นม เนย
* ร่างกายสามารถสร้างวิตามิน D ได้
เอง โดยให้ผิวหนังถูกแสงแดด
วันละ 2-3 ชั่วโมง

มีประโยชน์ต่อกระดูกและฟัน รักษาสิว
ช่วยร่างกายในการดูดซึมแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส

E ธญัพชื เช่น ข้าวโพด ถัว่แดง ถัว่เหลอืง
เมล็ดทานตะวัน งา ผักต่างๆ

ช่วยลดคอเลสเตอรอลในหลอดเลือด
ช่วยบ�าบัดโรคหัวใจ เป็นตัวเร่งให้ออกซิเจนเข้าสู่
เซลล์ได้ดีขึ้นท�าให้แผลเป็นหายเร็วขึ้น

K ผัก ผลไม้ เช่น คะน้า มะเขือเทศ
น�า้มันถั่วเหลือง
* แบคทเีรยี E.coli ในล�าไส้ใหญ่ สามารถ
สร้างวิตามิน K ได้

ช่วยให้เลือดแข็งตัว
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เกลือแร่ (mineral)
	 เกลือแร่ช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของระบบต่ำงๆ	 ของร่ำงกำย	 รวมทั้งเป็นส่วนประกอบของ
อวัยวะและส่วนตำ่งๆ	ของรำ่งกำย	เช่น	กระดูก	ฟัน	กล้ำมเนื้อ	เลือด

เกลือแร่ แหล่งที่พบ ประโยชน์

แคลเซียม
(Ca)

นม ถั่ว น�า้ตาล สัตว์ที่
กินได้ทั้งกระดูก เช่น กุ้ง
ตัวเล็ก ปลาตัวเล็ก

สร้างกระดูกและฟัน ช่วยให้เลือดแข็งตัว ช่วยควบคุมการ
ท�างานของระบบประสาท กล้ามเนื้อ และหัวใจ เด็ก วัยรุ่น และ
สตรีมีครรภ์ควรกินแคลเซียมให้มากกว่าปกติ

ฟอสฟอรัส
(P)

ข้าวโพด ถั่วต่างๆ
มะเขือพวง ผัก ผลไม้

ท�างานร่วมกับแคลเซียมในการสร้างกระดูกและฟัน บ�ารุง
สมอง ประสาท กล้ามเนื้อ

เหล็ก
(Fe)

ตับ ไต ไข่แดง หอย ถั่ว 
มะเขือพวง ต�าลึง ร�าข้าว 
งา ฟองเต้าหู้ ผลไม้- 
เปลือกแข็ง ผักสีเขียว

ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง เป็นส่วนประกอบในเฮโมโกลบิน 
ของเม็ดเลือดแดง ท�าหน้าที่น�าออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย และน�าคาร์บอนไดออกไซด์จากส่วนต่างๆ
ของร่างกายกลับไปฟอกที่ปอด

ไอโอดีน
(I)

อาหารทะเล เกลือทะเล 
เกลืออนามัย สาหร่าย

ช่วยในการผลิตฮอร์โมนของต่อมไทรอยด์ที่คอ วัยรุ่น
สตรีมีครรภ์และให้นมบุตรควรกินไอโอดีนให้มากกว่าปกติ

ฟลูออไรด์
(F)

น�้า อาหารทะเล เนื้อสัตว์ เป็นส่วนประกอบในโครงสร้างกระดกูและฟัน ช่วยป้องกันฟันผุ

โซเดียม
(Na)

เกลือสมุทร อาหารทะเล 
เนื้อสัตว์ น�า้ปลา

ควบคุมปริมาณน�้าในเซลล์ให้คงที่

แมกนีเซียม
(Mg)

ผักสีเขียว ถั่ว ข้าวแดง 
ข้าวโพด ข้าวบาร์เลย์ นม

ป้องกันความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ท�างานร่วมกับ
แคลเซียมในการเสริมสร้างฟัน ช่วยการท�างานของกล้ามเนื้อ
และประสาท

สังกะสี
(Zn)

นม หอยนางรม ร�าข้าว 
ข้าวสาลี ข้าวโพด ถั่ว

ช่วยเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน เป็นส่วนประกอบ
ของเอนไซม์อินซูลิน ช่วยในการเผาผลาญน�้าตาล
ป้องกันการเป็นโรคตาบอดสี

