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บทคัดย่อ 

ในปัจจุบนัมนุษยอ์าศยัอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีเต็มไปดว้ยแบคทีเรียและจุลินทรียช์นิดอ่ืนๆมากว่านับหม่ื
นปี ซ่ึงการพฒันาระบบภูมิคุม้กนัของมนุษยน์ั้นมีส่วนเก่ียวพนักบัจุลินทรียเ์หล่าน้ีอย่างแยกไม่ออก ท่ีผ่านมา 
‘แบคทีเรียท่ีดี’คือตวัช่วยกระตุน้การพฒันาของระบบภูมิคุม้กนัร่างกายในมนุษยใ์ห้มีความแข็งแรงจุลินทรีย์บาง
ตวัมีส่วนช่วยในระบบย่อยอาหารหรือแมก้ระทัง่อารมณ์ของเราแต่ในทางเดียวกนัจุลินทรียแ์ละแบคทีเรียเหล่านั้
นยอ่มมีผลเสียท่ีท าใหร่้างการมีความผิดปกติตามมา  

โดยจุลินทรียใ์นระบบทางเดินอาหารโดยเฉพาะในล าไส้และระบบอ่ืนๆ มีมากกว่า 1000 ชนิด เเบ่งเป็น 
กลุ่มท่ีเป็นอนัตรายหรือก่อโรค และกลุ่มส่งเสริมสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็น แบคทีเรีย ไวรัส และเช้ือรา โดยเรียกว่า 
ไมโครไบโอมหากจุลินทรียใ์นระบบทางเดินอาหารไม่สมดุลหรือจุลินทรียต์วัดีมีนอ้ยเกินไปไม่สามารถควบคุม
จุลินทรียต์วัร้ายได ้อาจก่อให้เกิดการอกัเสบในร่างกาย เช่น ล าไส้อกัเสบ เป็นตน้ รวมทั้งส่งผลให้เกิดความผิด 
ปกติของร่างกายตามมาได ้

ทางคณะผูจ้ดัท าไดเ้ลง็เห็นถึงปัญหาดงักล่าวจึงระดมความคิดในการจดัท าโครงงานคอมพิวเตอร์ เร่ือง 
สุขภาพดีเร่ิมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts เพื่อเผยแพร่ขอ้มูลความรู้เก่ียวกบัระบบยอ่ยอาหารเบ้ืองตน้ 
อวยัวะท่ีเก่ียวกบัระบบยอ่ยอาหาร รวมไปถึงใหค้วามรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีควรปฏิบติัในการการดูแลรักษาล าไส้
อนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมการทานอาหารในชีวิตประจ าวนัเพื่อใหผู้ศึ้กษาสามารถดูแลตนเองและตรวจสอบ
เบ้ืองตน้ถึงอาการต่างๆท่ีอาจมีผลมาจากพฤติกรรมการทานอาหารหรือเลือกทานอาหารท่ีดีเเละเหมาะสมกบั
ร่างกายเพื่อใหห่้างไกลจากโรคต่างๆท่ีมีสาเหตุเบ้ืองตน้มาจากล าไส้รวมถึงเพิ่มโอกาสการเขา้ถึงการรักษาท่ี
ถูกตอ้ง 
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กติติกรรมประกาศ 

ในการด าเนินการท าโครงงาน เร่ือง สุขภาพดีเร่ิมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts 

น้ีส าเร็จลุลวงไดด้ว้ยความกรุณาจากอาจารยฉ์ตัรชยั นาคทอง อาจารยท่ี์ปรึกษาโครงงานท่ีไดใ้หค้  าเสนอแนะ 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

        จากสถานการณ์ในปัจจุบนัของประเทศไทยจ านวนผูป่้วยเก่ียวกบัล าไส้มีเเนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นทุกปี เช่น 
โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่เเละล าไส้ตรงนับเป็น 1 ใน 5 ของมะเร็งท่ีพบมากท่ีสุดโดยในปี 2020 มีรายงานจาก 
International agency for Research on cancer ท่ีพบวา่มีจ านวนผูป่้วยท่ีเสียชีวิตดว้ยโรคมะเร็งทัว่โลกกวา่ 10 ลา้น
คน จากผูป่้วยมะเร็งทั้งหมดกว่า 18 ลา้นคน และในทัว่โลกมีอุบติัการณ์การเกิดโรคมะเร็งท่ีส าคญั ไดแ้ก่ มะเร็ง
ปอด มะเร็งเตา้นม และมะเร็งล าไส้ใหญ่และไส้ตรง ซ่ึงมีแนวโนม้เพิ่มขึ้นสูงอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงมะเร็งล าไส้ใหญ่
และไส้ตรงเป็นมะเร็งท่ีพบมากเป็นอนัดบัท่ี 3 และเป็นสาเหตุการเสียชีวิต อนัดบัท่ี 4 ของโลก และมีอุบติัการณ์
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว(โรงพยาบาลมะเร็งล าปาง,กรมการเเพทย,์2565) ซ่ึงมีผลมาจากหลายๆปัจจยั หน่ึงในปัจจยั
หลกัมาจากปัญหาการเลือกทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม ทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ทานอาหารท่ีสุกเกินไปเเละ
อาหารเเปรรูปรวมถึงด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีเเอลกอฮอลใ์นปริมาณมาก เเละอีกปัจจยัหน่ึงคือการขาดความรู้ความเขา้ใจ
ในการดูเเลระบบล าไส้ 

ผูค้นส่วนใหญ่อาจยงัไม่ทราบวา่เเทจ้ริงเเลว้ล าไส้กล่าวไดว้า่เป็นสมองท่ีสองของร่างกาย เน่ืองจากเป็นท่ี
อยู่อาศยัของเซลลป์ระสาทหลายลา้นเซลลเ์เละจุลินทรียม์ากมายในล าไส้ท่ีสามารถส่งผลกระทบต่อร่างกายของ
เราได้โดยตรง โดยจุลินทรียน์ั้น ประกอบไปด้วย เเบคทีเรีย ไวรัส เช้ือรา ปรสิต ท่ีอยู่กันเเบบพึ่งพาอาศยักนั 
บางส่วนช่วยป้องกนัโรค กระตุน้การเผาผลาญ การย่อยอาหาร เเละการขบัถ่าย บางส่วนช่วยสร้างสารท่ีจ าเป็น
ต่อร่างกาย เสริมระบบภูมิคุม้กนั ขณะเดียวกนัการท างานผิดปกติของร่างกายบางคร้ังอาจเกิดจากการขาดสมดุล
ของจุลินทรีย ์ดงันั้นการไดรั้บความรู้ในการดูเเลรักษาล าไส้ท่ีถูกตอ้งเเละประโยชน์ของการดูเเลล าไส้จึงเป็นส่ิง
ท่ีส าคญั 

รวมถึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนไทยท่ีนิยมทานอาหารรสจัด  อาหารจานด่วนหรือ
อาหารส าเร็จรูปเเละอาหารก่ึงสุกกึ่งดิบ จนในบางคร้ังขาดการดูเเลสุขอนามยัซ่ึงมีผลโดยตรงต่อระบบล าไส้ อาจ
ก่อใหเ้กิดโรคต่างๆตามมา เช่น โรคล าไส้เเปรปรวน ล าไส้อุดตนั โรคล าไส้ร่ัว รวมถึงโรคมะเร็งล าไส้ เเละอ่ืนๆ 

ทางคณะผูจ้ดัท าเล็งเห็นถึงปัญหาดังกล่าวจึงจดัสร้างเว็บไซต์ให้ความรู้ขึ้นมาเพื่อให้บุคคลทัว่ไปได้
ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีควรปฏิบัติในการการดูแลรักษาล าไส้  เพื่อให้ผูศึ้กษาสามารถดูแลตนเองและ
ตรวจสอบเบ้ืองตน้ถึงอาการต่างๆท่ีอาจมีผลมาจากพฤติกรรมการทานอาหาร หรือเลือกทานอาหารท่ีดีเเละ
เหมาะสมกบัร่างกาย เพื่อให้ห่างไกลจากโรคต่างๆท่ีมีสาเหตุเบ้ืองตน้มาจากล าไส้รวมถึงเพิ่มโอกาสการเขา้ถึง
การรักษาท่ีถูกตอ้งต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อเผยแพร่ความรู้แก่ผูท่ี้สนใจ 
2. เพื่อประยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน 

