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ตຌนฉบับคูมือกิจกรรมการรียนรูຌตຌนบบ 

TK park Exhibition Kit 
 

ดืม ดืม ดืม.... ร ม ดืม ดืมนมกน ถอ  ดืมนม ยอ   ร่ งก ย ขง รง  ชืไอวาหลายคนคยรຌองพลงนีๅ มืไอ
สมัยยังรียนอยูชัๅนอนุบาลปຓนน ราตางเดຌรับการปลูกฝังตัๅงตวัยดใก฿หຌดืไมนมยอะ โ นัไนปຓนพราะนมอุดมเปดຌวย
รธาตุทีไส าคัญอยาง คลซียม ละปรตีน ทีไมีผลตอการจริญติบตตอรางกายละสติปัญญาอยางมาก 

ของหลวสีขาว ออกมาจากนมคนละสัตว์ ส าหรับลีๅยงลูก คือความหมายของ น ้านม” จาก
พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน นักภชนาการถือวา นๅ านม หรือ นม ปຓนอาหารทีไทรงคุณคา มีความสมบูรณຏ฿น
ตัวอง มีสารอาหารมากมายละอยู฿นสัดสวนทีไสมดุล จากความส าคัญดังกลาว องคຏการอาหารหงสหประชาชาติ 
ิThe Food and Agriculture Organization: FAOี จึงเดຌก าหนด฿หຌวันทีไ แ มิถุนายน ของทุกป ป็น ฮวันดืไมนมลก 
ิWorld Milk Day)” พืไอ฿หຌประทศตาง โ ละองคຏกรหในถึงความส าคัญละสนับสนุนการบริภคนม  

ปัจจุบันประทศเทยคือฐานการผลิตน ้านมดิบทีไมีขนาด฿หญทีไสุด฿นอชียตะวันออกฉียง฿ตຌ  ิASEANี มี
ปริมาณกวาลຌานตันตอป ตคนเทยกลับดืไมนมพียง แไ ลิตรตอคนตอปทานั น ฿นขณะทีไอชียตะวันออกฉียง฿ตຌดืไม
นมฉลีไย ๆเ ลิตรตอคนตอป 

นิทรรศการ นานารืไองนม” จะชวนนຌอง โ มาท าความรูຌจักกับนมหลากหลายชนิด รียนรูຌรืไองราวทาง
วิทยาศาสตรຏละภชนาการกีไยวกับนม พรຌอมชิม ชม ผลิตภัณฑຏตอนืไองจากนมหลากหลายประภททีไรูຌลຌวจะตຌองทึไง 
พลาดเมเดຌกับการลงมือท ามนูจากนมดຌวยตัวอง พรຌอมรับของทีไระลึกนารัก โ กลับบຌาน ลຌวนຌอง โ  จะรูຌวานมนัๅนมี
ประยชนຏมากพียง฿ด ท าเมนๅ านมจึงปຓนอาหารหลักของรา฿นวัยดใก  
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ประดในหลักของชุดกิจกรรม 

1. รียนรูຌความส าคัญ ประยชนຏของนม 
2. รียนรูຌถึงความหลากหลาย ความตกตางของนมชนิดตาง โ  
3. รียนรูຌการตอยอดผลิตภัณฑຏจากนม 

 

ป้าหมาย 

1. ยาวชนอายุ แใ ู แ่ ป 
2. ยาวชนอายุ ็ ู แโ ป พอม ผูຌปกครอง ละบุคคลทัไวเป 

 

ป้ายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ แ0 ผน ประกอบดຌวย  

1. Milk story…นานารืไองนม 
2. นมชัดลึก 
3. นมนีๅ...มีประยชนຏ 
4. นมนีๅ...ดืไมตพอดี 
5. มืไอนมกลายราง 
6. นมสัตวຏ vs. นมพืช 
7. นมนีๅ...มีบุญคุณอัน฿หญหลวง 
8. นมนีๅ...มีทษ ิจริงหรือี 
9. นมควาย...พืไอสุขภาพจากควายสูคน 
10. ทีไยวตามิฟารຏมีนม 
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รูปบบการจัดนิทรรศการ 

การจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ฿ชຌพืๅนทีไบริวณลานสานฝัน พืๅนทีไดຌานหนຌาหຌอง Mini Theater แ ละ โ ดยมีการบง
กิจกรรมออกปຓน โ ฐานกิจกรรมหลัก โ ฐานกิจกรรมสริม ละ แ บูธรวมกิจกรรมพิศษ ดยตละกิจกรรมเม
จ าปຓนตຌองขຌารวมรียงตามล าดับฐานกิจกรรม  

จุดริไมตຌนของนิทรรศการ คือ บริวณทางขຌาทีไมีการออกบบปຓนกลองนมขนาด฿หญวางขนาบ โ ดຌานตรง
ทางขຌาลานสานฝัน ดยกลองทางดຌานซຌายมือมีการออกบบการน าสนอชืไอนิทรรศการตามธีม  (Theme) ของงาน 
ละกลองทางดຌานขวามือจะปຓนการน าสนอกิจกรรมทีไจัดภาย฿นนิทรรศการ ต าหนงของตຍะลงทะบียนจะหันหนຌา
รับอยูดຌานขຌางกลองนมทางขຌางาน  

 

กิจกรรมหลัก 

ฐานกิจกรรมทีไ แ: ดืไมนมกันถอะ ฿ชຌพืๅนทีไบริวณสวนหนຌาของลานสานฝัน ิบริวณจอี ปຓนสวนทีไคุมธีมหลัก
ของนิทรรศการ จึงมีการออกบบปຓนฟารຏมจ าลอง ดยการท าฉากยุຌงฉางของฟารຏมตามสเตลຏตะวันตก มีกองฟาง
ขนาด฿หญ ละบอรຏด ิStandee) ของนานาสัตวຏทีไผลิตนมส าหรับการบริภค เดຌก วัว ควาย พะ ละกะ ตรียม
อาเวຌ฿หຌผูຌขຌาชมนิทรรศการเดຌถายรูปกันตามอัธยาศัย ฿นสวนของฐานกิจกรรมมีการจ าลองปຓนลักษณะรຌานขายนมทีไ
ชิญชวน฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมมาลองชิมนมของสัตวຏชนิดตาง โ จากฟารຏม ซึไงมีจทยຏอันทຌาทาย คือ นม 5 ชนิดหลานัๅน 
มีทั งนมพืชละนมสัตว์” ดังนัๅนลຌวพืไอพิไมความนารัก฿หຌกับบรรยากาศการลองชิม จึงมีการท าบอรຏด ิStandee) 

ขนาดลใกของนมตละชนิดตรียมอาเวຌ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมน าเปวาง฿หຌถูกต าหนงของขวดนมทีไเดຌลองชิม ส าหรับ
ปງายฐาน฿นการจัดกิจกรรมครัๅงนีๅมีการออกบบ฿หຌสอดคลຌองกับลกຌของงาน ส าหรับทีไฐานกิจกรรมนีๅจะมีการ฿ชຌบอรຏด
นิทรรศการหมายลข ใุ ไ ละ ๆ พืไอประกอบการ฿หຌความรูຌ  

 



4 

 

ฐานกิจกรรมทีไ โ: นมปลงราง ฐานกิจกรรมนีๅปຓนฐานทีไเดຌรับความรวมมือจาก Innovative House” 
ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิส.ก.ว.ี รวมกับ มูราห์ฟาร์ม (Murrah Farm) ฿นการยกอาอุปกรณຏท า 
เอศกรีมจากน ้านมควายมูราห์” มา฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌลงมือท าละลองชิมกัน ฐานกิจกรรมนีๅจะตัๅงอยูดຌาน฿น
ของบริวณลานสานฝัน ดยการออกบบละตกตงปຓนการด านินการดยทีมงานจาก Innovative House ซึไงมี
การ฿ชຌพาราบลา ิParabola) ฿นการปຓนฉากหลัง มีตຍะจัดสดงละตูຌชนๅ านมวางดຌานหนຌา มีการตกตงพิไมติม
ดຌวยจกันดอกเมຌสีสันสด฿ส ละตุຍกตาควายจนตใมพืๅนทีไ ส าหรับทีไฐานกิจกรรมนีๅจะมีการ฿ชຌบอรຏดนิทรรศการ
หมายลข 5 ละ ้ พืไอประกอบการ฿หຌความรูຌ 

 

 

กิจกรรมสริม 

 ฐานกิจกรรมสริมทีไ แ: สารพันิกลองีนม ฐานกิจกรรมนีๅจะพาผูຌขຌารวมกิจกรรมมา฿ชຌวลารวมกัน฿นการคิด
หาวิธีประกอบกลองนม ละตกตง฿หຌสวยงาม ฐานกิจกรรมนีๅจะ฿ชຌพืๅนทีไบริวณดຌานหนຌาหຌองคอนทรลละบริวณ
หนຌาทางขຌาหຌอง Mini Theater โ ดยมีการปูพืๅนทีไบริวณลานนัๅน฿หຌปຓนสีขียวดຌวยหญຌาทียม ละมีฉากหลังปຓน
ฟารຏมทีไมีหลาสัตวຏออกทาทางสริมบรรยากาศความสด฿ส฿หຌตใมพืๅนทีไ ตຍะส าหรับท ากิจกรรม฿ชຌปຓนตຍะขนาดลใก
ส าหรับนัไงพืๅน วางรียง โ ถว รวมจ านวน ๆ ตัว ซึไงพียงพอส าหรับการรองรับผูຌขຌารวมกิจกรรมทีละหลาย โ 
ครอบครัว ดยบริวณฐานกิจกรรมนีๅจะมี TK Corner จัดสดงหนังสือทีไกีไยวขຌองกับนิทรรศการส าหรับผูຌทีไสน฿จหา
ขຌอมูลพิไมติม 
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ฐานกิจกรรมสริมทีไ โ: รีดนมวัวกับ อ.ส.ค. ฐานกิจกรรมนีๅเดຌรับความรวมมือจาก องค์การสงสริมกิจการ
คมนหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี ซึไงจะพาผูຌขຌารวมกิจกรรมมารูຌจักกันตຌนก านิดของฟารຏมคนม฿นประทศ อยาง 
ฟาร์มคนม เทย – ดนมาร์ค” ทีไปຓนความสัมพันธຏละความรวมมือทางวิชาการของประทศเทยละประทศ    
ดนมารຏค การตกตงพืๅนทีไของฐานกิจกรรมนีๅ ทาง องคຏการสงสริมกิจการคมนหงประทศเทย ปຓนผูຌด านินการ
ตกตงพืๅนทีไ ดยฐานกิจกรรมนีๅจะ฿ชຌพืๅนทีไบริวณทางดຌานซຌายมือของลานสานฝัน หรือดຌานหลังของกลองนมทางขຌา 
ดยฉากหลั งของฐานกิจกรรมปຓนพาราบลาทีไ จัดสดง รืไ องการกอก า นิดอาชีพคนมพระราชทาน                       
พ.ศ. โ5เใ – โ5เ5 ละมีบอรຏด฿หຌความรูຌพิไมติมดຌานขຌาง จุดดนทีไสุดของฐานกิจกรรมนีๅทีไ฿ครหลายคนเมยอมพลาด 
คือ ตຌานมวัวจ้าลอง” ทีไเม฿ชคหนຌาตาดูคลຌายคลึงทานัๅน ตยังสามารถ฿ชຌฝຄกรีดนมเดຌจริง โ  

 

 

บูธรวมกิจกรรมพิศษ 

บูธรวมกิจกรรมพิศษ: ฟาร์มกะ Hug You” ปຓนบูธจัดสดงผลิตภัณฑຏจากนมกะดย฿ชຌบริวณฝัດงตรง
ขຌามทางขຌาหຌอง Mini Theatre 1 ปຓนพืๅนทีไจัดสดง ดย฿ชຌชัๅนเมຌละชัๅนอะครีลิคจัดสดงผลิตภัณฑຏ฿หຌผูຌขຌารวม
กิจกรรมเดຌชมละชิม 
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เนือ้หาคมูือประกอบนิทรรศการ 

“นานาเรือ่งนม” 

 

นานานารเูรื่องนม 

ตัๅงตอดีตจวบจนปัจจุบัน นม” เดຌรับการยกยองวาปຓนอาหารทีไส าคัญส าหรับมวลมนุษยชาติ ทุกพศ ทุกวัย 
จนสามารถกลาวเดຌวา นม” ปຓนอาหารมืๅอรก฿นชีวิตมนุษยຏ พราะอาหารทีไดีทีไสุดส าหรับทารกรกกิดคือ นมจาก
ม” ดยมีนมของสัตวຏชนิดตาง โ ปຓนหลงสารอาหารส าคัญส าหรับการจริญติบตของชวงวัยตอ โ มา  

นอกจาก นม” จะป็นอาหารทีไอุดมเปดຌวยคุณประยชน์ดຌานภชนาการอาหารทีไมีคุณคาตอรางกาย นมยัง
สามารถปรรูปปຓนหลากหลายผลิตภัณฑຏ ชน นยละนยขใง ปຓนตຌน ซึไง฿นทุกกระบวนการลຌวนปຓนสวนส าคัญทีไ
กอ฿หຌกิดรายเดຌ สรຌางอาชีพ สรຌางรากฐานทางศรษฐกิจ อันปຓน ปัจจัยส้าคัญ฿นการขับคลืไอนประทศ 

฿นมิติของวิถีชีวิต ความชืไอ ละพิธีกรรมทางศาสนาของคนหลาย
ชืๅอชาติ นม” ถูกน ามาท าปຓน ครืไองบูชา” พราะชืไอกันวานมปຓนของ
อันบริสุทธิ์ละควรคาตอการสักการะทวยทพละสิไงศักดิ์สิทธิ์ตาง โ 
ตัวอยางชน ผูຌทีไนับถือศาสนาพราหมณຏ – ฮินดู เศวะนิกาย” ฿นประทศ
อินดีย มีการสักการะบูชาทวรูปของ พระศิวะ” ทีไอยู฿นรูป ศิวลึงค์” ดย
การสรงนๅ านม ลຌางดຌวยนๅ าสะอาด น าผงดงมาจิมหนຌาผาก ลຌวจึงสวด
ภาวนา  

จากมิติอันหลากหลายทีไมีความชืไอมยงกับชีวิตของมนุษยຏจึงนับเดຌ
วา นม” ป็นอาหารทีไ สรຌางคน สรຌางลก” เดຌอยางทຌจริง   

 

 

  

การสรงน้า้นมเทวรปู “ศวิลงึค”์ 
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นม ชั่  ลกึ : Fast Facts about Milk 

 

 

 

 
 

 

 

 ประทศเทย ปຓนประทศทีไผลิตนๅ านมดิบเดຌมากทีไสุด ฿นภูมิภาคอชียตะวันออกฉียง฿ตຌ 
 ทวีปอฟริกา อชีย ละอมริกา฿ตຌ มีอัตราการดืไมนมสูงขึๅนอยางมาก มืไอทียบกับการดืไมนมของ

ประชากรลก฿นชวง 5 ปทีไผานมา ิขຌอมูลป พ.ศ. โ555ี 
 ทวีปทีไมีอัตราการดืไมนมพิไมขึๅนจากอดีตมากทีไสุด฿นระยะ ็ ป มืไอทียบกับป พ.ศ. โ5ไ่ ิขຌอมูลป 

พ.ศ. โ555ี คือ ทวีปอฟริกา มีการนมพิไมถึงรຌอยละ ใุ่ รองลงมาคือทวีปอมริกา฿ตຌ รຌอยละ โๆ 
ละทวีปอชีย รຌอยละ โไ   

 

ทัๅงนีๅ มีการวิคราะหຏวาสาหตุทีไปริมาณการบริภคนม
พิไมขึๅน฿นประทศก าลังพัฒนา มาจากการตระหนักถึงคุณคาทาง
ภชนาการของนม ละพฤติกรรมการบริภคทีไมีความนิยม
อาหารตะวันตกมากขึๅน รวมถึงการปรผันตามความจริญของ
ศรษฐกิจ 
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 ประทศทีไน้าขຌาผลิตภัณฑ์นม 

ประทศทีไมีการน าขຌาผลิตภัณฑຏนม คือประทศทีไมีการลีๅยงคนมละผลิตผลิตภัณฑຏจากนมเม
พียงพอตอการบริภคของประชากร฿นประทศ สวน฿หญจึงปຓนประทศทีไมีการลีๅยงคมนมเดຌเมนานละมี
จ านวนประชากรมาก ดยอัตราการบริภคนมละผลิตภัณฑຏจากนมมีสัดสวนทีไพิไมมากขึๅนตามความ
จริญกຌาวหนຌาของศรษฐกิจละสังคม  

ประทศทีไน าขຌามากทีไสุด฿นป พ.ศ. โ555 ิค.ศ. โเแโี คือ ประทศจีน นืไองจากประชากรมีรายเดຌ
สูงขึๅน ละมีวิถีการบริภคอาหารบบชาติตะวันตกมากขึๅน ประกอบกับ฿นประทศจีนประสบปัญหารืไอง
คุณภาพของนม1 ประชากรจึงขาดความชืไอมัไนตอคุณภาพของนมทีไผลิต฿นประทศ จึงมีการน าขຌานมผงจาก
ตางประทศมากขึๅน ดย ฿นป พ.ศ. โ555 ิค.ศ. โเแโี มีการน าขຌาผลิตภัณฑຏนมถึง ๆ.แ ลຌานตัน รองลงมา 
คือ ประทศรัสซีย มีการน าขຌาผลิตภัณฑຏนม ปริมาณ 5.ใ ลຌานตຌน อันดับ ใ คือ ประทศมใกซิ ก ทีไมีการ
ลีๅยงคนมนຌอยตมีการบริภคนมมาก สวนประทศ฿นอชีย มีญีไปุຆนขຌาผลิตภัณฑຏอยู฿นอันดับ 5 ประทศ
อินดนีซียอยู฿นอับดับ ็ ละฟຂลิปปຂนสຏอยู฿นอันดับทีไ ้ ของลก 

 

