
ผลิติภัณัฑ์์นมมีคุณุคุา่มากกว่า่เพีียงการสร้างแลิะบำำารุง
รักษากระดูกูแลิะฟัันทีี่�แข็ง็แรง การดู่�มนม แลิะการ 
รับำประที่านเนยแข็ง็แลิะโยเกิร์ตเป็นสว่่นหน่�งข็องอาหาร
ทีี่�สมดูลุิตามหลิกัโภัชนาการนั �นให้ประโยชน์ดู้าน
สขุ็ภัาพีมากมาย ตั �งแตช่ว่่ยสง่เสริมการยอ่ยอาหาร 
ไปจนถึง่การสร้างมว่ลิกล้ิามเน่ �อไร้ไข็มนั 

ผลิติภัณัฑ์์นมอดุูมไปดู้ว่ยโปรตีน ว่ติามิน แลิะแร่ธาตตุา่ง ๆ  
ที่ั �งยงัเป็นที่างเลิอ่กทีี่�หาไดู้งา่ยดูายแลิะราคุาไมแ่พีงในการบำริโภัคุ 
สารอาหารทีี่�สำาคุญัเหลิา่นี � ไมว่่า่จะเป็นนมสกัแก้ว่ในตอนเช้าหร่อ 
เนยแข็็งชว่่งอาหารกลิางว่นั ผลิติภัณัฑ์์นมเป็นที่างเลิอ่กทีี่�สะดูว่กแลิะ
เอร็ดูอร่อยทีี่�เราจะเพิี�มปริมาณการบำริโภัคุทีี่�มีคุณุคุา่ที่างโภัชนาการ
ไดู้

กว่า่ 80% ข็องประชากรโลิกบำริโภัคุผลิติภัณัฑ์์นมเป็นประจำา 1

1  สหพีนัธ์ผลิติภัณัฑ์์นมนานาชาต ิ(International Dairy Federation) 2023.  
ผลิกระที่บำระดูบัำโลิกข็องผลิติภัณัฑ์์นม    
https://fil-idf.org/dairys-global-impact/

ในข็ณะทีี่�คุว่ามต้องการนมแลิะอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมเพิี�มข็่ �นที่กุปี 
คุว่ามสำาคุญัข็องอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมในฐานะแหลิง่โภัชนาการทีี่�
เช่�อถ่ึอไดู้สำาหรับำประชากรโลิกก็จะเพิี�มข็่ �นดู้ว่ย ในฐานะทีี่�เป็นหน่�งใน
แหลิง่อาหารทีี่�มีคุว่ามเป็นเอนกประสงค์ุทีี่�สดุูในบำรรดูาอาหารมนษุย์ 
ผลิติภัณัฑ์์นมมีสว่่นร่ว่มทีี่�สำาคุญัตอ่สขุ็ภัาพีที่ั�ว่โลิก 

ฐานข้้อมููลข้ององค์์การอาหารและการเกษตร   
(Food and Agriculture Organisation)  
มีูแนวทางด้้านอาหาร 96 ฉบับััจากทั�วโลก โด้ยใน
จำานวนนี � 64 ฉบับััให้ค์ำาแนะนำาที�จำาเพาะเจาะจง 
เร่�องการบัริโภค์ผลติภณัฑ์์นมู 2

2  การว่ิเคุราะห์แนว่ที่างดู้านอาหารข็องสหพีนัธ์ผลิติภัณัฑ์์นมนานาชาต ิ 
(2020; เอกสารภัายใน). คุดัูมาจากข้็อมลูิข็ององค์ุการอาหารแลิะการเกษตรแหง่
สหประชาชาต ิ(FAO) fao.org/nutrition/education/food-based-
dietaryguidelines/regions/countries/en/

ผลติภณัฑ์์นมูออสเตรเลีย

สุข้ภาพ 
และโภชนาการ



สร้างและบัำารุงรักษามูวลกล้ามูเน่ �อ
การศึก่ษาว่จิยัพีบำว่า่ในบำรรดูาอาหารเสริมเพ่ี�อการออกกำาลิงั
นั �น โปรตีนนมชว่่ยสง่เสริมการเจริญเตบิำโตข็องกล้ิามเน่ �อไดู้ 
ดีูทีี่�สดุู 3