 
ขอบเขตการของโครงงาน 

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูจ้ดัท าไดก้ าหนดขอบเขตของการวิจยั ดงัน้ี 
มีขอบเขตเน้ือหาเก่ียวกบั ระบบยอ่ยอาหาร โรคเก่ียวกบัล าไส้ แนวทางในการเลือกทานอาหารท่ีเหมาะสมกบั
ตนเอง โดย software  ท่ีเก่ียวขอ้ง มีดงัน้ี  
 1. https://kruchat-learning.com/www/67_61/ Good life  
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.ทางผ่านของระบบย่อยอาหาร ค าว่า ทางผ่าน หมายถึง อวยัวะท่ีอาหารเคล่ือนท่ีผ่านก่อนจะออกจาก
ร่างกาย 

2.โมเลกุล หมายถึง ส่วนท่ีเลก็ท่ีสุดของสารซ่ึงสามารถอยูเ่ป็นอิสระและยงัคงแสดงสมบติัเฉพาะตวัของ
สารนั้น ๆ ได ้

3.สารอาหาร หมายถึง สารเคมีในอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีทั้ งหมด 5 ชนิด ได้แก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน และเกลือแร่หรือแร่ธาตุ โดยทั้ง 5 สารน้ียงัแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มหลกัๆ ได้แก่ 
สารอาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย ประกอบไปด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั สารอาหารท่ีไม่ให้
พลงังาน ประกอบไปดว้ยวิตามิน และเกลือแร่ 

4.ดูดซึม หมายถึง ปรากฏการณ์หรือกระบวนการทางเคมีหรือฟิสิกส์ ท่ีอะตอม,โมเลกุลหรือไอออนเขา้
ไปในส่วนท่ีเป็นเน้ือในของวสัดุท่ีเป็นแก๊ส, ของเหลวหรือของแขง็ 

5. PH หมายถึง ค่าท่ีแสดงความเป็นกรด-เบส ของสารท่ีอยู่ในผลิตภณัฑต์่างๆ โดยค่า pH จะอยู่ในช่วง 
1-14 ถา้ค่า pH นอ้ยกว่า 7 สารชนิดนั้นก็จะมีฤทธ์ิเป็นกรด และถา้ค่า pH มากกว่า 7 สารชนิดนั้นก็จะมีฤทธ์ิเป็น
เบสหรือด่าง แต่ถา้ค่า pH นั้นมีค่าเท่ากบั 7 แสดงวา่สารชนิดนั้นเป็นกลางหรือท่ีเรียกวา่ pH balance 

6.มะเร็ง หมายถึง โรคเน้ืองอกชนิดร้ายแรง เกิดจากเซลล์แบ่งตวัผิดปกติ แลว้ลุกลามไปยงัเน้ือเยื่อ
ขา้งเคียง เรียกช่ือตามบริเวณท่ีเป็น 

7.เช้ือโรค หมายถึง ส่ิงท่ีมีชีวิตจ าพวกจุลินทรีย เม่ือเขา้สู่ร่างกายมนุษยห์รือสัตวแ์ลว้ท าใหเ้กิดโรคภยัไข้
เจ็บได ้

8.การผ่าตดั หมายถึง การผ่าส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายแลว้ตดัเอาส่วนท่ีเสียออกเพื่อรักษาโรคตาม
หลกัศลัยกรรมเป็นตน้ 

 
ประโยชน์ท่ีได้รับ 

 1.ไดเ้ผยแพร่ความรู้แก่ผูท่ี้สนใจ 
2.ไดป้ระยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน 
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บทที ่2 

เอกสารที่เกีย่วข้อง 

ในการจดัท าโครงงานคอมพิวเตอร์ เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good 

guts ผูจ้ดัท าไดศึ้กษาเอกสารและจากเวบ็ไซตต่์างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

 2.1  ระบบยอ่ยอาหาร 
 2.2  โรคต่างๆ  

2.3  ผลกระทบ 

2.4  พฤตกิรรมการทานอาหาร 
 

2.1 ระบบย่อยอาหาร 
 2.1.1 ทางผ่านของระบบย่อยอาหาร 

ระบบยอ่ยอาหารท าหนา้ท่ีเปลี่ยนอาหารมีโมเลกุลขนาดใหญ่ให้เป็นสารอาหารท่ีมีโมเลกุลขนาดเล็กซ่ึง
ร่างกายน าไปใช้ประโยชน์ในการสร้างพลงังาน สร้างความเจริญขั้นตอนต่างๆ ท่ีจะเปล่ียนจากอาหารให้เป็น
สารอาหารก่อนท่ีจะถูกดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือดบริเวณผนงัของล าไส้เลก็  

การย่อยอาหารประกอบด้วย  ปากและฟัน (mouth and teeth) , คอหอย (pharynx) , หลอดอาหาร 
(oesophagus) , กระเพาะอาหาร (stomach) , ล าไส้เลก็ (Small Intestine) , ล าไส้ใหญ่ (Large Intestine) 

2.1.2 อวัยวะท่ีส าคัญในระบบ 
2.1.2.1 ปากและฟัน (mouth and teeth) 

ปาก(mouth) 
 ประกอบดว้ย  

1) ริมฝีปาก พบชนิดสัตว์ท่ีเล้ียงลูกด้วยนม ประกอบด้วย 
เซลลเ์ยือ่บุ ติดต่อกบัผนงัเยือ่บุขา้งแกม้ 

2) ช่องแกม้ ประกอบดว้ยเซลล์ เยื่อบุเป็นบริเวณท่ีผลิตน ้ า
เมือกและเป็นทางเปิดออกของต่อมน ้าลาย 

3) ช่องปากประกอบดว้ยเพดานปาก ลิ้นไก่บริเวณใตลิ้้น 

4) ต่อมน ้าลาย (salivary gland) อยูร่อบ ๆ ปาก มี 3 คู่ 

ส่วนประกอบและคุณสมบัติของน ้าลาย 
1) มีค่า pH ระหวา่ง 6.2-7.4 ประสิทธิภาพของน ้าลายสูงสุดท่ี pH = 6.8 (กรดอ่อน ๆ) 
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2) มีน ้าเป็นองคป์ระกอบ 97-99 % 
3) เป็นสารท่ีมีสภาพหนืด ประกอบดว้ย ฟอสฟอรัส และแคลเซียมในปริมาณสูง 
4) ประกอบดว้ยน ้ายอ่ย (enzyme) ท่ีท าหนา้ท่ีย่อยแป้ง คือ 
เอนไซมไ์ทยาลินหรือเอนไซมอ์ะไมเลส(ptyalin or amylase) 
5) มีสารเมือก (mucus) ช่อยในการหล่อล่ืน 

หน้าที่ของน ้าลาย 
1) ช่วยกลืนอาหารไดง้่ายขึ้น 
2) ควบคุมปริมาณน ้าในร่างกาย 
3) ท าหนา้ท่ียอ่ยอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
4) ท าหนา้ท่ีท าลายอาหาร ให้ต่อมรับรส (tast bud) รับรสอาหารไดช่้วยท าความสะอาดปากและฟัน 
5) ช่วยใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของลิ้นขณะพูด 
6) ขบัสารบางชนิดออกมา (excretory) ไดแ้ก่ ยเูรีย น ้าตาล ละสารพิษต่าง ๆ เช่น ปรอท ตะกัว่ 

ฟัน(teeth) 

1) ตวัฟัน เป็นส่วนท่ีโผล่ออกจากขากรรไกร เม่ือน ามาผา่ตามแนวยาวจะเห็น ส่วนประกอบดงัน้ี 
1.1) ชั้นเคลือบฟัน ประกอบดว้ย แคลเซียมฟลูออไรด์  มีสีขาวเน้ือแน่นเป็นส่วนท่ีแข็งท่ีสุดใน

ร่างกาย ท าหนา้ท่ีปกป้องเน้ือฟันไวส้ าหรับบดเคี้ยวอาหาร 
1.2) ชั้นเน้ือฟัน อยู่ในชั้นใตช้ั้นเคลือบฟัน ในส่วนน้ีประกอบดว้ยเซลลท่ี์มีชีวิตท าหนา้ท่ีสร้าง

เน้ือฟันได ้
1.3) ชั้นโพรงประสาทฟัน เน้ือคอฟัน ส่วนน้ีประกอบดว้ยเซลลป์ระสาท และหลอดเลือดผ่าน