โพแทสเซียม
(K)

ผัก ผลไม้ นม ไข่ ควบคุมระดับของเหลวในเซลล์ การท�างานของกล้ามเนื้อและ
ประสาท
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น�้ำ (water)
	 น�้ำเป็นองค์ประกอบในรำ่งกำยอยู่ถึง	 2	 ใน	3	ส่วนของน�้ำหนักตัว	น�้ำมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย
ดังนี้
	 •	 ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่ำงกำยให้คงที่
	 •	 เป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้ปฏิกิริยำเคมีตำ่งๆ	ในร่ำงกำยสำมำรถท�ำงำนได้ตำมปกติ
	 •	 ช่วยก�ำจัดของเสียออกจำกร่ำงกำยทั้งในรูปแบบปัสสำวะและเหงื่อ

4. กำรทดสอบอำหำร (nutrient testing)

	 เรำสำมำรถทดสอบอำหำรว่ำประกอบด้วยสำรอำหำรประเภทใดด้วยวิธีกำรดังนี้

แป้ง (starch)
น�้าแป้ง + ไอโอดีน   สีน�า้เงินปนม่วง

น�้ำตำล (sugar)

* ซูโครส (ต้ม) + กรดเกลือ + เบเนดิกต์  ตะกอนสีแดงอิฐ

XXXXXXXXXXXX

ตะกอนสีแดงอิฐ

กลูโคส

สารละลาย

เบเนดิกต

น้ำแปง

สารละลาย

 ไอโอดีน

ถูกอนอาหาร

บนกระดาษ

ทิ้งใหกระดาษแหง

ยกขึ้นสองใหแสงผาน

  บริเวณที่ถู แสงผานไดมากขึ้น

(โปรงแสง) แสดงวาอาหารมีไขมัน

สีน้ำเงินปนมวง

XXXXXXXXXXXX

ตะกอนสีแดงอิฐ

กลูโคส

สารละลาย

เบเนดิกต

น้ำแปง

สารละลาย

 ไอโอดีน

ถูกอนอาหาร

บนกระดาษ

ทิ้งใหกระดาษแหง

ยกขึ้นสองใหแสงผาน

  บริเวณที่ถู แสงผานไดมากขึ้น

(โปรงแสง) แสดงวาอาหารมีไขมัน

สีน้ำเงินปนมวง

น�า้ตาล + เบเนดิกต์  ตะกอนสีแดงอิฐ (ฟ้าอมเขียว-สีแดงอิฐ)
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โปรตีน (protein)

โปรตีน  +  
(คอปเปอร์ซัลเฟต + โซเดียมไฮดรอกไซด์)

สารไบยูเร็ต (สีฟ้า)
   สีม่วง

โปรตีน + กรดไนตริกเข้มข้น  ตะกอนสีเหลือง

ไขมัน (lipid)

ไขมัน ถูกระดาษ  กระดาษใส

ไขมัน ต้ม โซเดียมไฮดรอกไซด์  สบู่

5. โรคที่เกิดจำกกำรขำดสำรอำหำร (malnutrition disease) 

สารอาหาร โรคที่เกิดจากการขาดสารอาหาร

โปรตีน โรคตานขโมย ทารกมีอาการซีด บวมที่หน้า ขา ล�าตัว ผมเปราะบาง หลุดร่วงง่าย 
ผิวหนังแห้งหยาบ อาการซึมเศร้า ความต้านทานโรคต�า่ ติดเชื้อง่าย
สติปัญญาเสื่อม
โรคควาชิออร์เกอร์ (kwashiorkor) ผู้ป่วยจะมีอาการบวม ผิวหนังอักเสบ ตับโต 
มีระดับอัลบูมินในเลือดต�า่กว่าปกติ

ไขมัน ทารกจะเป็นโรคผิวหนังอักเสบง่าย หลุดลอก ติดเชื้อได้ง่าย และแผลหายช้า

วิตามิน A ตาฟางในตอนกลางคืน นัยน์ตาแห้ง ตาไม่สามารถสู้แสงได้ ร่างกายแคระแกร็น
ฟันผุง่าย ผมร่วง หนังศีรษะลอกเป็นขุย มีรังแค ผิวแห้งเป็นเกล็ด

