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โอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ 

โอเมก&า 3 (Omega 3) เปEนสารอาหารสำคัญท่ีชIวยทำให&อวัยวะตIาง ๆ ในรIางกาย ท้ังหัวใจ สมอง และ

ดวงตา ทำงานได&อยIางมีประสิทธิภาพ เม่ืออวัยวะในรIางกายทำงานได&อยIางเปEนปกติก็จะชIวยให&สามารถทำ

กิจกรรมตIาง ๆ ในชีวิตประจำวันได&อยIางเต็มท่ี โอเมก&า 3 มีความสำคัญ เน่ืองจากรIางกายไมIสามารถผลิต

ได&เองและจำเปEนต&องได&รับจากแหลIงของสารอาหารภายนอก เชIน จากการรับประทานอาหารท่ีมีกรด

ไขมันโอเมก&า 3 หรือ การทานอาหารเสริม 

 

โอเมก&า 3 คืออะไร? 

โอเมก&า 3 (Omega 3) คือ กรดไขมันชนิดไมIอ่ิมตัวเชิงซ&อน (PUFAs) ท่ีอุดมไปด&วยคุณประโยชน@ตIอ

สุขภาพ เปEนสารอาหารท่ีมีความสำคัญในการทำงานของสมอง ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบ

พัฒนาการการเติบโตของรIางกาย ชIวยลดความดันโลหิต ลดไตรกลีเซอร@ไรด@ ชIวยลดอาการอักเสบของโรค

ข&ออักเสบรูมาตอยด@  ชIวยบำรุงสมอง บำรุงสายตา ชIวยบรรเทาและปfองกันโรคสมองเส่ือม โรค

ซึมเศร&า โรคหอบหืด โรคไมเกรน โรคเบาหวาน ชIวยลดความเส่ียงและปfองกันการเกิดโรคหัวใจและสมอง

ขาดเลือด โอเมก&า 3 พบมากในอาหารจำพวกปลาทะเล ถ่ัววอลนัท ถ่ัวเหลือง เมล็ดพืชชนิดตIางๆ น้ำมัน

จากเมล็ดแฟลกซ@ น้ำมันคาโนลา 

 

กรดไขมัน มีก่ีชนิด? 

กรดไขมันเปEนสายโซIอะตอม ท่ีประกอบด&วยอะตอมของคาร@บอน ออกซิเจน และไฮโดรเจน อะตอมของ

คาร@บอนทำหน&าท่ีเปEนแกนกลางของโซIเคมี โดยมีอะตอมของออกซิเจนและไฮโดรเจนจับตัวกับอะตอมของ

คาร@บอนในโซIแกนกลางของโมเลกุลกรดไขมัน กรดไขมันหลักมี 2 ประเภท ได&แกI 

1. กรดไขมันอ่ิมตัว กรดไขมันอ่ิมตัว ถือกันวIาเปEนไขมันท่ีไมIดีตIอสุขภาพ เน่ืองจากไขมันเหลIาน้ีเพ่ิม

ความเส่ียงในการเกิดโรค เชIน โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง 

2. กรดไขมันไมIอ่ิมตัว ไขมันไมIอ่ิมตัวยังแบIงออกได&เปEนกรดไขมันไมIอ่ิมตัวเชิงซ&อน และกรดไขมันไมI

อ่ิมตัวเชิงเด่ียว กรดไขมันท้ัง 2 ชนิด ถือเปEนไขมันท่ีดีตIอสุขภาพ เพราะเม่ือบริโภคในปริมาณท่ี

พอเหมาะ ไขมันเหลIาน้ีจะชIวยสIงเสริมการทำงานของหัวใจได&เปEนอยIางดี 

โอเมก&า 3 เปEนกรดไขมันชนิดไมIอ่ิมตัวเชิงซ&อนชนิดหน่ึง ท่ีมีคุณคIาทางโภชานาการสูง เปEนทางเลือกท่ีดีใน

การบริโภคมากกวIากรดไขมันชนิดอ่ิมตัว 

 

 

https://www.medparkhospital.com/content/rheumatoid-arthritis
https://www.medparkhospital.com/content/rheumatoid-arthritis
https://www.medparkhospital.com/content/depression
https://www.medparkhospital.com/content/depression
https://www.medparkhospital.com/content/asthma
https://www.medparkhospital.com/content/migraine
https://www.medparkhospital.com/content/diabetes-mellitus
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กรดไขมันโอเมก&า 3 ทำงานอยIางไร? 

