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ระบบย่อยอาหาร

ความส าคัญของระบบย่อยอาหารอย่างไรต่อตัวเรา

ระบบย่อยอาหาร เป็นระบบท่ีเปลี่ยน
อาหารท่ีรับประทานให้เป็นสารอาหารท่ีดูดซึมเข้า
ไปภายในร่างกายได้ง่าย ซึ่งหากระบบย่อยอาหาร
ไม่สามารถท างานได้ตามปกติ ก็จะส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพและการเจริญเติบโตของร่างกายเรา



อวัยวะที่ส าคัญในระบบย่อยอาหารของเรามีอะไรบ้าง

ปาก
น้ าลายประกอบด้วย เอนไซม์อะไมเลส เมื่ออาหาร

ผ่านเข้าสู่ปาก ฟันจะมีหน้าที่ในการบดเค้ียวอาหารให้มี
ขนาดเล็กลง จากนั้นลิ้นจะท าหน้าที่ในการคลุกเคล้าอาหาร
ให้เข้ากันรวมกับน้ าลายเพ่ือท าให้อาหารเกิดการอ่อนตัวและ
ไม่ติดกันมากเกินไปช่วยย่อยสลายคาร์โบไฮเดรต ร่างกาย
ผลิตน้ าลายได้ถึงวันละ 1-1.5 ลิตร 



หลอดอาหาร

เป็นอวัยวะท่ีอยู่ต่อจากช่องปากไปเชื่อมต่อกับกระเพาะ
อาหาร เม่ืออาหารเคล่ือนตัวเข้าสู่หลอดอาหาร ผนังหลอด
อาหารจะบีบตัวเพื่อให้อาหารลงไปสู่กระเพาะอาหาร บริเวณน้ี
จะไม่เกิดการย่อย แต่ในการบีบตัวของหลอดอาหารนั้นอาจจะ
ส่งผลต่อขนาดของอาหารให้มีขนาดเล็กลงเล็กน้อย



ตับ

สร้างน้ าย่อยเก็บไว้ท่ีถุงน้ าดี น้ าดีจะช่วยย่อย
ไขมันแตกตัวเล็กลง

น้ าดี

ตับ



กระเพาะอาหาร

เมื่ออาหารเข้าสู่กระเพาะอาหาร ผนังของ
กระเพาะอาหารจะขับน้ าย่อยจากถุงน้ าดีออกมาย่อย
อาหาร พร้อมทั้งบีบรัดอาหารให้เกิดการคลุกเคล้ากับ
น้ าย่อย 

ส่วนใหญ่บริเวณกระเพาะอาหารจะย่อยอาหาร
ประเภทโปรตีน อาหารจะอยู่ ในกระเพาะอาหาร
ประมาณ 3-4 ชั่วโมง



ล าไส้เล็ก

เป็นอวัยวะที่ต่อจากกระเพาะอาหาร 
เป็นบริเวณท่ีมีการย่อยอาหารมากที่สุด 
มีความยาวประมาณ 6-8 เมตร



ล าไส้ใหญ่

อาหารท่ีผ่านเข้าสู่ล าไส้ใหญ่ ส่วนมากจะอยู่ในรูปกาก
อาหาร ซึ่งในล าไส้ใหญ่จะไม่มีการย่อยอาหาร แต่จะมีการดูด
ซึมน้ า วิตามิน เกลือแร่ และกลูโคส หลังจากนั้นกากอาหารท่ี
ถูกดูดซึมแล้วจะเคลื่อนท่ีเข้าสู่ไส้ตรง และถูกขับออกทาง
ทวารหนัก

กากอาหารถ้าเกิดอาการลักษณะร่างกายขับถ่ายไม่
สะดวกหรือไม่ตรงเวลาจะท าให้ร่างกายดูดน้ าในปริมาณที่
มากในบริเวณล าไส้ใหญ่จะส่งผลท าให้กากอาหารเกิดการ
แข็งตัวจะเกิดอาการท้องผูกและจะส่งผลท าให้เป็นโรค
ริดสีดวงทวาร

รูทวารหนัก



การท างานของระบบย่อยอาหาร

๑..อาหารถูกย่อยท่ีปากโดบการเค้ียวและมีน้ าลาย
ออกมาช่วยย่อย 
๒. อาหารถูกกลืนลงสสู่กระเพาะอาหารและถูกย่อย
โดยน้ าย่อยจากถุงน้ าดี
๓. อาหารส่งไปยังล าไส้เล็กและถูกย่อยโดยน้ าย่อย 
สารอาหารท่ีผ่านการย่อยแล้ว จะถูกดูดซึมผ่านผนัง
ล าไส้เล็กเพื่อน าไปใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย
4. กากอาหารจะถูกขับออกมานอกร่างกายผ่านทาง
ระบบขับถ่าย



วิธีป้องกันและบ ารุงรักษาอวัยวะในระบบย่อยอาหาร

๑.เค้ียวอาหารให้ละเอียดทุกครั้งก่อนกลืนอาหาร เพ่ือ
ไม่ให้กระเพาะอาหารท างานหนัก
2.รับประทานอาหารให้ตรงเวลา
3.รับประทานอาหารท่ีสะอาด สุกใหม่ๆ มีประโยชน์ รสไม่
จัด รับประทานอาหารจ าพวกผักผลไม้
4.ออกก าลังกายหลังรับประทานแล้ว 2-3 ชั่วโมง
6. ด่ืมน้ าวันละ 8-10 แก้ว
7.ขับถ่ายทุกวันและฝึกเป็นประจ า
8.ท าจิตใจให้ร่าเริง ไม่เคร่งเครียดจนเกินไป



ขอให้ทุกคนตั้งใจท ำใบงำน
และแบบทดสอยนะค่ะ