มาทางคลองรากฟัน 
2) รากฟัน เป็นส่วนท่ีติดกบัขากรรไกร หุม้ดว้ยเหงือก 

ชนิดของฟัน 
1) ฟันน ้านม มีทั้งหมด 20 ซ่ี บน 10 ล่าง 10 ฟันน ้านมจะงอกตั้งแต่ 6 เดือน - 12 ปี ฟันน ้านมจะเร่ิมหลุด

ตั้งแต่อายปุระมาณ 2 ปีคร่ึง ถึง 12 ปี 
2) ฟันแท้ มีทั้ งหมด 28-32 ซ่ี แล้วแต่ฟันกรามหลงัจะงอกครบหรือไม่ อยู่ขากรรไกรบน 16 ซ่ี และ 

ขากรรไกร 16 ซ่ี 
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2.1.2.2 คอหอย (pharynx)  
เป็นท่ออยูร่ะหว่างดา้นหลงัของช่องปากและหลอดลม บริเวณน้ีเป็นจุดเช่ือมระหวา่งหลอดลมกบัหลอด

อาหารโดยมีกลไกควบคุมการส่งอาหารหรืออากาศคนละเวลากนั นอกจากน้ียงัประกอบดว้ยต่อมน ้ าเหลือง 3 คู่
อยูร่อบ ๆ คอหอย มีหนา้ท่ีดกัจบัเช้ือโรค เรียกวา่ “ต่อมทอนซิล”  
2.1.2.3 หลอดอาหาร (oesophagus)  

อยู่ต่อจากคอหอยอยู่ด้านหลงัหลอดลม ส่วนบนเป็นกลา้มเน้ือลายมีหูรูด ช่วยปิดเปิดหลอดอาหาร
ระหวา่งกลืนอาหารส่วนทา้ยเป็นกลา้มเน้ือเรียบ ช่วยบีบส่งอาหารเป็นระยะ เรียกวา่ เพอรีสตลัซีส ช่วยใหอ้าหาร
เคล่ือนท่ีไดส้ะดวก 

2.1.2.4 กระเพาะอาหาร (stomach)  
อยูบ่ริเวณดา้นซา้ยของช่องทอ้งกวา้งประมาณ 5 น้ิว  ยาว 10 น้ิว 

แบ่งออกเป็น 3 ส่วน 
1) คาร์ดิแอค เป็นส่วนท่ีต่อจากหลอดอาหาร 
2) ส่วนฟันดสั เป็นส่วนมีขนาดใหญ่เรียกวา่ “บอด้ี”  
3) ไพโลรัส เป็นส่วนทา้ยของกระเพาะท่ีต่อกบัล าไส้เลก็ตรง 
ท าหนา้ท่ีส่งอาหารสู่ล าไส้เลก็เป็นระยะ ๆ 

2.1.2.5 ล าไส้เลก็ (Small Intestine)  
ยาวประมาณ 10 m ท่ีผนงัดา้นในของล าไส้เล็กประกอบดว้ยตุ่มเล็ก ๆ มากมาย ประมาณ 20-40 อนั ตุ่ม

เหล่าน้ีเรียกว่า “วิลลสั” ดา้นในประกอบดว้ยเส้นเลือดและเส้นน ้ าเหลือง เลือดท าหนา้ท่ีในการดูดซึมอาหารและ
ท าลายเช้ือโรค แบ่งออกเป็น 3 ตอนไดแ้ก่ 

1) ดูโอดีนัม ต่อจากกระเพาะอาหารยาวประมาณ 1 
ฟุต ส่วนบนมีท่อเปิดจากตบัอ่อนมีท่อส่งน ้าดีกบัน ้ าย่อยต่าง ๆ 
บริเวณส่วนน้ีจะมีลกัษณะเป็น รูปตวั U  

2) เจจูนมั ยาวประมาณ 8-9 ฟุต ยอ่ยและดูดซึมอาหาร
และสารอาหารมากท่ีสุด 

3)  อิเลียม ส่วนสุดทา้ยต่อกบัล าไส้ใหญ่เป็นมุมฉาก
บริเวณไส้ต่ิงยาวประมาณ 2-3 ฟุต ท าหน้าท่ีย่อยและดูดซึม
อาหารมาสู่ร่างกายค่อนขา้งนอ้ย 

2.1.2.6 ล าไส้ใหญ่ (Large Intestine)  
ยาวประมาณ 1.5 เมตร เร่ิมตั้งแต่ส่วนของอิเลียมจนถึงทวารหนกั แบ่งเป็น 4 ส่วน 
1) ซีกัม ต่อจากอิเลียมยาวประมาณ 5-8 เซนติเมตร ตรงรอยต่อมีหูรูด บริเวณน้ีมีไส้เล็ก ๆ เรียกว่า 

“ไส้ต่ิง” ส่วน 
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2) โคลอน แบ่งเป็น 3 ตอน ตั้งฉากกนัเป็นส่วนท่ียาวท่ีสุด 
3) ส่วนของเร็กตัม (Rectum) หรือเรียกว่าไส้ตรง ส้ินสุดท่ีทวารหนักยาวประมาณ 12-15 ซม. 

อยูด่า้นหลงักระเพาะปัสสาวะหรือมดลูก บริเวณน้ีมีแนวโนม้ใหเ้กิดโรคมะเร็งมากท่ีสุด 
4) ช่องทวารหนัก (Anal Canal) ยาวประมาณ 2.5 - 3.5 ซม. 

ปลายสุดเปิดออกนอกร่างกายเรียกว่า “ทวารหนกั” ประกอบดว้ยหูรูด 
2 แห่ง คือ ด้านนอกและด้านใน หูรูดด้านในอยู่นอกเหนืออ านาจ
ควบคุมของจิตใจ หูรูดส่วนนอกอยูภ่ายใตอ้ านาจจิตใจ 

หน้าที่ของล าไส้ใหญ่ 

1. สะสมกากอาหาร 
2. ดูดซึมแร่ธาตุ น ้า กลูโคส 
3. มีจุลินทรียช่์วยในการยอ่ยกากอาหารโดยเฉพาะเซลลูโลส ใหมี้สภาพเหลวหรืออ่อนนุ่ม 

2.1.3 การท างาน 

ขั้นตอนแรกหลงัจากท่ีรับประทานอาหารเขา้ไป เราจะใช้ฟันบดเคี้ยวอาหารในปากให้มีขนาดเล็กลง
ร่วมกบัเอนไซม์เอนไซม์อะไมเลส ท่ีอยู่ในน ้ าลาย เพื่อย่อยอาหารประเภทแป้งให้กลายเป็นคาร์โบไฮเดรตสาย
สั้นๆ และน ้ าตาลโมเลกุลคู่ เม่ือมีอาหารเคล่ือนผ่านหลอดอาหารจะบีบรัดตวัเป็นช่วงๆ ท าให้อาหารมีขนาดเล็ก
ลง จึงนับเป็นอวยัวะท่ีมีการย่อยอาหารต่อเน่ืองมาจากปากเพื่อส่งอาหารลงกระเพาะเม่ืออาหารเคล่ือนมาถึง
กระเพาะ เม่ืออาหารเคล่ือนมายงักระเพาะอาหาร สารอาหารประเภทโปรตีนจะถูกยอ่ยโดยเอนไซมเ์พปซิน เป็น
เอนไซมท่ี์ท างานไดเ้ฉพาะในสภาวะเป็นกรด โปรตีนท่ีถูกย่อยในกระเพาะจะมีขนาดเล็กลงกลายเป็นสายสั้นๆ 
เรียกว่า เปปไทด์ ซ่ึงยงัไม่สามารถดูดซึมได้ ตอ้งผ่านการย่อยขั้นต่อไปในล าไส้เล็กก่อน ซ่ึงในกระเพาะอาหาร
เอง ก็สามารถดูดซึมสารบางชนิดในอาหาร เช่น น ้ า แร่ธาตุ และแอลกอฮอล์ เม่ืออาหารเดินทางมาถึงล าไส้เล็ก 
น ้ าตาลโมเลกุลคู่ ท่ีไดจ้ากการย่อยแป้ง จะถูกย่อยต่อดว้ยเอนไซม์มอลเทส ซูเครส แลกเทส กลายเป็นน ้ าตาล
โมเลกุลเด่ียว ไดแ้ก่ กลูโคส ฟรักโทส กาแลกโทส และถูกดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือด โปรตีนและเปปไทด์ จะถูก
ย่อยต่อดว้ย เอนไซม์ทริปซิน เอนไซม์คาร์บอกซิเพปทิเดส) ซ่ึงสร้างจากตบัอ่อน ไดเ้ป็นกรดอะมิโนท่ีมีขนาด
เล็ก สามารถดูดซึมได้ ส่วนไขมนั จะถูกน ้ าดีซ่ึงสร้างจากตบั ย่อยให้แตกตวัเป็นเม็ดไขมนัเล็กๆ จากนั้นจะถูก
ย่อยต่อดว้ยเอนไซมลิ์เพส ซ่ึงสร้างจากตบัอ่อน ไดเ้ป็นกรดไขมนัและกลีเซอรอล  จากนั้นสารอาหารท่ีไดจ้ะถูก
ดูดซึมผ่านล าไส้เล็ก เพื่อให้ร่างกายน าไปใช้ประโยชน์ ส่วนกากใยอาหารก็จะเคล่ือนไปยงัล าไส้ใหญ่เพื่อรอ
ก าจดัต่อไป 