 ประทศทีไมีการลี ยงคนมมากทีไสุด ละมีการสงออกผลิตภัณฑ์นมสูตลาดลกมากทีไสุด 

ประทศนิวซีลนดຏ ปຓนประทศทีไมีประชากรนຌอยกวาจ านวนคนมทีไลีๅยง จึงมีการสงออกผลิตภัณฑຏ
นมปຓนธุรกิจทางการกษตรอันดับ แ ของประทศ ตลาดรองรับสินคຌาทีไ฿หญทีไสุด คือ ประทศจีนละ
ตะวันออกกลาง รวมถึงประทศตาง โ ฿นอชีย 

 

 

 

                                                           

1 มืไอปลายป พ.ศ. โ55แ ิค.ศ. โเเ่ี กิดปัญหาการการปนปຕอนมลามีน฿นผลิตภัณฑຏนมของประทศจีน ท า฿หຌป พ.ศ. โ55โ ปริมาณ
การบริภคนมของชาวจีนลดลงจากป พ.ศ. โ5แแ ถึงรຌอยละ แ้ ตมืไอปัญหาดังกลาวคลีไคลายชาวจีนจึงริไมกลับมาบริภคนมตามปกติ 
อຌางอิงจาก อุตสาหกรรมนมพรຌอมดืไม”ุ http://fic.nfi.or.th 

ผลิตภัณฑ์นมทีไมีการสงออก เดຌก แ.ี นมดัดปลงส าหรับทารก ิ Infant Formula) 2.) นมผงสูตรตอนืไอง ิFollow-on Formula)    
3.) นมครบสวน ิWhole Milk)  ประภท พาสจอรຏเรซຏ (Pasteurized Milk)ุ สตอริเลซຏ (Sterilized Milk) ละ ยูอชที (UHT Milk) 

4.) นมพรองมันนยละขาดมันนย ิLow Fat and Skim Milk) 5.ี ยกิรຏต (Yogurt) 6.ี นมปรีๅยวพรຌอมดืไม 7.) นมขຌน  
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ดยธรรมชาติลຌว ชวงวลา฿นรอบป สภาพภูมิอากาศ ละความรຌอน จะมีอิทธิพล
ตอผลผลิตนๅ านมจากมคนม พราะหากกิดสภาวะอากาศรຌอนผิดปกติ ฝนเมตกทิๅงชวง
นาน หญຌาทีไปຓนอาหารหลักของคนมจะเมพียงพอละมีผลกระทบตอปริมาณนๅ านมทีไเดຌ 

 ชวงดือนมกราคมถึงดือนมษายน ปຓนชวงทีไมีการผลิตนๅ านมดิบเดຌ มาก” 

 ชวงดือนกรกฎาคมถึงดือนมกราคม ปຓนชวงทีไมีการผลิตนๅ านมดิบเดຌ นຌอย” 

฿นชวงทีไมีผลผลิตจากนๅ านมดิบมาก ผลิตภัณฑຏนมชนิดตาง โ จึงมีมากตามเปดຌวย 
สงผล฿หຌราคา฿นตลาดลกอาจปรับลดลงตามกลเกตลาด ฿นขณะดียวกัน฿นชวงทีไผลผลิต
นຌอย ราคาของผลิตภัณฑຏนมชนิดตาง โ กใจะถูกปรับ฿หຌสูงขึๅนชนกัน 

 

 

 
จากครงการอาหารสริม ินมี รงรียน พบวาดใกทีไเดຌดืไมนมวันละ      

โเเ มิลลิลิตร จ้านวน โเเ วันตอป  มีอัตราความสูงพิไมขึ น ดยฉลีไยทีไ 5 
ซนติมตร 

 

 

 

 

องคຏการอาหารละกษตรห งสหประชาชาติ  หรือ The Food and 

Agriculture Organization (FAO) ประกาศ฿หຌ วันทีไ แ มิถุนายน ของทุกป ป็น วัน
ดืไมนมลก” (World Milk Day) 
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นมนี.้..มีประโยชน์ 
นม” อาหารสุดมหัศจรรยຏทีไตใมเปดຌวยคุณคาละประยชนຏมากมาย ท า฿หຌผูຌดืไมมีสุขภาพรางกายทีไสมบูรณຏ 

พราะนมมีสารอาหารทีไจ าปຓนส าหรับการจริญติบต ละซอมซมสวนทีไสึกหรอของรางกาย 

  

 

  

 

  

 

 

  

ปรตีน ฿นนๅ านมมีปรตีนทีไปຓนสารอาหารหลักคือ คซีน ิCasien : พบ฿นน ้านมทานั นีุ 
กลบูอินุ อัลบูมิน ละ กรดอะมิน แ9 ชนิด ซึไงมีประยชนຏตอการสรຌางนืๅอยืไอ ลือด 
กระดูก ละอนเซมຏชนิดตาง โ  

วิตามิน ประกอบดຌวย วิตามินอ ชวยบ ารุงสายตาุ วิตามินบี แ ชวย฿นการท างานของ
ระบบประสาท หัว฿จ ละระบบขับถายุ วิตามินบี โ ชวย฿นการท างานของระบบประสาท
ละผิวหนังุ วิตามินบี ๆ ชวยกระตุຌนการจริญติบตของดใกุ วิตามินบี แโ สรຌางซลลຏ฿น
พรงกระดูกละมใดลือดดง ละท าลายสารพิษตาง โุ วิตามินดี ชวยปງองกันความ
ผิดปกติของกลຌามนืๅอละลดเขมัน฿นสຌนลือด 

กลือร ประกอบดຌวย คลซียม สารอาหารจ าปຓน฿นการสรຌางกระดูกละฟัน ิสริมสรຌาง
฿นวัยดใกละซอมซม฿นวัยผูຌ฿หญีุ ฟอสฟอรัส ท างานรวมกับคลซียมุ พทสซียม 
ควบคุมความสมดุลของซลลຏกีไยวกับความดันลหิต 

เขมัน หรือ มันนย ิชืไอทีไ฿ชຌรียกเขมันจากนๅ านมี ปຓนสวนทีไ฿หຌพลังงานละความอบอุน
จากรางกาย 
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ประวัติความปຓนมา นมพาสจอรຏเรซຏปຓนการตัๅงชืไอพืไอ฿หຌกียรติกนักวิทยาศาสตรຏชาวฝรัไงศสชืไอ หลุยส์ ปาสตอร์ 
ิLouis Pasteur)” ซึไงปຓนคนรกทีไคิดคຌนการฆาจุลินทรียຏทีไปลกปลอมอยู฿นหลຌาเวนຏ ระหวางป พ.ศ. โไเ็ – โไเ่ ดยการ
฿ชຌความรຌอนประมาณ 5เ – ๆเ องศาซลซียส ซึไงการคຌนพบนีๅกอ฿หຌกิดประยชนຏอยางมาก฿นการผลิตครืไองดืไมทีไตຌองการฆา
ชืๅอจุลินทรียຏผานการ฿ชຌอุณหภูมิสูงเมมาก พราะจะท า฿หຌคงรสชาติละกลิไนเดຌมากทีไสุด ฿นป พ.ศ. โไใไ นักวิทยาศาสตรຏ ชืไอ  
ซอกลต ิSoxhlet)” จึงเดຌน าวิธีการนีๅมา฿ชຌกับนมสด 

หลักการท างานของระบบพาสจอรຏเรซຏ คือ ความรຌอนจะสงผล฿หຌสารปรตีนทีไมีอยู฿นซลลຏจุลินทรียຏละอนเซมຏขใงตัว 
จับปຓนกຌอน ละสืไอมสภาพ  

 

นมพาสจอร์เรซ์ (Pasteurized Milk)  

คือ นมสดทีไผานกระบวนการฆาชืๅอดຌวยความรຌอนทีไอุณหภูมิ ็5 องศา
ซลซียส ปຓนวลา แ5 นาที  ท า฿หຌคงคุณคาทางอาหารเวຌครบถຌวน ดยมีอายุ฿น
การกใบรักษาประมาณ แไ วัน ทีไอุณหภูมิตไ ากวา ่ องศาซลซียส ดยนมชนิดนีๅ
จะมีรสละคุณสมบัติหมือนนๅ านมตามธรรมชาติมากทีไสุด 

 

นม ยู อช ที (UHT Milk) 

คือ นมทีไผานกระบวนการฆาชืๅอดຌวยอุณหภูมิทีไเมตไ ากวา แใใ องศา
ซลซียส ละปຓนวลานานเมตไ ากวา แ วินาที กระบวนการนีๅจึงมีชืไอรียก
ภาษาอังกฤษวา “ltra – High Temperature” ทีไปลวา อุณหภูมิสูง
อยางยิไง” ทัๅงนีๅกใพืไอปຓนการท าลายจุลินทรียຏปງองกันเม฿หຌนมสีย นมชนิดนีๅจึง
สามารถกใบเวຌเดຌนานถึง แ ป อยางเรกใตามสารอาหาร฿นนมจะถูกท าลายเป
ดຌวยสวนหนึไงชนกัน จึงมีการติมสารอาหารทีไปຓนประยชนຏขຌาเปทดทน 

 

นมสตอริเรซ์ (Sterilized Milk)  

คือ นมสดทีไผานกระบวนการฆาชืๅอดຌวยความรຌอนทีไอุณหภูมิ 115 - 120 
องศาซลซียส ปຓนวลา 20 - 30 นาที ท า฿หຌสามารถกใบเวຌเดຌประมาณ ๆ – ้ 
ดือน ดยเมตຌองชตูຌยในตคุณคาทางอาหารจะหายเปบางสวน 
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นมนี้...่ืม่แ้พอ่ ี
การท าอะเรทีไนຌอยกินเปหรือมากกินเปลຌวนมีทษตอรางกายสมอ การดืไมนม” กใชนกัน พราะรางกาย

มนุษยຏจ าปຓนตຌองเดຌรับสารอาหารทีไมีประยชนຏจากนมมาชวยสริมสรຌางรางกาย฿หຌขใงรง อีกทัๅงตละชวงวัยกใมี
ความตຌองการปริมาณสารอาหารเมทากัน การดืไมนม฿หຌหมาะสมกับตละชวงวัยจึงปຓนรืไองส าคัญ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เดຌสงสริม฿หຌคนเทยดืไมนมทุกพศทุกวัย ดยริไมตัๅงต฿หຌดใกหลังคลอดกิน
นมมอยางดียวตลอด ๆ ดือน นืไองจากนมมปຓนนมทีไมีคุณภาพชวย฿หຌดใกมีพัฒนาการทีไดี รางกายจริญติบต
ขใงรงสมวัย สติปัญญาดี หลังจากนัๅนนะน า฿หຌดืไมนมหมาะสมตามวัย เดຌก วัยดใกทีไยังตຌองการสารอาหารพืไอการ
จริญติบต ดยดใกกอนวัยรียน฿หຌดืไมนมชนิดธรรมดา ินมจืดี วันละ ใ กຌว วัยรียนดืไมวันละ โ กຌว วัยผูຌ฿หญละ
ผูຌสูงอายุปຓนวัยทีไตຌองการสารอาหารพิไมซอมซมสวนทีไสึกหรอ นะน า฿หຌดืไมนมพรองมันนยหรือนมขาดมันนย วัน
ละ แ กຌว พืไอหลีกลีไยงภาวะเขมันกิน ส าหรับหญิงตัๅงครรภຏ หรือหญิง฿หຌนมบุตร ควรดืไมนมวันละ ใ กຌว หรือ
มากกวานัๅน ซึไงดยฉลีไยลຌวทุกคนควรดืไมนมเมนຌอยกวาวันละ โ กຌว 

 

 

 

 

ทารก 

นมทีไดีทีไสุดส าหรับทารกคือ นมม พราะปຓนนมทีไมีสารอาหารทีไดีละ
หมาะสมทีไสุดส าหรับทารกรกกิด นืไองจากนมมจะชวยสรຌางสริมภูมิคุຌมกัน ละมี
สารอาหารทีไจ าปຓนครบถຌวน อีกทัๅงการดืไมนมมยังท า฿หຌกิดความผูกพันระหวางมกับ
ทารก ซึไงสงผลดีตอพัฒนาการทางดຌานตาง โ 

อยางเรกใตาม ถຌาหากทารกเมสามารถรับประทานนมมเดຌ หรือคุณมมีนๅ านม
เมพียงพอ นมพะ ปຓนทางลือกหนึไงทีไสามารถน ามาทดทนเดຌ พราะมีลักษณะ
ทางคมีของนๅ านมทีไ฿กลຌคียงกับนมมมาก ละยังสามารถยอยเดຌงาย ตควรปรึกษา
พทยຏกอนพืไอขอค านะน าทีไหมาะสม 
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สตรีมีครรภ์หรือหลังคลอดบุตร 
ควรดืไมนมปຓนประจ า ิหรือเมนຌอยกวาวันละ ใ กຌวี ดยฉพาะนมทีไมี

คลซียมสูง พราะคลซียมจากนมจะชวยสริมสรຌางกระดูกทัๅงของทารก฿นครรภຏ
ละม นอกจากนีๅยังควรดืไมนมปรี ยวพืไอชวย฿หຌระบบยอยอาหารท างานปຓนปกติ 
ลดเขมัน฿นสຌนลือด สรຌางภูมิคุຌมกันรค ละชวย฿หຌระบบขับถายท างานดีขึๅน    

 

คนทีไมีอายุ ใ5 ป ขึ นเป ดยฉพาะผูຌหญิงวัย฿กลຌหมดหรือหมดประจ้าดือนลຌว  
ควรดืไมนมอยางนຌอยวันละ แ – โ กຌว พราะปຓนวัยทีไสูญสียคลซียม฿น

ปริมาณมาก จึงควรดืไมนมพืไอสริมสรຌาง฿หຌกระดูกขใงรง เมปราะบางละตกหัก
งาย 

 

ผูຌสูงอายุ 
มักปຓนรคกระดูกพรุน ซึไงปຓนภาวะทีไมีนืๅอกระดูกนຌอยท า฿หຌความขใงรง

ของกระดูกลดลง จึงควรดืไมนมวันละ แ กຌว พืไอสริมคลซียม฿หຌกระดูกขใงรง 
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เมือ่นมกลายราง 

นม” มืไอผานกระบวนการตาง โ จะท า฿หຌกิดผลิตภัณฑຏมากมาย มาดูกันวา มืไอนมกลายราง” จะเดຌ
ผลิตภัณฑຏอะเรบຌาง 
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ลิไมน ้านม (Curd) 

คือ ปรตีน฿นนๅ านมทีไมีลักษณะปຓนลิไม กึไงขใงกึไงหลว เดຌจากการตกตะกอน
ปรตีนนม ดຌวยกรดอนเซมຏหรือสารละลายกลือ  

 

หางนม ิWhey)  

คือ ปรตีน฿นนๅ านมทีไมีคุณภาพสูง รางกายสามารถดูดซึมเป฿ชຌเดຌงาย ปຓนผล
พลอยเดຌจากการผลิตลิไมนๅ านมพืไอ฿ชຌท านยขใง (Cheese) นิยมน าเปปຓนสารปรุง
ตง฿นอาหาร หรือน าเปท า฿หຌขຌมขຌนพืไอ฿ชຌรับประทานปຓนอาหารสริมสุขภาพ  

 

นยขใง ิCheese)  

หลังจากทีเดຌลิไมนๅ านมลຌว จะน ามาอัดปຓนกຌอน ดยรงละระยะวลาทีไ฿ชຌอัด
ปຓนสวนหนึไงทีไมีผลตอนืๅอสัมผัสของนยขใง นอกจากนัๅนลຌวรสชาติทีไตกตางกันยัง
กิดจากชนิดของนๅ านม การปรุงตงรส บางชนิดหลังอัดปຓนกຌอนลຌวอาจมีการพาะ
สปอรຏชืๅอราทีไผิวหนຌาพืไอ฿หຌเดຌรสชาติทีไตຌองการรียกวา การบม” (Ripen Cheese) 
นยขใงนิยมน ามารับประทานทัๅงบบสดละปรุงตงอาหาร 

 

ครีม (Cream)  

ปຓนของหลวขຌนทีไมีปริมาณเขมันนม (Milk Fat) สูง ิเมนຌอยกวารຌอยละ แ่ี มี
ปริมาณนๅ านຌอยมาก นิยมน ามาสอดเสຌขนม หรือน ามาปรรูปปຓนวิปปຊครีม 
(Whippped Cream) ละนย (Butter) 

 

วิปปຊครีม (Whipped Cream)  

ปຓนผลิตภัณฑຏทีไเดຌจากการตีครีม฿หຌขึๅนฟู ดยการกักอากาศเวຌภาย฿นนืๅอครีม 
กิดปຓนปริมาตรทีไมากขึๅน นิยมน ามาตกตงหนຌาขนมละครืไองดืไม (Topping) หรือ
น ามาสอดเสຌขนมอบ 
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นย ิButter)  

กิดจากการน าอาเขมันนม (Butter Fat) มาปรรูปปຓนนย ซึไงมีเขมัน
มากกวารຌอยละ ่เ นยมีจุดหลอมหลวตไ านืไองจากมีกรดเขมันสายสัๅน ิShort-

chain fatty acid) ละกิดกลิไนหืนเดຌงาย จึงตຌองกใบรักษาเวຌ฿นทีไทีไอุณหภูมิตไ า นิยม
น ามา฿ชຌ฿นการท าอาหารละขนม หรือรับประทานรวมกับขนมปัง 

นมเขมันตไ้า ิLow Fat Milk)  

คือ นมทีไยกอาเขมันออกเปประมาณรຌอยละ ็เ ปຓนนมทางลือกส าหรับผูຌทีไ
ควบคุมนๅ าหนัก หรือผูຌมีปัญหาเขมัน฿นลือดสูง ฿หຌหลังงานตไ า อยางเรกใตาม฿น
ขัๅนตอนของการยกเขมันออกท า฿หຌวิตามินบางสวนขาดหายเปดຌวย 

 

ยกิร์ต ิYogurt)  

กิดจากการท าลายจุลินทรียຏปลกปลอมละปรตีนทีไอยู฿นนม฿หຌสียสภาพ 
ิท า฿หຌนมมีความขຌมขຌนขึๅนี ลຌวจึงท าการหมัก (Fermentation) ดຌวยการติมหัวชืๅอ 
(Starter) ซึไงปຓนบคทีรียกลุมทีไผลิตกรดลคติก (Lactic acid bacteria) ลงเป 
นิยมบริภคสด หรือน าเปท าปຓนขนมตอเป 
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นมพชื vs. นมสั้ว ์

