
ผลิติภัณัฑ์์นมมีีคุณุค่า่มากกว่า่เพีียงการสร้้างและบำำ�รุง
รัักษากระดูกูและฟัันท่ี่�แข็ง็แรง การด่ื่�มนม และการ 
รัับประทานเนยแข็ง็และโยเกิิร์์ตเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของอาหาร
ท่ี่�สมดุลุตามหลักัโภชนาการนั้้ �นให้้ประโยชน์์ด้้าน
สุขุภาพมากมาย ตั้้ �งแต่ช่่ว่ยส่ง่เสริิมการย่อ่ยอาหาร 
ไปจนถึงึการสร้้างมวลกล้้ามเนื้้ �อไร้้ไขมันั 

ผลิติภัณัฑ์์นมอุดุมไปด้้วยโปรตีีน วิติามิิน และแร่่ธาตุตุ่า่ง ๆ  
ทั้้ �งยังัเป็็นทางเลืือกท่ี่�หาได้้ง่า่ยดายและราคาไม่แ่พงในการบริโภค 
สารอาหารท่ี่�สำำ�คัญัเหล่า่นี้้ � ไม่ว่่า่จะเป็็นนมสักัแก้้วในตอนเช้้าหรืือ 
เนยแข็็งช่ว่งอาหารกลางวันั ผลิติภัณัฑ์์นมเป็็นทางเลืือกท่ี่�สะดวกและ
เอร็็ดอร่่อยท่ี่�เราจะเพิ่่�มปริิมาณการบริโภคท่ี่�มีีคุณุค่า่ทางโภชนาการ
ได้้

กว่า่ 80% ของประชากรโลกบริโภคผลิติภัณัฑ์์นมเป็็นประจำำ� 1

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

ในขณะท่ี่�ความต้้องการนมและอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมเพิ่่�มขึ้้ �นทุกุปีี 
ความสำำ�คัญัของอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมในฐานะแหล่ง่โภชนาการท่ี่�
เช่ื่�อถืือได้้สำำ�หรัับประชากรโลกก็็จะเพิ่่�มขึ้้ �นด้้วย ในฐานะท่ี่�เป็็นหนึ่่�งใน
แหล่ง่อาหารท่ี่�มีีความเป็็นเอนกประสงค์์ท่ี่�สุดุในบรรดาอาหารมนุษุย์์ 
ผลิติภัณัฑ์์นมมีีส่ว่นร่่วมท่ี่�สำำ�คัญัต่อ่สุขุภาพทั่่�วโลก 

ฐานข้้อมููลขององค์์การอาหารและการเกษตร   
(Food and Agriculture Organisation)  
มีีแนวทางด้้านอาหาร 96 ฉบับัจากทั่่�วโลก โดยใน
จำำ�นวนนี้้ � 64 ฉบับัให้้คำำ�แนะนำำ�ที่่�จำำ�เพาะเจาะจง 
เร่ื่�องการบริโภคผลิติภัณัฑ์์นม 2

2	  การวิิเคราะห์์แนวทางด้้านอาหารของสหพันัธ์์ผลิติภัณัฑ์์นมนานาชาติ ิ 
(2020; เอกสารภายใน). คัดัมาจากข้้อมูลูขององค์์การอาหารและการเกษตรแห่ง่
สหประชาชาติ ิ(FAO) fao.org/nutrition/education/food-based-
dietaryguidelines/regions/countries/en/

ผลิติภัณัฑ์์นมออสเตรเลีีย

สุุขภาพ 
และโภชนาการ



สร้้างและบำำ�รุงรัักษามวลกล้้ามเนื้้ �อ
การศึกึษาวิจิัยัพบว่า่ในบรรดาอาหารเสริิมเพ่ื่�อการออกกำำ�ลังั
นั้้ �น โปรตีีนนมช่ว่ยส่ง่เสริิมการเจริิญเติบิโตของกล้้ามเนื้้ �อได้้ 
ดีีท่ี่�สุดุ 3

