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เรื่อ​ง วัน​ดื่ม​นม​โลก​ (World Milk Day)

ราย​ละ​เอี​ยด

           องคการ​อาหาร​แหง​สห​ประชา​ชา​ติ​ หรอื​ The Food and Agriculture Organization หรอื​ FAO กาํหนด​ให​วนั

ที่​ 1 มิ​ถุน​ายน ​ของ​ทุก​ปี​ เป็น​ ‘วัน​ดื่ม​นม​โลก​’ (World Milk Day) เพื่อ​ให​ประเทศ​ตางๆ​ และ​องคกร​ที่​ให​ความ

สําคัญ​และ​สนับสนุน​การ​บริโภค​นม​ ได​รวม​กัน​จัด​กิจกรรม​รณรงค​และ​กระตุน​ให​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​การ​บริโภค

นม​ ดวย​การ​ให​ความ​รู​และ​คุณ​ประโยชน​ของ​นม​ให​แก​ประชา​ชน​ โดย​ ปัจจุบัน​มี​มาก​กวา​ 35 ประเทศ​ทัว่​โลก​ ที่​ได

มี​การ​จัด​กิจกรรม​วัน​ดื่ม​นม​โลก

          ‘น​ม’​ เครื่อง​ดื่ม​เพื่อ​สุขภาพ​แทจริง​ มู​ลนิธิ​โรค​กระดูก​พรุน​นานา​ชา​ติ​ (International Osteoporosis

Foundation หรือ​ IOF) ระบุ​วา​นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​อื่นๆ​ เป็น​อาหาร​พรอม​บริโภค​ที่​หา​ได​งาย​ จัด​อยู​ใน​กลุม

อาหาร​ที่​มี​แร​ธาตุ​แคลเซียม​สูง​ที่​สุด​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ โดย​เป็น

แคลเซียม​ที่​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​ดี​ที่สุด​และ​ยัง​เป็น​แหลง​รวม​ สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​ให​ทัง้

โปรตีน​และ​เกลือ​แร​ที่​สําคัญ​ เชน​ ฟอสฟอรัส​ คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​นม​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง

แรง​ การ​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กระดูก​ตัง้แต​อายุ​ยัง​น อยๆ​ จะ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​กระดูก​แตกหัก​ได​งาย​เมื่อ​อายุ

มาก​ขึ้น

          ธาตุ​อาหาร​ใน​ ‘น​ม’​ ทัง้​โปร​แตสเซี​ยม​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​แคลเซยีม​ ลวน​มี​สวน​ชวย​ไม​ให​ความ​ดนั​โลหติ​สงู​เกนิ

กวา​ปก​ติ​ เพื่อ​สุขภาพ​ฟัน​ที่​ดี​ โดย​ปกติ​เน้ือ​ฟัน​มี​สาร​เคลือบ​ที่​ถือ​เป็น​สวน​ที่​แข็ง​แรง​ที่สุด​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​ประกอบ

ดวย​แคลเซียม​ ฟัน​จึง​ตองการ​แคลเซียม​เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​ให​ฟัน​แข็ง​แรง​มี​สุขภาพ​ดี​ นม​อุดม​ดวย​แคลเซียม​และ

แร​ธาตุ​อื่นๆ​ ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ฟัน​ มี​โปรตีน​ที่​ชวย​ให​ฟัน​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​ชวย​เคลือบ​ผิว

ฟัน​อีก​ดวย​ ชวย​คุม​น้ําหนัก​ หลาย​ๆ คน​หลีก​เลี่ยง​ไม​ดื่ม​นม​เพราะ​เชื่อ​วา​นม​ทําให​อวน​ แต​จริง​แลว​ไม​วา​จะ​เป็น​นม

สด​ นม​พรอง​ไข​มัน​ หรือ​นม​ไมมี​ไข​มัน​ มี​ปริมาณ​ไข​มัน​แค​เพียง​ 3.​9%, 1.​7%, และ​ 0.​3% เทา​นัน้

          นอกจาก​น้ี​ ‘น​ม’​ ยงั​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มอบ​ความ​สดชื่น​ไม​แตก​ตาง​จาก​น้ําดื่ม​ การ​ดื่ม​นม​เพยีง​หน่ึง​หรอื​สอง​แกว

จะ​ชวย​ทําให​รูสึก​สดชื่น​และ​ยัง​ทําให​ได​รับ​ คุณคา​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตองการ​อีก​ดวย​ นม​ 1 กลอง​ เทากับ​ทุก

คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ แคลเซียม​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กระดูก​และ​ฟัน​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ชวย

สราง​เม็ด​เลือด​แดง​คารโบไฮเดรต​ ให​พลังงาน​กับ​รางกาย​แมก​นี​เซี​ยม​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม​เน้ือ

ฟอสฟอรัส​ สราง​พลังงาน​ให​กับ​เซลล​ใน​ราง​กาย​ และ​ทําให​กระดูก​แข็ง​แรง​โปร​แตสเซี​ยม​ ชวย​รักษา​ระดับ​ความ​ดัน
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เลือด​ให​เป็น​ปก​ติ​ โปรตีน​สราง​เสริม​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 ทําให​ผิวหนัง​มี

สุขภาพ​ดี​ ชวย​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย

ผู​ราย​งา​น ​: นาย​ภูเบศ​ มาศ​ธน​านันต

วัน​ที่​ : 2025-06-01

https://arit.kpru.ac.th/page_id/756/TH
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