กรดไขมันโอเมก&า 3 ชIวยในการทำงานของเซลล@ท้ังหมดในรIางกายอยIางเหมาะสม โอเมก&า 3 เปEน

สIวนประกอบท่ีสำคัญของเย่ือหุ&มเซลล@ ซ่ึงทำหน&าท่ีเปEนโครงสร&างและสนับสนุนการทำงานรIวมกันระหวIาง

เซลล@จำนวนมากในรIางกาย ไขมันโอเมก&า 3 มีความจำเปEนตIอเซลล@ท้ังหมดของรIางกาย โดยเฉพาะอยIาง

ย่ิงเซลล@ดวงตา และเซลล@สมอง 

นอกจากน้ี โอเมก&า 3 ยังให&พลังงาน หรือแคลอร่ีแกIรIางกาย ชIวยสนับสนุนการทำงานและระบบตIางๆ ของ

รIางกายให&มีประสิทธิภาพ ซ่ึงรวมถึงระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมท้ังระบบตIอมไร&ทIอ 

 

 

กรดไขมันโอเมก&า 3 มีก่ีชนิด? 

กรดไขมันโอเมก&า 3 เปEนสารอาหารท่ีจำเปEนท่ีได&รับจากการรับประทานอาหาร กรดไขมันบางชนิด เชIน 

กรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิก (ALA) ซ่ึงสามารถเปล่ียนให&เปEน กรดไขมัน EPA และ DHA ได&เพียงเล็กน&อย 

อยIางไรก็ตามปริมาณ EPA และ DHA ท่ีรIางกายได&รับในแตIละวันมีเพียงเล็กน&อยเทIาน้ัน ดังน้ัน การ

รับประทานอาหารท่ีอุดมไปด&วยกรดไขมัน EPA และ DHA เชIน ปลา จึงมีความจำเปEน กรดไขมันโอ

เมก&า 3 แบIงออกเปEน 3 ประเภทหลัก ดังน้ี 

1. กรดไขมันอีพีเอ (Eicosatetraenoic Acid: EPA) เปEนโอเมก&า 3 จากอาหารทะเล ท่ีพบในปลา 

กรดไขมัน EPA ชIวยลดระดับไตรกลีเซอไรด@ในเลือด ปfองกันไขมันอุดตันในเส&นเลือด ปfองกันการ

เกาะตัวของเกล็ดเลือด ซ่ึงเปEนปzจจัยเส่ียงของโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองอุดตัน 

นอกจากน้ียังชIวยในการบรรเทาอาการข&อเขIาเส่ือม และโรคไขข&ออักเสบ 

2. กรดไขมันดีเอชเอ (Docosahexaenoic Acid: DHA) เปEนโอเมก&า 3 จากอาหารทะเล ท่ีพบใน

ปลา กรดไขมัน DHA มีบทบาทสำคัญในการพัฒนาสมอง และดวงตา ชIวยเสริมสร&างและปfองกัน

การเส่ือมของสมอง การเรียนรู& ความจำ ตลอดจนระบบการมองเห็นให&ทำงานได&อยIางมี

ประสิทธิภาพ น้ำมันปลาท่ีมีกรดโอเมก&า 3 จึงมีความจำเปEนตIอระบบหัวใจและหลอดเลือด 

3. กรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิก (Alpha-Linolenic Acid: ALA) เปEนกรดไขมันโอเมก&า 3 ท่ีพบใน

พืช กรดไขมันชนิดน้ีสามารถเปล่ียนเปEนกรดไขมันโอเมก&า 3 ชนิดอ่ืน ๆ ได& โดยปกติแล&วรIางกาย

ไมIสามารถสร&างกรดไขมันชนิดน้ีได&เอง จำเปEนต&องได&รับจากการรับประทานอาหารจำพวก เมล็ด

พืช ถ่ัวตIางๆ 
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ประโยชน@ของกรดไขมันโอเมก&า 3 มีอะไรบ&าง? 