แต่ป่ระโยชน์์ไม่ไ่ด้้จำำ�กัดัอยู่่�แค่น่ักักีีฬาเท่า่นั้้ �น การบริโภคโปรตีีนยังัมีี 
ความสำำ�คัญัต่อ่ทุกุวัยัตั้้ �งแต่เ่ด็ก็จนถึงึคนสูงูอายุ ุ4

นมมีีการผสมผสานท่ี่�เป็็นเอกลักัษณ์์ของเคซีีนและเวย์โปรตีีนโดยมีี 
กรดอะมิิโนท่ี่�เกาะกลุ่่�มกันัในลักัษณะท่ี่�คล้ายคลึึงกับัท่ี่�เกิิดขึ้้ �นในกล้้ามเนื้้ �อ 
โดยธรรมชาติ ิเคซีีนเป็็นโปรตีีนท่ี่�ดูดูซึึมช้้าและช่ว่ยในเร่ื่�องการสลายของ 
กล้้ามเนื้้ �อในขณะท่ี่�เวย์โปรตีีนดูดูซึึมเร็็วและช่ว่ยสร้้าwwงกล้้ามเนื้้ �อใหม่ ่ทำำ�ให้้
นมสามารถส่ง่เสริิมการเจริิญเติบิโตและการซ่อ่มแซมกล้้ามเนื้้ �อได้้อย่า่ง
ครอบคลุมุและตรงเป้้าหมาย 5

ข้้อเท็จ็จริิง

การศึกึษาวิจิัยัพบว่าการบริโภค
นมเพิ่่�มการสังัเคราะห์์โปรตีีนของ
กล้้ามเนื้้ �อ 'อย่า่งเฉีียบพลันั' 6  
ซึ่่�งเป็็นส่ว่นประกอบสำำ�คัญัของ
การเจริิญเติบิโตและการ 
ซ่อ่มแซมกล้้ามเนื้้ �อ

นมช่วยในการชดเชยการ 
สููญเสีียน้ำำ ��หลังัออกกำำ�ลังักาย  
นมจะช่ว่ยคืืนของเหลวและ 
อิิเล็ก็โทรไลต์อย่า่งสมดุลุ ทดแทน
เหง่ื่�อท่ี่�สูญูเสียีไปได้้ดีีกว่า่น้ำำ ��หรืือ
เครื่�องด่ื่�มสำำ�หรัับนักักีีฬา 7 

3	  สำำ�หรัับประโยชน์์ของโปรตีีนนมและกรดอะมิิโน ดูกูารวิิจัยั ตัวัอย่า่งเช่น่ Master PBZ et al. 
ผลของอาหารเสริิมในกีีฬาและการออกกำำ�ลังักาย:  บทวิเคราะห์์หลักัฐานจากโปรตีีนนมและ
กรดอะมิิโน (202) บทวิิเคราะห์์ท่ี่�สำำ�คัญัของโภชนาการวิิทยาศาสตร์์การอาหาร

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

5	  ดูกูารวิิจัยั ตัวัอย่า่งเช่น่ Mitchell CJ et al. การบริโภคโปรตีีนนมหรืือเวย์โปรตีีนมีีผลให้้การ
สังัเคราะห์์โปรตีีนของกล้้ามเนื้้ �อเพิ่่�มขึ้้ �นคล้ายคลึึงกันัในผู้้�ชายวัยักลางคน (2015) สารอาหาร

6	  Roy BD ’นม: เครื่�องด่ื่�มสำำ�หรัับนักักีีฬาชนิิดใหม่่? บทวิิเคราะห์์’ (2008) วารสารสมาคม
โภชนาการการกีีฬานานาชาติิ

7	  Shirreffs SM, Watson P, Maughan RJ นมในฐานะเครื่�องด่ื่�มคืืนความชุ่่�มชื้้ �นหลังั 
ออกกำำ�ลังักายท่ี่�มีีประสิทิธิภาพ Br J Nutr. 2007;98:173–80