XXXXXXXXXXXX

ตะกอนสีแดงอิฐ

กลูโคส

สารละลาย

เบเนดิกต

น้ำแปง

สารละลาย

 ไอโอดีน

ถูกอนอาหาร

บนกระดาษ

ทิ้งใหกระดาษแหง

ยกขึ้นสองใหแสงผาน

  บริเวณที่ถู แสงผานไดมากขึ้น

(โปรงแสง) แสดงวาอาหารมีไขมัน

สีน้ำเงินปนมวง
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วิตามิน B3 ตับและประสาทท�างานผิดปกติ ผิวหนังอักเสบ เบื่ออาหาร

วิตามิน B5 อาเจียน นอนไม่หลับ ซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย

วิตามิน B6 นอนไม่หลับ ผมร่วง เป็นโรคผิวหนัง โลหิตจาง

วิตามิน B12 โรคประสาท โลหิตจาง

วิตามิน C เลือดออกตามไรฟัน เหงือกบวม เป็นหวัดง่ายและติดเชื้อได้ง่าย เนื่องจากภูมิคุ้มกัน
ไม่ดี ถ้าเด็กขาดวิตามิน C จะท�าให้น�้าหนักตัวลด

วิตามิน D โรคกระดูกอ่อน

วิตามิน E เสี่ยงต่อการเป็นหมัน โรคหัวใจ

วิตามิน K เลือดแข็งตัวช้า

แคลเซียม (Ca) โรคกระดูกอ่อน กระดูกเปราะ ฟันผุ ถ้าขาดมากๆ จะท�าให้กล้ามเนื้อสั่น และชักได้

ฟอสฟอรัส (P) ร่างกายอ่อนเพลีย กระดูกเปราะ แตกหักได้ง่าย

เหล็ก (Fe) โรคโลหิตจาง

ไอโอดีน (I) โรคคอหอยพอก ถ้าเด็กขาดจะท�าให้ร่างกายแคระแกร็น สมองทึบ โรคเอ๋อ

ฟลูออไรด์ (F) ฟันผุ

โซเดียม (Na) คลื่นไส้ เบื่ออาหาร ความดันโลหิตต�า่

แมกนีเซียม (Mg) กล้ามเนื้อและระบบประสาทท�างานผิดปกติ

โพแทสเซียม (K) กล้ามเนื้อและระบบประสาทท�างานผิดปกติ

วิตามิน B1 เหน็บชา ความจ�าเสื่อม มีความรู้สึกไวต่อความเจ็บปวด ถ้าขาด B1 มากจะท�าให ้
ร่างกายแคระ บวม เจ็บปวดตามกล้ามเนื้อ

วิตามิน B2 โรคปากนกกระจอก แสบตา ตาไม่สามารถสู้แสงได้ การย่อยอาหารไม่ดี

	 ถ้าบริโภคไขมันมากเกินไปจะท�าให้เป็นโรคอ้วน	ซึ่งจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอื่นๆ	ตามมา	เช่น	โรคความ
ดนัโลหติสงู	โรคเบาหวาน	โรคคอเลสเตอรอลในเลอืดสงู	โรคหลอดเลือดอดุตนั	(ถ้าหลอดเลอืดทีเ่ลีย้ง
สมองอุดตันจะท�าให้เป็นอัมพาต)	โรคกล้ามเนื้อหัวใจตาย	กระดูกและไขข้อเสื่อมเร็ว

สารอาหาร โรคที่เกิดจากการขาดสารอาหาร
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ปกติร่างกายคนเราจะต้องการพลังงานจากอาหารในปริมาณที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับ

เพศ ถ้ามีอายุเท่ากัน ชายต้องการพลังงานมากกว่าหญิง 

อายุ ตั้งแต่เกิด เมื่ออายุมากขึ้นจะต้องการพลังงานเพิ่มขึ้นทุกปี
แต่เมื่อเข้าสู่วัยชรา อายุมากขึ้น ร่างกายต้องการพลังงานน้อยลง

กิจกรรม/อาชีพ ถ้าร่างกายออกแรงมากจะต้องการพลังงานมาก เช่น การวิ่ง
1 ชั่วโมง ร่างกายต้องการพลังงานมากกว่าการนอน 1 ชั่วโมง