กรดไขมันโอเมก&า 3 เปEนกรดไขมันไมIอ่ิมตัว ท่ีชIวยลดการอักเสบในรIางกาย ซ่ึงสามารถทำลายหลอดเลือด 

และนำไปสูIโรคหัวใจได& กรดไขมันโอเมก&า 3 ชIวยเสริมสร&างสุขภาพหัวใจ และชIวยลดอาการของโรคบาง

ชนิดได& เชIน 

• ปfองกันโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมองตีบตัน: มีงานวิจัยหลายช้ินท่ีพบวIากรดไขมันโอเมก&า 3 

มีประโยชน@ตIอสุขภาพท่ีเก่ียวข&องกับโรคหัวใจ และหลอดเลือดตีบตัน ด&วยการยับย้ังการเกาะกลุIม

ของเกล็ดเลือดในหลอดเลือด การบริโภคกรดไขมันโอเมก&า 3 (EPA+DHA) 850 มก./วัน รIวมกับ

วิตามินอีธรรมชาติ 300 มก./วัน หรือปลาและอาหารทะเลท่ีมีโอเมก&า 3 ชIวยลดความเส่ียงตIอโรค

หลอดเลือดสมองและหัวใจล&มเหลว ลดการเต&นของหัวใจท่ีผิดปกติ ลดระดับไตรกลีเซอไรด@ ชIวย

ลดความดันโลหิตเล็กน&อย ลดการอุดตันในเส&นเลือด ลดการเสียชีวิตจากภาวะกล&ามเน้ือหัวใจขาด

เลือด และภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน นักวิจัย พบวIาคนท่ีรับประทานปลา 2 คร้ังตIอสัปดาห@ 

(ปริมาณ 240 กรัม) มีความเส่ียงของโรคหัวใจน&อยกวIาคนท่ีแทบจะไมIรับประทานปลา 

• ปfองกันโรคหลอดเลือดหัวใจ: CAD): กรดไขมันโอเมก&า 3 ในน้ำมันปลาเปEนสารต้ังต้ังต&นของสาร

กลุIมไอโคซานอยด@ (Eicosanoids) ซ่ึงรวมถึงสารโพรสตาแกลนดิน-3 (Prostaglandins-3) และ

สารทรอมบอกแซน-3 (Thromboxane-3) ซ่ึงชIวยยับย้ัง การเกาะตัวของเกล็ดเลือดบนผนัง

หลอดเลือด ทำให&หลอดเลือดไมIอุดตันและชIวยให&หลอดเลือดขยายตัว ทำให&ระบบการไหลเวียน

โลหิตในรIางกายดีข้ึน และลดจังหวะการเต&นของหัวใจท่ีผิดปกติ 

• ชIวยลดความดันโลหิต: กรดไขมันโอเมก&า 3 ชIวยขยายหลอดเลือด และปรับปรุงการไหลเวียนของ

เลือดโดยปfองกันการอุดตันในหลอดเลือด สIงผลให&ความดันโลหิตลดลง ทำให&มีสุขภาพดีข้ึน 
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• บรรเทาอาการข&ออักเสบรูมาตอยด@: โรคข&ออักเสบรูมาตอยด@ทำให&เกิดอาการบวม ตึง ปวด และ

การสูญเสียการทำงานของข&อตIอ จากการศึกษาทางการแพทย@พบวIาการรับประทานกรดไขมันโอ

เมก&า 3 รIวมกับยารักษาโรคข&ออักเสบรูมาตอยด@และการรักษาอ่ืน ๆ สามารถชIวยบรรเทาอาการ

ของโรคข&ออักเสบรูมาตอยด@ได& 

• ชIวยปรับปรุงการทำงานของเซลล@สมอง และปfองกันโรคอัลไซเมอร@: กรดไขมันโอเมก&า 3 ในน้ำมัน

ปลาชIวยบำรุงสมอง เพ่ิมความจำ และชIวยปfองกันโรคสมองเส่ือม หรืออัลไซเมอร@ กรดไขมัน 

DHA ในน้ำมันปลามีความสำคัญ และมีความจำเปEนตIอสมองในการชIวยลดการเกาะตัวของเส&นใย 

หรือไฟบริลในสมอง ซ่ึงเปEนตัวการในการทำลายเส&นใยประสาทสIวนความจำ 

• ชIวยปfองกันโรคจอประสาทตาเส่ือม: โรคจอประสาทตาเส่ือม เปEนสาเหตุหลักของโรคตาบอด จาก

งานวิจัยบางงาน พบวIาผู&ท่ีรับประทานอาหารท่ีมีกรดโอเมก&า 3 สูง ทำให&มีโอกาสลดลงท่ีจะเปEน

โรคจอประสาทตาเส่ือม อยIางไรก็ตาม โอเมก&า 3 ไมIได&ชIวยทำให&อาการโรคจอประสาทตาเส่ือมดี

ข้ึน หรือชะลออาการของโรคตาบอดแตIอยIางใด 

• ชIวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดในผู&ป�วยเบาหวาน: เบาหวานชนิดท่ีพบได&บIอย คือเบาหวาน

