
ให้กับสุขภาพ 

World
Milk

Day

 ไม่เพียงแต่เด็กๆ เท่านั้นท่ีต้องการดื่ม “นม” 
เพ่ือสุขภาพ นมให้สารอาหารท่ีมีประโยชน์และจำาเป็น
ต่อคนทุกเพศทุกวัย องค์การอาหารแห่งสหประชาชาติ 
หรอื FAO (The Food and Agriculture Organization) 
จึงกำาหนดให้วันที่ 1 มิถุนายนของทุกปีเป็น “วันดื่มนม
โลก” (World Milk Day) ด้วยเหตุนี้เอง One Day 
Off ฉบับเดือนมิถุนายนนี้ จึงขอร่วมรณรงค์เทศกาลวัน
ด่ืมนมโลก ด้วยการพาท่านผู้อ่านทุกท่านเดินทางไปพัก
ผอ่นหยอ่นใจและดืม่นมสดๆ กนัถงึแหลง่ผลตินมทีจ่ดัได้
ว่าเป็นแหล่งผลิตนมโคแท้ๆ ที่มีคุณภาพมาตรฐานระดับ
สากล และยังเป็นสถานที่ท่องเที่ยงเชิงนิเวศอีกด้วยค่ะ

One
Day ff เรียบเรียง: ปริศนา

ภาพ: ชนะภัย ลิ้มสุวรรณเกสร



ท่องเที ่ยวเชิงเกษตร ในเขตธรรมชาติ 

 เคยเห็นนมสดวางขายตามมาร์เก็ตต่างๆ มากมาย 
คำาถามคือ นมเหล่านั้นมาได้อย่างไร เราจึงพาทุกท่านมา
ทัวร์ฟาร์มปศุสัตว์ขนาดใหญ่ เพื่อให้ได้สัมผัสขั้นตอนและ
ขบวนการผลิตนมอย่างใกล้ชิด เริ่มต้นจากการคัดสรรพันธุ์
โคทีใ่หน้้ำานมกับเรา ซึง่นบัวา่มคีวามจำาเป็นอยา่งมาก  เพราะ
แท้จริงแล้วโคนมมีถิ่นกำาเนิดมาจากภูมิประเทศในเขต
หนาว  เราจึงจำาเป็นต้องปรับปรุงสายพันธุ์ให้เข้ากับสภาพ
ภมูปิระเทศในเขตรอ้นอยา่งประเทศไทย  เพือ่ใหไ้ดม้าซ่ึงสาย
พนัธ์ุท่ีสามารถใหน้้ำานมในปรมิาณมากทีเ่พยีงพอ จากนัน้แล้ว
การใหอ้าหารและสภาพแวดลอ้มความเป็นอยูก่เ็ป็นสิง่สำาคญั  
โคนมควรได้อาศัยอยู่ในพื้นที่ที่อิสระตามธรรมชาติในระยะ
ก่อนให้นม หรือที่เรียกว่าการเลี้ยงแบบปล่อยแปลง เพื่อลด
ความตึงเครียดจากการถูกกักขัง และทำาให้โคมีสุขภาพจิตที่
ดี ซึ่งทำาให้ผลผลิตน้ำานมเพิ่มขึ้น  และการเลี้ยงปล่อยแบบ
ขังคอกสำาหรับโคที่กำาลังจะให้น้ำานมกับเรา  โคนมเหล่านี้
ต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ  จึงต้องจัดเตรียมพื้นท่ีให้เป็น

สัดส่วนเพื่อง่ายต่อการดูแลและรักษาสุขภาพด้วย เพราะคือ
โคที่มีสุขภาพที่ดีก็ย่อมให้น้ำานมที่มีคุณภาพดีด้วยเช่นกัน สิ่ง
สำาคญัอกีประการหนึง่ทีไ่มน่อ้ยกวา่กนันัน่คอืการควบคุมดแูล
ด้านอาหารของโคนม ซึ่งต้องให้ความสำาคัญอย่างมากและมี
การพฒันาอาหารอยา่งตอ่เนือ่ง การผสมอาหารจำาเป็นตอ้งมี
การคำานวณอยา่งถกูตอ้งตามหลกัวชิาการและความตอ้งการ
ที่แท้จริงของโค เพราะอาหารที่ดีจะส่งผลต่อคุณภาพน้ำานม
ด้วยนั่นเอง 

 โคนมทีใ่ชร้ดีนมนีจ้ะเปน็โคเพศเมยีทีม่อีายตุัง้แต ่18 
เดือนขึ้นไปและถูกทำาให้ตั้งท้องด้วยวิธีการผสมเทียม โดยโค
จะได้รับการรีดนมวนัละ 3 คร้ังด้วยเคร่ืองรีดนมทีท่นัสมยั ซึง่
น้ำานมดิบที่ได้จะถูกส่งเข้าโรงงานผลิตเพื่อผลิตและแปรรูป
เป็นผลิตภัณฑ์นมคุณภาพก่อนถูกนำาไปจัดจำาหน่าย ด้วยขั้น
ตอนการขนส่งท่ีเน้นความสะอาดและข้ันตอนการผลิตที่ได้
มาตรฐาน เพื่อรักษาคุณภาพของน้ำานมไว้ให้ได้มากที่สุด  