หากลองส ารวจทຌองตลาด฿นปัจจุบันจะพบวาเมเดຌมีฉพาะนมวัวทีไราคุຌนคยกัน ตยังมีนมจากสัตวຏชนิดอืไน โ 
ชน นมพะ นมกะ นมควาย หรือนมจากพืช อยางนมถัไวหลือง นมอัลมอนดຏ ละนมขຌาว จ าหนายอยูดຌวย 

 

 

 

นมวัว ิCow Milk)  

ปຓนนมทีไมีคุณคาทางภชนาการสูง ประกอบเปดຌวยสารอาหารตาง โ 
ทีไส าคัญ มีกรดเขมันทีไจ าปຓนตอรางกาย มีนๅ าตาลลคตส ิLactose) ทีไชวย
฿นการดูดซึมกลือร ละมีรธาตุทีไส าคัญอยาง คลซียมละฟอสฟอรัส ทีไ
ชวย฿นการสริมสรຌางกระดูกละฟัน 

มค แ ตัว สามารถ฿หຌปริมาณนมเดຌมากกวาควายประมาณ โ ทา 
ละพะประมาณ 5 ู แเ ทา ดังนัๅนลຌวนมวัวจึงเดຌรับความนิยม฿นการ
บริภคมากทีไสุด นอกจากนัๅนลຌวนมวัวยังมีคุณสมบัติฉพาะตัวทีไหมาะสม
กับการน าเปท าผลิตภัณฑຏตอนืไองทีไหลากหลาย ชน คุณสมบัติของมลกุล
เขมันทีไมีขนาดคอนขຌาง฿หญ หมาะสมกับการผลิตครีมละนย 
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นมควาย ิRiverrine Buffalo Milk)  

ปຓนนมทีไมีคลซียมสูง ละยัง฿หຌพลังงานมาก มีคุณคาทาง
สารอาหารตาง โ ทีไ฿กลຌคียงกับนมวัว ปຓนอีกหนึไงทางลือกส าหรับผูຌทีไมอง
หานมชนิด฿หม โ ละผูຌทีไพຌนๅ าตาลลคตส 

จุดดนทีไส าคัญของนมควาย คือ นมควายมีคอลสตอรอลทีไนຌอยกวา
นมวัว มืไอทียบจากปริมาณเขมันทีไทากัน ต฿หຌพลังงานทีไมากกวานมวัว  

 

 

 

นมพะ ิGoat Milk)  

ปຓนนมทางลือกทีไดี ส าหรับผูຌทีไพຌนๅ าตาลลคตส฿นนๅ านมวัว พราะ
นมพะมีคุณคาทางสารอาหารทีไ฿กลຌคียงกับนมวัว ตมีปริมาณลคตสทีไ
นຌอยกวา ละยังสามารถ฿หຌดใกทารกรับประทานทดทนนมมเดຌอีกดຌวย
พราะมีคุณสมบัติทีไ฿กลຌคียงกัน 

นมพะมีลักษณะกรดเขมันบบสายสัๅน จึงท า฿หຌสามารถยอยเดຌงาย 
ละน าพลังงานมา฿ชຌเดຌรใว นัไนจึงปຓนหตุผลทีไ฿ครหลายคนลือกทีไจะบริภค
นมพะ  

 

 

นมกะ ิSheep Milk)  

ปຓนนมทีไอุดมเปดຌวยสารอาหารทีไปຓนประยชนຏตอรางกายมากกวา
นมชนิดอืไน โ มืไอทียบจากปริมาณนมทา โ กัน 

นมกะมีลักษณะกรดเขมันบบสายสัๅน จึงท า฿หຌสามารถยอยเดຌงาย 
ละสามารถน าพลังงานมา฿ชຌเดຌรใว จึงปຓนหตุผลทีไ฿ครหลายคนลือกทีไจะ
บริภคนมกะชนดียวกับนมพะ   

 

 

 



19 

 

นมถัไวหลือง ิSoy Milk)  

หมาะส าหรับผูຌทีไตຌองการบริภคนมจากพืชทนนมจากสัตวຏ พราะมี
คุณคาทางภชนาการ฿กลຌคียงกัน นอกจากนีๅยังมีสารตຌานทานอนุมูลอิสระ 
เอซพลาวน ิIsoflavone) ทีไมีคุณสมบัติตຌานทานซลลຏมะรใง 

 

 

 

 

 

นมอัลมอนด์ ิAlmond Milk)  

ปຓนนมทีไ฿หຌพลังงานเมสูง มืไอปรียบทียบกับนมชนิดอืไน โ พราะมี
นๅ าตาลละเขมันทีไนຌอยกวา ตนมอัลมอนดຏมีเฟบอรຏละสารอาหารทีไ
ส าคัญตาง โ ฿นปริมาณคอนขຌางมาก 

 

 

 

 

 

นมขຌาว ิRice Milk)  

ปຓนนมที฿หຌพลังงานเมสูง มืไอทียบกับนมชนิดอืไน โ ตมีสารอาหาร
ทีไ ปຓนประยชนຏดຌานอืไนขຌามาทดทน ชน สารอนติออกซิดนซຏ  
(Antioxidant) ทีไปຓนสารตຌานอนุมูลอิสระละมีคารຏบเฮดรตคอนขຌางสูง 
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นม (แม) นี.้..มีบุญคุณ 

 

 

 
 

นืๅอรຌองพลงทอนหนึไงจากพลง คาน ้านม” ประพันธຏดย คุณชาญ ยในข สดง฿หຌหในถึงคุณคาละความ
ผูกพันระหวางมกับลูกดยมีนๅ านมปຓนสิไงชืไอมยง 

 

 

 ปรตีน นๅ านมมมีปริมาณปรตีนพียงรຌอยละ เ.้ ซึไงปຓนปริมาณตไ าสุดมืไอทียบกับปริมาณปรตีน฿น
นๅ านมสัตวຏชนิดอืไน โ ฉะนัๅนจึงหมาะกับเตของทารกทีไยังท างานเดຌเมตใมทีไ ปรตีน฿นนๅ านมมมี
สวนประกอบทีไส าคัญคือ วย์ (Whey) ละ คซีน (Casein) นอกจากนัๅนลຌวกรดอะมิน฿นนๅ านมม 
ิหนวยลใกของปรตีนี ยังสามารถยอยเดຌงายกวานๅ านมวัว ท า฿หຌทารกสามารถน าเป฿ชຌประยชนຏเดຌอยาง
ตใมทีไ 

 คาร์บเฮดรต ชนิดทีไมีอยูมากทีไสุด฿นนๅ านมม คือ น ้าตาลลคตส (Lactose) ซึไงชวย฿นรืไองการดูดซึม
ธาตุหลใกละคลซียม฿นล าเสຌ 

 เขมัน ฿นนมมมีกรดเขมันทีไจ าปຓน ดยปຓนกรดเขมันชนิดยาวละเมอิไมตัว (Polyunsaturated fatty 

acids) ฿นกลุมอมกຌา ใ ละ อมกຌา ๆ ซึไงปຓนวัตถุดิบส าคัญ฿นการสรຌางสารพรอสตากลนดิน 
(Prostaglandine) ซึไงปຓนสวนส าคัญ฿นขบวนการมตาบอลิซึมของรางกาย ละยังมีกรดเขมัน DHA ละ 
AA ทีไชวย฿นการพัฒนาระบบประสาทละการมองหใน ดยฉพาะอยางยิไง฿นชวง ๆ ดือนรก 

 วิตามิน ฿นนๅ านมมมีวิตามินทีไส าคัญคือ วิตามินบี ๆ วิตามินซี ละวิตามินค  
 รธาตุ ฿นนๅ านมมจะมีสารหลานีๅนຌอยกวานๅ านมวัว ซึไงดีตอระบบการท างานของเตดใกทารก รธาตุทีไ

ส าคัญ฿นนๅ านมมคือ ธาตุหลใก ละ คลซียม 

 

 

 

“...ควร คิ่ พนิจิให่ ี

คาน้า้นมแมนี ้จะมอีะไรเหมาะสม 

โอวาแมจา ลกูคิ่ ถงึคาน้า้นม 

เลอื่ในอกผสม กลัน่เปน็น้า้นม 

ใหลกู่ืม่กนิ...” 
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น ้านมม” ฿นชวง โ – ใ วันรกหลังคลอด นๅ านมมจะมีสีหลืองขຌน รียกวา หัวน ้านม” ิColostrum) 

นๅ านม฿นชวงนีๅจะมีสารภูมิคุຌมกัน฿นปริมาณสูง ชวยลดอกาสการติดชืๅอ฿นทารกรกกิด จึงปรียบสมือน วัคซีน
หยดรกของชีวิตลูก”2 จากการศึกษา฿นประทศปากีสถานละ฿นสวีดนพบวา การ฿หຌนๅ านมม฿นระยะรกกิด
สามารถลดอัตราการติดชืๅอ฿นทารกรกกิด ิNeonatal sepsis) เดຌ กระตุຌน฿หຌกิดการจริญติบตของซลลຏปງองกัน
รคภูมิพຌ มีสารอาหารทีไชวยปງองกันการติดชืๅอ฿นล าเสຌ ละชวยสริมสรຌางภูมิคุຌมกันรค฿นรางกายของทารก฿หຌ
พิไมขึๅนอยางรวดรใว฿นชวง ๆ ดือนรก3 

การทีไทารกเดຌรับประทานนมม นอกจากจะบ ารุงรางกายละสมอง หรือปຓนการสงผานภูมิตຌานทานลຌว ยัง
ปຓนกระบวนการรกของชีวิต ทีไถายทอดทัๅงความรัก ความอืๅออาทร ละความผูกพัน  อันปຓนอาหารทางจิต฿จของ
ทารก ซึไงจะท า฿หຌทารกมคีวามฉลาดทางอารมณ์ ละมีบุคลิกภาพทีไดี฿นอนาคต  

 

 

 

 

 

 

                                                           

2 ทารกรกกิดมีอกาสติดชืๅอประมาณรຌอยละ แเ ของการคลอด 
3
 สารภูมิคุ้มกันในน ้านมแม่ที่ส้าคัญ คือ secretaly IgAุ มใดลือดขาวุ เลซเซมຏ (Lysozyme อนเซมຏทีไมีฤทธิ์ยอยสลายผนังซลลຏ

ของชืๅอบคทีรียท า฿หຌชืๅอตายีุ ลคตฟอริน (Lactoferrin ปรตีนทีไชวยตอตຌานชืๅอรคี ละ Bifidus growth factor (สารทีไ
กระตุຌนการจริญติบตของลคตบาซิลัส ชวย฿หຌบคทีรียเมสามารถอาศัยอยู฿นล าเสຌเดຌี 
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นมนี.้..มีโทษ (จริงหรือ) 
ปຓนทีไทราบกันดีวา นมปຓนหลงของสารอาหารทีไจ าปຓนตอรางกายหลายชนิด อีกทัๅงยังปຓนหลงของปรตีน

คุณภาพดี จึงท า฿หຌนมปຓนอาหารทีไถูกคัดลือก฿หຌบรรจุอยู฿นภชนบัญญัติละธงภชนาการ4 อยางเรกใตาม ปัจจุบันนีๅมี
ขຌอมูลบางสวนกลาววา นมป็นสารอาหารส้าคัญของการกิดรคตาง โ” หลายชนิด ชน รคมะรใง รคบาหวาน 
รคหัว฿จ ละรคหลอดลือด รามาตามหากันวา นม” เมดีตอสุขภาพของราจริงหรือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มีการกลาวอຌางวา เขมัน฿นนมอาจท้า฿หຌกิดมะรใง” ฿นกลุมคนตะวันตก ชน มะรใงตอมลูกหมาก 
นืไองจากมีงานวิจัยชิๅนหนึไงพบความสัมพันธຏระหวางผูຌปຆวยกับการดืไมนม อยางเรกใตาม นักวิจัยพบวากลุมผูຌปຆวยมะรใง 
มีการรับประทานอาหารทีไมีเขมันปริมาณสูง รวมถึงรับประทานผลิตภัณฑຏนืๅอสัตวຏอืไน โ ทีไติดมัน ละตอนทຌายของ
รายงานมีการสรุปวา เมมีการยืนยันวานมท า฿หຌกิดรคมะรใง จ าป็นตຌองมีการท าวิจัยพิไมติม หลังจากนัๅนยังมี
งานวิจัยออกมา฿หมอีกหลายฉบับละยังมีขຌอสรุปเป฿นทิศทางดียวกัน ทัๅงงานวิจัยทางดຌานระบาดวิทยา ละงานวิจัย
฿นหຌองปฏิบัติการ ซึไง American Council Science and Health (ACSH) เดຌท าการสรุปวาผลดังกลาวปຓนพียงการ
ตัๅงขຌอสันนิษฐาน  

                                                           

4 จัดท าขึๅนพืไอปຓนภาพจ าลองนะน าการบริภคอาหารของคนเทย ดยกองภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขหง  
ประทศเทย  
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นอกจากทีไกลาวมาขຌางตຌนลຌว ฿นนๅ านมยังมีปรตีนทีไส าคัญคือ คซีน” ิCasein)ุ วย์” (Whey) ละ      
บเวน์ ลใกทฟอร์ริน” (Bovine lactoferrin) ทีไมีสวนชวยปງองกันรคมะรใง ดยบเวนຏ ลใกทฟอรຏริน มีฤทธิ์
กระตุຌน ซลล์ระบบภูมิคุຌมกัน” (Natural killer cell) ฿หຌท างานเดຌดียิไงขึๅน ละจากงานวิจัยของสถาบันมะรใง
หงชาติของประทศญีไปุຆนพบวา บเวนຏ ลใกทฟอรຏริน มีสวน฿นการยับยัๅงการกิดรคมะรใง ละการพรกระจาย
ของซลลຏมะรใง  

 

 
มีการกลຌางอຌางวาการดืไมนม มีผลตอระดับคอลสตอรอล฿นลือด” ละสงผลท า฿หຌกิดรคหัว฿จละหลอด

ลือด ขຌอทใจจริง฿นปัจจุบัน คือ ยังเมมีรายงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์฿ด โ ทีไสดงวาการดืไมนมตามค้านะน้าจะ
กอ฿หຌกิดรคหัว฿จละหลอดลือด ตรงกันขຌามกลับมีรายงานวานมละผลิตภัณฑຏนมเขมันตไ าสามารถชวยลดระดับ
คอรสตอรอลเดຌ 

฿นทางตรงกันขຌามมีรายงานวิจัยวา นม ละผลิตภัณฑຏนมเขมันตไ า สามารถชวยลดระดับคอรสตอรอลเดຌ ซึไง
สงผล฿หຌลดอัตราการกิดรคหัว฿จละหลอดลือดตีบตัน นอกจากนีๅนมยังมีเขมันชนิดหนึไงทีไพบมาก฿นยืไอหุຌมซลลຏ ชืไอ 
สฟຂงกเมอีลิน” ิSphingomyelinี ซึไงสารนีๅสามารถชวย พิไมระดับของคอรสตอรอลชนิดดี หรือ อชดีอล” 
(HDL Cholesterol) ละ ลดระดับของคอรสตอรอลชนิดลว หรือ อลดีอล” (LDL Cholesterol) ลงเดຌ 

 

 
มีการกลาวอຌางวา นมมีสวนพิไมความสีไยงตอการกิดรคภูมิพຌ เซนัสอักสบ หอบหืด ล้าเสຌ฿หญอักสบ

ป็นผล ละทຌองสียรื อรัง” ตขຌอทใจจริงลຌว อาการผิดปกติทีไกิดขึ นมืไอดืไมนม คือการทีไรางกายขาดอนเซม์
ส้าหรับยอยน ้าตาลลคตส (Lactose) ทีไอยู฿นน ้านมสัตว์ หรือมีศัพทຏภาษาอังกฤษ฿นการรียก คือ Lactose 

intolerance” ซึไงกวารຌอยละ ่เ ของคนอชียขาดอนเซมຏ ลคตส” (Lactase) ทีไ฿ชຌ฿นการยอยนๅ าตาลชนิดนีๅ จึง
ท า฿หຌมีความผิดปกติ฿นทางดินอาหาร กิดอาการปวดทຌอง สียดทຌองหรือทຌองสีย หลังจากดืไมนม ซึไง สาหตุของ
อาการหลานีๅตางจากรคภูมิพຌทีไมีสาหตุกีไยวขຌองกับระบบภูมิคุຌมกันของรางกาย 
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นมควาย...เพื่อสุขภาพจากควายสูคน 

อยาพิไงตก฿จ นืไองจากนมควายทีไวา มิเดຌหมายถึงนมจຌาทุยทีไนอนชปรักตามทุงนา ตมันคือนมทีไเดຌจาก 
ควายพันธุ์มูราห์” (Murrah) ปຓนควายทีไนิยมลีๅยงอยางมาก฿นถบทวีปยุรป ชน อิตาลี บัลกรีย ละทาง
อมริกา฿ตຌ พราะปຓนสายพันธุຏทีไ฿หຌนๅ านมดีละมีคุณภาพสูงสุด฿นบรรดาสายพันธุຏควายทัๅงหมด 

 

 

 

 
มูราห์” ปຓน ควายนมสายพันธุຏทีไนิยมลีๅยงมาก฿นถบทวีปยุรป ชน อิตาลี บัลกรีย ละทางอมริกา฿ตຌ  

พราะปຓนสายพันธุຏทีไ฿หຌนๅ านมดีละมีคุณภาพสูง฿นบรรดา ควายมน ้า” (Riverine Buffalo) ทัๅงหมด  

มูราหຏปຓนสัตวຏทีไรักความสะอาด ชอบช฿นนๅ าทีไ฿สสะอาดละมีการเหลวียนตลอดวลา  ทนตอทุก
สภาพวดลຌอมตัๅงตอากาศทีไรຌอนชืๅนเปยันหนาวจัด ท า฿หຌงายตอการจัดการเมตຌองมีการ฿หຌฮอรຏมนหรือยากินความ
จ าปຓน ซึไงอาจกิดสารตกคຌาง฿นนๅ านม ละทีไส าคัญ มูราหຏถูกจัด฿หຌอยูคนละสายพันธุຏกับวัว จึงรับประกันเดຌวาเมมีรค
วัวบຌา (Mad Cow Disease)  