ดีต่ี่อลำำ�ไส้้ 
นักัวิทิยาศาสตร์์สุขุภาพกำำ�ลังัตระหนักักันัมากขึ้้ �นถึงึบทบาท
สำำ�คัญัของสุขุภาพทางเดินิอาหารในการกำำ�หนดสุขุภาพและ
ความมีีชีีวิติชีีวาโดยรวมของบุคุคล 8 

ลำำ�ไส้้มีีไมโครไบโอมของตัวัเอง ซึ่่�งเป็็นระบบนิเวศท่ี่�มีีชีีวิติท่ี่�ประกอบด้วย
จุลุินิทรีย์์นับัล้านล้้านตั้้ �งแต่แ่บคทีเรีียไปจนถึงึเชื้้ �อรา 9 ระบบนิเวศลำำ�ไส้้จำำ�เป็็น
ต้้องรัักษาสมดุลุไว้้เช่น่เดีียวกับัระบบนิเวศทั่่�วไป อาหารจากผลิติภัณัฑ์์ 
นมหมักัเป็็นแหล่ง่โพรไบโอติกิส์์ท่ี่�อุดุมสมบูรูณ์์ท่ี่�สุดุจำำ�พวกหนึ่่�งซึ่่�งช่ว่ยรัักษา
ดุลุธรรมชาติขิองไมโครไบโอตาของลำำ�ไส้้ 10 โยเกิิร์์ตเป็็นตัวัขับัเคลื่�อนท่ี่�เหมาะ
สมท่ี่�สุดุสำำ�หรัับโพรไบโอติกิส์์เหล่า่นี้้ �ท่ี่�จะเดินิทางจากระบบย่อ่ยอาหาร 
ไปสู่่�ลำำ�ไส้้และให้้สารอาหารอีีกหลายอย่า่งท่ี่�ช่ว่ยส่ง่เสริิมสุขุภาพท่ี่�ดีีไป 
พร้อม ๆ กันั 11  

ข้้อเท็จ็จริิง

สุุขภาพไมโครไบโอมลำำ�ไส้้ของ
บุุคคลนั้้ �นเช่ื่�อมโยงกับัพัฒันาการ
ของภาวะต่า่ง ๆ เช่น่โรคอ้วนและ
โรคลำำ�ไส้้อักัเสบเรื้้ �อรััง 12 

อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมหมััก
เช่น่โยเกิิร์์ต นมเปรี้้ �ยว และคีีเฟอร์์ 
เป็็นแหล่ง่โพรไบโอติกิส์์ท่ี่�เป็็นท่ี่�รู้้�จั กั
และหาง่า่ยท่ี่�สุดุประเภทหนึ่่�ง

8	  ดูกูารวิิจัยั ตัวัอย่า่งเช่น่ Valdes AM, Walter J, Segal E, Spector RD, หน้้าท่ี่�ของ 
ไมโครไบโอตาลำำ�ไส้้ในด้้านโภชนาการและสุขุภาพ (2021) วารสารการแพทย์อังักฤษ และ 
Graham C, Mullen A, Whelan K, โรคอ้วนและไมโครไบโอตาทางเดินิอาหาร:  
บทวิิเคราะห์์ความสัมัพันัธ์์และกลไก (2015) โภชนาการวิิจารณ์์

9	  Den Besten G et al. บทบาทของกรดไขมันัห่ว่งโซ่ข่นาดสั้้ �นในการมีีปฏิิสัมัพันัธ์์ระหว่า่ง
อาหาร ไมโครไบโอตาลำำ�ไส้้ และการเผาผลาญพลังังานของร่่างกาย (2013) วารสารลิพิิิด
วิิเคราะห์์		

10		 Marco M et al. ประโยชน์์ด้้านสุขุภาพของอาหารหมักัดอง: ไมโครไบโอตาและอ่ื่�น ๆ 
(2017) ความคิดิเห็น็ปััจจุบุันัด้้านเทคโนโลยีชีีวภาพ