 
ที่นี่เปิดโอกาสให้ผู้มาเยือนทุกท่านได้มี

โอกาสได้รีดนมวัวกันแบบถึงเต้าเลยทีเดียว  เพื่อ

ให้ได้ผลิตภัณฑ์นมคุณภาพคงคุณค่าสารอาหาร

และความสด จึงมีการจัดระบบการจัดส่งน้ำานม

ดิบเข้าสู่โรงงานผลิตที่มีระยะทางเพียง 50 เมตร

 โรงงานผลิตและแปรรูปผลิตภัณฑ์นม

ผ่านการรับรองมาตรฐานการผลิตด้วยระบบ 

ISO 9001 : 2008 GMP และมาตรฐานด้านการ

จัดการความสะอาดและปลอดภัย (HACCP)

 ระบบการควบคุมมาตรฐานคุณภาพ

สินค้าแบบ “Just in time” ผลิตและจำาหน่าย

เพียง  “วันต่อวัน” เท่านั้น  ทำาให้ได้นมสด ใหม่

สารอาหารครบถ้วน

 นมสดพาสเจอไรซ์ คือนมสดแท้คุณภาพสูงท่ีผ่านกรรมวิธีท่ีเรียก
ว่าพาสเจอไรส์ คือการใช้อุณหภูมิต่ำาที่ 72 - 73 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 
15 วินาที เพ่ือฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ที่ให้โทษต่อร่างกายมนุษย์ แต่ยังคงรักษา
จุลินทรีย์ที่เป็นประโยชน์ไว้ กระบวนการนี้จะใช้ความร้อนต่ำาสุดเพื่อรักษา
กลิน่และรสของน้ำานมสดใหค้งอยู ่จงึไมไ่ดท้ำาลายเชือ้จลุนิทรยีท์ีท่ำาใหอ้าหาร
เนา่เสยี ดงันัน้แลว้ เมือ่ไดผ้ลติภณัฑน์มสดพาสเจอไรซจ์งึจำาเปน็จะตอ้งเก็บ
ในตู้เย็นหรือตู้แช่ ที่อุณหภูมิคงที่ที่ 4 องศาเซลเซียส และสามารถเก็บไว้ได้ 
7 วนั นบัต้ังแต่วนัผลิต โดยอายกุารเกบ็จะส้ันลงหากเกบ็ไวใ้นอณุหภมิูทีส่งู
กว่ากำาหนด 

 นมสดพาสเจอไรซ์มีอยู่ด้วยกัน 2 ประเภท  ประเภทแรกคือนม
สดพาสเจอไรซ์ธรรมชาติซึ่งไม่มีการแยกไขมันเนยออก ประเภทที่สองคือ 
นมสดพาสเจอไรซ์พร่องมันเนย ซึ่งเป็นนมโคสดแท้ที่มีการแยกไขมันออก
ไปให้เหลือเพียง 1.5 % แต่ยังคงธาตุน้ำานมอื่นๆ ไว้อย่างครบถ้วน ดังนั้น
แล้ววัยเด็กจึงมีความต้องการนมสดพาสเจอไรซ์ที่แตกต่างจากผู้ใหญ่ 
วัยเด็กควรดื่มนมสดธรรมชาติ เพราะมีวิตามิน เกลือแร่ ไขมัน และโปรตีน
ครบถ้วน เนื่องจากเด็กต้องการใช้พลังงานในการทำากิจกรรมและการเรียน
รู้มากกว่าผู้ใหญ่ ส่วนผู้ใหญ่ควรดื่มนมสดพาสเจอร์ไรซ์แบบพร่องมันเนย 
เพราะมีปริมาณไขมันต่ำา ซึ่งร่างกายสามารถเผาผลาญและนำาไปใช้ได้หมด
โดยไม่เหลือสะสมไว้ในร่างกาย และที่สำาคัญคือสารอาหารก็ยังคงอยู่อย่าง
ครบถ้วนเช่นกัน

พาสเจอไรซ์อย่างไร?

เด็กและผู้ใหญ่จะ
รับประทานนมแบบไหน

เหมาะสมที่สุด?

“รีดปุ๊บ....ผลิตปั๊บ”

 “Just in
 Time”



 กว่าที่พระอาทิตย์จะลับขอบฟ้า แสงแดดจ้าได้นำาพาเราท่องเท่ียวไปท่ัว
ฟาร์มปศุสัตว์  ให้เราได้เรียนรู้ชีวิตความเป็นอยู่ของโคนมน้อยใหญ่ ทำาให้เราได้รู้
วา่ กวา่ทีเ่ราจะไดด้ืม่น้ำานมสกักลอ่ง ตอ้งผา่นขัน้ตอนการผลิตและเล้ียงดูโคนมมา
เปน็อยา่งด ี มองไปในหบุเขาไกลสดุตาเปน็หบุเขาเวิง้วา้งกวา้งใหญ ่แตเ่หน็จะเปน็
ทีท่ีป่ระทบัใจทีส่ดุสำาหรบัทรปินี ้ พืน้ทีก่วา้งใหญท่ีเ่หน็ไกลๆ คอืพืน้ทีส่ำาหรบัโคสงู
วัยที่ไม่สามารถให้น้ำานมกับเราได้แล้ว โคเหล่านี้ไปไหน?... “เรามีพื้นที่กว้างพอ
ให้โคสูงวัยเหล่านั้นได้ท่องเที่ยวและหาอาหารด้วยตัวเองหลังหุบเขาด้านหน้า  
เราดูแลจนกว่าพวกเขาจะเสียชีวิตไป” คำาพูดนี้ทำาให้เรารับประทานอาหารเย็น
ได้อย่างสุขใจ