แตป่ระโยชน์ไมไ่ดู้จำากดัูอยูแ่คุน่กักีฬาเที่า่นั �น การบำริโภัคุโปรตีนยงัมี 
คุว่ามสำาคุญัตอ่ที่กุว่ยัตั �งแตเ่ดูก็จนถึง่คุนสงูอาย ุ4

นมมีการผสมผสานทีี่�เป็นเอกลิกัษณ์ข็องเคุซีีนแลิะเว่ย์โปรตีนโดูยมี 
กรดูอะมิโนทีี่�เกาะกลิุม่กนัในลิกัษณะทีี่�คุล้ิายคุลิง่กบัำทีี่�เกิดูข็่ �นในกล้ิามเน่ �อ 
โดูยธรรมชาต ิเคุซีีนเป็นโปรตีนทีี่�ดูดููซีม่ช้าแลิะชว่่ยในเร่�องการสลิายข็อง 
กล้ิามเน่ �อในข็ณะทีี่�เว่ย์โปรตีนดูดููซีม่เร็ว่แลิะชว่่ยสร้าwwงกล้ิามเน่ �อใหม ่ที่ำาให้
นมสามารถึสง่เสริมการเจริญเตบิำโตแลิะการซีอ่มแซีมกล้ิามเน่ �อไดู้อยา่ง
คุรอบำคุลิมุแลิะตรงเป้าหมาย 5

ข้้อเทจ็จริง

การศึกึษาวจิยัพบัว่าการบำริโภัคุ
นมเพิี�มการสงัเคุราะห์โปรตีนข็อง
กล้ิามเน่ �อ 'อยา่งเฉีียบำพีลินั' 6  
ซี่�งเป็นสว่่นประกอบำสำาคุญัข็อง
การเจริญเตบิำโตแลิะการ 
ซีอ่มแซีมกล้ิามเน่ �อ

นมูช่วยในการชด้เชยการ 
สูญเสียนำ �าหลิงัออกกำาลิงักาย  
นมจะชว่่ยคุ่นข็องเหลิว่แลิะ 
อิเลิก็โที่รไลิต์อยา่งสมดูลุิ ที่ดูแที่น
เหง่�อทีี่�สญูเสยีไปไดู้ดีูกว่า่นำ �าหร่อ
เคุร่�องดู่�มสำาหรับำนกักีฬา 7 

3  สำาหรับำประโยชน์ข็องโปรตีนนมแลิะกรดูอะมิโน ดูกูารว่ิจยั ตวั่อยา่งเชน่ Master PBZ et al. 
ผลิข็องอาหารเสริมในกีฬาแลิะการออกกำาลิงักาย:  บำที่วิ่เคุราะห์หลิกัฐานจากโปรตีนนมแลิะ
กรดูอะมิโน (202) บำที่ว่ิเคุราะห์ทีี่�สำาคุญัข็องโภัชนาการว่ิที่ยาศึาสตร์การอาหาร

4  dairyfoods.com/articles/92124-protein-benefits-everyone-from-children-to-
seniors 

5  ดูกูารว่ิจยั ตวั่อยา่งเชน่ Mitchell CJ et al. การบำริโภัคุโปรตีนนมหร่อเว่ย์โปรตีนมีผลิให้การ
สงัเคุราะห์โปรตีนข็องกล้ิามเน่ �อเพิี�มข็่ �นคุล้ิายคุลิง่กนัในผู้ชายว่ยักลิางคุน (2015) สารอาหาร

6  Roy BD ’นม: เคุร่�องดู่�มสำาหรับำนกักีฬาชนิดูใหม่? บำที่ว่ิเคุราะห์’ (2008) ว่ารสารสมาคุม
โภัชนาการการกีฬานานาชาติ

7  Shirreffs SM, Watson P, Maughan RJ นมในฐานะเคุร่�องดู่�มคุ่นคุว่ามชุม่ช่ �นหลิงั 
ออกกำาลิงักายทีี่�มีประสทิี่ธิภัาพี Br J Nutr. 2007;98:173–80