2.2  โรคต่างๆ 
2.2.1 มะเร็งล าไส้ 

มะเร็งล าไส้ใหญ่ เป็นเซลลม์ะเร็งของเน้ือเยื่อล าไส้ ชนิดท่ีพบบ่อยคือมะเร็งท่ีเติบโตมาจากเน้ือเยื่อท่ีมี

ลกัษณะเป็นต่อมในล าไส้ใหญ่ก่อนท่ีเซลลจ์ะกลายเป็นมะเร็ง บางคร้ังอาจพบลกัษณะคลา้ยต่ิงเน้ืองอกในล าไส้
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ขึ้นมาก่อนไดซ่ึ้งการผ่าตดัต่ิงเน้ืองอกออก สามารถป้องกนัไม่ให้เซลล์เปล่ียนแปลงเป็นมะเร็งได้ มะเร็งล าไส้

ใหญ่ท่ีไม่ไดรั้บการรักษาอาจลุกลามทะลุผนงัล าไส้หรือแพร่กระจายต่อไปยงัตบั ปอด สมอง หรือกระดูกได ้

อาการเบื้องต้นของการเกดิโรคมะเร็งล าไส้ 

1)  การเปล่ียนแปลงของการขบัถ่ายประจ า หรือลกัษณะอุจจาระลีบเลก็ลง 

2) ทอ้งเสียหรือทอ้งผกูสลบักนั 

3) อึดอดัแน่นทอ้ง มีอาการเกร็งคลา้ยเป็นตะคริวในทอ้ง 

4) น ้าหนกัลด โดยไม่ไดจ้ ากดัอาหาร 

5) เลือดออกทางทวารหนกั หรือปนมากบัอุจจาระ 

6) เบ่ืออาหาร อ่อนเพลียอยา่งผิดปกติ 

การรักษามะเร็งล าไส้ใหญ่ 

1) การผ่าตดั โดยส่วนใหญ่จะเป็นการผ่าตดัส่วนท่ีเป็นมะเร็งและต่อมน ้ าเหลืองขา้งเคียงออก ผูป่้วยบาง

รายอาจตอ้งมีการน าล าไส้มาเปิดทางหนา้ทอ้งและขบัถ่ายทางถุงหนา้ทอ้ง ซ่ึงอาจเป็นการชัว่คราวหรือถาวรก็ได ้ 

2) การใช้รังสีรักษา สามารถให้ก่อนหรือหลงัผ่าตดัเพื่อท าลายโรคบริเวณตน้ก าเนิด การให้รังสีรักษา

ก่อนผ่าตดัสามารถช่วยลดขนาดโรคท าให้ผ่าตดัไดง้่ายขึ้น ส่วนการให้หลงัผ่าตดัสามารถช่วยท าลายโรคท่ีอาจ

หลงเหลืออยู ่

3) การใชย้าเคมีบ าบดั สามารถท าลายเซลลม์ะเร็งท่ีอาจหลงเหลืออยูก่่อนหรือหลงัการผ่าตดัไดแ้ต่อาจมี

ผลขา้งเคียงมากในผูป่้วยบางราย ซ่ึงปัจจุบนัสามารถใหย้าบรรเทาผลขา้งเคียงดงักล่าวร่วมดว้ย  

2.2.2 โรคล าไส้เเปรปรวน 

ล ำไส้แปรปรวนเป็นภำวะกำรท ำงำนของล ำไส้ที่ผิดปกติ ท ำให้เกิดอำกำรปวดท้องร่วมกับกำร
ขบัถ่ำยทีเ่ปลีย่นไป โดยอำจเปลีย่นทีค่วำมถี่ หรอืลกัษณะของอุจจำระ โรคนี้มกัเรือ้รัง้โดยอำกำรอำจเป็นๆ 
หำยๆ ซึง่แมจ้ะไม่ใช่โรครำ้ยแรงแต่สง่ผลต่อคุณภำพชวีติ 

สาเหตุของโรค 

ในปัจจุบันยงัไม่พบสาเหตุท่ีแน่นอน จัดว่าเป็นโรคในกลุ่ม Functional Bowel Disorder ชนิดหน่ึง 
หมายความถึงโรคท่ีไม่พบความผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร ไม่วา่จะเป็นจากการตรวจร่างกายอยา่งละเอียด
หรือการตรวจเพิ่มเติมเพื่อสืบคน้หาสาเหตุ ไม่พบวา่มีการอกัเสบและไม่พบวา่เป็นเน้ืองอกหรือมะเร็งแต่อย่างใด 
อาการต่าง ๆ ของโรคน้ีเช่ือวา่เกิดจากความผิดปกติของการหดตวัของกลา้มเน้ือเรียบท่ีผนงัล าไส้ จากหลกัฐานท่ี
มีอยูเ่ช่ือวา่มีหลายปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของโรคไอบีเอส ซ่ึง 3 ปัจจยัท่ีส าคญัไดแ้ก่ 

1) การบีบตวัหรือการเคล่ือนตวัของล าไส้ผิดปกติ ซ่ึงเป็นผลมาจากการหลัง่สารหรือฮอร์โมนบางอย่าง
ในผนงัล าไส้ผิดปกติ น าไปสู่อาการปวดทอ้ง ทอ้งเสีย หรือทอ้งผกู 
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2) ระบบประสาทท่ีผนงัล าไส้ไวต่อส่ิงเร้าหรือตวักระตุน้มากผิดปกติ เช่น หลงักินอาหาร ซ่ึงในคนปกติ
จะกระตุ้นให้ล าไส้มีการบีบตัวหรือเคล่ือนตัวเพิ่มขึ้นอยู่แลว้ แต่ในผูป่้วยไอบีเอส จะมีการตอบสนองมาก
ผิดปกติ มีการบีบตวัและการเคล่ือนตวัของล าไส้มากขึ้น จนมีอาการปวดทอ้งและทอ้งเสีย หรือทอ้งผูก เป็นตน้ 
นอกจากอาหารแลว้ตวักระตุน้อ่ืนท่ีส าคญั คือ ความเครียด หรือการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ก็มีส่วนเสริมให้มี
อาการมากขึ้น 

3) มีความผิดปกติในการควบคุมการท างานของแกนท่ีเช่ือมโยงระหว่างประสาทรับความรู้สึก ระบบ
กลา้มเน้ือของล าไส้และสมอง โดยเกิดจากความผิดปกติของสารท่ีควบคุมการท างานซ่ึงมีหลายชนิดและท า
หนา้ท่ีแตกต่างกนั 
อาการบอกโรค  

ผูป่้วยมกัทรมานจากการปวดทอ้ง ซ่ึงเม่ือไดถ้่ายอุจจาระจะรู้สึกหายปวดและสบายขึ้น ส่วนใหญ่มกัปวด
ท่ีทอ้งน้อย ลกัษณะปวดเกร็ง หลายคนสังเกตพบว่าอาการปวดจะดีขึ้นหลงัถ่ายอุจจาระ อาการปวดทอ้งแต่ละ
คร้ังรุนแรงไม่เท่ากนั บางคร้ังปวดมาก บางคร้ังปวดน้อย ร่วมกบัการมีการขบัถ่ายท่ีผิดปกติ เช่น ทอ้งผูกหรือ
ทอ้งเสีย หรืออยา่งใดอยา่งหน่ึงสลบักนั โดยแต่ละรายจะมีอาการหน่ึงอาการใดเด่นกวา่อีกอาการหน่ึง ผูป่้วยอาจ
รู้สึกถ่ายอุจจาระไม่ค่อยสุด ทอ้งผูก หรืออาจมีมูกปนออกมาเวลาถ่ายอุจจาระ ลกัษณะอุจจาระจะเปล่ียนไปเป็น
กอ้นแขง็หรือเหลวจนเป็นน ้า ถ่ายเป็นมูกปนอุจจาระมากขึ้น 
การหลกีเลีย่งให้ห่างไกลจากโรคล าไส้แปรปรวน 
1) ลดการรับประทานเน้ือสัตวห์รือไข่ ซ่ึงเป็นโปรตีนยอ่ยยาก ควรเนน้รับประทานอาหารประเภทท่ียอ่ยง่าย เช่น 
เตา้หู ้ถัว่เหลือง และเน้ือปลา 
2) หลีกเล่ียงการรับประทานของมนั ของทอด หรือเบเกอร่ีท่ีอุดมไปดว้ยนม เนย 
3) รับประทานอาหาร ผกัผลไมท่ี้อุดมไปดว้ยเส้นใย 
4) รับประทานอาหารให้ตรงเวลา ไม่ควรอดอาหาร ไม่ควรเร่งรีบรับประทาน 
5) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจดั ซ่ึงก่อให้เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร 
6) ด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ และควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืม ชา กาแฟ และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
7) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