ชนิดท่ี 2 ซ่ึงมักพบในผู&ท่ีเปEนโรคอ&วน กรดไขมัน EPA ในน้ำมันปลา สามารถเข&าไปควบคุมระดับ

น้ำตาลในเลือดได& 

• ชIวยบรรเทาอาการปวดไมเกรน: กรดไขมันโอเมก&า 3 ประกอบด&วยกรดไขมัน EPA ซ่ึงมีผลตIอการ

เปล่ียนแปลงของสาร โพรสตาแกลนดิน (Prostaglandin) และยับย้ังการหล่ังของสารเซโรโท

นิน (Serotonin) การเกาะตัวของเกล็ดเลือดจะลดลง ในชIวงท่ีหลอดเลือดในสมองตีบตัน สIงผล

ทำให&อาจชIวยทุเลาอาการไมเกรนลงได& 

• ชIวยลดอาการหอบหืด: กรดไขมันโอเมก&า 3 ชIวยลดอาการอักเสบ ท่ีเกิดข้ึนจากสาร ลิวโคไตรอิน 

(leukotriene) ในรIางกายซ่ึงเปEนสาเหตุหลักของอาการหอบเชIนเดียวกับสาร โพรสตาแกลนดิน 

ดังน้ันการรับประทานอาหารท่ีมีน้ำมันปลาเปEนประจำจะชIวยบรรเทาอาการหอบหืดได& 

นอกจากน้ี กรดไขมันโอเมก&า 3 ยังชIวยลดการอักเสบ และชIวยลดความเส่ียงของโรคเร้ือรัง เชIน โรคข&อ

อักเสบ หรือ โรคมะเร็ง 

กรดไขมันโอเมก&า 3 มีความสำคัญตIอการรับรู& โดยเฉพาะอยIางย่ิงหนIวยความจำ และประสิทธิภาพการ

ทำงานของสมอง และการแสดงออกทางพฤติกรรม ทารกท่ีไมIได&รับกรดไขมันโอเมก&า 3 อยIางเพียงพอจาก

มารดาในระหวIางต้ังครรภ@มีความเส่ียงตIอปzญหาการมองเห็น และปzญหาทางระบบประสาท อาการของ

การขาดกรดไขมันโอเมก&า 3 ได&แกI ปzญหาเก่ียวกับหัวใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ความจำ อาการเหน่ือยล&า 

ภาวะซึมเศร&า และอารมณ@แปรปรวน 
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คุณแมIกำลังต้ังครรภ@ ควรทานโอเมก&า 3 เสริมหรือไมI? 

คุณแมIท่ีกำลังต้ังครรภ@ หรือคุณแมIท่ีกำลังให&นมบุตร ควรทานปลาทะเลท่ีมีกรดไขมันโอเมก&า 3 เสริมอยIาง

น&อย 2-3 คร้ังตIอสัปดาห@ (200-300 มก. ตIอวัน) เพ่ือชIวยลดความเส่ียงในการคลอดกIอนกำหนด ชIวยด&าน

พัฒนาการทางด&านสมองของทารกในครรภ@และชIวยพัฒนาการด&านความจำของทารกแรกเกิด 

อาหารท่ีมีโอเมก&า 3 มีอะไรบ&าง? 

ในบรรดาอาหารท้ังหมด ปลาได&ช่ือวIาเปEนแหลIงของโอเมก&า 3 ท่ีดีท่ีสุด อาหารท่ีอุดมด&วยสารอาหารโอ

เมก&า 3 ท้ัง 2 ประเภทหลักท่ีมี DHA และ EPA สามารถพบได&ในปลาทะเลท่ีมีน้ำมัน เชIน ปลาแซลมอน 

ปลาแมคเคอเรล ปลาซาร@ดีน ปลาทูนIา ปลาซาร@ดีน ปลาเฮอร่ิง อัลบาคอร@ และปลาทู พืชตระกูลถ่ัว ได&แกI 

เมล็ดแฟลกซ@ ถ่ัวพีแคน ถ่ัวเฮเซลนัท และถ่ัววอลนัท เปEนต&น อาหารเหลIาน้ีมีประโยชน@อยIางย่ิงตIอระบบ

หัวใจ และหลอดเลือด จึงแนะนำให&รับประทานอยIางสม่ำเสมอ 

 

 

 

บทความโดย 

คุณสุชญา สาธิตพิฐกุล 

ท่ีมา : https://www.medparkhospital.com/lifestyles/omega-3-health-benefits-of-nutrition 
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คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ 

จากบทความสุขภาพ เก่ียวกับโอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ เราจะเลือก