ด้ต่ีอลำาไส้ 
นกัว่ทิี่ยาศึาสตร์สขุ็ภัาพีกำาลิงัตระหนกักนัมากข็่ �นถึง่บำที่บำาที่
สำาคุญัข็องสขุ็ภัาพีที่างเดูนิอาหารในการกำาหนดูสขุ็ภัาพีแลิะ
คุว่ามมีชีว่ติชีว่าโดูยรว่มข็องบำคุุคุลิ 8 

ลิำาไส้มีไมโคุรไบำโอมข็องตวั่เอง ซี่�งเป็นระบำบำนิเว่ศึทีี่�มีชีว่ติทีี่�ประกอบำดู้ว่ย
จลุินิที่รีย์นบัำล้ิานล้ิานตั �งแตแ่บำคุทีี่เรียไปจนถึง่เช่ �อรา 9 ระบำบำนิเว่ศึลิำาไส้จำาเป็น
ต้องรักษาสมดูลุิไว้่เชน่เดีูยว่กบัำระบำบำนิเว่ศึที่ั�ว่ไป อาหารจากผลิติภัณัฑ์์ 
นมหมกัเป็นแหลิง่โพีรไบำโอตกิส์ทีี่�อดุูมสมบำรูณ์ทีี่�สดุูจำาพีว่กหน่�งซี่�งชว่่ยรักษา
ดูลุิธรรมชาตขิ็องไมโคุรไบำโอตาข็องลิำาไส้ 10 โยเกิร์ตเป็นตวั่ข็บัำเคุล่ิ�อนทีี่�เหมาะ
สมทีี่�สดุูสำาหรับำโพีรไบำโอตกิส์เหลิา่นี �ทีี่�จะเดูนิที่างจากระบำบำยอ่ยอาหาร 
ไปสูล่ิำาไส้แลิะให้สารอาหารอีกหลิายอยา่งทีี่�ชว่่ยสง่เสริมสขุ็ภัาพีทีี่�ดีูไป 
พีร้อม ๆ กนั 11  

ข้้อเทจ็จริง

สุข้ภาพไมูโค์รไบัโอมูลำาไส้ข้อง
บุัค์ค์ลนั �นเช่�อมโยงกบัำพีฒันาการ
ข็องภัาว่ะตา่ง ๆ เชน่โรคุอ้ว่นแลิะ
โรคุลิำาไส้อกัเสบำเร่ �อรัง 12 

อาหารจากผลติภณัฑ์์นมูหมัูก
เชน่โยเกิร์ต นมเปรี �ยว่ แลิะคีุเฟัอร์ 
เป็นแหลิง่โพีรไบำโอตกิส์ทีี่�เป็นทีี่�รู้จกั
แลิะหางา่ยทีี่�สดุูประเภัที่หน่�ง

8  ดูกูารว่ิจยั ตวั่อยา่งเชน่ Valdes AM, Walter J, Segal E, Spector RD, หน้าทีี่�ข็อง 
ไมโคุรไบำโอตาลิำาไส้ในดู้านโภัชนาการแลิะสขุ็ภัาพี (2021) ว่ารสารการแพีที่ย์องักฤษ แลิะ 
Graham C, Mullen A, Whelan K, โรคุอ้ว่นแลิะไมโคุรไบำโอตาที่างเดูนิอาหาร:  
บำที่ว่ิเคุราะห์คุว่ามสมัพีนัธ์แลิะกลิไก (2015) โภัชนาการว่ิจารณ์

9  Den Besten G et al. บำที่บำาที่ข็องกรดูไข็มนัหว่่งโซีข่็นาดูสั �นในการมีปฏิิสมัพีนัธ์ระหว่า่ง
อาหาร ไมโคุรไบำโอตาลิำาไส้ แลิะการเผาผลิาญพีลิงังานข็องร่างกาย (2013) ว่ารสารลิพิิีดู
ว่ิเคุราะห์  

10  Marco M et al. ประโยชน์ดู้านสขุ็ภัาพีข็องอาหารหมกัดูอง: ไมโคุรไบำโอตาแลิะอ่�น ๆ 
(2017) คุว่ามคุดิูเหน็ปัจจบุำนัดู้านเที่คุโนโลิยีชีว่ภัาพี