11		 Elli M et al. การอยู่่�รอดของแบคทีเรีียโยเกิิร์์ตในลำำ�ไส้้มนุษุย์์ (2006) จุลุชีววิิทยาประยุกุต์์
และสิ่่�งแวดล้อม 

12		 Graham C et al. โรคอ้วนและไมโครไบโอตาทางเดินิอาหาร: บทวิิเคราะห์์ความสัมัพันัธ์์และ
กลไก (2015) โภชนาการวิิจารณ์์; Hedin CR et al. ไมโครไบโอตาลำำ�ไส้้ของพี่่�น้้องนำำ�เสนอ
ข้้อมูลูเชิิงลึึกเกี่่�ยวกับัการกำำ�เนิิดจุลุชีพของโรคลำำ�ไส้้อักัเสบเรื้้ �อรััง (2017) จุลุินิทรีย์์ในลำำ�ไส้้ 



สร้้างกระดูกูที่่�แข็ง็แกร่่ง
สุขุภาพกระดูกูท่ี่�ดีีนั้้ �นไม่ไ่ด้้เป็็นเร่ื่�องของพันัธุกุรรมเท่า่นั้้ �น 
กระดูกูเป็็นสิ่่�งมีีชีีวิติและเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา ปััจจัยั
ด้้านการดำำ�เนิินชีีวิติประจำำ�วันัเช่น่ อาหาร สามารถมีบทบาท
สำำ�คัญัในการสร้้างและบำำ�รุงรัักษากระดูกูท่ี่�แข็ง็แรงได้้ อาหาร
จากผลิติภัณัฑ์์นมอุดุมด้้วยแคลเซีียมซึ่่�งมีีบทบาทสำำ�คัญั 
ต่อ่สุขุภาพของกระดูกู 

ในร่่างกายมนุษุย์์ แคลเซีียมจะรวมตัวักับัแร่่ธาตุอุ่ื่�น ๆ เกิิดเป็็นผลึึกแข็็งท่ี่�ให้้
ความแข็ง็แกร่่งและโครงสร้้างแก่่กระดูกู 13 แคลเซีียมจะมีีประโยชน์์สูงูสุดุ 
ในช่ว่งวัยัเด็ก็ขณะท่ี่�กำำ�ลังัพัฒันานิิสัยัการกิินและกระดูกูมีีการเจริิญเติบิโต
มากท่ี่�สุดุ 14 

ข้้อเท็จ็จริิง

ได้้มีีการเช่ื่�อมโยงการบริโภคนม
ในปริิมาณต่ำำ��ในวัยัเด็ก็กับัความ
เสี่่�ยงท่ี่�เพิ่่�มขึ้้ �นเกืือบเท่า่ตัวัต่อ่
อาการกระดูกูหักัในช่ว่งหลังัของ
ชีีวิติ 15 

ได้้มีีการเช่ื่�อมโยงการบริโภคนมที่่�
เพิ่่�มขึ้้ �นในหมู่่�ผู้้�สูงอายุุในบ้้านพักั
คนชราจาก 2 เป็็น 3.5 หน่ว่ย
บริโภคต่อ่วันั กับัการลดกระดูกูหักั
ลง 33% ลดกระดูกูสะโพกหักัลง 
46% และลดการหกล้้มลง 11% 16 

แคลเซีียมจากอาหารจาก
ผลิติภัณัฑ์์นมมีีประโยชน์์ด้้าน
ความหนาแน่น่ของกระดูกูมากกว่า่
อาหารเสริิมแคลเซีียมเทีียบเท่า่ 17 
นักัวิทิยาศาสตร์์ได้้เสนอว่า่โปรตีีน
และแลกโตสในผลิติภัณัฑ์์นมอาจ
ส่ง่เสริิมความสมดุลุของแคลเซีียม
ด้้วยการช่ว่ยการดูดูซึึม 

