
 

 

 

ด่ืมนมดี มีประโยชน 

 

ปภัสสร  ผลโพธิ ์

กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค 

   

นอ มอ นม  เมื่อไดยินแลว บางทานอาจนึกถึงคุณประโยชนและรสชาติท่ีแสนอรอยของนม

พรอมด่ืมชนิดตาง ๆ ไมวาจะเปน นม ยู เอช ที นมเปรี้ยว นมพาสเจอรไรส นมสเตอริไลส เปนตน ซึ่ง

นมเหลานี้ กวาจะมาถึงมือผูบริโภคไดนั้นตองผานกระบวนการผลิตท่ีไดคุณภาพ และเพื่อใหมั่นใจวาเรา

จะไดด่ืมนมพรอมด่ืมท่ีมีประโยชนและไมสูญเสียคุณภาพไป เรามีวิธีเลือกนมพรอมด่ืมงาย ๆ ดังนี้  

• นมพาสเจอรไรส เปนนมท่ีฆาเช้ือดวยความรอนท่ีไมสูงและใชเวลานอย การเก็บรักษานมชนิด

นี้ตองเก็บไวในตูเย็นท่ีอุณหภูมิไมเกิน 8 องศาเซลเซียส และถาเปดขวดหรือเปดถุงแลว       

ด่ืมไมหมดตองเก็บในตูเย็นและรีบด่ืมนมท่ีเหลือใหหมดภายใน 3-5 วัน  

• นมเปร้ียวชนิดพาสเจอรไรส จะตองเก็บไวในตูเย็น เพราะมีอายุการเก็บรักษาส้ัน 

• นมสเตอริไลส และ นม ยูเอชที เปนนมท่ีใชความรอนในการฆาเช้ือสูง และนมท้ัง 2 ชนิดนี้จะ

ผานกรรมวิธีทําใหนมเปนเนื้อเดียวกัน การเก็บรักษาสามารถเก็บไดท่ีอุณหภูมิปกติ และไมควร

ถูกแสงแดดโดยตรง สําหรับนม ยู เอช ที ไมควรเก็บเรียงซอนกันเกิน 5 ช้ัน เพราะการซอนกัน

หลายช้ันทําใหน้ําหนักขางบนกดใหกลองขางลางยับยน และไมควรซื้อนมจากรานท่ีมีการนํานม

ยูเอชทีใสในกระติกน้ําแข็งหรือน้ําเย็น เชนกัน เพราะการกระทําดังกลาวเปนสาเหตุท่ีทําให

กลองรั่วซึม และอาจทําใหเกิดการปนเปอนจากส่ิงสกปรกและจุลินทรียจนนมเสียกอนวัน

หมดอายุได  

• นมชนิดอื่น ๆ การเก็บรักษาควรเก็บไวในท่ีแหง ไมช้ืน ไมโดนแดดสอง และตองปดฝาภาชนะ

บรรจุใหสนิททุกครั้ง  

นอกจากนี้ การเลือกด่ืมนมพรอมด่ืมทุกคร้ังควร 

• อานฉลาก ท่ีระบุรายละเอียดสําคัญครบถวน โดยดูเครื่องหมาย อย. ท่ีมีเลขสารบบอาหาร 

13 หลัก มีช่ือและท่ีอยูผูผลิต ดูวันหมดอายุ หรือวันท่ีควรบริโภคกอน  

• สังเกตภาชนะบรรจุวาสะอาด ไมมีรอยฉีกขาด รั่วซึม หรือบวมซึ่งเกิดจากนมเสีย โดย

เช้ือจุลินทรียจะเปล่ียนอาหารในนมเปนแกส 

• ตรวจเนื้อสัมผัสของนม กอนด่ืมนมใหสังเกตดูวานมมีลักษณะปกติหรือไม ถาไมปกติ เชน 

เปนล่ิม ขน มีลักษณะคลายกะทิ ไมเปนเนื้อเดียวกัน แยกเปนตะกอน เปนยางเหนียว สี

เปล่ียนไป หรือมีกล่ินเหม็น และมีรสเปรี้ยว ควรท้ิงไป  



• ดูการเก็บรักษา นมพรอมด่ืมทุกชนิดมีวิธีการเก็บรักษาแตกตางกัน ดังนั้น ควรสังเกตใหดี

วา นมท่ีเราจะด่ืมนั้น มีการจัดเก็บเหมาะสมหรือไม เพื่อปองกันการด่ืมนมหมดอายุกอน

กําหนด หรือนมเสียกอนวันหมดอายุ  
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