11  Elli M et al. การอยูร่อดูข็องแบำคุทีี่เรียโยเกิร์ตในลิำาไส้มนษุย์ (2006) จลุิชีว่ว่ิที่ยาประยกุต์
แลิะสิ�งแว่ดูล้ิอม 

12  Graham C et al. โรคุอ้ว่นแลิะไมโคุรไบำโอตาที่างเดูนิอาหาร: บำที่ว่ิเคุราะห์คุว่ามสมัพีนัธ์แลิะ
กลิไก (2015) โภัชนาการว่ิจารณ์; Hedin CR et al. ไมโคุรไบำโอตาลิำาไส้ข็องพีี�น้องนำาเสนอ
ข้็อมลูิเชิงลิก่เกี�ยว่กบัำการกำาเนิดูจลุิชีพีข็องโรคุลิำาไส้อกัเสบำเร่ �อรัง (2017) จลุินิที่รีย์ในลิำาไส้ 



สร้างกระด้กูที�แข้ง็แกร่ง
สขุ็ภัาพีกระดูกูทีี่�ดีูนั �นไมไ่ดู้เป็นเร่�องข็องพีนัธกุรรมเที่า่นั �น 
กระดูกูเป็นสิ�งมีชีว่ติแลิะเปลิี�ยนแปลิงอยูต่ลิอดูเว่ลิา ปัจจยั
ดู้านการดูำาเนินชีว่ติประจำาว่นัเชน่ อาหาร สามารถึมีบำที่บำาที่
สำาคุญัในการสร้างแลิะบำำารุงรักษากระดูกูทีี่�แข็ง็แรงไดู้ อาหาร
จากผลิติภัณัฑ์์นมอดุูมดู้ว่ยแคุลิเซีียมซี่�งมีบำที่บำาที่สำาคุญั 
ตอ่สขุ็ภัาพีข็องกระดูกู 

ในร่างกายมนษุย์ แคุลิเซีียมจะรว่มตวั่กบัำแร่ธาตอุ่�น ๆ เกิดูเป็นผลิก่แข็็งทีี่�ให้
คุว่ามแข็ง็แกร่งแลิะโคุรงสร้างแก่กระดูกู 13 แคุลิเซีียมจะมีประโยชน์สงูสดุู 
ในชว่่งว่ยัเดูก็ข็ณะทีี่�กำาลิงัพีฒันานิสยัการกินแลิะกระดูกูมีการเจริญเตบิำโต
มากทีี่�สดุู 14 

ข้้อเทจ็จริง

ไดู้มีการเช่�อมโยงการบัริโภค์นมู
ในปริมูาณตำ�าในว่ยัเดูก็กบัำคุว่าม
เสี�ยงทีี่�เพิี�มข็่ �นเก่อบำเที่า่ตวั่ตอ่
อาการกระดูกูหกัในชว่่งหลิงัข็อง
ชีว่ติ 15 

ไดู้มีการเช่�อมโยงการบัริโภค์นมูที�
เพิ�มูข้ึ �นในหมูู่ผู้สูงอายุในบ้ำานพีกั
คุนชราจาก 2 เป็น 3.5 หนว่่ย
บำริโภัคุตอ่ว่นั กบัำการลิดูกระดูกูหกั
ลิง 33% ลิดูกระดูกูสะโพีกหกัลิง 
46% แลิะลิดูการหกล้ิมลิง 11% 16 

แคุลิเซีียมจากอาหารจาก
ผลิติภัณัฑ์์นมมีประโยชน์ดู้าน
คุว่ามหนาแนน่ข็องกระดูกูมากกว่า่
อาหารเสริมแคุลิเซีียมเทีี่ยบำเที่า่ 17 
นกัว่ทิี่ยาศึาสตร์ไดู้เสนอว่า่โปรตีน
แลิะแลิกโตสในผลิติภัณัฑ์์นมอาจ
สง่เสริมคุว่ามสมดูลุิข็องแคุลิเซีียม
ดู้ว่ยการชว่่ยการดูดููซีม่ 

13  กระดูกูสขุ็ภัาพีดีูออสเตรเลิีย 2023. แคุลิเซีียมแลิะสขุ็ภัาพีกระดูกู อา่นไดู้ทีี่�:  
https://healthybonesaustralia.org.au/your-bone-health/calcium/ 

14  Nguyen VH, การแที่รกแซีงดู้านโภัชนาการในโรงเรียนสามารถึปรับำปรุงสขุ็ภัาพีกระดูกูใน
เดูก็แลิะว่ยัรุ่นไดู้ (2021) โรคุกระดูกูพีรุนแลิะภัาว่ะมว่ลิกล้ิามเน่ �อน้อย

