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เรื่อง วันดื่มนมโลก (World Milk Day)

รายละเอียด

           องคการอาหารแหงสหประชาชาติ หรอื The Food and Agriculture Organization หรอื FAO กาํหนดใหวนั

ที่ 1 มิถุนายน ของทุกปี เป็น ‘วันดื่มนมโลก’ (World Milk Day) เพื่อใหประเทศตางๆ และองคกรที่ใหความ

สําคัญและสนับสนุนการบริโภคนม ไดรวมกันจัดกิจกรรมรณรงคและกระตุนใหเห็นความสําคัญของการบริโภค

นม ดวยการใหความรูและคุณประโยชนของนมใหแกประชาชน โดย ปัจจุบันมีมากกวา 35 ประเทศทัว่โลก ที่ได

มีการจัดกิจกรรมวันดื่มนมโลก

          ‘นม’ เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพแทจริง มูลนิธิโรคกระดูกพรุนนานาชาติ (International Osteoporosis

Foundation หรือ IOF) ระบุวานมและผลิตภัณฑจากนมอื่นๆ เป็นอาหารพรอมบริโภคที่หาไดงาย จัดอยูในกลุม

อาหารที่มีแรธาตุแคลเซียมสูงที่สุด ซึ่งมีความสําคัญอยางมากในการเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง โดยเป็น

แคลเซียมที่รางกายสามารถดูดซึมไปใชไดดีที่สุดและยังเป็นแหลงรวม สารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย เพราะใหทัง้

โปรตีนและเกลือแรที่สําคัญ เชน ฟอสฟอรัส คารโบไฮเดรต ไขมัน และวิตามิน นมชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็ง

แรง การสรางความแข็งแรงใหกับกระดูกตัง้แตอายุยังน อยๆ จะชวยป องกันไมใหกระดูกแตกหักไดงายเมื่ออายุ

มากขึ้น

          ธาตุอาหารใน ‘นม’ ทัง้โปรแตสเซียม แมกนีเซียม และแคลเซยีม ลวนมีสวนชวยไมใหความดนัโลหติสงูเกนิ

กวาปกติ เพื่อสุขภาพฟันที่ดี โดยปกติเน้ือฟันมีสารเคลือบที่ถือเป็นสวนที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย ซึ่งประกอบ

ดวยแคลเซียม ฟันจึงตองการแคลเซียมเพื่อชวยเสริมสรางใหฟันแข็งแรงมีสุขภาพดี นมอุดมดวยแคลเซียมและ

แรธาตุอื่นๆ ที่เป็นประโยชนตอฟัน มีโปรตีนที่ชวยใหฟันเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ และชวยเคลือบผิว

ฟันอีกดวย ชวยคุมน้ําหนัก หลายๆ คนหลีกเลี่ยงไมดื่มนมเพราะเชื่อวานมทําใหอวน แตจริงแลวไมวาจะเป็นนม

สด นมพรองไขมัน หรือนมไมมีไขมัน มีปริมาณไขมันแคเพียง 3.9%, 1.7%, และ 0.3% เทานัน้

          นอกจากน้ี ‘นม’ ยงัเป็นเครื่องดื่มที่มอบความสดชื่นไมแตกตางจากน้ําดื่ม การดื่มนมเพยีงหน่ึงหรอืสองแกว

จะชวยทําใหรูสึกสดชื่นและยังทําใหไดรับ คุณคาสารอาหารที่รางกายตองการอีกดวย นม 1 กลอง เทากับทุก

คุณคาของสารอาหารที่รางกายตองการ แคลเซียม สรางความแข็งแรงใหกับกระดูกและฟันวิตามินบี 12 ชวย

สรางเม็ดเลือดแดงคารโบไฮเดรต ใหพลังงานกับรางกายแมกนีเซียม สรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ

ฟอสฟอรัส สรางพลังงานใหกับเซลลในรางกาย และทําใหกระดูกแข็งแรงโปรแตสเซียม ชวยรักษาระดับความดัน
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เลือดใหเป็นปกติ โปรตีนสรางเสริมการเจริญเติบโต และซอมแซมสวนที่สึกหรอ วิตามินบี 2 ทําใหผิวหนังมี

สุขภาพดี ชวยระบบภูมิคุมกันในรางกาย

ผูรายงาน : นายภูเบศ มาศธนานันต

วันที่ : 2025-06-01

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