             “นม”จดัอยูใ่นกลุม่อาหารทีม่แีรธ่าตแุคลเซียมสูง
ที่สุด ซึ่งมีความสำาคัญอย่างมากในการเสริมสร้างกระดูก
ใหแ้ขง็แรง นมมแีคลเซยีมทีร่า่งกายสามารถดดูซมึไปใชไ้ด้
ดีที่สุด  และยังเป็นแหล่งรวมสารอาหารอื่นๆ อีกจำานวน
มากทีจ่ำาเปน็ตอ่รา่งกาย เชน่ โปรตนี คารโ์บไฮเดรต ไขมนั 
วติามิน และเกลอืแรส่ำาคญัอยา่งฟอสฟอรสั  แตป่ระโยชน์
ของนมทีเ่ราอาจยงัไมเ่คยไดท้ราบกนั นอกจากนมจะชว่ย
เสรมิสรา้งกระดกูให้แข็งแรงแลว้  การดืม่นมตัง้แตอ่ายยุงั
น้อย จะช่วยป้องกันไม่ให้กระดูกแตกหักได้ง่ายเมื่ออายุ
มากขึ้นด้วย  เพราะร่างกายเรามีความสามารถในการ
สะสมแคลเซียม  เมื่อก้าวเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นร่างกายมีความ
สามารถในการสะสมแคลเซยีม ได ้200-400 มลิลิกรัมต่อ
น้ำาหนกัตวัตอ่วนั  ซึง่นบัเปน็ชว่งทีร่า่งกายมคีวามสามารถ
ในการสะสมสงูสดุ  แตเ่มือ่เรากา้วเข้าสูว่ยัผูใ้หญห่ลงัจาก
อายุย่างเข้า 30 ปีไปแล้ว ร่างกายมีความสามารถในการ
สะสมแคลเซยีมได ้0 มลิลกิรมัตอ่น้ำาหนกัตวัตอ่วนั ซึง่นัน่
กห็มายความวา่ หลงัจากอาย ุ30 ปไีปแลว้ รา่งกายจะไม่
สะสมแคลเซยีมอกีตอ่ไป เราจงึตอ้งมกีารเตมิแคลเซยีมให้
ร่างกายเพื่อรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก  ดังนั้น จึง
ไม่ใช่เร่ืองไกลตัวเลยท่ีคนในครอบครัวจะต้องหันมาด่ืม

นม เพราะเมือ่คนเราอายมุากขึน้กเ็ทา่กบัวา่เรายิง่ตอ้งการ
แคลเซียมในปริมาณที่มากขึ้น มิใช่เพียงในวัยเด็กอย่างที่
หลายคนเคยเข้าใจเท่านั้น   

 เรามักพบผู้สูงอายุบางกลุ่มหันมารับประทาน
แคลเซียมสังเคราะห์ในรูปของแคปซูลเพื่อป้องกันโรค
กระดูกพรุน “คุณเคยสงสัยหรือไม่ว่าการรับประทาน
แคลเซยีมแคปซลู กับการด่ืมนมน้ันแตกต่างกันหรอืไม”่  

 คำาตอบคือแตกต่าง เพราะแคลเซียมธรรมชาติ
ที่ได้จากน้ำานมนั้น ร่างกายสามารถดูดซึมได้ดีกว่า และ
ดูดซึมเข้าสู่กระดูกชั้นในทำาให้กระดูกแข็งแรงแบบถาวร 
นอกจากนี้ยังสร้างเนื้อเยื่อส่วนที่สึกหรอ แต่การทาน
แคลเซียมสังเคราะห์ไม่สามารถสร้างเนื้อเยื่อได้ แคลเซียม
แบบแคปซูลจะชว่ยเคลือบเพียงผิวกระดูกเท่านัน้ หากเลกิ
รับประทานเมื่อใดแคลเซียมก็จะหลุดล่อนออก  นอกจาก
นี้แล้วยังมีผลวิจัยอื่นๆ ที่พบว่าการดื่มนม  ทำาให้ร่ายกาย
รู้สึกสดชื่น สมองทำางานได้ดี เพราะสมองจะหลั่งสารเพื่อ
ลดความตงึเครยีดเมือ่รา่งกายไดด้ดูซมึสารอาหารในน้ำานม
เข้าไปอีกด้วย

เคยสงสัยหรือไม่ว่า การทานแคลเซียมแคปซูลกับการดื ่มนม แบบไหนได้ประโยชน์มากกว่ากัน?