15  Kalkwarf HJ et al. การบำริโภัคุนมในชว่่งว่ยัเดูก็แลิะว่ยัรุ่น คุว่ามหนาแนน่ข็องกระดูกู
ผู้ ใหญ่ แลิะกระดูกูหกัจากโรคุกระดูกูพีรุนในสตรีอเมริกนั (2003) ว่ารสารโภัชนาการคุลินิิก
อเมริกนั

16  Iuliano S et al. ผลิข็องแหลิง่อาหารแคุลิเซีียมแลิะโปรตีนทีี่�มีตอ่กระดูกูสะโพีกหกัแลิะ 
การล้ิมข็องผู้สงูว่ยัในบ้ำานพีกัคุนชรา: การที่ดูลิองแบำบำคุว่บำคุมุโดูยสุม่แบำบำคุลิสัเตอร์ (2021) 
ว่ารสารการแพีที่ย์องักฤษ 

17  Bonjour JP, แคุลิเซีียมแลิะฟัอสเฟัต:  อิออนคุูเ่พ่ี�อสขุ็ภัาพีกระดูกู (2011) ว่ารสารว่ิที่ยาลิยั
โภัชนาการอเมริกนั 

ส่งเสริมูฟัันสุข้ภาพด้ ี
การแปรงฟัันอยา่งสมำ�าเสมอเพีียงอยา่งเดีูยว่ไมเ่พีียงพีอ
สำาหรับำสขุ็อนามยัชอ่งปากทีี่�ดีู อาหารมีบำที่บำาที่สำาคุญัใน 
การกำาหนดูสขุ็ภัาพีชอ่งปาก อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมมี 
สารอาหารทีี่�ป้องกนัการผกุร่อนทีี่�สำาคุญั เชน่ แคุลิเซีียมแลิะ
ฟัอสฟัอรัส ตลิอดูจนเคุซีีน ซี่�งเป็นโปรตีนทีี่�สร้างเกราะปกป้อง
เคุลิอ่บำฟััน 18 

การศึก่ษาว่จิยัพีบำว่า่อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมสามารถึลิดูคุว่ามเสี�ยงตอ่
อาการฟัันผไุดู้ 19 แลิะการบำริโภัคุเนยแข็ง็ชิ �นเลิก็ ๆ หน่�งชิ �นหลิงัจากบำริโภัคุ
ผลิติภัณัฑ์์ทีี่�มีนำ �าตาลิชว่่ยลิดูอาการฟัันผไุดู้ 

ข้้อเทจ็จริง

ผู้ทีี่�บัริโภค์ผลติภณัฑ์์นมูใน
ปริมูาณมูากกว่ามีระดูบัำ
แบำคุทีี่เรีย Streptocci Mutans  
ทีี่�ที่ำาให้เกิดูฟัันผนุ้อยกว่า่ 20 

การศึกึษาวจิยัเมู่�อเร็ว ๆ นี �พีบำว่า่
สามารถึใช้นมในการลิดูอาการ 
เสยีว่ฟัันหลิงัการผา่ตดัูฟัันไดู้ 21 

18  Kumar V L N et al. ผลิข็องเคุซีีน ฟัอสโฟัเพีพีไที่ด์ู-อมอร์ฟััส แคุลิเซีียม ฟัอสเฟัต  
ตอ่กระบำว่นการคุ่นกลิบัำแร่ธาตโุดูยธรรมชาตขิ็องรอยโรคุฟัันผเุทีี่ยม: การศึก่ษาในหลิอดู
ที่ดูลิอง (2008) ว่ารสารที่นัตกรรมออสเตรเลิีย 

19  Wan Jinjing et al. คุว่ามสมัพีนัธ์ระหว่า่งการบำริโภัคุนมแลิะผลิติภัณัฑ์์นมแลิะคุว่ามเสี�ยง
การเกิดูฟัันผใุนเดูก็แลิะว่ยัรุ่น (2021) Asia Pacific ว่ารสารโภัชนาการคุลินิิกเอเชียแปซีฟิิัก