2.2.3 โรคล าไส้อุดตัน 
เป็นภาวะท่ีมีอะไรไปอุดล าไส้ ท าใหข้องเหลวภายในล าไส้ หรืออุจจาระผา่นลงไปไม่ได ้เหมือนเราเปิด

น ้าจากสายยาง แลว้เอาน้ิวอุดไว ้น ้าจะผา่นไปไม่ได ้แลว้เกิดการยอ้นกลบั 
สาเหตุของโรค 
ล าไส้เล็กอุดตนั  สาเหตุ 80% เกิดจากพงัผืดในล าไส้ จากการท่ีคนไขเ้คยผ่าตดัในช่องทอ้งมาแลว้ล าไส้

ใหญ่อุดตนั สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากมะเร็งล าไส้ 
อาการของโรค 
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ไม่ถ่าย ไม่ผายลม คล่ืนไส้อาเจียน ทอ้งโตมากขึ้น ปวดทอ้ง ทั้งน้ีขึ้นกบัต าแหน่งของจุดอุดตนัดว้ย ถา้
เป็นล าไส้เลก็ อาการ คล่ืนไส้อาเจียน จะเด่นกวา่ ถา้ล าไส้ใหญ่ อาการไม่ถ่ายไม่ผายลมจะเด่นกว่า จนสุดทา้ย มนั
จะยอ้นกลบัขึ้นไปถึงจะมีอาเจียนได ้และนอกจากน้ียงัเกิดภาวะแทรกซ้อนได ้คือการอุดตนัเป็นมาก ล าไส้ส่วน
ตน้จะขยายขึ้นมาก สุดทา้ยอาจมีภาวะล าไส้แตกได ้คนไขจ้ะปวดทอ้งมากๆ มีไขสู้ง อาจมีติดเช้ือในกระแสเลือด 
อาจรุนแรงถึงเสียชีวิตได ้ถา้ไม่ไดรั้บการรักษาท่ีทนัท่วงที 

มีวิธีการรักษา 
1) ส าหรับการรักษาล าไส้เล็กอุดตันจากพังผืด ถ้าไม่มีภาวะแทรกซ้อน หรือไม่ได้อุดตัน 100% 

เราจะใช้วิธีให้ล าไส้ได้พัก คืองดน ้ างดอาหาร ร่วมกับใส่สายสวนจมูก เพื่อระบายของเหลวออกมา 
ส่วนใหญ่อาการจะดีขึ้น 

2) ล าไส้ใหญ่อุดตนั ส่วนใหญ่จบดว้ยการผ่าตดัฉุกเฉิน มกัจะตอ้งมีการตดัต่อล าไส้ หรือมีทวารเทียม
ทางหนา้ทอ้งได ้

2.2.4 โรคล าไส้ร่ัว 
ภาวะล าไส้ร่ัว เป็นภาวะการดูดซึมของล าไส้ผิดปกติ โดยทัว่ไปแลว้เซลลเ์ยื่อบุผนงัล าไส้ หรือ เซลลดู์ด

ซึมสารอาหารของล าไส้เลก็จะเรียงชิดติดกนั เพื่อป้องกนั คดักรอง และควบคุมสารพิษ รวมทั้งเช้ือโรคท่ีจะเขา้สู่
กระแสเลือด หากเซลลเ์ยื่อบุผนงัล าไส้อกัเสบ หรือมีการบวมของเซลลเ์ยื่อบุผิวล าไส้จึงไม่เรียงชิดติดกนั ท าให้
เกิดช่องว่างท่ีบริเวณน้ีขึ้นมา ซ่ึงตรงช่องว่างน้ีเองท าให้ส่ิงแปลกปลอม เช้ือแบคทีเรีย สารอาหารท่ีเป็นโมเลกุล
ขนาดใหญ่ สารพิษต่างๆ ร่ัวซึมเข้าสู่ร่างกาย สู่กระแสเลือด เข้าไปรบกวนระบบภูมิต้านทาน ท าให้เกิด
กระบวนการการอกัเสบต่างๆ ภายในร่างกายตามมา 

ล าไส้ร่ัวส่งผลใหเ้กิดภาวะการอบัเสบในร่างกายแบบเร้ือรัง เพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน เพิ่ม
ความเส่ียงให้เกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ ความดันโลหิตสูง อันเน่ืองมาจาก
กระบวนการอกัเสบท่ีเพิ่มขึ้น แมก้ระทัง่การไปรบกวนหรือกระตุน้การตอบสนองของเม็ดเลือดขาว ท า
ให้เม็ดเลือดขาวสับสนเกิดภาวะภูมิแพง้่ายขึ้น ยงัมีผลต่อการอกัเสบในเซลล์สมอง มีผลต่อการนอน
หลบั อารมณ์ ความจ าระยะสั้น 
สาเหตุของโรค  
1) ยาแก้ปวดหรือแก้อกัเสบต่างๆ ยากลุ่มน้ีจะมีผลต่อความแข็งแรงของเยื่อบุในผนังทางเดินอาหาร 

และเป็นเหตุผลท่ีท าใหเ้กิดภาวะล าไส้ร่ัวไดห้ากใชย้ากลุ่มน้ีติดต่อกนันาน 
2) ยาปฏิชีวนะหรือยาฆ่าเช้ือ โดยในล าไส้จะแข็งแรงไดน้อกจากผนงัของล าไส้แลว้ ยงัมีเร่ืองสายพนัธุ์

ของแบคทีเรียหรือสมดุลของแบคทีเรียในร่างกายอยู่ดว้ย เม่ือเรากินยายาปฏิชีวนะหรือยาฆ่าเช้ือไปบ่อยๆ หรือ
กินมากๆ แลว้ไม่ไดเ้ติมเต็มแบคทีเรียตวัดีเขา้ไปทดแทน จะก่อให้เกิดการเจริญเติบโตของจุลินทรียต์วัร้าย หรือ
จุลินทรียช์นิดอ่ืน เช่น เช้ือรา หรือ แบคทีเรียตวัอ่ืนท่ีร่างกายไม่ตอ้งการเพิ่มขึ้นจนท าให้เกิดกระบวนการอกัเสบ
ของเยือ่บุล าไส้ได ้

3) ความเครียด ความวิตกกงัวล การนอนหลบัไม่เพียงพอ 
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4) ภาวะภูมิแพอ้าหารแฝง 
อาการของโรค 