13		 กระดูกูสุขุภาพดีออสเตรเลีีย 2023. แคลเซีียมและสุขุภาพกระดูกู อ่า่นได้้ท่ี่�:  
https://healthybonesaustralia.org.au/your-bone-health/calcium/	

14		 Nguyen VH, การแทรกแซงด้้านโภชนาการในโรงเรีียนสามารถปรัับปรุุงสุขุภาพกระดูกูใน
เด็ก็และวัยัรุ่่�นได้้ (2021) โรคกระดูกูพรุนและภาวะมวลกล้้ามเนื้้ �อน้้อย

15		 Kalkwarf HJ et al. การบริโภคนมในช่ว่งวัยัเด็ก็และวัยัรุ่่�น ความหนาแน่น่ของกระดูกู
ผู้้� ใหญ่่ และกระดูกูหักัจากโรคกระดูกูพรุนในสตรีีอเมริิกันั (2003) วารสารโภชนาการคลินิิิก
อเมริิกันั

16		 Iuliano S et al. ผลของแหล่ง่อาหารแคลเซีียมและโปรตีีนท่ี่�มีีต่อ่กระดูกูสะโพกหักัและ 
การล้้มของผู้้�สูงูวัยัในบ้้านพักัคนชรา: การทดลองแบบควบคุมุโดยสุ่่�มแบบคลัสัเตอร์์ (2021) 
วารสารการแพทย์อังักฤษ 

17		 Bonjour JP, แคลเซีียมและฟอสเฟต:  อิิออนคู่่�เพ่ื่�อสุขุภาพกระดูกู (2011) วารสารวิิทยาลัยั
โภชนาการอเมริิกันั 

ส่่งเสริิมฟัันสุุขภาพดี ี
การแปรงฟัันอย่า่งสม่ำำ��เสมอเพีียงอย่า่งเดีียวไม่เ่พีียงพอ
สำำ�หรัับสุขุอนามัยัช่อ่งปากท่ี่�ดีี อาหารมีีบทบาทสำำ�คัญัใน 
การกำำ�หนดสุขุภาพช่อ่งปาก อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมมีี 
สารอาหารท่ี่�ป้้องกันัการผุกุร่่อนท่ี่�สำำ�คัญั เช่น่ แคลเซีียมและ
ฟอสฟอรััส ตลอดจนเคซีีน ซึ่่�งเป็็นโปรตีีนท่ี่�สร้้างเกราะปกป้้อง
เคลืือบฟััน 18 

การศึกึษาวิจิัยัพบว่า่อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมสามารถลดความเสี่่�ยงต่อ่
อาการฟัันผุไุด้้ 19 และการบริโภคเนยแข็ง็ชิ้้ �นเล็ก็ ๆ หนึ่่�งชิ้้ �นหลังัจากบริโภค
ผลิติภัณัฑ์์ท่ี่�มีีน้ำำ ��ตาลช่ว่ยลดอาการฟัันผุไุด้้ 

ข้้อเท็จ็จริิง

ผู้้�ท่ี่�บริโภคผลิติภัณัฑ์์นมใน
ปริิมาณมากกว่่ามีีระดับั
แบคทีเรีีย Streptocci Mutans  
ท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดฟัันผุนุ้้อยกว่า่ 20 

การศึกึษาวิจิัยัเม่ื่�อเร็็ว ๆ นี้้ �พบว่า่
สามารถใช้้นมในการลดอาการ 
เสียีวฟัันหลังัการผ่า่ตัดัฟัันได้้ 21 

18		 Kumar V L N et al. ผลของเคซีีน ฟอสโฟเพพไทด์-อมอร์์ฟััส แคลเซีียม ฟอสเฟต  
ต่อ่กระบวนการคืืนกลับัแร่่ธาตุโุดยธรรมชาติขิองรอยโรคฟัันผุเุทีียม: การศึกึษาในหลอด
ทดลอง (2008) วารสารทันัตกรรมออสเตรเลีีย 