มูราหຏมีล าตัวปຓนสีนๅ าตาล – ด า หนຌาผากนูน ขาสัๅนละมຌวนงอ มืไอตตใมทีไตัวผูຌจะมีนๅ าหนักตัวประมาณ 
55เ กิลกรัม ตัวมียจะมีนๅ าหนักประมาณ ไ5เ กิลกรัม รกกิดจะมีนๅ าหนัก ใเ – ใ5 กิลกรัม ละตปຓนหนุมสาว
มืไอมีอายุประมาณ โ ปครึไงถึง ใ ป มืไอถึงวัยจริญพันธุຏครัๅงรกจะมีอายุประมาณ ใ ปครึไง ถึง ไ ป ดยมพันธุຏ แ ตัว 
สามารถผลิตนๅ านมเดຌประมาณ แุใเเ – โุใเเ ลิตรตอรอบ ละ฿หຌนมเดຌนานถึง ่ – แเ ดือน  

ดยปกติ มูราหຏมีลักษณะนิสัยมีความสุขมืไอเดຌพบจอผูຌดูล อารมณຏดี ละชอบการหยอกลຌอ มืไอถึงวลา฿หຌ
นๅ านมจะมาดินรียงถวรอรีดนม 

฿นขณะทีไหลายประทศ นมควาย” เดຌรับความนิยมมาปຓนระยะวลานานลຌว นืไองจากมีสารอาหารทีไสูง 
ตส าหรับคนเทยความนิยม฿นการบริภคยังอยู฿นวงจ ากัด ประกอบกับทัศนคติ฿นชิงลบทีไมักปรียบทียบควายกับ 
ความง” การบริภคนมควายจึงปຓนรืไองเกลตัวส าหรับคนเทย 

จุดดนของน ้านมควายมูราห์ คือ สารอาหารทีไสูงมากละเมมีกลิไนคาว ปຓนอีกหนึไงนมทางลือกส้าหรับผูຌทีไ
พຌน ้าตาลลคตสจากน ้านมวัว พราะมีลคตสทีไปຓนคนละชนิดกัน ซึไงถຌาวัดฉพาะรืไองสารอาหารลຌว นมของ
ควายพืๅนมืองเทยจะมีคุณสมบัติทีไดีกวา ตควายเทย฿หຌนมเดຌพียงวันละ แ กิลกรัมตอตัวทานัๅน จึงเม คุຌมคากับการ
ลีๅยงพืไอรีดนๅ านม฿นชิงพาณิชยຏ 

“ควายมูราห”  
ชืไอภาษาอังกฤษ: Murrah buffalo 

ชืไอวิทยาศาสตร์: Bubalus bubalis 
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ทัๅงนีๅ นมความสามารถน าเปปรรูปป็นผลิตภัณฑ์เดຌหลากหลาย ชน ยกิรຏต นย มอสซารลลาชีส 
(Mozzarella Cheese) ริคอตตຌาชีส (Ricotta Cheese) ละนๅ ามันกีหຏ ินๅ ามันนยของประทศอินดียส าหรับ
ท าอาหารละผลิตภัณฑຏพืไอความงามี 

ดຌวยคุณสมบัติทีไมีสารอาหารสูง นมควาย” จึงริไมเดຌรับการตอบรับจากคนเทยทีไรักสุขภาพพิไมมากขึๅน   
รืไอย โ จนมีฟาร์มนมควายตใมรูปบบหงรกของประทศเทย มูราห์ฟาร์ม” ทีไจังหวัดฉะชิงทรา5 วันนีๅ 
นมควาย” จึงเม฿ชสิไงทีไเกลตัวคนเทยอีกตอเป 

 

 
 

 

 

 
  

                                                           

5 มูราห์ ฟาร์ม” ฟารຏมนมความตใมรูปบบหงรกของประทศเทย ดยอาศัยองคຏความรูຌ฿หมจากทางวิชาการ ละขຌารวมครงการ
พัฒนาผลิตภัณฑຏของ Innovative House” ส้านักงานกองทุนสนับสนนุการวิจัย ิสกว.ี 



26 

 

เที่ยว้าม (ฟาร์ม) นม 

 

 

 

 

จากการทีไพระบาทสมดใจพระจຌาอยูหัวภูมิพลอดุลยดชฯ สดใจพระราชด านินทรงยีไยมพสกนิกร฿นพืๅนทีไ  
ตาง โ ทัไวประทศ ทรงมีพระราชประสงคຏทีไจะ฿หຌประชาชนอยูดีมีสุขตามสมควรกอัตภาพ ดยฉพาะผูຌประกอบ
อาชีพดຌานการกษตรซึไงถือวาปຓนอาชีพหลักของประทศ จึงกิด ครงการสวนพระองค์ สวนจิตรลดา” ภาย฿น
บริวณพระต าหนักจิตรลดารหฐานอันปຓนขตพระราชฐานทีไประทับ ฿นปพุทธศักราช โ5เไ  

ครงการสวนพระองคຏ สวนจิตรลดา มุงนຌนการด านินงานดยยึดหลักปรัชญา ศรษฐกิจพอพียง” ของ
พระบาทสมดใจพระจຌาอยูหัว ซึไงมุงนຌนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของกษตรกรอยางยัไงยืน พืไอ฿หຌกษตรกรสามารถ
พึไงพาตนองเดຌ ควบคูเปกับการอนุรักษຏทรัพยากรธรรมชาติละสิไงวดลຌอม ภาย฿นครงการมีการศึกษาวิจัยกีไยวกับ
การปรรูปผลผลิตทางการกษตรภาย฿นประทศ พืไอลดการน าขຌาสินคຌาจากภายนอก ละปຓนการ฿ชຌทรัพยากร
ภาย฿นประทศ฿หຌกิดประยชนຏสูงสุด ดยกระบวนการท างานทัๅงหมดมีการศึกษาละทดลองดຌวยหลักการทาง
วิทยาศาสตรຏ ทีไสามารถน าเป฿ชຌเดຌงายละเดຌผลลัพธຏทีไมีประสิทธิภาพ ประหยัดวลาละคา฿ชຌจาย ซึไงขຌอมูลทีไปຓน
ประยชนຏหลานีๅมีการผยพร฿หຌกับกษตรกรละผูຌทีไสน฿จทัไวเป  
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การด านินงานของ ครงการสวนพระองค์ สวนจิตรลดา” บงออกปຓน โ ประภท ดังนีๅ 

 ครงการเม฿ชธุรกิจ ปຓนครงการทีไเดຌรับการสนับสนุนจากหนวยงานทัๅงจากภาครัฐละภาคอกชน พืไอ
ปฏิบัติ งานสนองพระราชด าริ กีไ ยว กับการ พัฒนาดຌ านการ กษตร ควบคู เปกับการอนุรั กษຏ
ทรัพยากรธรรมชาติละสิไงวดลຌอม 

 ครงการกึไงธุรกิจ ปຓนครงการทีไมีการปรรูปผลผลิตทางการกษตร รวมทัๅงจ าหนายผลิตภัณฑຏ฿นราคาทีไ
เมหวังผลก าเร พืไอสงสริม฿หຌประชาชนบริภคสินคຌาทีไผลิตเดຌองภาย฿นประทศ ดยรายเดຌทีไกิดขึๅนจะ
น ามา฿ชຌ฿นการบริหารจัดการครงการตอเป  

   

 

ภาย฿นครงการสวนพระองค์ สวนจิตรลดา ประกอบดຌวย 

1. รงปุຉยอินทรียຏ 
2. ปลงนาหญຌา 
3. รงคนมสวนจิตรลดา 
4. นาขຌาวทดลอง 
5. ปຆาเมຌสาธิต 

6. ระบบผลิตเฟฟງาดຌวยพลังงานลม 

7. บຌานพลังงานสงอาทิตยຏ หลังทีไ โ ละระบบ
สูบนๅ าดຌวยพลังงานสงอาทิตยຏ 

8. กังหันลม 

9. การพาะลีๅยงพันธุຏปลานิล 

10. บຌานพลังงานสดงอาทิตยຏ หลังทีไ แ  
11. รงนมยูอชทีสวนจิตรลดา 
12. ศูนยຏรวมนม 

13. รงนยขใง 
14. รงนมผงสวนดุสิต 

15. รงนมมใดสวนดุสิต 

16. ฉางเมຌบบสหกรณຏ 
17. รงสีขຌาวตัวอยางสวนจิตรลดา 

18. เซลหลใกบบนิวซีลนดຏ 

19. รงบดกลบ 

20. การพาะลีๅยงนืๅอยืไอพืช 

21. ครงการอนุรักษຏพันธุกรรมพืชฯ 

22. ปลงขຌาวเร 
23. งานทดลองผลิตภัณฑຏชืๅอพลิง 
24. ศาลามหามงคล 

25. งานวิจัยละพัฒนา 
26. รຌานจัดจ าหนาย 

27. รงหลอทียนหลวง  
28. รงนๅ าผลเมຌสวนจิตรลดา 
29. รงนๅ าผลเมຌบรรจุกระปຉอง 
30. รงนๅ าผึๅง 
31. รงผลิตภัณฑຏขนมอบ 

32. รงผลเมຌอบหຌง 
33. รงกระดาษสา 
34. งานสาหรายประยุกตຏ 
35. รงพาะหใด 

36. ระบบผลิตนๅ ายในดย฿ชຌพลังงานความรຌอน
จากกลบ 
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นับตัๅงตปพุทธศักราช โ5เใ พระบาทสมดใจพระ
จຌาอยูหัวภูมิพลอดุลยดชฯ ละสมดใจพระนางจຌาสิริกิติ์
พระบรมราชินีนาถ เดຌสดใจประพาสทวีปยุรปละประทับ
รม ณ ประทศดนมารຏค พระองคຏทรง฿หຌความสนพระทัย
กีไยวกับกิจการลีๅยงคนมของชาวดนมารຏคปຓนอยางมาก 
ละปຓนจุดริไมตຌนความสัมพันธຏละความรวมมือทาง
วิชาการการลีๅยงนมของทัๅงสองประทศ  

แ ปกอนหนຌา นายนิลสຏ กุลนาหຏ ซอนดอรຏกอรຏด 
ผูຌชีไยวชาญดຌานการผลิตสุกรชาวดนมารຏค จากองคຏการ

อาหารละกษตรหงสหประชาชาติ ิFood and Agriculture Organization United Nation: FAOี ซึไงปฏิบัติงาน
รวมกับกรมปศุสัตวຏระหวางป พ.ศ. โไ้่ – โ5เโ ิค.ศ.แ้้5 – แ้5้ี เดຌสังกตวา คนเทยเมรูຌจักคนม ละดืไมนม
฿นปริมาณนຌอยมาก” หลังจากกลับเปปฏิบัติงานทีไประทศดนมารຏค฿นป พ.ศ. โ5เโ  จึงเดຌจัดท าผนครงการฟารຏม
คนมละศูนยຏอบรมการลีๅยงคนม฿นประทศเทย สนอตอ Danish Agriculture Marketing board ตอมา฿นดือน
มกราคม พ.ศ. โ5เไ คณะผูຌชีไยวชาญชาวดนมารຏคจึงดินทางมาส ารวจการจัดตัๅงฟารຏมคนมสาธิตละศูนยຏฝຄกอบรม 
ณ อ าภอมวกหลใก จังหวัดสระบุรี ซึไงมีสถานทีไปຓนหุบขาสวยงาม มีหลงนๅ าสะอาด ละอยูเมเกลจากตลาด
กรุงทพฯ  

วันทีไ โเ ตุลาคม พ.ศ. โ5เไ เดຌมีการลงนามสัญญาการ฿หຌความชวยหลือทางวิชาการการลีๅยงคนม ระหวาง
รัฐบาลดนมารຏคละรัฐบาลเทย ดย Danish Agriculture Marketing Board จัดสรรงินชวยหลือจ านวน ไ.ใใ ลຌาน
ครนอรຏ ิหรือประมาณ โใ.5 ลຌานบาท ณ ขณะนัๅนี ส าหรับการด านินงานปຓนระยะวลา ่ ป  

พระบาทสมดใจพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยดช ละสมดใจพระจຌาฟดอริกทีไ ้ หงประทศดนมารຏค 
เดຌทรงประกอบพิธีปຂดฟารຏมคนมละศูนยຏฝຄกอบรมการลีๅยงคนม เทย – ดนมารຏค อยางปຓนทางการ มืไอวันทีไ แๆ 
มกราคม โ5เ5 จึงนับเดຌวาปຓนหตุการณຏส าคัญของประศาสตรຏการลีๅยงคนม฿นประทศเทย  

ตอมา฿นป พ.ศ. โ5แไ รัฐบายเทยเดຌรับอนกิจการฟารຏมคนมละศูนยຏฝຄกอบรมการลีๅยงคนม                
เทย – ดนมารຏค จึงเดຌมีการจัดตัๅง฿หຌปຓนรัฐวิสาหกิจสังกัดกระทรวงกษตรละสหกรณຏ ดย฿ชຌชืไอวา องค์การสงสริม
กิจการคนมหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี  

     
 

     บรรยากาศพธิเีปิ่  “ฟารม์โคนม ไทย – เ่นมารค์” 
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ตลอดกวา 5เ ป ทีไผานมา นอกจาก องค์การสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี จะท าการ
ผลักดันกิจการฟารຏมคนม เทย – ดนมารຏค ฿หຌปຓนฟารຏมตัวอยางละศูนยຏกลางการปรรูปผลิตภัณฑຏนม฿นประทศ
เทย ปัจจุบัน อ.ส.ค. ยังปຂด฿หຌฟารຏมปຓนสถานทีไทองทีไยวชิงกษตร พืไอ฿หຌนักทองทีไยวขຌามาสัมผัสละชืไนชม    
ความงามตามธรรมชาติ พรຌอมรียนรูຌกิจการคนมบบครบวงจร ตัๅงตการทดลองรีดคนม การปງอนนมลูกค การท า
ปุຉยอินทรียຏจากนม ละยังเดຌสัมผัสบรรยากาศคาวบอยทีไมีฝูงวัว฿หญทีไสุด฿นประทศ มีกิจกรรมส าหรับผูຌรักการผจญภัย 
ชน การขับรถอทีวี ขีไจักรยานสือภูขา หลากกิจกรรมหลานีๅท า฿หຌทีไนีไปຓนสถานทีไทองทีไย วทีไหมาะสมส าหรับทุก
พศทุกวัย ฿นอัตราคาบริการทีไถูกละคุຌมคา 

     

 

 

จากกรุงทพฯ พียง แ ชัไวมง ทีไอ าภอบຌานพธิ์ จังหวัดฉะชิงทรา ราจะเดຌสัมผัสกับบรรยากาศฟารຏมละ
รงรือนสเตลຏชนบททางตอน฿ตຌของอิตาลี รวมเปถึงเดຌสัมผัสกับ ควายนม” สายพันธุຏ มูราห์” (Murrah) ทีไนิยม
ลีๅยงกันปຓนอยางมาก฿นประทศอิตาลี ละบัลกรีย 

หากคุณมาทีไยวทีไนีไจะเดຌพบกับสวนกษตรอินทรียຏ มุมพักผอนถายภาพสวย โ ละยังมีอาหารละครืไองดืไม
ทีไผลิตจากนมควายมูราหຏ฿หຌเดຌลิๅมลอง อาทิ พิซซาตาถาน เอศกรีม ละมอสซารลลาชีส ปຓนตຌน 
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เมเกลจากขืไอนปຆาสักชลสิทธิ์ละนๅ าตกจใดสาวนຌอย ราจะเดຌสัมผัสกับบรรยากาศของฟารຏมพะ ทีไอ าภอ  
วังมวง จังหวัดสระบุรี เรยานา” จะพาคุณเปรูຌจักกับพะละผลิตภัณฑ์ทีไกีไยวขຌองอยางครบวงจร ชน นมพะ
พรຌอมดืไม เอศกรีมนมพะ ยลลีไยกิรຏตนมพะ ปຓนตຌน 

นอกจากนีๅยังมีเรองุน ปลงคนตาลูป ผักปลอดสารพิษ ละสินคຌาปรรูปทางการกษตร฿หຌคุณเดຌลือกซืๅอ
ติดเมຌติดมือกลับบຌานอีกมากมาย ผูຌทีไสน฿จสามารถติดตอขຌาชมปຓนหมูคณะ ซึไงทางเรจะมีการจัดวิทยากรบรรยาย฿หຌ
ความรูຌดยเมสียคา฿ชຌจาย  

 

 

 

ฟาร์มกะ ฮักยู” ตัๅงอยูริมถนนสายล าปาง – ตาก หางจากตัวอ าภอล าปาง พียง โ5 กิลมตร จุดดนอยูทีไ
ปງายค าวา ล้าปางหนาวมาก” สีชมพูขนาด฿หญมองหในเดຌจากระยะเกล ซึไงภาย฿นฟารຏมจะเดຌพลิดพลินกับการ฿หຌ
อาหารละถายรูปรวมกับกะ ทีไจะท า฿หຌคุณ หลงฮักิรักีกะดยเมรูຌตัว” 

นอกจากนีๅ ยังมีสวนจัดจ าหนายสินคຌาจากกะ ชน นมกะ เอศกรีมนมกะอันสนอรอย พรຌอมทานอาหาร
จากมนูนมกะละนืๅอกะ นอกจากนัๅนลຌว฿นครงการยังมีสวนจ าหนายของฝากมืองล าปางละของทีไระลึกรูป
กะสุดนารัก ทีไพลาดเมเดຌคือครืไองส าอางจากรกกะ ซึไงมีทีไดียว฿นประทศเทย 
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รียบรียงขຌอมูลดยอຌางอิงจาก 

 นมอาหารพืไอชีวิตละสุขภาพ ดย รศ.ดร.ประเพศรี ศิริจักรวาล สถาบันภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 การ์ตูนสารคดีสริมทักษะ สุดยอดนมพันธุ์ทຌ” สรຌางจากนืๅอหารายการกบนอกกะลา 
 Thai Dairy Fact Book โเแใ ดยชมรมนมสรຌางชาติ ิwww.milkforthai.orgี 
 การลือกดืไมนมอยางฉลาด/นมพรຌอมดืไมมีกีไชนิด/นม นม นม/ผูຌสูงอายุควรดืไมนมชนิดเหน 

กองภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ิhttp://www.anamai.moph.go.thี 
 นมหมาะสมกับคนวัย฿ด ?/ประภทของนม/ประยชน์ของนม ิhttp://www.cpmeiji.comี 
 สาระนารูຌกีไยวกับนมสด ิhttp://www.dutchmill.co.thี 
 รายการมิติลกหลังทีไยงคืน ตอน รืไองของชีส” องค์การกระจายสียงละพรภาพสาธารณะหง

ประทศเทย ิเทยพีบีอสี 
 ศูนย์ครือขายขຌอมูลอาหารครบวงจร ิhttp://www.foodnetworksolution.comี 
 ข้อดีและข้อเสียของการดื่มน ้านมถั่วเหลืองและน ้านมวัว, จันทร์เพ็ญ บุญนะ และคณะ สาขา

วิศวกรรมอาหาร คณะอุตสาหกรรมเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 
 “Nutrient Content of Milk Varieties”, Milk Facts (www.milkfact.info) 

 “Milks Compared”, Live Science (www.livescience.com) 

 “Pros and Cons of Drinking Soy Milk”, Fit Day (www.fitday.com) 

 “Pros and Cons of Rice Milk”, Fit Day (www.fitday.com) 

 “The Differences between Cow Milk and Goat Milk”, Cultures for Health  

(www.cultureforhelth.com) 

 “Lactose Intolerance has Milk Alternatives Hitting Grocery Store Shelves”, Barn Jewish 

Hospital (www.barnesjewish.org) 

 “Buffalo Milk vs. Cow Milk”, Diffen (www.diffen.com) 

 บทความ “นมแม่ ที่สุดของคุณค่าอาหารเพื่อลูกน้อย” พญ.ปวินทรา หะริณสุต สมนึก กุมารแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านโรคระบบต่อมไร้ท่อและเมตาบอลิสม ศูนย์กุมารเวช โรงพยาบาลบ้ารุงราษฎร์ 

 บทความ “โพรไบโอติกและพรีไบโอติก (Probiotics and Prebiotics)” ศ.พญ.วันดี วราวิทย์ ศาสตราจารย์เกียรติ
คุณ, ภาควิชากุมารเวชศาสตร์คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 

 สื่อดาวน์โหลด “นมแม่ แน่ที่สุด” มูลนิธิศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย (http://www.thaibreastfeeding.org) 
 คอลัมน์ “Nutrition Trend: ข้อเท็จ...จริง...เกี่ยวกับนมและสุขภาพ” รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพ

ศรี ศิริจักรวาล, วารสารโภชนาการปีที่ 43 ฉบับที่ 1 มกราคม - มนีาคม 2551 

 คอลัมน์ “เรื่องเด่นจากปก: นม...พระเอกหรือผู้ร้าย” ดร.ดาลัด ศิริวัน, นิตยสารหมอชาวบ้าน เล่ม
ท่ี 398 มิถุนายน 2555 

 ประชาคมวิจัย ฉบับที่: 103 หน้าที่: 04, ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 
 บทความ “มูร่าห์ ฟาร์ม” ผลิตภัณฑ์จากนมควาย โอกาสของตลาดใหม่ (http://www.tcdc.or.th) 
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 โรงโคนมสวนจิตรลดา (http://kanchanapisek.or.th/kp1/semiprofit/scdf.html) 
 องค์การสง่เสริมกิจการโคนมแหง่ประเทศไทย (อ.ส.ค.) (www.dpo.go.th) 
 มินิ มรู่าห์ฟาร์ม (www.minimurrahfarm.com) 
 Yana Farm ยานาฟาร์ม (www.yanafarm.com/) 
 HUG YOU ฟาร์มแกะ ฮกัย ู(www.hugyousheepfarm.com) 
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ฐานกิจกรรมทีไ แ: ดืไมนมกันถอะ 

นม” อาหารหลักทีไมีความจ าปຓนตอดใกหรือสัตวຏทีไกิด฿หม ละมีสารอาหารทีไสริมสรຌางรางกาย฿หຌขใงรง 
นมจึงปຓนอาหารทีไองคຏการอาหารหงสหประชาชาติ฿หຌความส าคัญ ละก าหนด฿หຌมี ฮวันดืไมนมลก ิWorld Milk 

Dayี” ขึๅนมา ฿นวันทีไ แ มิถุนายน ของทุกป รียนรูຌถึงประยชนຏ ละความหลากหลายของ นม” ภาย฿ตຌรูปลักษณຏ
ภายนอกทีไ฿กลຌคียงกันตมีจุดดนทีไตางกัน ทัๅงนมทีไเดຌจากสัตวຏลีๅยงลูกดຌวยนม ชน วัว พะ กะ ควาย ฯลฯ หรือเดຌ
จากธัญพืชตาง โ ชน ขຌาว ถัไวหลือง ละขຌาวพด ปຓนตຌน 

 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌความส าคัญ ประยชนຏของนมชนิดตาง โ 

2. รียนรูຌถึงความหลากหลาย ความตกตาง จุดดนของนมชนิดตาง โ  

 

กลุมป้าหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- คุณนนทรัตนຏ สงวิรุณ 

หนวยงาน: ฝຆายภชนาการ รงพยาบาลรามาธิบดี 
บอร์ติดตอ: เ่ๆู็็เู5ใ็ไ 

 

อุปกรณ์ 

1. บรรจุภัณฑຏส าหรับ฿สนๅ านมรูปรางหมือนกัน ขนาดบรรจุ แ ลิตร จ านวน ๆ ฿บ 

2. วัสดุท าปຓนคส ิCase) ส าหรับสวมบรรจุภัณฑຏ ิพืไอปງองกันการมองหในสีของนๅ านมชนิดตาง โี 
3. สติๆกกอรຏฉลยนมชนิดตาง โ ิส าหรับติดบรรจุภัณฑຏ 
4. นๅ านมยูอชที 5 ชนิด ิพืไอสะดวกตอการท ากิจกรรมดยเมมีตูຌชี เดຌก นมวัว นมพะ นมกะ นมถัไว

หลือง ละนมขຌาว 

5. ถຌวยชิมขนาด ใเ มิลลิลิตร  
6. ปງายสัญลักษณຏนมชนิดตาง โ ออกบบปຓนการຏตูน 

7. กระดาษทิชชู ละถุงขยะ 

8. บอรຏดนิทรรศการหมายลข ใ, 4 ละๆ 
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วิธีการด้านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละฐานกิจกรรม 

2. วิทยากรสอบถามผูຌขຌารวมกิจกรรมวามีอาการพຌนมชนิด฿ดหรือเม ิพืไอความปลอดภัย฿นการด านิน
กิจกรรมี 

3. บนตຍะมีขวดนมปริศนา 5 ฿บ ิวัว พะ กะ ถัไวหลือง ละขຌาวี นมทุกบบอยู฿นบรรจุภัณฑຏบบ 
ดียวกัน ดยมีวัสดุท าปຓนคส ิCase) สวมบรรจุภัณฑຏ พืไอการมองหในสี 

4. วิทยากร฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมชิมตัวอยางนมปริศนาทัๅง 5 ชนิด 

5. ผูຌขຌารวมกิจกรรมท าการปຂดตา ชิมชุดนมปริศนาทุกชนิด 

6. หลังจากนัๅนน าสัญลักษณຏนมตละชนิดวาง฿หຌถูกตຌอง ิ฿นนิทรรศการ฿ชຌการขียนลง฿บ TK ชวนคิด 
นืไองจากท า฿หຌการรียนการสอนมีความราบรืไนกวาี 

7. วิทยากรท าการฉลย พรຌอมอธิบายจุดดนของนมตละชนิด 

8. สงตอขຌาฐาน โ  

 

นื อหา฿นการอธิบาย 

นม” อาหารสุดมหัศจรรยຏทีไตใมเปดຌวยคุณคาละประยชนຏมากมาย ท า฿หຌผูຌดืไมมีสุขภาพรางกายทีไสมบูรณຏ 
พราะนมมีสารอาหารทีไจ าปຓนส าหรับการจริญติบต ละซอมซมสวนทีไสึกหรอของรางกาย 

  

 

 

  

           

  

 

ปรตีน ฿นนๅ านมมีปรตีนทีไปຓนสารอาหารหลักคือ คซีน ิCasien : พบ฿นน ้านมทานั นีุ 
กลบูอินุ อัลบูมิน ละ กรดอะมิน แ9 ชนิด ซึไงมีประยชนຏตอการสรຌางนืๅอยืไอ ลือด 
กระดูก ละอนเซมຏชนิดตาง โ  

วิตามิน ประกอบดຌวย วิตามินอ ชวยบ ารุงสายตาุ วิตามินบี แ ชวย฿นการท างานของ
ระบบประสาท หัว฿จ ละระบบขับถายุ วิตามินบี โ ชวย฿นการท างานของระบบประสาท
ละผิวหนังุ วิตามินบี ๆ ชวยกระตุຌนการจริญติบตของดใกุ วิตามินบี แโ สรຌางซลลຏ฿น
พรงกระดูกละมใดลือดดง ละท าลายสารพิษตาง โุ วิตามินดี ชวยปງองกันความ
ผิดปกติของกลຌามนืๅอละลดเขมัน฿นสຌนลือด 
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หากลองส ารวจทຌองตลาด฿นปัจจุบันจะพบวาเมเดຌมีฉพาะนมวัวทีไราคุຌนคยกัน ตยังมีนมจากสัตวຏชนิดอืไน โ 
ชน นมพะ นมกะ นมควาย หรือนมจากพืช อยางนมถัไวหลือง ละนมขຌาว จ าหนายอยูดຌวย ลຌวนมตละชนิดมี
ความตกตาง ละมีจุดดนตางกันอยางเร 

 

นมวัว ิCow Milk)  

ปຓนนมทีไมีคุณคาทางภชนาการสูง ประกอบเปดຌวยสารอาหารตาง โ 
ทีไส าคัญ มีกรดเขมันทีไจ าปຓนตอรางกาย มีนๅ าตาลลคตส ิLactose) ทีไชวย
฿นการดูดซึมกลือร ละมีรธาตุทีไส าคัญอยาง คลซียมละฟอสฟอรัส ทีไ
ชวย฿นการสริมสรຌางกระดูกละฟัน 

มค แ ตัว สามารถ฿หຌปริมาณนมเดຌมากกวาควายประมาณ โ ทา 
ละพะประมาณ 5 ู แเ ทา ดังนัๅนลຌวนมวัวจึงเดຌรับความนิยม฿นการ
บริภคมากทีไสุด นอกจากนัๅนลຌวนมวัวยังมีคุณสมบัติฉพาะตัวทีไหมาะสม
กับการน าเปท าผลิตภัณฑຏตอนืไองทีไหลากหลาย ชน คุณสมบัติของมลกุล
เขมันทีไมีขนาดคอนขຌาง฿หญ หมาะสมกับการผลิตครีมละนย 

กลือร ประกอบดຌวย คลซียม สารอาหารจ าปຓน฿นการสรຌางกระดูกละฟัน ิสริมสรຌาง
฿นวัยดใกละซอมซม฿นวัยผูຌ฿หญีุ ฟอสฟอรัส ท างานรวมกับคลซียมุ พทสซียม 
ควบคุมความสมดุลของซลลຏกีไยวกับความดันลหิต 

เขมัน หรือ มันนย ิชืไอทีไ฿ชຌรียกเขมันจากนๅ านมี ปຓนสวนทีไ฿หຌพลังงานละความอบอุน
จากรางกาย 
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นมพะ ิGoat Milk)  

ปຓนนมทางลือกทีไดี ส าหรับผูຌทีไพຌนๅ าตาลลคตส฿นนๅ านมวัว พราะ
นมพะมีคุณคาทางสารอาหารทีไ฿กลຌคียงกับนมวัว ตมีปริมาณลคตสทีไ
นຌอยกวา ละยังสามารถ฿หຌดใกทารกรับประทานทดทนนมมเดຌอีกดຌวย
พราะมีคุณสมบัติทีไ฿กลຌคียงกัน 

นมพะมีลักษณะกรดเขมันบบสายสัๅน จึงท า฿หຌสามารถยอยเดຌงาย 
ละน าพลังงานมา฿ชຌเดຌรใว นัไนจึงปຓนหตุผลทีไ฿ครหลายคนลือกทีไจะบริภค
นมพะ  

 

 

นมกะ ิSheep Milk)  

ปຓนนมทีไอุดมเปดຌวยสารอาหารทีไปຓนประยชนຏตอรางกายมากกวา
นมชนิดอืไน โ มืไอทียบจากปริมาณนมทา โ กัน 

นมกะมีลักษณะกรดเขมันบบสายสัๅน จึงท า฿หຌสามารถยอยเดຌงาย 
ละสามารถน าพลังงานมา฿ชຌเดຌรใว จึงปຓนหตุผลทีไ฿ครหลายคนลือกทีไจะ
บริภคนมกะชนดียวกับนมพะ   

 

 

 
นมถัไวหลือง ิSoy Milk)  

หมาะส าหรับผูຌทีไตຌองการบริภคนมจากพืชทนนมจากสัตวຏ พราะมี
คุณคาทางภชนาการ฿กลຌคียงกัน นอกจากนีๅยังมีสารตຌานทานอนุมูลอิสระ 
เอซพลาวน ิIsoflavone) ทีไมีคุณสมบัติตຌานทานซลลຏมะรใง 
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นมขຌาว ิRice Milk)  

ปຓนนมที฿หຌพลังงานเมสูง มืไอทียบกับนมชนิดอืไน โ ตมีสารอาหาร
ทีไ ปຓนประยชนຏดຌานอืไนขຌามาทดทน ชน สารอนติออกซิดนซຏ  
(Antioxidant) ทีไปຓนสารตຌานอนุมูลอิสระละมีคารຏบเฮดรตคอนขຌางสูง 
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ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

กิจกรรมนีๅเดຌรับความสน฿จจากผูຌขຌารวมกิจกรรมปຓนอยางมาก นอกหนือจากการอยู฿กลຌจุดถายรูปอยาง
ฟารຏมสเตลຏตะวันตกลຌว นืๅอหากิจกรรมยังมีความสนุกสนาน ทຌาทายตอผูຌขຌารวมกิจกรรม นืไองจากตຌองหาค าตอบ฿หຌ
เดຌวานๅ านมทีไดืไมขຌาเปปຓนนมชนิด฿ด  

กิจกรรมมีการปรับการรียนการสอนลใกนຌอยจากผนทีไวางเวຌ นืไองจากการชิมนๅ านมจากขวดนมปริศนา 
ินอกหนือจากขวดนมปริศนาหมายลข แ ู 5ี มีความซๅ าซຌอน ละกอ฿หຌกิดความสับสนตอการรียนรูຌ ินืไองจากปຓน
นมวัวหมือนขวดทีไ แ ละอกสาร TK ชวนคิดเมมีชองค าตอบส าหรับขวดนมปริศนาระบุเวຌี วิทยากรจึงปรับการ
รียนรูຌ ปຓนการทายชนิดนมจากนมปริศนาทัๅง 5 ขวดทน ซึไงยังคงนืๅอหาการรียนรูຌละความสนุกสนานอาเวຌชนดิม 
ดยวิทยากรประยุกตຏ฿ชຌสัญลักษณຏนมตละประภททีไปຓนรูปการຏตูนมาชวย฿บຌ พืไอ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมทีไปຓนดใก
สามารถตอบค าถามเดຌอยางสนุกสนานละงายขึๅน 

จากการสังกต ผูຌขຌารวมกิจกรรมมีความกระตือรือรຌนทีไจะชิมนๅ านมทัๅง 5 ชนิด ละพยายามทีไจะ฿ชຌ
ประสบการณຏสวนตัว฿นการหาค าตอบวานมทีไชิมเปตละชนิดคือนมอะเร ซึไงนๅ านมทีไคุຌนคยอยางชน  นมวัว ละนม
ถัไวหลือง ขຌารวมกิจกรรมสวน฿หญจะตอบเดຌถูกตຌอง ตนๅ านมอีก ใ ชนิด ผูຌขຌาร วมกิจกรรมจะกิดความสับสน
นืไองจากเมคุຌนชินกับรสชาติ  

 ฿นการจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ นิทรรศการเดຌวิทยากรซึไงปຓนนักภชนาการมา฿หຌความรูຌ จึงสารมารถตอบจทยຏ
ค าถามจากทุกวัยเดຌอยางหลากหลายละชัดจน หากมีการน าจัดกิจกรรมเปจัดซๅ า วิทยากรทีไมีความรูຌดຌานภชนาการ
จึงปຓนสิไงส าคัญทีไตຌองค านึงถึง รวมถึงความหลากหลายของตัวอยางนๅ านมทีไน ามาชิม หากจัดตรียมเดຌหลากหลายจะ
ท า฿หຌกิจกรรมมีความสนุกมากยิไงขึๅน 
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ฐานกิจกรรมทีไ โ: นมปลงราง 

 นม” นอกจากจะนิยมบริภค฿นลักษณะของนๅ านมดิบลຌว นมยังถูกน าเปปรรูปปຓนผลิตภัณฑຏตาง โ 
มากมายทีไสามารถสรຌางมูลคาพิไม฿หຌกตัวมันองเดຌ ซึไงการ฿ชຌงานวิจัยขຌามายกระดับผลิตภัณฑຏกใปຓนอีกชองทางหนึไงทีไ
ผูຌประกอบการรุน฿หมหันมา฿หຌความสน฿จ 

 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌการตอยอดผลิตภัณฑຏจากนม 

2. ปຂดประสบการณຏการดืไมนมควาย พืไอสรຌางทัศนคติ฿หมกีไยวกับนมควาย 

 

กลุมป้าหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- คุณพิมพຏภิดา วิชญพิมพຏจุฬา ละทีมงาน 

หนวยงาน: Innovative House ดย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี 
บอร์ติดตอ: เ่5ู198ู3888 

 

อุปกรณ์ 

1. นๅ านมควายพาสจอรຏเรซຏ ผลิตภัณฑຏจาก มูราหຏฟารຏม 

2. นยสด ชีสมอซซารลลา ชีสรีคอตตຌา ยกิรຏต ละนๅ ามันกีหຏ จากนมควายมูราหຏ 
3. ตูຌช 
4. ชุดอุปกรณຏส าหรับปัດนเอศกรีม ินๅ านมควาย นๅ าขใง ชามสตนลส ครืไองปัດนี 
5. ถຌวยชิม กຌวชิม ละชຌอนชิม 