รับประทานอาหารชนิดใดท่ีให&สารอาหารโอเมก&า 3 แกIรIางกายมากท่ีสุด ดังข&อตIอไปน้ี 

1. เนย 

2. นมถ่ัวเหลือง 

3. น้ำส&ม 

4. ผักใบเขียว 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 2.นมถ่ัวเหลือง 

กระบวนการอIาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ@: บริบทการอIานเพ่ือการศึกษา 

แหลIงท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตIอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลIาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข&อสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคล&องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอIาน 

 

คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ&อน 

จากบทความสุขภาพ เก่ียวกับโอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ โปรด

พิจารณาข&อความด&านลIางตIอไปน้ีวIา ข&อความใดเปEน เห็นด&วย หรือไมIเห็นด&วย 

รายการตIางๆ เห็นด&วย ไมIเห็นด&วย 

1. เราสามารถเพ่ิมโอเมก&า 3 จากการรับประทานถ่ัววอลนัท   

2. ปลาในหนองน้ำสIวนใหญIจะให&สารโอเมก&า 3 น&อยกวIาปลาทะเล   

3. เชอร@ร่ีจะเปEนแหลIงสารอาหารโอเมก&า 3 มากกวIาพืชตระกูลถ่ัว   

4. ปลาทูมีสารโอเมก&า DHA   

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบ : เห็นด&วย , ไมIเห็นด&วย ,ไมIเห็นด&วย , เห็นด&วย 

กระบวนการอIาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ@: บริบทการอIานเพ่ือการศึกษา 

แหลIงท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตIอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลIาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข&อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ&อน 

ความสอดคล&องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอIาน 



นางสาวพิมวิภา คุ-มสมบัติ โรงเรียนวัดไผ9มุ-ง T044719 

 
 

คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบป2ด 

จากบทความสุขภาพ เก่ียวกับโอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ สารอาหารโอ

เมก&า 3 กรดไขมันท่ีได&จากปลาทะเล คือกรดไขมันอะไร 

    เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบ : DHA 

กระบวนการอIาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ@: บริบทการอIานเพ่ือการศึกษา 

แหลIงท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตIอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลIาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข&อสอบ: เติมคำตอบแบบป�ด 

ความสอดคล&องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอIาน 

 

คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเป2ด 

จากบทความสุขภาพ เก่ียวกับโอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ สารอาหารโอ

เมก&า 3 หากแมIท่ีกำลังต้ังครรภ@ใสIใจในเร่ืองการกินอาหารท่ีมีโอเมก&า 3 ลูกท่ีอยูIในครรภ@จะมีสุขภาพ

อยIางไร 

เฉลย/แนวคำตอบ  

1. มีพัฒนาการท่ีดี เพ่ิมน้ำหนักตัวของเด็กในท&อง  

2. ทารกในครรภ@มีสุขภาพท่ีแข็ง เสริมสร&างพัฒนาการสมวัย 

กระบวนการอIาน: การวิเคราะห@ 

สถานการณ@: บริบทการอIานเพ่ือการศึกษา 

แหลIงท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตIอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลIาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข&อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบเป�ด 

ความสอดคล&องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอIาน 
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คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ 

 

จากบทความสุขภาพ เก่ียวกับโอเมก&า 3 (OMEGA 3) สารอาหารสำคัญ อุดมคุณประโยชน@ สารอาหารโอ

เมก&า 3 นักเรียนจะมีวิธีในในการแนะนำเพ่ือนหรือคนรอบข&างให&เห็นคุณประโยชน@ของสารอาหารโอเมก&า 

3 อยIางไร อธิบายด&วยตัวเอง 

เฉลย/แนวคำตอบ  

1. แชร@เน้ือหาความรู&เก่ียวกับปfายความรู&ข&างต&น เก่ียวกับประโยชน@ของโอเมก&า 3 ให&คนรอบข&าง

ได&ศึกษา 

2. แนะนำด&วยวิธีการพูด คุณประโยชน@ของ สารอาหารโอเมก&า 3 ให&คนรอบข&างได&ฟzง 

3. ชักชวนในมีการทำเมนู ท่ีเพ่ิมสารอาหารโอเมก&า 3 

     กระบวนการอIาน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ@: บริบทการอIานเพ่ือการศึกษา 

แหลIงท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว     

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบตIอเน่ือง 

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเลIาอธิบายเหตุผล   

ลักษณะข&อสอบ: เติมคำตอบแบบอิสระ 

ความสอดคล&องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเร่ืองท่ีอIาน 

 

 

 

 

 

 

 