19		 Wan Jinjing et al. ความสัมัพันัธ์์ระหว่า่งการบริโภคนมและผลิติภัณัฑ์์นมและความเสี่่�ยง
การเกิิดฟัันผุใุนเด็ก็และวัยัรุ่่�น (2021) Asia Pacific วารสารโภชนาการคลินิิิกเอเชีียแปซิฟิิิก

20	  Merrit J et al. นมช่ว่ยสร้้างฟัันท่ี่�แข็็งแรงและส่ง่เสริิมสุขุภาพช่อ่งปาก (2006) วารสาร
สมาคมทันัตกรรมแคลิฟิอร์์เนีีย

21 Sabir M and Alam M, นมในฐานะสารลดอาการเสีียวฟัันในการรัักษาอาการเสีียวฟัันหลังั
หัตัถการการรัักษาโรคปริิทันัต์์ (2015) วารสารการวิิจัยัทางคลินิิิกและการวิินิิจฉัยั	



ลดความเสี่่�ยงต่่อโรคเรื้้ �อรััง
อาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมมีีบทบาทสำำ�คัญัในการคงการบริโภค
อาหารท่ี่�ดีีต่อ่สุขุภาพและลดความเสี่่�ยงต่อ่การเกิิดโรคร้ายแรง
ต่า่ง ๆ 

การดำำ�เนิินชีีวิติท่ี่�มีีสุขุภาพแข็็งแรงและอาหารท่ี่�ดีีต่อ่สุขุภาพสามารถช่ว่ยลด
ความเสี่่�ยงต่อ่โรคหัวัใจ โดยการศึกึษาวิจิัยัพบว่า่ผู้้�ท่ี่�บริโภคนม เนยแข็็งและ 
โยเกิิร์์ตเป็็นประจำำ�มักัจะมีีความเสี่่�ยงต่อ่โรคหัวัใจต่ำำ��กว่า่ผู้้�ท่ี่�ไม่ไ่ด้้บริโภค
อาหารดังักล่า่ว

อาหารท่ี่�ดีีต่อ่สุขุภาพท่ี่�ประกอบไปด้้วยอาหารท่ี่�หลากหลายจากอาหารทั้้ �ง 
5 หมู่่� เช่น่ ผลไม้้ ผักั นม เนยแข็ง็ โยเกิิร์์ต และธัญัพืืชไม่ข่ัดัสี สามารถช่ว่ย
ปรัับความดันัโลหิตได้้ นอกจากนี้้ � การศึกึษาวิจิัยัหลายครั้้ �งยังัพบว่า่มีีความ
เช่ื่�อมโยงระหว่า่งการบริโภคผลิติภัณัฑ์์นมวันัละสามหน่ว่ยบริโภคกับัการ 
ลดความดันัโลหิตสูงูและโรคมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่และทวารหนักัอีีกด้้วย 22 

การศึกึษาทบทวนท่ี่�รวบรวมผลจากการศึกึษาวิจิัยั 16 ครั้้ �งกับัตัวัอย่า่งกว่า่ 
520,000 คน พบว่า่การบริโภคนม โยเกิิร์์ตและเนยแข็ง็ทุกุชนิิดในปริิมาณท่ี่�สูงูกว่า่
มีีความเช่ื่�อมโยงกับัการลดลง 11% ของโรคเบาหวานประเภทท่ี่�สอง เม่ื่�อเทีียบกับั 
ผู้้�ท่ี่�บริโภคอาหารจากผลิติภัณัฑ์์นมน้้อยกว่า่ 

22		 สภาการวิิจัยัทางสุขุภาพและการแพทย์แห่ง่ชาติ ิแนวทางด้้านอาหารของออสเตรเลีีย 
แคนเบอร์์รา: เครืือรััฐออสเตรเลีีย; 2013