20   Merrit J et al. นมชว่่ยสร้างฟัันทีี่�แข็็งแรงแลิะสง่เสริมสขุ็ภัาพีชอ่งปาก (2006) ว่ารสาร
สมาคุมที่นัตกรรมแคุลิฟิัอร์เนีย

21 Sabir M and Alam M, นมในฐานะสารลิดูอาการเสียว่ฟัันในการรักษาอาการเสียว่ฟัันหลิงั
หตัถึการการรักษาโรคุปริที่นัต์ (2015) ว่ารสารการว่ิจยัที่างคุลินิิกแลิะการว่ินิจฉียั 



ลด้ค์วามูเสี�ยงต่อโรค์เร่ �อรัง
อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมมีบำที่บำาที่สำาคุญัในการคุงการบำริโภัคุ
อาหารทีี่�ดีูตอ่สขุ็ภัาพีแลิะลิดูคุว่ามเสี�ยงตอ่การเกิดูโรคุร้ายแรง
ตา่ง ๆ 

การดูำาเนินชีว่ติทีี่�มีสขุ็ภัาพีแข็็งแรงแลิะอาหารทีี่�ดีูตอ่สขุ็ภัาพีสามารถึชว่่ยลิดู
คุว่ามเสี�ยงตอ่โรคุหวั่ใจ โดูยการศึก่ษาว่จิยัพีบำว่า่ผู้ทีี่�บำริโภัคุนม เนยแข็็งแลิะ 
โยเกิร์ตเป็นประจำามกัจะมีคุว่ามเสี�ยงตอ่โรคุหวั่ใจตำ�ากว่า่ผู้ทีี่�ไมไ่ดู้บำริโภัคุ
อาหารดูงักลิา่ว่

อาหารทีี่�ดีูตอ่สขุ็ภัาพีทีี่�ประกอบำไปดู้ว่ยอาหารทีี่�หลิากหลิายจากอาหารที่ั �ง 
5 หมู ่เชน่ ผลิไม้ ผกั นม เนยแข็ง็ โยเกิร์ต แลิะธญัพ่ีชไมข่็ดัูสี สามารถึชว่่ย
ปรับำคุว่ามดูนัโลิหิตไดู้ นอกจากนี � การศึก่ษาว่จิยัหลิายคุรั �งยงัพีบำว่า่มีคุว่าม
เช่�อมโยงระหว่า่งการบำริโภัคุผลิติภัณัฑ์์นมว่นัลิะสามหนว่่ยบำริโภัคุกบัำการ 
ลิดูคุว่ามดูนัโลิหิตสงูแลิะโรคุมะเร็งลิำาไส้ใหญ่แลิะที่ว่ารหนกัอีกดู้ว่ย 22 

การศึก่ษาที่บำที่ว่นทีี่�รว่บำรว่มผลิจากการศึก่ษาว่จิยั 16 คุรั �งกบัำตวั่อยา่งกว่า่ 
520,000 คุน พีบำว่า่การบำริโภัคุนม โยเกิร์ตแลิะเนยแข็ง็ที่กุชนิดูในปริมาณทีี่�สงูกว่า่
มีคุว่ามเช่�อมโยงกบัำการลิดูลิง 11% ข็องโรคุเบำาหว่านประเภัที่ทีี่�สอง เม่�อเทีี่ยบำกบัำ 
ผู้ทีี่�บำริโภัคุอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมน้อยกว่า่ 

22  สภัาการว่ิจยัที่างสขุ็ภัาพีแลิะการแพีที่ย์แหง่ชาต ิแนว่ที่างดู้านอาหารข็องออสเตรเลิีย 
แคุนเบำอร์รา: เคุร่อรัฐออสเตรเลิีย; 2013

ค์วบัคุ์มูนำ �าหนัก
การว่จิยัพีบำว่า่การรับำประที่านผลิติภัณัฑ์์นม ไดู้แก่นม  
เนยแข็็งแลิะโยเกิร์ต เป็นสว่่นหน่�งข็องอาหารทีี่�ดีูตอ่สขุ็ภัาพี
แลิะสมดูลุินั �น ไมมี่คุว่ามเช่�อมโยงกบัำภัาว่ะนำ �าหนกัตวั่เพิี�ม 
หร่อโรคุอ้ว่น 23 