1) ปวดศีรษะหรือปวดตามขอ้ต่าง ๆ ไม่ทราบสาเหตุ 
2) น ้าหนกัขึ้นง่าย ขึ้นผิดปกติ 
3) มีแก๊สในระบบทางเดินอาหารมากผิดปกติ 
4) มีภาวะภูมิแพอ้าหารแฝง ภาวะการไม่สามารถยอ่ยอาหารบางชนิดได ้เช่น อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
5) มีปัญหาระบบทางเดินอาหาร เช่น ปวดทอ้งบ่อยๆ ทอ้งเสียเร้ือรัง หรือทอ้งผกู 1 คร้ังต่อสัปดาห์ขึ้นไป ทอ้งอืด 
6) อาหารไม่ยอ่ยเป็นประจ า 
7) นอนไม่ค่อยหลบั อ่อนเพลีย 
8) มีผ่ืนคนั มีสิวขึ้นเร้ือรัง 
 การรักษาภาวะล าไส้ร่ัว 
1) ท าความสะอาดของเสียออกจากล าไส้ เช่น หลีกเล่ียงอาหารท่ีแพ ้การท า Colon Detox 
2) การซ่อมแซมเยือ่บุล าไส้ท่ีไม่แขง็แรง โดยเสริมกรดอะมิโน รวมไปถึงวิตามินอี สังกะสี ซีลีเนียม และโอเมกา้3 
ท่ีมีส่วนช่วยในการซ่อมแซมเยือ่บุผนงัล าไส้ท่ีไดรั้บบาดเจ็บและลดการอกัเสบของล าไส้ได ้
3) การปรับสมดุลร่างกาย โดยปรับเร่ืองอาหาร เล่ียงอาหารท่ีแพ ้ลดความเครียด 
4) การเติมเต็มแบคทีเรียดีเขา้ไป ไดแ้ก่ จุลินทรียดี์ ซ่ึงพบในโยเกิร์ต คีเฟอร์ ถัว่หมกั กิมจิ และอาหาร Probiotic 
เช่น กลว้ย น ้าผ้ึง หน่อไมฝ้ร่ัง กระเทียม แก่นตะวนั หอมหวัใหญ่ และมะเขือเทศ เป็นตน้ 

2.3 ผลกระทบ 
 2.3.1 ผลกระทบจากจุลนิทรีย์ 
 สาเหตุเกิดจากเช้ือแบคทีเรียท่ีเขา้ไปปนเป้ือนในอาหาร มีการเจริญเติบโตในอุณหภูมิและความช้ืนท่ี
เหมาะสม มีการสร้างสารพิษท่ีเป็นอนัตรายขึ้นมา ไดแ้ก่ 

1) เช้ือคลอสตริเดียม โบทูลินมั (Clostridium botulinum)  
จุลินทรียน้ี์พบแพร่กระจายอยู่ในอากาศตามธรรมชาติ ในดิน น ้ า ล าไส้ ของสัตวต่์างๆและปลา เจริญ

และสร้างพิษไดดี้ในอาหารในสภาวะท่ีไร้อากาศเช่นในอาหารท่ีบรรจุกระป๋องหรือบรรจุขวดในอุตสาหกรรม
ครัวเรือนท่ีใช้ความร้อนในการฆ่าเช้ือไม่เพียงพอ โดยทัว่ไปอาหารท่ีมีความเป็นกรดต ่าเช่น หน่อไมป๊ั้บ ใช้
อุณหภูมิ 121องศาเซลเซียสหรือสูงกวา่นาน 15 นาทีในการฆ่าเช้ือ ส่วนอาหารกระป๋อง ท่ีมีความเป็นกรดสูง เช่น 
น ้ าส้ม น ้ ามะนาว น ้ ามะขาม สามารถใชอุ้ณหภูมิพาสเจอร์ไรส์ท่ี 75 องศาเซลเซียส นาน 15 นาที เพื่อให้แน่ใจวา่
สามารถท าลายเช้ือน้ีได้หมด รวมทั้งก่อนการบริโภคอาหารกระป๋องควรน าอาหารไปตม้น ้ าเดือดนาน 15-30 
นาที ความร้อนจะท าลายพิษของเช้ือน้ีพิษท่ีรบกวนการท างานของระบบประสาทท าให้เกิดอาการอมัพาต อาการ
ท่ีพบคือ คล่ืนไส้ตาลาย ท าใหเ้กิดการมองเห็นภาพซอ้น หนา้มืด ปวดตวั ริมฝีปากแหง้ คอแหง้ กลา้มเน้ือหดเกร็ง 
ระบบการย่อยอาหารผิดปกติ ปวดทอ้ง ทอ้งผูก ส าหรับรายท่ีมีอาการรุนแรงนั้นจะพบว่ามีอาการเกิดขึ้นท่ีระบบ
ประสาท เช่น มองเห็นไม่ชดัเพราะกลา้มเน้ือตาเป็นอมัพาต ลืมตาไม่ขึ้น ตากระตุกตลอดเวลา กลา้มเน้ือชา พูด
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ตะกุกตะกกั สูญเสียความสามารถในการพูดและกล่ืนอาหาร ขาดความรู้สึก ระบบหายใจขดัขอ้ง ในท่ีสุดหัวใจ
หยดุเตน้ ขาดลมหายใจและตาย 
  

2) เอสเชอร์ริเชีย โคไล ( Escherichia coli)  
จุลินทรียน้ี์อาศยัอยู่ในล าไส้ของคนและ E. coli - when contamination leads to infection สัตวเ์ลือดอุ่น 

แพร่กระจายไปกบัดินและน ้ า จดัเป็นแบคทีเรียน้ีใช้เป็นดชันีช้ีบ่งถึงการปนเป้ือนอุจจาระของคนหรือสัตว์ใน
อาหารพบจุลินทรียใ์นเน้ือสัตว ์สัตวปี์ก ปลา นมและ ผลิตภณัฑน์ม ผกั อาหารอบและขา้ว โดยมีระยะการฟักตวั 
18 ชั่วโมงและก่อให้เกิด อาการของโรคนาน 2 วนั ท าให้ทอ้งร่วง มีไข ้อาจสูญเสียน ้ าจนหมดสติ อ่อนเพลีย 
หัวใจอาจท างานผิดปกติหรือหยุดท างานได้ คล่ืนไส้ ผูป่้วยบางรายมีอาการรุนแรงน้อยกว่าเช่น ปวดศีรษะและ
เป็นตะคริว 

3) ซาลโมเนลลา (Salmonella spp.)        
 จุลินทรีน์น้ีอยู่ในล าไส้และทางเดินอาหารของคนและสัตวแ์ละขบัปนออกไปกบัอุจจาระ การบริโภค
อาหารท่ีประกอบดว้ยเคร่ืองในสัตวซ่ึ์งมิไดหุ้งตม้หรือปรุงใหสุ้กมีโอกาสไดรั้บเช้ือน้ี หรือถา้สัตว ์เช่น สุนขั แมว 
เป็ด ไก่ หนู ไปถ่ายอุจจาระไวใ้นบริเวณผลิตและปรุงอาหารโอกาสปนเป้ือนเช้ือจะมีมากขึ้นอาการเป็นพิษเกิด
จากการบริโภคอาหารท่ีจุลินทรียน้ี์ เรียกวา่ Salmonellosis ท าใหเ้กิดอาการ ทอ้งร่วง เป็นตะคริวและอาเจียน มีไข้
สูง ปวดศีรษะ หนาว รู้สึกขาดน ้ า ให้เกิดอาการเจ็บป่วยโดยเร่ิมภายใน 6 - 36 ชัว่โมงหลงัรับประทานอาหาร
ปนเป้ือนท่ีมีเช้ือโรคเขา้ไป มีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน มีไข ้ปวดหัว ปวดทอ้ง อุจจาระร่วง และอ่อนเพลีย อาการ
เจ็บป่วยจะเป็นอยู่ตั้งแต่ 1 - 8 วนั เป็นอนัตรายถึงตายไดใ้นกลุ่มผูท่ี้มีความเสียงสูงคือเด็ก คนชราและผูท่ี้มีความ
ตา้นทานต ่า 

2.3.2 ผลกระทบจากไวรัส 
การปนเป้ือนของไวรัสในอาหารแตกต่างจากแบคทีเรีย คือ ไวรัสจะไม่เจริญเพิ่มจ านวนจึงมกัตรวจไม่

พบในอาหารเพราะมีจ านวน นอ้ย แต่เม่ือไวรัสเขา้สู่ร่างกายแลว้จะเจริญแพร่กระจายอย่างรวดเร็วจนก่อให้เกิด
อาการเจ็บป่วยได้ไวรัสท่ีติดต่อโดยอาหารเป็นส่ือ เช่น ไวรัสตบัอกัเสบชนิด เอ (Hepatitis A Virus) ไวรัสน้ี
ติดต่อจากผูป่้วยโดยตรงหรือจากพาหะหรือปนเป้ือนมากบัน ้ า มีระยะฟักตวั 10-50 วนั ใน ช่วงเวลาน้ีไวรัสจะ
เจริญและเพิ่มจ านวนภายในเยือ่บุทางเดินอาหาร ก่อนท่ีจะเขา้สู่กระแสเลือดทางตบั 