ดังน้ัน เราควรรับประทานอาหารให้เพียงพอต่อความต้องการพลังงานของร่างกาย แต่ถ้าบริโภค 

6. วัตถุเจือปนในอำหำร (food additive)

	 วัตถุเจือปนในอำหำร	อำหำรบำงชนิดอำจมีสำรเคมีเจือปนอยู่ด้วยสำเหตุต่ำงๆ	ดังนี้
1.	 เพื่อถนอมอำหำรให้สำมำรถเก็บรักษำได้นำนมำกขึ้น
2.	 เพิ่มรสชำติ/กลิ่น/สี
	 วัตถุเจือปนในอำหำร	สำมำรถแบ่งได้เป็น
1.	 วัตถกุนัเสยี	เพือ่ช่วยยดือำยขุองอำหำร	โดยกำรยบัยัง้หรอืท�ำลำยจลุนิทรย์ีทีท่�ำให้อำหำรเน่ำเสยี 
	 เช่น	สำรไนเตรต	โซเดียมเบนโซเอต
2.	 สีผสมอำหำร	เพื่อให้อำหำรมีสีสันสวยงำม	แบ่งเป็น
	 2.1	 สีธรรมชำติ	เป็นสีที่ได้จำกพืชหรือสัตว	์เช่น	สีเขียวจำกกำรคั้นใบเตย	สีม่วงจำกกำรคั้น 
	 	 ดอกอัญชัน
	 2.2	 สีสังเครำะห์	 เป็นสีที่ได้จำกกำรสังเครำะห์สำรเคมี	 ไม่ควรบริโภคสีสังเครำะห์ 
	 	 เป็นจ�ำนวนมำก	 หรือติดต่อกันเป็นเวลำนำน	 เพรำะร่ำงกำยจะสะสมสำรเคมีเหล่ำนี้ 
	 	 ท�ำให้เป็นอันตรำยต่อรำ่งกำย
3.	 สำรปรุงแต่งกลิ่น/รสอำหำร	เช่น	ผงชูรส	เครื่องเทศต่ำงๆ	น�้ำตำลเทียม

อาหารมากเกินไป ร่างกายจะเก็บอาหารส่วนเกินไว้ในรูปของไขมัน 
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1. ความหมายของอาหาร
2. ประเภทของสารอาหารมีอะไรบ้าง
3. สารอาหารที่ให้พลังงานมีอะไรบ้าง
4. สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานมีอะไรบ้าง
5. ประโยชน์ของสารอาหาร
6. โรคที่เกิดจากการขาดสารอาหาร
7. วิธีทดสอบสารอาหาร
8. วัตถุเจือปนในอาหารมีอะไรบ้าง

สิ่งที่ควรรู้ก่อนสอบ
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	 1.	 ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใช่อำหำร
	 	 ก.	เกลือ	 	 	 	 	 	 ข.	 กะหล�่ำปลี
	 	 ค.	หมำกฝรั่ง	 	 	 	 	 	 ง.	 มันฝรั่ง

	 2.	 ข้อใดต่อไปนี้ี่ไม่ให้พลังงำน
	 	 ก.	ข้ำวผัดปลำทู	 	 	 	 	 ข.	 สลัดผักผสมเบคอน
	 	 ค.	ไอศกรีีมช็อกโกแลต	 	 	 ง.	 น�้ำแร่ธรรมชำติ

	 3.	 อำหำรประเภทใดให้โปรตีน
	 	 ก.	เนย	 	 	 	 	 	 ข.	 เผือก
	 	 ค.	มัน	 	 	 	 	 	 ง.	 ถั่ว

	 4.	 อำหำรประเภทใดให้พลังงำนมำกที่สุดเม่ือบริโภคในปริมำณที่เท่ำกัน
	 	 ก.	กลูโคส	 	 	 	 	 	 ข.	 เนย
	 	 ค.	ปลำหมึก	 	 	 	 	 	 ง.	 ธำตุเหล็ก