ในคุว่ามเป็นจริงแล้ิว่ การศึก่ษาว่จิยัหลิายคุรั �งพีบำว่า่การรว่มอาหารจาก
ผลิติภัณัฑ์์นมไว้่ในอาหารทีี่�ลิดูแคุลิอรี�จะสามารถึชว่่ยสง่เสริมการลิดูนำ �าหนกั
อยา่งมีสขุ็ภัาพีไดู้แลิะรักษามว่ลิกล้ิามเน่ �อไร้ไข็มนัไว้่ในข็ณะเดีูยว่กนั 24 

ที่ั �งนี �เน่�องมาจากเมที่ริกซ์ีธรรมชาตขิ็องโปรตีน แคุลิเซีียม แลิะสว่่นประกอบำ
อ่�น ๆ เชน่ กรดูคุอนจเูกเตดูไลิโนเลิอิก (conjugated linoleic acid) หร่อ CLA 
กรดูไข็มนัหว่่งโซีข่็นาดูกลิางแลิะเปปไที่ด์ูทีี่�มีฤที่ธิ�ที่างชีว่ภัาพี การรว่มตวั่ทีี่�เป็น
เอกลิกัษณ์นี �ชว่่ยในการปรับำคุว่ามอยากอาหาร สร้างมว่ลิกล้ิามเน่ �อ 
ไร้ไข็มนัแลิะลิดูไข็มนัในร่างกาย

23  สภัาการว่ิจยัที่างสขุ็ภัาพีแลิะการแพีที่ย์แหง่ชาต ิแนว่ที่างดู้านอาหารข็องออสเตรเลิีย 
แคุนเบำอร์รา: เคุร่อรัฐออสเตรเลิีย; 2013

24  Abargouei et al (2012) ว่ารสารโรคุอ้ว่นนานาชาต ิ36(12):1485-93

ข้้อมููลเพิ�มูเตมิู
สำาหรับำข้็อมลูิเพิี�มเตมิ ไปทีี่� dairy.com.au/health

4
0

1
8

.1
1

 | 
มิถึ

นุา
ยน

 2
0

2
3

สำานกัอตุสาหกรรมนมแหง่ออสเตรเลิยี   
ABN 60 105 227 987 

E enquiries@dairyaustralia.com.au  
T +61 3 9694 3777  
F +61 3 9694 3701  
dairyaustralia.com.au

การปฏิเิสธค์วามูรับัผิด้    
เน่ �อหาข็องสิ�งพิีมพ์ีนี �รว่มถึง่ข้็อคุว่ามใดู ๆ เกี�ยว่กบัำเร่�องในอนาคุต (เชน่ ผลิการปฏิิบำตังิานข็องอตุสาหกรรมผลิติภัณัฑ์์นมออสเตรเลิยีหร่อการริเริ�มข็องสำานกัอตุสาหกรรมนมแหง่
ออสเตรเลิยี) นั �นอ้างอิงจากข้็อมลูิทีี่�สำานกัอตุสาหกรรมนมแหง่ออสเตรเลิยีมีอยู ่ณ เว่ลิาทีี่�จดัูที่ำาเอกสารนี � สำานกัอตุสาหกรรมนมแหง่ออสเตรเลิยีไมรั่บำประกนัว่า่เน่ �อหาดูงักลิา่ว่จะ
ปราศึจากข้็อผิดูพีลิาดูหร่อการลิะเว้่น แลิะไมรั่บำผิดูชอบำตอ่การใช้หร่อการพี่�งพีาเอกสารนี �ข็องคุณุแตอ่ยา่งใดู นอกจากนี � ข้็อมลูิดูงักลิา่ว่ไมไ่ดู้จดัูเตรียมโดูยคุำานง่ถึง่สถึานการณ์
เฉีพีาะข็องคุณุเป็นหลิกัแลิะอาจไมเ่ป็นปัจจบุำนัหลิงัจากว่นัทีี่�จดัูพิีมพ์ี ดู้ว่ยเหตนีุ � คุณุจง่คุว่รคุ้นคุว้่าดู้ว่ยตนเองแลิะข็อคุำาแนะนำาจากผู้เชี�ยว่ชาญก่อนใช้หร่อพี่�งพีาข้็อมลูิทีี่�ให้ไว้่ใน
เอกสารนี �  
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