การเจ็บป่วยเร่ิมแรกคือ ผูไ้ดรั้บเช้ือจะมีไข ้อ่อนเพลีย คล่ืนไส้และอาเจียน ตามดว้ยเซลล์ตบัถูกท าลาย 
ท าเกิดโรคตบัอกัเสบ ตวัเหลือง ทอ้งอืด ไวรัสน้ีจะแพร่ผ่านทางเดินอาหาร การติดต่อเร่ิมจากผูป่้วยหรือผูมี้เช้ือ
ไวรัสน้ีอยูใ่นร่างกายท าหนา้ท่ีประกอบและบริการอาหาร อาหารท่ีเป็นสาเหตุคือ สัตวน์ ้า หอย นม เคร่ืองด่ืม การ
ใชค้วาม ร้อนท่ีอุณหภูมิ 98 องศาเซลเซียส นาน 1 นาที ท าลายไวรัสน้ีได ้
2.3.3 ผลกระทบจากเช้ือรา 

สาเหตุเกิดจากเช้ือราท่ีเจริญเติบโตในอาหารแหง้ ท่ีเก็บไม่ถูกสุขลกัษณะ จนเช้ือรานั้นสร้างสารพิษ ท่ี
เรียกวา่ "อะฟลาทอกซิน" ท่ีทนต่อความร้อนถึง 260 องศาเซลเซียส ไม่สามารถท าลายไดด้ว้ยความร้อนจากการ
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หุงตม้ธรรมดาได ้สารพิษน้ีเม่ือถูกสร้างขึ้นมาจะกระจายไปทัว่ทั้งช้ินของอาหาร แมว้่าจะตดัส่วนท่ีมีเช้ือราขึ้น
ออกไปแลว้ก็ตาม 
 1. แบบเฉียบพลนั - ถา้ไดรั้บเขา้ไปในปริมาณมาก จะมีอาการไขสู้ง ซัก หายใจติดขดั ตบัไตถูกท าลาย 
หวัใจ และสมองบวมและอาจถึงตายไดใ้นเด็ก 

2. แบบเร้ือรัง - ถา้ไดรั้บเขา้ไปในปริมาณนอ้ย แต่บ่อยคร้ังจะมีการสะสมสารพิษน้ีในตบั จนอาจเกิดเป็น
มะเร็งในตบัได ้

2.3.3 ผลกระทบจากพยาธิ 

1.พยาธิตวัตีด อาการคือ หิวบ่อย รับประทานอาหารมาก แต่ร่างกายผอมลง รู้สึกอ่อนเพลีย  มีอาการ
ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ ไม่สบายทอ้ง และอาจมีอาการทอ้งเสียร่วมดว้ย อาการเหล่าน้ีเป็นอาการแสดงวา่ อาจมีพยาธิตวั
ตีดอยูใ่นร่างกาย เน่ืองจากคนถูกตวัติดแยง่อาหาร หรืออาจมีอาการทางประสาท นอนไม่หลบั หรือเวียนศีรษะได้ 

2. พยาธิตวัจ๊ีด มีสาเหตุมาจากพยาธิตวักลมท่ีมกัพบในน ้า ไดแ้ก่ปลาน ้าจืด เช่น ปลาซ่อน ปลาไหล ปลา
ดุก อาหารท่ีปรุงสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารหมกัท่ีท าจากปลาน ้าจืด เช่น ส้มฟัก ปลาร้า ปลาเจ่า หรือเน้ือสัตวอ่ื์นๆอาจ
พบวา่มีตวัอ่อนระยะติดต่อของพยาธิตวัจ๊ีดอยู ่อาการ มีอาการบวมท่ีผิวหนงับริเวณท่ีพยาธิเคล่ือนท่ีไป 

2.4 พฤติกรรมการทานอาหาร 
 1.กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนักตวั เน่ืองจากร่างกายเราตอ้งการ
สารอาหารต่างๆ ท่ีมีอยูใ่นอาหาร ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั แร่ธาตุ วิตามิน น ้า และใยอาหาร แต่ไม่มี
อาหารชนิดใด ชนิดเดียวท่ีใหส้ารอาหารต่างๆครบ ในปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการ จึงจ าเป็น ตอ้งกินอาหารให้ครบ 
5 หมู่ และกินแต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย จึงจะไดส้ารอาหารต่างๆครบถว้น และเพียงพอ 

2 .กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนไทยท่ีให้
ก าลงังาน มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามินกบัแร่ธาตุ และใยอาหาร ควรกินขา้วท่ีขดัสีแต่น้อย และ
กินสลบักบั อาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง เผือกและมนั 

3. กินพืชผกัให้มาก และกินผลไมเ้ป็นประจ า พืชผกัและผลไม้ นอกจากให้วิตามินแร่ธาตุ และกาก
อาหารแลว้ ยงัมีสารอ่ืนๆ ท่ีช่วยป้องกนัไม่ให้ไขมนัไปเกาะตามหลอดเลือด และช่วยท าให้เยื่อบุของเซลล์ และ
อวยัวะต่างๆแขง็แรงอีกดว้ย 

4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมลด็แหง้เป็น 
5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมมีโปรตีน วิตามินบี และแคลเซียมซ่ึงส าคญัต่อการเจริญเติบโต และ

เสริมสร้างความแขง็แรงใหก้ระดูกและฟัน จึงเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบับุคคลทุกวยั 
6. กินอาหารท่ีมีแต่ไขมนัพอควร ไขมนัให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ทั้งช่วยดูดซึมวิตามิน เอ 

ดี อี และเค แต่ไม่ควรกินมากเกินไป จะท าให้อว้น และเกิดโรคอ่ืนๆตามมา การไดรั้บไขมนัอ่ิมตวัจากสัตว ์และ
อาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลมากเกินไป จะท าให้โคเลสเตอรอลในเลือดสูง เส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ ควรกิน
อาหารประเภท ตม้ น่ึง ยา่ง อบ  จะช่วยลดปริมาณไขมนัในอาหารได ้
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7.หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด การกินอาหารรสจัดมากจนเป็นนิสัย ให้โทษแก่
ร่างกาย รสหวานจดัท าใหไ้ดพ้ลงังานเพิ่มท าใหอ้ว้น รสเคม็จดัเส่ียงต่อภาวะความดนัโลหิตสูง 

8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีสะอาด ปรุงสุกใหม่ๆ มีการปกปิดป้องกัน
แมลงวนัและบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด มีอุปกรณ์หยบิจบัท่ีถูกตอ้ง ยอ่มท าใหป้ลอดภยัจากการเจ็บป่วยดว้ยระบบ
ทางเดินอาหาร 

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจ า เป็นโทษแก่ร่างกาย 
ท าให้สมรรถภาพการท างานลดลง ขาดสติ ท าให้เกิดอุบติัเหตุไดง้่าย สูญเสียทรัพยสิ์น เงินทอง ตลอดจนชีวิต 
เส่ียงต่อ การเป็นโรคตบัแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและล าไส้มะเร็งหลอดอาหารและโรคกระเพาะอาหาร จึง
ควรงด หรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์และไม่ขบัขี่ยานพาหนะในขณะมึนเมา 
 10.รับประทานโพรไบโอติกส์ โพรไบโอติคส์ (Probiotics) คือ จุลินทรีย ์ท่ีมีชีวิต ท่ีเม่ือรับประทานเขา้
ไป จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายในการช่วยปรับสมดุลการท างานของล าไส้ และระบบต่างๆ ของร่างกาย
ประโยชน์ของโพรไบโอติกส์ 
1.ต่อสู้กบัแบคทีเรียตวัร้ายท่ีรุกรานเขา้มา  
2.เสริมสร้างการท างานของระบบภูมิคุม้กนัเพื่อลดการอกัเสบ  
3.ระบบยอ่ยอาหารท างานไดดี้ขึ้น 
4.สร้างวิตามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 
5.ป้องกนัไม่ใหแ้บคทีเรียท่ีไม่ดีต่อร่างกายเติบโตมากจนเกินไป 
6.เสริมสร้างความแขง็แรงให้กบัเซลลบ์ุผนงัท่ีช่วยป้องกนัไม่ใหแ้บคทีเรียท่ีไม่ดีเขา้สู่กระแสเลือด 
7.ช่วยร่างกายในการเผาผลาญและดูดซึมอาหารและยา 