6. กระดาษทิชชู ละถุงขยะ 

7. บอรຏดนิทรรศการหมายลข 5 ละ้ 

 

วิธีการด้านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละฐานกิจกรรม 

2. วิทยากรสอบถามถึงประสบการณຏการดืไมนมควายหรือการรับประทานผลิตภัณฑຏจากนมควาย ดย
ยกตัวอยางพิซซาปຓนกรณีศึกษา 
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3. วิทยากรอธิบายถึงคุณสมบัตินมควายมูราหຏ 
4. วิทยากรชวนผูຌขຌารวมกิจกรรมดูผลิตภัณฑຏตาง โ พรຌอมอธิบายขัๅนตอนการเดຌมาซึไงผลิตภัณฑຏตาง โ ละ

ชิมผลิตภัณฑຏบางสวน ินมมูราหຏ ชีสมอสซลรลลา ชีสรีคอตตຌา ยกิรຏต ละขนมปังทานยกระทียมี 
5. วิทยากรชวนผูຌชຌารวมกิจกรรมท าการปัດนเอศกรีมนมควายมูราหຏ พืไอรับประทาน 

6. สงตอขຌากิจกรรมพิศษ 

 

นื อหา฿นการอธิบาย 

 

มูราห์ ิMurrah) คือ ชืไอสายพันธุຏควายนม ทีไปຓนทีไนิยมลีๅยงอยาง
มาก฿นถบทวีปยุรป ชน อิตาลี บัลกรีย ละทางอมริกา฿ตຌ พราะปຓน
สายพันธุຏทีไ฿หຌนๅ านมดีละมีคุณภาพสูงสุด฿นบรรดาควายมนๅ า ิRiverine 

Buffalo) ทัๅงหมด 

อุปนิสัยของควายมูราหຏนัๅน ปຓนสัตวຏทีไรักความสะอาด ชอบช฿นนๅ าทีไ
สะอาดละมีการเหลวียนของนๅ าอยูตลอด ซึไงจะตกตางจากควายเทยทัไวเป 

ละมีความสุขมืไอเดຌจอผูຌดูล อารมณຏดี ละชอบการหยอกลຌอ มืไอถึงวลา฿หຌนๅ านมจะดินรียงถว รอรีดนมอยาง
ฉลาดละปຓนระบียบ มูราหຏปຓนพันธุຏควายทีไลือกทานอาหารทีไมีคุณภาพทานัๅน อาหารปรดกใคือ ตຌนสดของขຌาวพด
ออน พราะมีปรตีนละ฿หຌพลังงานสูง รวมถึงรสชาติทีไหวานอรอย ซึไงมีผลท า฿หຌคุณภาพของนๅ านมมพันธุຏมูราหຏเดຌ
คุณภาพสูงสุด 

มูราหຏ มีลักษณะทางกายภาพล าตัวปຓนสีด า หนຌาผากนูน ขาสัๅนละมຌวนงอ มืไอตตใมทีไตัวผูຌจะมีนๅ าหนัก
ดยประมาณ 55เ กิลกรัม ตัวมียจะมีนๅ าหนักดยประมาณ ไ5เ กิลกรัม มืไอรกกิดนๅ าหนักของลูกมูราหຏจะมี
นๅ าหนักประมาณ ใเูใ5 กิลกรัม ควายพันธุຏมูราหຏจะตปຓนหนุมปຓนสาวตใมทีไมืไอมีอายุประมาณ โ ปครึไง ถึง ใ ป 
ละจะถึงวัยจริญพันธุຏครัๅงรกมืไอมพันธุຏมีอายุประมาณใ ปครึไง ถึง ไ ป มพันธุຏมูราหຏ แ ตัว สามารถผลิตนๅ านมเดຌ
ประมาณ แ,ใเเ ู โ,ใเเ ลิตรตอ แ รอบ ละ฿หຌนมเดຌนานถึง ่ ู แเ ดือน 

ขຌอดีของมูราหຏ คือลีๅยงงาย นืไองจากปຓนสัตวຏทีไทนตอทุกสภาพวดลຌอมตัๅงตอากาศทีไรຌอนชืๅนเปยังหนาวจัด 
ท า฿หຌงายตอการจัดการ ละเมจ าปຓนจะตຌอง฿หຌฮอรຏมนหรือยาทีไกินความจ าปຓน ซึไงอาจกิดสารตกคຌางอยู฿นนๅ านม 
พราะมูราหຏสามารถปรับตัว฿หຌขຌากับสภาพวดลຌอมรอบขຌางเดຌงาย ละทีไส าคัญ ควายพันธุຏมูราหຏถูกจัดอยู฿นสายพันธุຏ
สัตวຏคนละชนิดกับวัว จึงรับประกันเดຌวาเมมีรควัวบຌา ิMad Cow Disease) ซึไงสามารถพิสูจนຏเดຌจากการทีไปศุสัตวຏ฿น
หลาย โ ประทศทีไพัฒนาลຌว฿นถบทวีปยุรป ชน อิตาลี ละ บัลกรีย ลຌวน฿หຌความส าคัญกับการลีๅยงมูราหຏพิไม
มากขึๅน พราะนๅ านมจากมพันธุຏมูราหຏทีไดีนัๅน จะอุดมเปดຌวยสารอาหารทีไมีประยชนຏ ชน ปรตีน คลซียมทีไสูงมาก
ปຓนพิศษ รธาตุวิตามิน ละสารตຌานอนุมูลอิสระ อีกทัๅงมีคอลสตอรอลทีไตไ า ซึไงมืไอปรียบทียบคุณภาพละ
สารอาหาร฿นนๅ านมมูราหຏกับนๅ านมสัตวຏชนิดอืไน โ ลຌว ถือเดຌวานๅ านมจากมพันธุຏมูราหຏมีคุณภาพทีไดี หมาะส าหรับ
ดใกละผูຌสูงอายุทีไตຌองการคลซียมปຓนพิศษ 
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มูราห์ ดรีไ ฮมมดจากน ้านมควายบบเทย.. มาตรฐานยุรป 

นๅ านมควายมีคุณคาทางภชนาการสูง ต
การบริภคนมควายยังเมปຓนทีไยอมรับละพรหลาย
ของคนเทย มากนัก นืไองจากคนเทยบริภคนๅ านมวัว
ปຓนสวน฿หญ ละมีความคิดวานๅ านมควายมีกลิไน
สาบ ท า฿หຌลือกปฏิสธนๅ านมดังกลาว ผูຌประกอบการ
จึงกิดนวคิด฿นการพัฒนาปຓนนยขใงมอสซารลลา
ซึไงปຓนผลิตภัณฑຏนมทีไมีประวัติดัๅงดิมทีไผลิตจาก
นๅ านมควาย ละคนเทยนิยมบริภคนยขใงประภท
นีๅ ประกอบกับพบวาผลิตภัณฑຏนยขใงมอสซารลลา
ทีไจ าหนายสวน฿หญ ปຓนผลิตภัณฑຏทีไน า ขຌาจาก
ตางประทศ มอสซารลลาจึง ปຓนผลิตภัณฑຏทีไ
ผูຌประกอบการสน฿จผลิตผลิตภัณฑຏดังกลาว ดย บริษัท มูราหຏ ดรีไ จ ากัด ปຓนฟารຏมนมควายหงรก฿นประทศเทย 
ละมีความตຌองการพิไมมูลคา฿หຌกับนๅ านมควาย จึงมีความสน฿จ฿นการผลิตนยขใงมอสซารลลา ทัๅงนีๅ บริษัท มูราห
ดรีไ จ ากัด เดຌริไมผลิตนยขใงมอสซารลลา ตคุณภาพของนยขใงยังเมปຓนทีไยอมรับของกลุมลูกคຌาปງาหมาย ดังนัๅน
บริษัทจึงรวมมือกับนักวิจัยน าสนอครงการการปรับปรุงคุณภาพนืๅอสัมผัสนยขใงมอสซารลลาจากนๅ านมควาย ดย
มีส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี฿หຌการสนับสนุน ละมี รศ.ดร.วรรณา ตัๅงจริญชัย อดีตคณบดีคณะ
อุตสาหกรรมกษตร สถาบันทคนลยีพระจอมกลຌาจຌาคุณทหารลาดกระบัง ปຓนหัวหนຌาครงการวิจัยดังกลาวกระทัไง
ประสบความส ารใจเดຌผลิตภัณฑຏนยขใงมอสซารลลาทีไมีคุณภาพละราคาถูกกวาการน าขຌา จนประสบความส ารใจ
ปຓนอยางสูง 

 น ้ามันกีห์หรือน ้ามันนยอินดียฮ ปຓนอีก
ห นึไ ง ผ ล ง า น ฿ น  ค ร ง ก า ร วิ จั ย  ฮ ก า ร พั ฒ น า
กระบวนการผลิตกีห์จาก  น ้านมควายละการ฿ชຌ
ประยชน์฿นอาหารละวชส้าอางฮ ทีไชวยกຌจทยຏ
฿หຌกับผูຌประกอบการพัฒนากระบวนการผลิตกีหຏละ
คุณภาพของลชันละครีมบรรทาปวดทีไสามารถดูด
ซึมเดຌรใวพืไอ฿ชຌ฿นธุรกิจสปาจากดิมทีไผูຌประกอบการ
ด านินการผลิตอยูลຌว 

กีห์” ซึไงปຓนนยหลวจากนๅ านมควาย จะมี
กลิไนหอมน ามา฿ชຌ฿นอุตสาหกรรมอาหารปຓนทีไนิยม
บริภคกันอยางพรหลายของชาวอินดียละมุสลิม 
ชน ชาวมุสลิมท าขຌาวหมกเกดย฿ชຌนๅ ามันกีหຏผัดครืไองทศปຓนหลัก  นอกจากนีๅยังสามารถน าเป฿ชຌ฿นอุตสาหกรรมของ
ครืไองส าอางละวชส าอางเดຌอีก ดยผลิตภัณฑຏวชส าอางทีไพัฒนาเดຌจากครงการวิจัยนอกจากจะสริมความงามลຌว 
ยังเดຌประยชนຏจาก กีห”์ ทีไอยู฿นสูตรทัๅงลชันละครีมชวย฿นการดูดซึมเดຌดีอีกดຌวย       
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หลากผลิตภัณฑ์นมควายปลงราง 

นมมูราห์ ิMurrah Milk) 

นๅ านมมูราหຏพรຌอมดืไมพาสจอรຏเรสຏ–นๅ านมมูราหຏมีสีขาวบริสุทธิ์เมมีกลิไน
คาว อีกทัๅงยังมีรสชาติขຌมขຌนมันกวานมวัว อุดมเปดຌวยสารอาหารทีไสูงกวาละ
ปຓนนมเมมีสารกระตุຌนนๅ านมหรือสารคมีตกคຌาง มีปริมาณคลซียมทีไสูงกวานม
ทัไวเปกือบ โ ทา ปຓนคลซียมธรรมชาติทีไมาจากนม แเเั ซึไงรางกายดูดซึมเดຌ
ดีเมหลือสารตกคຌางชนคลซียมสังคราะหຏซึไงอาจกอ฿หຌกิดรคนิไว฿นเตเดຌ 
หมาะส าหรับดใก฿นวัยจริญติบต คุณมทีไก าลังตัๅงครรภຏละอยู฿นระหวาง฿หຌ
นมบุตร พืไอชวยทดทนคลซียม ละผูຌ฿หญทีไตຌองการคลซียมพืไอปງองกันรคกระดูกพรุน มีคอลสตอรอลตไ ากวา
นมวัว หมาะส าหรับผูຌ฿หญทีไตຌองการดูลสุขภาพ ชวยปງองกันรคหัว฿จ มีปรตีนสูงชวยซอมซมการสึกหรอของ
รางกายละชวยสริมสรຌางกลຌามนืๅอ  

นมมูราหຏสามารถรับประทานเดຌ฿นผูຌทีไพຌลคตสหรือปรตีนจากนมวัว นมพะ หมาะส าหรับผูຌทีไพຌนมทีไมี
อาการทຌองอืด ทຌองสีย หรือมีอาการผืไนนๅ านม 

 

 นยสด ิButterี 

นยสดจากครีมนมมูราหຏ ปราศจากเขมันทรานสຏ ิTrans fat) หรือเขมัน
เมอิไมตัว ท าจากครีมนมทຌ โ รสชาติหอมมัน ฿ชຌทาขนมปัง หรือทานบบนย
กระทียม 

 

ชีสมอสซารลลา ิMozzarella Cheeseี 

ชีสมอสซารลลา ปຓนชีสสดสายพันธุຏอิตาลียน ทีไชนะ฿จฟนทัไวลกละ
ถือปຓนชีสดนประจ ารຌานอาหารอิตาลียนทุกทีไ ซึไงชีสชนิดนีๅเดຌถูกกลาวขานวา
ปຓน ราชินีหงชีส ิQueen of Cheese) พราะวัตถุดิบทีไน ามาผลิตตຌองปຓน
นๅ านมจากมูราหຏทานัๅน ตัวชีสมีลักษณะยืดหยุน สีขาวนวล ซึไงจะ฿หຌรสชาติทีไกลม
กลอมนุมลิๅน มืไอตัดทีไตัวชีสจะหในนๅ านมชุมเหลยิๅมออกมาจากตรงสวนกลาง
ละมีกลิไนหอมอวลนม ซึไงนอกหนือจากรูปทรงกลมลຌว ยังสามารถท าออกมา
ปຓนลูกลใก โ พอดีค า 

ชีสมอสซารลลาสดจะ฿หຌรสชาติทีไดีทีไสุด฿นชวง แูใ วันรกหลังจากการผลิต  ซึไง฿นปัจจุบันประทศเทยยัง
ตຌองน าขຌาชีสชนิดนีๅจากประทศอิตาลีจึงท า฿หຌราคาสูง ซึไงทีไมูราหຏฟารຏมปຓนจຌารกทีไสามารถผลิตชีสมอสซารลลาสด
ทีไ฿ชຌวัตถุดิบจากนๅ านมมูราหຏทຌ ละเดຌคุณภาพตามมาตรฐานจากประทศอิตาลี แเเั 
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ชีสริคอตตຌา ิRicotta Cheese) 

ริคอตตຌาชีสปຓนชีสทีไท าจากนๅ าวยຏ หรือนๅ าทีไยกออกมาจากการท า      ชี
สมอสซารลลา ซึไงสวนประกอบหลัก฿นริคอตตຌาจะปຓนวยຏปรตีน รสชาตินุม โ มี
กลิไนหอมของนม หมาะส าหรับน าเปท าปຓนเสຌ฿นลาซานญา หรือราวิอลีไ จาน
ดนของอาหารอิตาลียน หรือหากชืไนชอบ฿นรสชาติสด โ กใสามารถรับประทาน
เดຌลย ดยพิไมรสหวานดຌวยการราดนๅ าผึๅง ริคอตตຌาจากนๅ านมมูราหຏจะ฿หຌกลิไนทีไ
หอมอวลนมมากกวานมวัวละรสชาติทีไมันกวา ปຓนสูตรดัๅงดิมของอิตาลียน 

 

ยกิร์ต ิYogurt) 

ยกิรຏตนมมูราหຏปຓนหลงอาหารส าคัญชนคลซียม ปรตีน ละ
จุลินทรียຏปรเบอติกสຏ ิProbiotics) ยกิรຏตของทางมูราหຏฟารຏมผลิตจากนๅ านม
บริสุทธิ์ ปราศจากสารพิษจากยาหรือฮอรຏมนตาง โ เมมีสวนผสมของสารกันบูด 
นๅ าตาลหรือกลิไนรสสังคราะหຏ฿นกระบวนการผลิต  

ยกิรຏตปຓนอาหารสุขภาพ มืไอรับประทานทุกวันจะชวยปรับระบบยอย
ละระบบขับถาย หมาะส าหรับผูຌทีไมีปัญหา฿นการยอยนม ซึไงปຓนอีกทางลือก
ของการบริภคทีไจะเดຌรับสารอาหารครบถຌวนจากนม 

ส าหรับตัวยกิรຏตของมูราหຏฟารຏมจะผลิต฿นรูปบบทีไรียกวา set yogurt หรือยกิรຏตบบถຌวยตัก ซึไง
ตกตางจากยกิรຏต฿นทຌองตลาดซึไงจะปຓนประภท stirred yogurt หรือยกิรຏตหลว รสชาติของยกิรຏตนมมูราหຏจะ
ออกปรีๅยว หมาะส าหรับทานคูกับผลเมຌสด ราดดຌวยนๅ าผึๅง 
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ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

บรรยากาศภาย฿นฐานกิจกรรมคึกคัก เดຌรับการตอบรับทีไดีจากผูຌขຌารวมนิทรรศการ นืไองจากมีหลากหลาย
ผลิตภัณฑຏ฿หຌเดຌชิมกัน ซึไงถือปຓนขຌอดีของฐานกิจกรรม กระตุຌนบรรยากาศการรียนรูຌ฿หຌกิดขึๅนภาย฿นบริวณ
นิทรรศการ 

ต฿นงของนืๅอหาการรียนรูຌ ฐานกิจกรรมนีๅยังมีขຌอบกพรองอยูพอสมควร นืไองจากทีมวิทยากร฿หຌความรูຌ
กีไยวกับนมควายมูราหຏละผลิตภัณฑຏตอนืไองจากนมควายมูราหຏเมมากทาทีไควร ดยนຌนเปทีไการชิมผลิตภัณฑຏมาก
กินเป ซึไงอาจกิดจากจ านวนผูຌขຌารวมกิจกรรมทีไมีมาก ละความสน฿จของผูຌขຌารวมกิจกรรมทีไมีตอนืๅอหาคอนขຌาง
นຌอยมืไอปรียบทียบกับการชิมผลิตภัณฑຏ รวมถึงกระบวนการสอนท าเอศกรีมจากนมควายมูราหຏยังถูกยกลิก
นืไองจากกระบวนการ฿ชຌวลานาน ิประมาณ โเ นาทีตอการปัດนเอศกรีม แ ครัๅงี หลือพียงการชิมทานัๅน 

หากมีการน ากิจกรรมลักษณะนีๅเปจัดซๅ า ควรมีการนຌนยๅ าวิทยากรถึงนืๅอหาทีไตຌองการสืไอสารถึงผูຌขຌารวม
กิจกรรมกอนมีการชิมผลิตภัณฑຏ  
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ฐานกิจกรรมสริมทีไ แ: สารพันิกลองีนม 