	 5.	 ถ้ำพบปัญหำต่อไปนี้	ควรบริโภคอำหำรประเภทใด	“กลัวกำรเป็นหมัน	มองเห็นไม่ชัด 
	 	 ในที่ที่มีแสงน้อย”
	 	 ก.	โปรตีน	วิตำมิน	K	 	 	 	 ข.	 วิตำมิน	E	วิตำมิน	A
	 	 ค.	โปรตีน	แคลเซียม	 	 	 	 ง.	 วิตำมิน	E	แคลเซียม

	 6.	 ข้อใดต่อไปนี้มีขนำดโมเลกุลใหญ่ที่สุด
	 	 ก.	กลูโคส	 	 	 	 	 	 ข.	 กำแล็กโทส	
	 	 ค.	มอลโทส	 	 	 	 	 	 ง.	 เซลลูโลส
 
	 7.	 สำรอำหำรประเภทใดที่ร่ำงกำยสำมำรถผลิตได้เอง
	 	 ก.	วิตำมิน	D	 	 	 	 	 	 ข.	 วิตำมิน	A
	 	 ค.	วิตำมิน	C	 	 	 	 	 	 ง.	 วิตำมิน	E

	 ตอนที่	1	จงเลือกค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุด

แบบทดสอบท้ำยบท
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	 8.	 สิ่งใดที่ส่งเสริมช่วยกันท�ำงำน
	 	 ก.	ไขมัน	วิตำมิน	D	 	 	 	 ข.	 น�้ำ	วิตำมิน	A
	 	 ค.	ไขมัน	วิตำมิน	B	 	 	 	 ง.	 น�้ำ	วิตำมิน	K

	 9.	 อำหำรชนิดใดที่มีคำร์โบไฮเดรต
	 	 ก.	สำรที่ผสมกับกรดไนตริกเข้มข้นแล้วได้ตะกอนสีเหลือง
	 	 ข.	สำรที่ถูกระดำษแล้วท�ำให้กระดำษใส
	 	 ค.	สำรที่ต้มกับโซเดียมไฮดรอกไซด์แล้วได้สบู่
	 	 ง.	สำรที่ผสมไอโอดีนแล้วได้สีน�้ำเงินปนม่วง
 
	 10.	จำกรูป	สำร	X	คือ	สำรใด
  

	 	 ก.	กลูโคส	 	 	 	 	 	 ข.	 ซูโครส
	 	 ค.	มอลโทส	 	 	 	 	 	 ง.	 กำแล็กโทส

กลูโคส แล็กโทสสาร x

	 ตอนที่	2	จับคู่ข้อที่มีควำมสัมพันธ์กัน

	 ______	 1.	 ป้องกันโรคตำฟำง	 A.	วิตำมิน	A
	 ______	 2.	 เสริมสรำ้งกระดูก	 B.	ช่วยให้เลือดแข็งตัว
	 ______	 3.	 คำร์โบไฮเดรตขนำดใหญ่	 C.	วิตำมิน	C
	 ______	 4.	 สำเหตุเริ่มต้นโรคหลอดเลือดอุดตัน	 D.	กรดไขมันอิ่มตัว
	 ______	 5.	 มีกลิ่นเหม็นหืน	 E.	บริโภคไขมันมำกเกินไป
	 ______	 6.	 แข็งตัวเมื่อตั้งทิ้งไว้ในอุณหภูมิห้อง	 F.	ไอโอดีน
	 ______	 7.	 ปำกนกกระจอก	 G.	วิตำมิน	B1
	 ______	 8.	 ป้องกันโรคหวัด	 H.	กรดไขมันไม่อิ่มตัว
	 ______	 9.	 คอหอยพอก	 I.	 ไกลโคเจน
	 ______	 10.	 วิตำมิน	K	 J.	แคลเซียม
	 ______	 11.	 เลือดออกตำมไรฟัน	 K.	น�้ำ
	 ______	 12.	 กรดอะมิโน	 L.	วิตำมิน	B2
	 ______	 13.	 เบเนดิกต์	 M.	ทดสอบน�้ำตำล	
	 ______	 14.	 เหน็บชำ		 N.	หน่วยย่อยของโปรตีน
	 ______	 15.	ฟรักโทส	 O.	น�้ำอสุจิ
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	 ตอนที่	1
	 ข้อ	 เฉลย	 ค�ำอธิบำย 