จากงานวิจยั โพรไบโอติกส์มีส่วนช่วยในบรรเทาอาการเจ็บป่วยบางอย่าง เช่น ทอ้งผูก ทอ้งเสียจากยา
ปฏิชีวนะและเช้ือแบคทีเรีย Clostridioides difficile โรคล าไส้อักเสบเร้ือรัง โรคล าไส้แปรปรวน กระเพาะ
ปัสสาวะอกัเสบ ตกขาวจากเช้ือรา ติดเช้ือในกระเสเลือดในเด็กทารก หูชั้นกลางอกัเสบ หวดัตามฤดูกาล และ
ไซนสัอกัเสบ อยา่งไรก็ตามผลลพัธ์อาจแตกต่างไปในแต่ละบุคคล 
 โพรไบโอติคส์พบได้แพร่หลายในอาหารจ าพวกโยเกิร์ต นม ชีส อาหารหมกัดอง รวมถึงในรูปแบบ
อาหารเสริมและยาไม่ว่าจะเป็นแคปซูลหรือผง ซ่ึงผูบ้ริโภคสามารถเลือกแหล่งของโพรไบโอติคส์ท่ีตอ้งการได้ 
ทั้ งน้ีเพื่อประสิทธิภาพสูงสุดจากการรับประทานโพรไบโอติคส์ ควรค านึงถึงชนิดของ จุลินทรีย์ จ านวน 
จุลินทรีย ์รวมถึงวิธีการเก็บรักษาเพื่อคงสภาพเช้ือ จุลินทรีย ์ท่ีดีไว ้
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บทที ่3   

วิธีด าเนินงานโครงงาน 

 ในการจัดท าโครงงานคอมพิวเตอร์   เร่ือง สุขภาพดีเริมต้นท่ีล าไส้ Good life with a good guts น้ี  

ผูจ้ดัท าโครงงานมีวิธีด าเนินงานโครงงาน ตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

3.1 วัสดุ อุปกรณ์ เคร่ืองมือหรือโปรแกรมหรือท่ีใช้ในการพฒันา 

  3.1.1 เคร่ืองคอมพิวเตอร์ พร้อมเช่ือมต่อระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต 

  3.1.2 โปรแกรมท่ีใช้ในการด าเนินงาน https://kruchat-learning.com/www/67_61/ Good life /wp-

login.php 

3.2 ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน 
3.2.1  คิดหวัขอ้โครงงานเพื่อน าเสนอครูท่ีปรึกษาโครงงาน 
3.2.2  ศึกษาและคน้ควา้ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ือง สุขภาพดีเร่ิมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts 

ศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมจากเวบ็ไซตต่์างๆ และจดัเก็บขอ้มูลเพื่อจดัท าเน้ือหาต่อไป 
 3.2.3  จดัท าเคา้โครงงานคอมพิวเตอร์เสนอครูท่ีปรึกษา                                          
3.2.4  ปฏิบติัการจดัท าโครงงานคอมพิวเตอร์ โดย การศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้กบัล าไส้หรือโรค

ต่างๆ และศึกษาการสร้างเวป็ไซต ์                        
3.2.5  จัดท ารายงานโครงงานคอมพิวเตอร์ โดยน าข้อมูลท่ีค้นควา้จากแหล่งต่างๆมาวิเคราะห์และ

จดัเรียง เรียบเรียงเน้ือหาลงในเล่มโครงงาน จากนั้นน าขอ้มูลท่ีวิเคราะห์ คน้ควา้มาสร้างเวบ็ไซตโ์ดยจดัให้เป็น
หมวดหมู่ตามท่ีไดน้ าเสนอโครงร่าง 

3.2.6 น าเสนอโครงงานคอมพิวเตอร์ โดย                         
 3.2.7 ประเมินผลงาน ท่ีช่ือ สุขภาพดีเร่ิมต้นท่ีล าไส้ Good life with a good guts โดยให้ครูท่ีปรึกษา

ประเมินผลงานและใหเ้พื่อนๆในกลุ่มร่วมกนัประเมิน 
3.2.8 ทบทวนโครงงาน  โดยการตรวจทานหาขอ้มูลท่ีผิดพลาดหรือแกไ้ขตามท่ีครูท่ีปรึกษาโครงงาน

แนะน า 
3.2.9 เผยแพร่โครงงาน  โดยการเปิดเวบ็ไซตท่ี์สร้างเสร็จสมบูรณ์ครบถว้นแลว้ลงบนอินเทอร์เน็ต 
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บทที ่4  

ผลกำรด ำเนินงำนโครงงำน 

จดัท าโครงงานคอมพิวเตอร์ เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts น้ี  มีวตัถุประสงค์
เพื่อเผยแพร่ความรู้แก่ผูท่ี้สนใจ และเพื่อประยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน ซ่ึงมี
ผลการด าเนินงานโครงงาน ดงัน้ี  
4.1 ผลกำรพฒันำ          
 การพฒันาโครงงานคอมพิวเตอร์ เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts น้ี ผูจ้ดัท าได้
เร่ิมด าเนินงานตามขั้นตอนการด าเนินงานท่ีเสนอในบทท่ี 3 มีผลการด าเนินงาน ดงัน้ี 

1) ไดเ้ผยแพร่ควำมรูแ้ก่ผูท้ีส่นใจในเรื่องสุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts 

2) ไดป้ระยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน 

4.2  รูปภำพของผลงำน และภำพข้ันตอนต่ำงๆ ของกำรด ำเนินงำน 

1) ศึกษาหาขอ้มูลจากแหล่งต่างๆ 

 

2) เลือกธีมท่ีสนใจ 
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3)  ดาวโหลดรูปจากเวบ็ไซต ์

 

4) เพิ่มหมวดหมูตามหัวขอ้หลกั 

 

5) เพิ่มเร่ืองใหม่จากหมวดหมู่หวัขอ้หลกั และเขียน จากนั้นบนัทึก 
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6) แกไ้ขเร่ืองใหต้รงกบัหมวดหมู่ท่ีตอ้งการ 

 

7) จดัเรียงเมนูตามหมวดหมู่ ตามล าดบัหวัขอ้หลกัท่ีตอ้งการ 

 

8) ตกแต่งหนา้เวบ็ไซตใ์หส้วยงาม 
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9) อพัเดท เผยแพร่เน้ือหาของเวบ็ไซต ์
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บทที ่5 

สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 การสรุปผลการวิจยั   เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts ประกอบด้วยสาระท่ี

ส าคญั ดงัน้ี 

จุดประสงค์  

1) เพือ่เผยแพร่ควำมรูแ้ก่ผูท้ีส่นใจ 

2) เพื่อประยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรรวบรวมเคร่ืองมือ  

1) เคร่ืองคอมพิวเตอร์ พร้อมเช่ือมต่อระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต 

2) โปรแกรมท่ีใชใ้นการด าเนินงาน https://kruchat-learning.com/www/67_61/goodlife/wp-login.php 

สรุปผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล    

1) ไดเ้ผยแพร่ควำมรูแ้ก่ผูท้ีส่นใจในเรื่องสุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts 

2) ไดป้ระยกุตใ์ชโ้ปรแกรมเคร่ืองคอมพิวเตอร์ในการสร้างสรรคผ์ลงาน 

อภิปรำยผล 

จากการด าเนินโครงงานการสร้าเวบ็ไซต ์เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts จาก

ผลการวิจยัพบว่า สามารถพฒันาเรียนรู้ขั้นตอนในการสร้าเว็บไซต์ และสามารถน าไปปรับประยุกต์ใชก้บัการ

ท างาน การศึกษา การเรียน และอ่ืนๆต่อไปได ้รวมทั้งยงัไดท้กัษะชีวิตในการท างาน อนัเป็นรากฐานในการต่อ

ยอดความรู้ใหเ้กิดขึ้นไดอ้ยา่งไม่รู้จบ 

ข้อเสนอแนะ         

จากการด าเนินโครงงานการสร้าเว็บไซต์ เร่ือง สุขภาพดีเริมตน้ท่ีล าไส้ Good life with a good guts ใน

คร้ังต่อไปควรมีการปรับปรุงพฒันาการน าเนอขอ้มูลให้น่าจดจ ามากกว่าน้ี มีรูปแบบไม่ซ ้ าใคร เพื่อให้ผูอ่ื้นได้

จดจ าและเกิดประโยชน์สูงสุด ต่อไป 
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ภำคผนวก 

 
 

ภาพท่ี 1 รูปภาพขณะด าเนินงานการท าเวบ็ไซต์ 
 

 
 

ภาพท่ี 2 รูปภาพขณะด าเนินงานการท าเวบ็ไซตอี์กมุม 
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ภาพท่ี 3 ภาพผูจ้ดัท าโครงงานการท าเวบ็ไซต์ 
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