กลองนม” นวัตกรรมส าคัญ฿นการออกบบบรรจุภัณฑຏ ทีไปຓนจุดริไมตຌน฿หຌคนจากทัไวทุกมุมลกสามารถ
บริภคนมเดຌสะดวกละตอบจทยຏการกใบรักษานๅ านมอาเวຌ฿หຌเดຌนาน นอกจาก นมกลอง” จะปຓนการพิไมอกาส
การขຌาถึงอาหารทีไมีคุณคาทางภชนาการสูงลຌว  กลองนม” ยังปຓนผลงานทีไผานการสรຌางสรรคຏการออกบบ฿หຌมี
ภาพลักษณຏดึงดูด฿จนารับประทาน ละสอดทรกเวຌดຌวยขຌอมูลอันปຓนประยชนຏตอผูຌบริภค    
 

วัตถุประสงค ์

1. ฝຄกฝนพัฒนาการทางดຌานการคิดอยางปຓนตรรกะ  
2. ฝຄกการชางสังกต ละการอานขຌอมูลบนบรรจุภัณฑຏกอนการบริภค  
3. การ฿ชຌวลารวมกันภาย฿นครอบครัว 

 

กลุมป้าหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- คุณสุชาดา ทิมทอง 
หนวยงาน: คณะนิทศศาสตรຏ มหาวิทยาลัยกรุงทพ 

บอร์ติดตอ: เ่โูๆ็โูโ5โ่ 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษมดลกลองนม  
2. กรรเกร ละ กาวหรือทปกาวสองหนຌา 
3. อุปกรณຏตกตง  

 

วิธีการด้านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละฐานกิจกรรม 

2. วิทยากรจกอุปกรณຏ฿หຌกับผูຌขຌารวมกิจกรรม ดย฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌลงมือปฏิบัติองปຓนหลัก ละ
วิทยากรท าหนຌาทีไ฿นการนะน าทคนิคหรือวิธีการคิดทานัๅน   

3. วิทยากรคอยดูลผูຌขຌารวมกิจกรรมจนกวาจะท าทุกขัๅนตอนส ารใจ ละอาจสอดทรกรืไองของการอาน
ขຌอมูลบรรจุภัณฑຏละการออกบบผลิตภัณฑຏ  
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นื อหา฿นการอธิบาย 

มดลกลองนม 

มดลกลองนมทีไ฿ชຌ฿นการท ากิจกรรม มีการออกบบขึๅนมา฿หมส าหรับนิทรรศการนีๅดยฉพาะ ดยมีการ
สอดทรกตัวชวยทีไจะท า฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมสามารถท าเดຌดຌวยตนองมากทีไสุด ชนการก ากับสีของสຌน ส าหรับการ
พับละการตัด ปຓนตຌน นอกจากนัๅนลຌว ตัวมดลกลองนมยังมีการออกบบ฿หຌมีพืๅนทีไส าหรับการตกตง โ ดຌาน 
ิดຌานหนຌาละดຌานหลังี ละปຓนสวน฿หຌขຌอมูลอันปຓนประยชนຏ โ ดຌาน คือ ิดຌานซຌายละดຌานขวาี ดังภาพประกอบ 
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ภาพบรรยากาศ 

 

ขຌอสังกต 

วิทยากรส าหรับฐานนีๅควรมีความชีไยวชาญ฿นการอธิบายกระบวนการคิดอยางปຓนตรรกะ พืไอปຓนตຌนบบทีไดี
฿หຌกับยาวชนทีไขຌามารียนรูຌ฿นฐานกิจกรรม ละควรมีความชีไยวชาญ฿นการสรຌางบรรยากาศ฿หຌผอนคลายละ
สนุกสนาน  

 ฿นการจัดกิจกรรมวิทยากรจะ฿ชຌการปลอย฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌทดลองคิดละลงมือองปຓนหลัก อาจมีการ
ท ามดลตຌนบบทีไมีการประกอบ฿นสวนทีไยากอาเวຌ พืไอ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมสังกตการประกอบลຌวลงมือท าดຌวย
ตนอง บรรยากาศการรียนรูຌจะคอนขຌางผอนคลายละสนุกสนานดຌวยตัวรูปบบของกิจกรรมองอยูลຌว ดังนัๅน
วิทยากร฿นฐานนีๅจึงอยู฿นฐานะของผูຌสังกตการณຏละผูຌ฿หຌค านะน าปຓนสวน฿หญ  
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ฐานกิจกรรมสริมทีไ โ: รีดนมวัวกับ อ.ส.ค. 
ส าหรับผูຌพิสมัยการดืไมนมสดละนมกลอง นมเทยูดนมารຏคสัญลักษณຏวัวดง คือหนึไง฿นรสชาติอันคุຌนคย

ทีไอยูคูกับคนเทยมาชຌานาน ซึไงผลิตดย ฟารຏมคนมเทยูดนมารຏค หรือ องคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศ
เทยิอ.ส.ค.ี ฟารຏมคนมหงรกของประทศเทย ปຂดท าการตัๅงตป พ.ศ. โ5เ5 ทีไ อ าภอมวกหลใก จังหวัดสระบุรี 
ปຓนหลงศึกษาประวัติศาสตรຏฟารຏมคนมทีไพระบาทสมดใจพระจຌาอยูหัวฯ ทรงพระราชทานรากฐานเวຌ฿หຌกับ
ประชาชนชาวเทย  
 

วัตถุประสงค์ 

1. รียนรูຌจุดริไมตຌนของการลีๅยงคนม฿นประทศเทย 

2. ปຂดประสบการณຏการฝຄกหัดรีดนมวัว 

 

กลุมป้าหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- คุณสันทนา ทักษะศุภการ 

หนวยงาน: องคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย ิอ.ส.ค.ี 
บอร์ติดตอ: เ่ๆู็็ๆูไ555 

 

อุปกรณ์ 

1. ชุดจ าลองการฝຄกหัดรีดนมวัวจากตຌาทียม 

2. ถังนๅ าตามจ านวนชุดจ าลองการฝຄกหัดรีดนมวัวจากตຌาทียม 

3. เวนิลหรือพลาสติกรองพืๅน ิปງองการการปยกนๅ าี 
4. บอรຏด฿หຌความรูຌกีไยวกับองคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย ละปุຉยนๅ าจากนๅ านมวัว 

5. ผลิตภัณฑຏส าหรับทดลองชิม ินมวัวรสสຌมผสมคอลลาจนี 
6. ผลิตภัณฑຏส าหรับจกประจ าฐาน ิปุຉยนๅ าจากนๅ านมวัวี 
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วิธีการด้านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละฐานกิจกรรม 

2. วิทยากรชักชวนผูຌขຌารวมกิจกรรมทดลองรีดนมวัวจากจ าลองการฝຄกหัดรีดนมวัวจากตຌาทียม 

3. ระหวางท ากิจกรรม วิทยากร฿หຌความรูຌกีไยวกับการรีดนมวัว การลีๅยงคนม 

4. หลังสรใจกิจกรรมรีดนมวัว วิทยากร฿หຌกรใดความรูຌกีไยวกับองคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย 
ละปุຉยนๅ าจากนๅ านมวัว 

5. วิทยากร฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมชมละชิมผลิตภัณฑຏตัว฿หมของ อ.ส.ค. ินมวัวรสสຌมผสมคอลลาจนี ละ
จกปุຉยนๅ าจากนๅ านมวัว฿หຌกผูຌขຌารวมกิจกรรม 

 

นื อหา฿นการอธิบาย 

ก้านิดฟาร์มคนมเทยูดนมาร์ค ิอ.ส.ค.ี ฟาร์มคนมหงรก฿นประทศเทย 

นับตัๅ งตป พุทธศักราช โ5เใ พระบาทสมดใจพระ
จຌาอยูหัวภูมิพลอดุลยดชฯ ละสมดใจพระนางจຌาสิริกิติ์
พระบรมราชินีนาถ เดຌสดใจประพาสทวีปยุรปละประทับรม ณ 
ประทศดนมารຏค พระองคຏทรง฿หຌความสนพระทัยกีไยวกับกิจการ
ลีๅยงคนมของชาวดนมารຏคปຓนอยางมาก ละปຓนจุดริไมตຌน
ความสัมพันธຏละความรวมมือทางวิชาการการลีๅยงนมของทัๅงสอง
ประทศ  

กอนหนຌานัๅนหนึไงป นายนิลสຏ กุลนาหຏ ซอนดอรຏกอรຏด 
ผูຌ  ชีไ ย ว ช าญดຌ านก ารผลิ ตสุ ก ร จ ากหน ว ย ง าน  Food and 

Agriculture Organization United Nation: FAO ชาวดนมารຏค 
ผูຌซึไงปฏิบัติงานรวมกับกรมปศุสัตวຏระหวางป พ.ศ. โไ้่ – โ5เโ 
ิค.ศ.แ้้5 – แ้5้ี เดຌสังกตวา คนเทยเมรูຌจักคนม ละดืไมนม
฿นปริมาณนຌอยมาก” หลังจากกลับเปปฏิบัติงานทีไประทศดน
มารຏค฿นป พ.ศ. โ5เโ  จึงเดຌจัดท าผนครงการฟารຏมคนมละ
ศูนยຏอบรมการลีๅ ยงคนม฿นประทศเทย สนอตอ Danish 

Agriculture Marketing board  ตอมาดือนมกราคม พ.ศ. โ5เไ 
คณะผูຌชีไยวชาญชาวดนมารຏคจึงดินทางมาส ารวจการจัดตัๅงฟารຏม
คนมสาธิตละศูนยຏฝຄกอบรม ณ อ าภอมวกหลใก จังหวัดสระบุรี 
ซึไงมีสถานทีไปຓนหุบขาสวยงาม มีหลงนๅ าสะอาด ละอยูเมเกล
จากตลาดกรุงทพฯ  

วันทีไ โเ ตุลาคม พ.ศ. โ5เไ เดຌมีการลงนามสัญญาการ฿หຌ
ความชวยหลือทางวิชาการการลีๅยงคนม ระหวางรัฐบาลดนมารຏคละรัฐบาลเทย ดย Danish Agriculture 
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Marketing Board จัดสรรงินชวยหลือจ านวน ไ.ใใ ลຌานครนอรຏ ิหรือประมาณ โใ.5 ลຌานบาท ณ ขณะนัๅนี 
ส าหรับการด านินงานปຓนระยะวลา ่ ป  

พระบาทสมดใจพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยดช ละสมดใจพระจຌาฟดอริกทีไ ้ หงประทศดนมารຏค 
เดຌทรงประกอบพิธีปຂดฟารຏมคนมละศูนยຏฝຄกอบรมการลีๅยงคนม เทย – ดนมารຏค อยางปຓนทางการ มืไอวันทีไ แๆ 
มกราคม โ5เ5 จึงนับเดຌวาปຓนหตุการณຏส าคัญของประศาสตรຏการลีๅยงคนม฿นประทศเทย  

ตอมา฿นป พ.ศ. โ5แไ รัฐบายเทยเดຌรับอนกิจการฟารຏมคนมละศูนยຏฝຄกอบรมการลีๅยงคนม                
เทย – ดนมารຏค จึงเดຌมีการจัดตัๅง฿หຌปຓนรัฐวิสาหกิจสังกัดกระทรวงกษตรละสหกรณຏ ดย฿ชຌชืไอวา องค์การสงสริม
กิจการคนมหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี  

     
 

ตลอดกวา 5เ ป ทีไผานมา นอกจาก องค์การสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี จะท าการ
ผลักดันกิจการฟารຏมคนม เทย – ดนมารຏค ฿หຌปຓนฟารຏมตัวอยางละศูนยຏกลางการปรรูปผลิตภัณฑຏนม฿นประทศ
เทย ปัจจุบัน อ.ส.ค. ยังปຂด฿หຌฟารຏมปຓนสถานทีไทองทีไยวชิงกษตร พืไอ฿หຌนักทองทีไยวขຌามาสัมผัสละชืไนชม    
ความงามตามธรรมชาติ พรຌอมรียนรูຌกิจการคนมบบครบวงจร ตัๅงตการทดลองรีดคนม การปງอนนมลูกค การท า
ปุຉยอินทรียຏจากนม ละยังเดຌสัมผัสบรรยากาศคาวบอยทีไมีฝูงวัว฿หญทีไสุด฿นประทศ มีกิจกรรมส าหรับผูຌรักการผจญภัย 
ชน การขับรถอทีวี ขีไจักรยานสือภูขา หลากกิจกรรมหลานีๅท า฿หຌทีไนีไปຓนสถานทีไทองทีไย วทีไหมาะสมส าหรับทุก
พศทุกวัย ฿นอัตราคาบริการทีไถูกละคุຌมคา 

 

การรีดนมมค หัว฿จส้าคัญการกใบกีไยวผลลิตน ้านม 

การรีดนมมคปຓนขัๅนตอนส าคัญ฿นการกใบกีไยวผลลิตนๅ านม หลักส าคัญ฿นการรีดนมคือ 

1. การปฏิบัติตอมครีดนม ควรกระท าดຌวยความนุมนวล สมไ าสมอ ขณะรีดเมควร฿หຌมคตืไนตก฿จ หรือมี
ความครียดพราะจะท า฿หຌมค฿หຌนมลดลง 

2. การรีดนมควรจะมีวลาก าหนดนนอน ปกติรีดวันละ โ ครัๅง กรณีทีไมค฿หຌนมมากอาจจะรีดวันละ ใ 
ครัๅง กรณีทีไรีดวันละ โ ครัๅง ชวงหางของการรีดนมควรหางกันประมาณ แโ ชัไวมง เมควรรีดนมผิดวลา
เปจากทีไปฏิบัติปຓนประจ า 

3. กอนรีดนมตຌองท าความสะอาดตຌานมดยการชใดลຌาง ละกระตุຌน฿หຌมคปลอยนๅ านม 

4. การรีดนมควรรีด฿หຌสรใจละหมดตຌาภาย฿น 5ู็ นาที 
5. อุปกรณຏครืไอง฿ชຌกีไยวกับการรีดนม ตຌองสะอาด 

6. คนรีดนมตຌองสะอาดละมีสุขภาพดี เมควรปลีไยนคนรีดนมดยเมจ าปຓน 



51 

 

การรีดนมท้าเดຌ โ วิธี คือ 

1. การรีดนมดຌวยมือ 

2. การรีดนมดຌวยครืไองรีดนม 

นๅ านมทีไรีดเดຌจะมีอุณหภูมิประมาณ ใๆ องศาซลซียส ควรท า฿หຌยในลงดยรใว พืไอลดอัตราการพิไมจ านวน
ของจุลินทรียຏทีไอาจจะปนปຕอนติดมา ส าหรับกษตรกรรายยอยอาจจะยุงยาก฿นการท า฿หຌนมทีไรีดเดຌยในลง ดังนัๅนควร
จะรีบสงนมทีไรีดเดຌ฿หຌกับศูนยຏรวมนมดิบดยรใว ถຌาปຓนฟารຏม฿หญควร฿ชຌครืไองท าความยในท านมทีไรีดเดຌยในลงตไ ากวา 
แเ องศาซลซียส พืไอปຓนการรักคุณภาพนๅ านม ท า฿หຌกใบนๅ านมเดຌนานขึๅนกอนสงถึงรงงาน 

การรีดนมดຌวยมือ 

กระท าเดຌดยการ฿ชຌนิๅวหัวมมือนิๅวชีๅบีบหรือรีดหัวนม
ตอนบนพืไอปຓนการปຂดทางนม ปຓนการกันเม฿หຌนๅ านม   ฿นหัวนม
หนีขึๅนเปอยูตอนบนตอมากใ฿ชຌนิๅวทีไหลือ ิกลาง, นาง, กຌอยี ท าการ
บีบเลนๅ านมตัๅงตตอนบนรืไอยลงมาขຌางลาง จะท า฿หຌภาย฿นหัวนม
มีรงอัดละนๅ านมจะถูกดันผานรูนออกมา ละมืไอขณะทีไปลอย
ชองนิๅว ิหัวมมือ, นิๅวชีๅี ทีไรีดหัวนมตอนบนออก นๅ านมซึไงมีอยู฿น
ถุงพับนมขຌางบนจะเหลลงมาสวนลาง ปຓนการติม฿หຌกหัวนมอีก
ปຓนชนนีๅตลอดระยะวลาทีไรีดจนกระทัไงนๅ านมหมด 

ปัญหาทีไพบบอย฿นการรีดนม 

1. ถຌารูຌวาคตัว฿ดปຓนรคตຌานมอักสบท า฿หຌการรีดหลังคตัวอืไน โ พืไอปງองกันการกระจายของรคละ 
ควรรีดตຌาทีไอักสบทีหลังสุด ละ฿หຌระวังการชใดลຌางตຌานม 

2. ถຌาคตัว฿ดปຓนผลหรือปຓนฝทีไหัวนมขณะทีไท าการรีดนม มคอาจสดงอาการจใบปวด อาจท ารຌายคน
รีดเดຌ ฿นกรณีวลารีดควรตะตຌองผล฿หຌนຌอยทีไสุด ละควรรีบจัดการรักษา฿สยาหรือ฿ชຌขีๅผึๅงทา หลังรีด
นมสรใจลຌวควรลຌางมือ฿หຌสะอาดดຌวย 

3. ถຌามีคตัว฿ดนมรัไวซึไงกิดจากตຌานมคัด ปຓนพราะกลຌามนืๅอวงหวนทีไรัดรูหัวนมเมขใงรงพอ หรือ
คอนขຌางสืไอมสมรรถภาพ กรณีทีไเมมีนวทางกຌเขอาจ฿ชຌจุกปຂดหรืออุดรูหัวนมหรือ฿ชຌวิธีรีดนม฿หຌถีไขึๅน กใ
เดຌ 

4. ถຌาพบวามคบางตัว฿หຌนๅ านมทีไมีสีผิดปกติกิดขึๅนกลาวคือนๅ านมอาจปຓนสีดงหรือมีสีลือดปนออกมา 
ซึไงอาจปຓนพราะสຌนลือดฝอย฿นตຌานมตก ซึไงเมปຓนอันตราย฿ด โ จะคอย โ หายเป อง฿นเมชຌา 
นๅ านมทีไเดຌควรน าเป฿หຌลูกคกินเมควรบริภค 