	 1.	 ค.	 เพรำะ	 อำหำร	 คือ	 สิ่งที่บริโภคเข้ำไปแล้วต้องมีประโยชน์	 ไม่มีโทษต่อ 
	 	 	 รำ่งกำย	แต่หมำกฝรั่งไม่ได้มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย
	 2.	 ง.	
	 3.	 ง.
	 4.	 ข.	 เพรำะ	กลูโคส	คือ	คำร์โบไฮเดรต	ให้พลังงำน	4	กิโลแคลอรีต่อ	1	กรัม
	 	 	 เนย	คือ	ไขมัน	ให้พลังงำน	9	กิโลแคลอรีต่อ	1	กรัม
	 	 	 ปลำหมึก	คือ	โปรตีน	ให้พลังงำน	4	กิโลแคลอรีต่อ	1	กรัม
	 	 	 ธำตุเหล็ก	คือ	เกลือแร	่ไม่ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย
	 5.	 ข.
	 6.	 ง.	 เพรำะ	กลูโคสและกำแล็กโทส	เป็นมอโนแซ็กคำไรด์	
	 	 	 มอลโทส	เป็นไดแซ็กคำไรด์	เซลลูโลส	เป็นพอลิแซ็กคำไรด์
	 	 	 ขนำดโมเลกุลเรียงจำกใหญ่ไปเลก็	คอื	พอลแิซก็คำไรด์	 	ไดแซก็คำไรด์	 
   	มอโนแซ็กคำไรด์
	 7.	 ก.	 เพรำะ	ร่ำงกำยสำมำรถผลิตได้เมื่อผิวหนังถูกแสงแดด
	 8.	 ก.	 เพรำะ	วิตำมิน	D	สำมำรถละลำยได้ในไขมัน
	 9.	 ง.	 เพรำะ	 แป้งเมื่อผสมกับไอโอดีนจะได้สีน�้ำเงินปนม่วง	 และแป้งก็เป็น 
	 	 	 สำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต
	 10.	 ง.

	 ตอนที่	2
	 ข้อ	 เฉลย	 	 	

เฉลยแบบทดสอบท้ำยบท

	 1.		 A	วิตำมิน	A	  
	 2.		 J	แคลเซียม
	 3.	 I	ไกลโคเจน	
	 4.		 E	บริโภคไขมันมำกเกินไป
	 5.		 H	กรดไขมันไม่อิ่มตัว	
	 6.		 D	กรดไขมันอิ่มตัว
	 7.	 L	วิตำมิน	B2
	 8.		 C	วิตำมิน	C	

 ข้อ	 เฉลย
	 9.		 F	ไอโอดีน	
	 10.		 B	ช่วยให้เลือดแข็งตัว
	 11.		 C	วิตำมิน	C
	 12.		 N	หน่วยย่อยของโปรตีน
	 13.	 M	ทดสอบน�้ำตำล	
	 14.		 G	วิตำมิน	B1
	 15.		 O	น�้ำอสุจิ
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 ข้อ	 เฉลย

บทที่ 2
ระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำยมนุษย์

• ระบบย่อยอำหำร
• ระบบไหลเวียนโลหิต

• ระบบหำยใจ
• ระบบก�ำจัดของเสีย

• ระบบประสำท
• พฤติกรรมของมนุษย์ที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้ำ

• ระบบสืบพันธ์ุ
• ควำมสัมพันธ์ของระบบต่ำงๆ 

ในรำ่งกำยมนุษย์
• กำรเสริมสร้ำงคุณภำพชีวิต

• สำรเสพติด
• สิ่งที่ควรรู้ก่อนสอบ
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1. ระบบย่อยอำหำร (digestive system) 

	 กระบวนกำรย่อยอำหำร	(digestion)	คือ	กำรทีท่�ำให้สำรอำหำรโมเลกลุใหญ่กลำยเป็นโมเลกลุ
เล็ก	จนร่ำงกำยสำมำรถดูดซึมและใช้ประโยชน์ได้