ควบคุมน้ำำ ��หนััก
การวิจิัยัพบว่า่การรัับประทานผลิติภัณัฑ์์นม ได้้แก่่นม  
เนยแข็็งและโยเกิิร์์ต เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของอาหารท่ี่�ดีีต่อ่สุขุภาพ
และสมดุลุนั้้ �น ไม่มี่ีความเช่ื่�อมโยงกับัภาวะน้ำำ ��หนักัตัวัเพิ่่�ม 
หรืือโรคอ้วน 23 

ในความเป็็นจริิงแล้้ว การศึกึษาวิจิัยัหลายครั้้ �งพบว่า่การรวมอาหารจาก
ผลิติภัณัฑ์์นมไว้้ในอาหารท่ี่�ลดแคลอรี่่�จะสามารถช่ว่ยส่ง่เสริิมการลดน้ำำ ��หนักั
อย่า่งมีีสุขุภาพได้้และรัักษามวลกล้้ามเนื้้ �อไร้้ไขมันัไว้้ในขณะเดีียวกันั 24 

ทั้้ �งนี้้ �เน่ื่�องมาจากเมทริกซ์์ธรรมชาติขิองโปรตีีน แคลเซีียม และส่ว่นประกอบ
อ่ื่�น ๆ เช่น่ กรดคอนจูเูกเตดไลโนเลอิก (conjugated linoleic acid) หรืือ CLA 
กรดไขมันัห่ว่งโซ่ข่นาดกลางและเปปไทด์ท่ี่�มีีฤทธิ์์�ทางชีีวภาพ การรวมตัวัท่ี่�เป็็น
เอกลักัษณ์์นี้้ �ช่ว่ยในการปรัับความอยากอาหาร สร้้างมวลกล้้ามเนื้้ �อ 
ไร้้ไขมันัและลดไขมันัในร่่างกาย

23		 สภาการวิิจัยัทางสุขุภาพและการแพทย์แห่ง่ชาติ ิแนวทางด้้านอาหารของออสเตรเลีีย 
แคนเบอร์์รา: เครืือรััฐออสเตรเลีีย; 2013

24		 Abargouei et al (2012) วารสารโรคอ้วนนานาชาติ ิ36(12):1485-93
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การปฏิเิสธความรับผิด    
เนื้้ �อหาของสิ่่�งพิิมพ์์นี้้ �รวมถึงึข้้อความใด ๆ เกี่่�ยวกับัเร่ื่�องในอนาคต (เช่น่ ผลการปฏิิบัตัิงิานของอุตุสาหกรรมผลิติภัณัฑ์์นมออสเตรเลียีหรืือการริิเริ่่�มของสำำ�นักัอุตุสาหกรรมนมแห่ง่
ออสเตรเลียี) นั้้ �นอ้้างอิิงจากข้้อมูลูท่ี่�สำำ�นักัอุตุสาหกรรมนมแห่ง่ออสเตรเลียีมีีอยู่่� ณ เวลาท่ี่�จัดัทำำ�เอกสารนี้้ � สำำ�นักัอุตุสาหกรรมนมแห่ง่ออสเตรเลียีไม่รั่ับประกันัว่า่เนื้้ �อหาดังักล่า่วจะ
ปราศจากข้้อผิิดพลาดหรืือการละเว้้น และไม่รั่ับผิดชอบต่อ่การใช้้หรืือการพึ่่�งพาเอกสารนี้้ �ของคุณุแต่อ่ย่า่งใด นอกจากนี้้ � ข้้อมูลูดังักล่า่วไม่ไ่ด้้จัดัเตรีียมโดยคำำ�นึึงถึงึสถานการณ์์
เฉพาะของคุณุเป็็นหลักัและอาจไม่เ่ป็็นปััจจุบุันัหลังัจากวันัท่ี่�จัดัพิมพ์์ ด้้วยเหตุนุี้้ � คุณุจึึงควรค้้นคว้าด้้วยตนเองและขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนใช้้หรืือพึ่่�งพาข้้อมูลูท่ี่�ให้้ไว้้ใน
เอกสารนี้้ �  
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