5. ถຌาพบวามคตัว฿ดตะกง ขณะท าการรีดจะตຌอง฿ชຌชือกมัดขา ซึไงควรคอย โ ท า การฝຄกหัด฿หຌคยชิน 
ดยเมตຌอง฿ชຌชือกมัด พราะวิธีการมัดขารีดนมเม฿ชปຓนวิธีการทีไดีจะท า฿หຌวัวคยตัว 
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ยกิร์ตพรຌอมดืไมยูอชทีผสมคอลลาจน เทยูดนมาร์ค 

องค์การสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย” ิอ.ส.ค.ี ปຂดตัวผลิตภัณฑຏ฿หมนม
เทยูดนมารຏค รุกตลาด ยกิร์ตพรຌอมดืไยูอชทีผสมคอลลาจน” รสสຌม ลมอน สตอบอรีไ 
ละสัปปะรด ผลิตจากนมคสดทຌ แเเั เมผสมนมผง มีคลซียมธรรมชาติสู ง ตอบสนอง
ความตຌองการของผูຌบริภคทีไหันมาดูลสุขภาพ ซึไงการด านินชีวิต฿นปัจจุบันทีไตຌองรงรีบละ
ขงขันกับวลา ท า฿หຌตຌองสรรหาอาหารทีไมีประยชนຏมาดูลรางกาย ซึไงผลิตผลิตภัณฑຏดังกลาว
สามารถตอบสนองกลุมปງาหมายทีไปຓนวัยรุนละวัยท างานทีไตຌองการดูลสุขภาพควบคูกับ
อาหารทีไมีคุณคา รับประทานงายละสะดวก 

 

ปุຉยน ้าจากน ้านมดิบ 

฿นพืๅนทีไทีไกษตรกรลีๅยงวัวนมปຓนอาชีพ นๅ านมทีไผลิตเดຌ฿นตละวันมี
จ านวนมาก ตกใจะมีนๅ านมจ านวนหนึไงซึไงกษตรกรเมสามารถสงขาย฿หຌศูนยຏรับ
นๅ านมดิบเดຌ ชน นมนๅ าหลือง ินมวัวหลังคลอด จะมีสีหลืองขຌม มีเขมันละ
ความหนียวสูง ซึไงหมาะส าหรับ฿หຌลูกวัวกินี นมทีไมีคุณภาพตไ ากวากณฑຏ
มาตรฐานคุณภาพ ิศูนยຏนๅ านมดิบจะตรวจนๅ านมทุกถังี นมยา ินๅ านมทีไมวัวนม
อยูระหวางการฉีดยารักษารค ซึไงยาทีไฉีดจะผานกระสลือดปนมาอยู฿นนๅ านมี 
ซึไงกรณีนมยาตຌองพิจารณาวาฤทธิ์ยาทีไตกคຌางอยู฿นนๅ านมจะมีผลกระทบตอการ
จริญติบตของจุลินทรียຏหรือเม 

องคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย ิอ.ส.ค.ี จึงเดຌศึกษาละทดลองน านๅ านมดิบทีไสียหรือเมเดຌ
มาตรฐานตามทีไรงงานก าหนดมาท าปุຉยนๅ านมชีวภาพ ถຌาหากนๅ านมนัๅนยังคงอยู฿นสภาพดี เมบูดนา มีกลิไนหมใน 
สามารถน ามาท าปຓนปุຉยนมชีวภาพเดຌทัๅงสิๅน ซึไงถຌากษตรกรผูຌลีๅยงคนมน านมสดหลานีๅมาท าปุຉยนมกันกใจะปຓนการ
พิไมมูลคานม ทนการททิๅงดยปลาประยชนຏ฿นครัๅงอดีต 

นืไองจากนๅ านมดิบมีจุลินทรียຏ มืไอน ามาผสมกับจุลินทรียຏบางชนิด ชน ลคตบาซิลลัส ิLactobacillus) 

ละกากนๅ าตาล จะกิดการยอยสลายกลายปຓนปุຉยหรือฮอรຏมน สามารถพิไมความจริญติบต฿หຌกับพืชเดຌ นอกจากนีๅ  
ยัง฿ชຌพืไอการปรุงปรุงบ ารุง฿หຌอุดมสมบูรณຏละมีรธาตุพิไมขึๅนดຌวยนืไองจาก฿นชวงหลายปทีไผานมามีการ฿ชຌปุຉยคมี฿น
ปลงพืชอาหารสัตวຏจ านวนมากละ฿ชຌอยางตอนืไอง ท า฿หຌดินสืไอมคุณภาพสงผลตอการจริญติบตของพืชอาหาร
สัตวຏ 

วิธีการผลิตปุຉยน ้าจากน ้านมคทຌ 

1. น าสารรง พด.โ6 ละ พด.ๆ7 อยางละ แ ซอง กากนๅ าตาล แเ กิลกรัม ตอนๅ านมทีไสืไอมคุณภาพ ไเ ลิตร 

                                                           

6
 สารเร่ง พด.2 คือกลุ่มจุลลินทรีย์ที่มีความสามารถย่อยสลายวัสดุเหลือใช้จากพืชและสัตว์ที่สด อวบน ้า ในสภาพที่ไม่มีออกซิเจน ได้ของเหลวสี

น ้าตาล ประกอบด้วยฮอร์โมนและกรดอินทรีย์หลายชนิด สามารถน้าไปใช้ในรูปปุ๋ยอินทรีย์น ้า เหมาะส้าหรับพืชผักและไม้ผล 

7
 สารเร่ง พด.6 เป็นเชื อจุลลินทรีย์ที่มีคุณสมบัติในการเพิ่มประสิทธิภาพการหมักและย่อยสลายวัสดุเหลือใช้จากเศษอาหาร ในสภาพที่ไม่มี

ออกซิเจน เพื่อผลิตปุ๋ยอินทรีย์น ้าส้าหรับบ้าบัดน ้าเสีย 
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2. ตรียมถังผสมตามขนาดทีไตຌองการผลิต ทนๅ านมสืไอมคุณภาพลงเปตามดຌวยกากนๅ าตาลตามสูตร ผสมนม
กับกากนๅ าตาล฿หຌขຌากัน ฿ชຌวลาประมาณ แ5 ูโเ นาท ี

3. ติมหัวชืๅอจุลลินทรียຏ พด.โ ละ พด.ๆ อยางละ แ ซอง ลຌวคน฿หຌขຌากันกัน ฿ชຌวลาประมาณ แ5 ูโเ นาท ี

4. น าสวนผสม฿สถังหมัก ท าการคนทุกวัน โ ละ ใเ นาที ปຓนวลา 5 วัน ฿ชຌระยะวลา฿นการหมัก ใเูไ5 วัน 
สังกตปฏิกิริยาการยกชัๅนละการกิดกลิไน 

5. น าปุຉยนมทีไเดຌมากรองดຌวยมุຌงขียวหรือผຌาขาวบาง แูโ ชัๅน อาตะกอนออก มืไอเดຌปุຉยนมทีไเมมีตะกอนลຌว
กใบเวຌ฿นถังบรรจุ พืไอ฿หຌตะกอนทีไหลงหลืออยูตกตะกอนอีกครัๅง กอนน าบรรจุขวดพืไอน าเป฿ชຌ 

 

ปริมาณธาตุอาหารพืช฿นปุຉยน ้าจากน ้านมดิบ 

ธาตุอาการ ปริมาณ ิปอร์ซในต์ี 
เนตรจน ิNี 0.37 
ฟอสฟอรัส ิP) 0.14 

พทสซียม ิK) 0.47 
คลซียม ิCa) 0.34 

มกนีซียม ิMgี 0.14 
ก ามะถัน ิSี 0.19 

คา pH 3.88 
 

ปริมาณฮอร์มนพืช฿นปุຉยน ้าจากน ้านมดิบ 

ฮอร์มน ปริมาณ ิมิลลิกรัมตอลิตรี 
ออกซิน ิAuxinี เ.แ้ 

จิบบอรลลิน ิGibberellin) ็.ใ่ 
ซีอติน ิZeatin) ็.5เ 
เคนติน ิKinetinี ่.ใ่ 
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ภาพบรรยากาศ 

 

ขຌอสังกต 

ปຓนฐานกิจกรรมทีไเดຌรับความสน฿จจากผูຌขຌารวมนิทรรศการมากทีไสุด ดຌวยกิจกรรมทดลองรีดนมวัวทีไ
สนุกสนาน ซึไงตัววิทยากรองมีทคนิคทีไสามารถจะถายทอดองคຏความรูຌ฿นลักษณะของกรใดความรูຌละประสบการณຏ
ตรง฿หຌกผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌอยางสนุกสนานละมีสาระ 

 ฿นการจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ เดຌรับความรวมมือจากทางองคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศเทย ิอ.ส.ค.ี เดຌ
สงวิทยากรทีไมีความรูຌดຌานการลีๅยงคนมมาประจ าฐาน ท า฿หຌถายทอดนืๅอหาชิงลึกกผูຌทีไมีความสน฿จปຓนพิศษเดຌ 
หากมีการจัดกิจกรรมรูปบบนีๅซๅ าอีก การเดຌวิทยากรจากกรมปศุสัตวຏหรือองคຏการสงสริมกิจการคนมหงประทศ
เทย ิอ.ส.ค.ี ตามภูมิภาคตาง โ มาปຓนวิทยากร จะปຓนปัจจัยส าคัญตอการสัมฤทธิ์ผลทางการรียนรูຌ รวมถึงลักษณะ
กิจกรรมทีไผูຌขຌารวมสามารถลงมือปฏิบัติเดຌกใปຓนอีกหนึไงปัจจัยส าคัญ฿นการกระตุຌนการรียนรูຌ สวนของจกหรือชิม
ส าหรับฐานกิจกรรมนีๅเมมีผลตอการกระตุຌนการรียนรูຌของผูຌขຌารวมกิจกรรมมากนัก 
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บูธรวมกิจกรรมพิศษ: ฟาร์มกะ Hug You” 

ฟารຏมกะทีไตัๅงอยูริมถนนสายล าปางูตาก น าสินคຌาจากกะมาจัดสดงมากมาย ชน นมกะ เอศกรีมนม
กะ ของทีไระลึกรูปกะสุดนารัก ละครืไองส าอางจากรกกะ ซึไงมีทีไดียว฿นประทศเทย 

 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌนวคิดการน านมกะมาตอยอดผลิตภัณฑຏพืไอสรຌางมูลคาพิไม 

 

กลุมป้าหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- ภสัชกร วาที รัตนวิสาลนนทຏ 
หนวยงาน: ฟารຏมกะ Hug You 

บอร์ติดตอ: เ่แูโๆู้ไเ้โ 

 

ลักษณะกิจกรรม 

บูธรวมกิจกรรมพิศษ๊ ฟารຏมกะ Hug You” ปຓนสวนทีไตຌองการสืไอ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมหในถึงนวคิดการ
น านมกะมาตอยอดผลิตภัณฑຏพืไอสรຌางมูลคาพิไม ดยอาศัยองคຏความรูຌทางดຌานภสัชศาสตรຏมาประยุกตຏ ตอยอดจาก
การท าฟารຏมกะ มีการจัดสดงผลิตภัณฑຏจากนมกะทัๅง฿นสวนของผลิตภัณฑຏอาหาร ชน ขຌาวตຎนนมกะ  ทຍอฟฟດ
นมกะ คุกกีๅนมกะ ปຓนตຌน ละสวนผลิตภัณฑຏครืไองส าอาง ชน ลชัไนนมกะ ครีมอาบนๅ านมกะ สบูขัดผิวจากนม
กะ ปຓนตຌน ซึไงผูຌขຌารวมนิทรรศการสามารถชิมผลิตภัณฑຏอาหารจากนมเดຌดຌวย 
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ผลการด้านินกิจกรรมนิทรรศการ นานารืไองนม 

นิทรรศการ นานารืไองนม มีจุดประสงคຏ฿หຌผูຌขຌารวมนิทรรศการเดຌรับความรูຌรืไองนม฿นหลายงมุม ดยมี
วัตถุประสงคຏหลักพืไอรียนรูຌความส าคัญ ประยชนຏของนม ความหลากหลาย ความตกตางของนมชนิดตาง โ ละ
การตอยอดผลิตภัณฑຏจากนๅ านมน า ดยนຌนการตกตงทีไดูสวยงามปຓนตัวดึงดูดความสน฿จผูຌ฿ชຌบริการ฿นการขຌารวม
กิจกรรม 

กระบวนการสอนภาย฿นนิทรรศการจะประกอบดຌวย โ ฐานกิจกรรมหลัก คือฐานกิจกรรมทีไ แ: ดืไมนมกัน
ถอะ ทีไตຌองการ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌรียนรูຌถึงประยชนຏ ละความหลากหลายของนมชนิดตาง โ ดยอาศัยกมปຓน
สืไอกลาง พืไอ฿หຌกิดความทຌายทาย฿นการหาค าตอบ ละฐานกิจกรรมทีไ โ: นมปลงราง ทีไตຌองการสืไอ฿หຌหในวา 
นม นอกจากจะนิยมบริภค฿นลักษณะของนๅ านมดิบลຌว ยังถูกน าเปปรรูปปຓนผลิตภัณฑຏตาง โ มากมายทีไ
สามารถสรຌางมูลคาพิไม฿หຌกตัว องเดຌ ซึไงการ฿ชຌงานวิจัยขຌามายกระดับผลิตภัณฑຏกใปຓนอีกชองทางหนึไงทีไ
ผูຌประกอบการรุน฿หมหันมา฿หຌความสน฿จ ดย฿ชຌผลิตภัณฑຏจากนมควายมูราหຏซึไงเมคุຌนคยกับการบริภคของคนเทย
มาปຓนตัวชูรง ละ โ กิจกรรมสริม คือ สารพันิกลองีนม การท ามดลกระดาษ ิPapercraft Model) กลองนม ทีไ
ตຌองการฝຄกฝนพัฒนาการทางดຌานการคิดอยางปຓนตรรกะผสมผสานกับความคิดสรຌางสรรคຏ ละการ฿ชຌวลารวมกัน
ภาย฿นครอบครัว ละกิจกรรมรีดนมวัวกับ อ.ส.ค. ทีไตຌองการปຂดประสบการณຏ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌทดลองรีด
นมวัว ิจ าลองี 

ส าหรับผลของการจัดกิจกรรมพบวา ผูຌขຌารวมกิจกรรมจากหลายชวงวัย฿หຌความสน฿จตอกิจกรรมปຓนอยาง
มาก นืไองจากมีการตกตงนิทรรศการทีไดึงดูดความสน฿จ฿นการรียนรูຌ สรຌางความปลก฿หม฿หຌกทางขຌานิทรรศการ
ดຌวยการออกบบปຓนกลองนมยักษຏ โ กลอง ทนการ฿ชຌซุຌมทางขຌา อีกทัๅงภาย฿นนิทรรศการยังมีการตกตงปຓนฟารຏม
สเตลຏตะวันตกสามารถปຓนจุดถายรูป฿หຌกผูຌ฿ชຌบริการ สรຌางความคึกคัก฿หຌกนิทรรศการปຓนอยางดี ดยภาพรวมทุก
กิจกรรมเดຌรับความสน฿จป็นอยางมาก ตทีไเดຌรับความสน฿จป็นพิศษคือ กิจกรรมรีดนมวัวกับ อ.ส.ค.” ทีไ
ผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌทดลองรีดนมวัวจากตຌาทียม ซึไงปຓนสิไงปลก฿หมของผูຌขຌารวมกิจกรรม 

จุดดนของนิทรรศการ นานารืไองนม คือ รูปบบกิจกรรมทีไท้า฿หຌหในรืไองราวของนมครบวงจร ตัๅงต
กระบวนเดຌมาซึไงนๅ านม จนกระทัไงการน านมเปตอยอดปຓนผลิตภัณฑຏตาง โ จากทางผูຌประกอบการ อีกทัๅงนิทรรศการ 
นานารืไองนม ยังเดຌรับความรวมมือจากหนวยงานทีไกีไยวขຌองหลายภาคสวนสงวิทยากรมา฿หຌความรูຌทัๅง องคຏการ
สงสริมกิจการคนมหงประทศเทย ิอ.ส.ค.ี, มูราหຏฟารຏม & Innovative House ดย ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การวิจัย ิสกว.ี ละ ฟารຏมกะ Hug You ทีไน าผลิตภัณฑຏจากนมกะมารวมจัดสดง ละ฿หຌทดลองชิม ปຓนบูธ
กิจกรรมพิศษทีไสริมขึๅนมา นอกจากนัๅน นิทรรศการครั งนี ยังมีการรวมสนุก฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมสดงความคิดหใน
฿นหัวขຌอ ดืไมนมลຌวเดຌอะเร” พืไอน้ามาจับรางวัลหาผูຌชคดี฿นชวงวลา แๆ.เเ น. ทั งวันสาร์ละอาทิตย์ ซึไง
รางวัลเดຌรับการสนับสนุนจากภาคีทีไมารวมจัดกิจกรรม สามารถกระตุຌนบรรยากาศภาย฿นนิทรรศการเดຌอยางดี 

฿นงนืๅอหาทีไตละฐานกิจกรรมตຌองการสืไอสาร จากการพูดคุยสอบถามกับทัๅงวิทยากรละผูຌขຌารวมกิจกรรม
ถือวาเดຌผลตอบรับปຓนทีไนาพอ฿จ มีการปรับวิธีการรียนการสอน฿หຌหมาะสมตามสถานการณຏ วิทยากรสามารถ
ถายทอดความรูຌชิงลึกกผูຌสน฿จเดຌอยางตใมทีไ  ต฿นฐานกิจกรรมทีไ โ: นมปลงราง นื อหาความรูຌหลักทีไตຌองการ
สืไอสาร฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌรับทราบยังเมประสบผลส้ารใจตามป้าหมาย นืไองจากผูຌขຌารวมกิจกรรม฿หຌความ
สน฿จชิมผลิตภัณฑຏจากงานวิจัยมากกวานืๅอหาทีไตຌองการสืไอสาร ซึไงมีการพูดคุยกับทีมวิทยากร฿นตละวันพืไอปรับปรุง
฿หຌดีขึๅน   