การย่อยอาหาร แบ่งได	้2	วิธี
1. การย่อยเชิงกล (mechanical digestion)	คือ	กำรท�ำให้อำหำรมีขนำดเล็กลง	 โดยกำรบด 
	 เค้ียวในปำก	กำรบบีรัดในทำงเดนิอำหำร	และกำรท�ำงำนของน�ำ้ดทีีท่�ำให้ไขมนัแตกตัวได้เลก็ลง
2. การย่อยเชิงเคมี (chemical digestion)	คือ	กำรท�ำให้โมเลกุลของอำหำรมีขนำดเล็กลง	โดย 
	 ใช้เอนไซม์

ภำพทำงเดินอำหำรของมนุษย์

ปาก ตอมน้ำลาย

คอหอย

หลอดอาหาร

กระเพาะอาหาร

ลำไสเล็ก

ตับ

ถุงน้ำดี

ตับออน

ทวารหนัก
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เอนไซม์คืออะไร
	 เอนไซม์	คือ	สารประเภทโปรตีนที่ร่างกายสร้างขึ้น	เพื่อเร่งปฏิกิริยาทางชีวเคมีในร่างกาย
 
เอนไซม์มีคุณสมบัติที่ส�ำคัญดังนี้
	 •	เป็นสารประเภทโปรตีนที่สร้างขึ้นจากเซลล์ของสิ่งมีชีวิต
	 •	หลังจากเร่งปฏิกิริยาเคมีแล้ว	เอนไซม์จะไม่เปลี่ยนแปลงสภาพ	สามารถน�ากลับมาใช้ใหม่ได้
	 •	เอนไซม์มีความเฉพาะเจาะจงกับสารที่จะท�าปฏิกิริยา
	 •	เอนไซม์ท�างานได้ดีในภาวะที่เหมาะสม	(อุณหภูมิ	ความเป็นกรด-เบส)

ระบบทำงเดินอำหำรของคน (human digestive system)

อาหาร
(food)

ปาก
(mouth)

หลอดอาหาร
(esophagus)

คอหอย
(pharynx)

กระเพาะอาหาร
(stomach)

ทวารหนัก
(anus)

กากอาหาร
(feces)

ล�าไส้เล็ก
(small intestine)

ล�าไส้ใหญ่
(large intestine)
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ปาก (mouth)
	 ปำก	ประกอบด้วย	ฟัน	ลิ้น	และต่อมน�้ำลำย
	 1.	 ฟัน	มีหน้ำที	่บดเคี้ยวอำหำรให้มีขนำดเล็กลง	(เป็นกำรย่อยเชิงกล)

ภำพแสดงต�ำแหน่งต่ำงๆ	ของฟัน

	 2.	 ลิ้น	มีหน้ำที	่คลุกเคล้ำอำหำรให้ผสมกับน�้ำลำย	ท�ำให้มีควำมลื่น	สะดวกในกำรกลืน

ภำพปุ่มรับรสต่ำงๆ	บนลิ้น

	 3.	 ต่อมน�ำ้ลำย	มหีน้ำที	่สร้ำงน�ำ้ลำยซึง่ประกอบด้วย	น�ำ้	เอนไซม์อะไมเลส	โซเดยีมไฮโดรเจน 
	 	 คำร์บอเนต	เมือก	และแร่ธำตุ	ต่อมน�้ำลำยมี	3	คู่		ได้แก่	ข้ำงกกหู	1	คู่	เป็นต่อมน�้ำลำย 
	 	 ขนำดใหญ่ที่สุด	ใต้ลิ้น	1	คู	่เป็นต่อมน�้ำลำยขนำดเล็กที่สุด	และใต้ขำกรรไกรล่ำง	1	คู่	เป็น 
	 	 ต่อมที่ผลิตน�้ำลำยได้มำกที่สุด

	 โบลัส	 (bolus)	 คือ
อาหารที่ผ่านการย่อย
จากปากแล้วเป็นก้อนลืน่

	 เอนไซม์อะไมเลสหรอื
ไทยาลิน	 ท�างานได้ดีใน
สภาพทีเ่ป็นเบสเล็กน้อย

ฟนกัด
ฟนเขี้ยว
ฟนกรามนอย
ฟนกราม

ฟนกราม
ฟนกรามนอย
ฟนเขี้ยว
ฟนกัด

ปุมรับรส

ลักษณะ
ที่แตกตางกัน
ของปุมรับรส

รสขม
รสเปรี้ยว
รสเค็ม
รสหวาน
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