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นมวัวเป็นแหล่งโปรตีนทีÉผู้คนทั É วโลกนิยมบริโภค อย่างไรก็ตาม พบว่ามีผู้บริโภคบางกลุ่ม 

โดยเฉพาะกลุ่มเด็กเล็กทีÉมีป ั ญหาแพ้โปรตีนจากนมวัว (cow’s milk allergy) หลังจากดื Éมนมวัว ภายใน řŝ 

นาที – 2 ชั É วโมง จะมอีาการแพ ้เช่น มีผื ÉนขึÊนตามผิวหนัง ปากบวม ลิÊนบวม หรือในกรณีผู้บริโภคบางกลุ่ม 

ไม่สามารถย่อยแลคโตสในนมวัวได้ (lactose intolerant) เนื Éองจากระบบย่อยอาหารในร่างกายไม่สามารถ

ผลิตเอนไซม์แลคเตส (lactase) ได้เพียงพอ ทําให้มีอาการท้องอืด ท้องเสีย รู้ส ึกไม่สบายท้อง ซึÉงมักเกิด

ในช่วง Ś – 8 ชั É วโมงหลังจากดื Éมนมวัว  

จากการทีÉผู้บริโภคบางกลุ่มไม่สามารถย่อยแลคโตสได้ ทางผู้ผลิตนมวัวจึงได้มีการวางจําหน่าย

ผลิตภัณฑ์นมวัวปราศจากแลคโตส (lactose free) เพื Éอลดข้อจํากัดดังกล่าว แต่สําหรับในกลุ่มผู้บริโภคทีÉทาน

มังสวิรัติ หรือมีข้อจํากัดในการดื Éมนมวัว ผลิตภัณฑ์นมจากพืชได้เข้ามาเป็นผลิตภัณฑ์นมทางเลือกให้แก่

ผู้บริโภค ป ั จจุบันในประเทศไทยมีผลิตภัณฑ์นมจากพืชหลากหลายชนิดทีÉพบได้ทั É วไปตามร้านสะดวกซืÊอ 

อาท ินมจากถั É วเหลือง (soy milk) นมจากอัลมอนต ์(almond milk) นมจากข้าวโพด (corn milk) และนมจาก

ข้าว (rice milk) ซึÉงคุณสมบัติของนมจากพืชแต่ละชนิดพบว่ามีความแตกต่างกันไปตามชนิดของพืช 

คุณภาพของวัตถุดิบ และกระบวนการผลิต 

นมจากถั É วเหลืองนับว่าเป็นแหล่งของโปรตีนทีÉมปีริมาณสูง มีสารอาหารใกล้เคียงกับนมวัว นับเป็น

นมจากพืชทีÉดีทีÉสุดสําหรับใช้ทดแทนนมวัว และราคาย่อมเยา ผลิตภัณฑ์นมจากพืชส่วนใหญ่จึงมนีมถั É ว

เหลืองเป็นส่วนประกอบหลัก แต่รสชาติของถั É ว (beany flavor) อาจไม่ถูกปากในผู้บริโภคบางกลุ่ม บาง

ผลิตภัณฑจ์ึงมีการใช้นมถั É วเหลืองผสมกับนมจากพืชชนิดอื Éน  ๆและแต่งกลิÉนรสเพิÉมเติม เพื Éอใหม้รีสชาติดีข ึÊน 

และยังคงมีปริมาณโปรตีนสูง  

นมจากอัลมอนด ์นับว่าเป็นนมทางเลือกของกลุ่มผู้บริโภคทีÉต้องการจํากัดปริมาณแคลอรีÉ เนืÉองจาก

ให้พลังงานตํÉากว่าเมื Éอเปรียบเทียบกับนมวัวหรือนมถั É วเหลืองในปริมาณทีÉเท่ากัน อุดมไปด้วยไขมันทีÉดีและ

วิตามินอี แต่มีโปรตีนน้อย  

นมจากข้าวโพดและนมจากข้าวมีปริมาณโปรตีนไม่มากนักเมื Éอเทียบกับนมวัว ส่วนใหญ่มักอุดมไป

ด้วยแป้ งและนํÊาตาล จัดเป็นเครืÉองดื Éมให้พลังงาน และเหมาะกับผู้บริโภคทีÉมีประวัติการแพ้ถั É วหรืออัลมอนด์ 

อย่างไรก็ตาม เพื Éอให้มีคุณค่าทางสารอาหารมากขึÊนทางผู้ผลิตบางรายจึงมกีระบวนการแปรรูปวัตถุดิบทีÉช่วย

เพิÉมปริมาณสารอาหารในนมจากข้าวโพดหรือข้าวให้มากขึÊน หรือมีการเติมแร่ธาตุและวิตามินเสริม ทั ÊงนีÊ 

สารอาหารทีÉเติมเพิÉมเข้าไปในนมอาจมีการตกตะกอน ดังนัÊน ผู้บริโภคผลิตภัณฑ์นมเหล่านีÊจึงควรเขย่าขวด

หรือกล่องบรรจุภัณฑ์ทุกครั Êงก่อนบริโภค เพื Éอให้สารอาหารต่างๆกระจายตัวได้ดี   



 
 

นอกจากชนิดของพืชทีÉส่งผลต่อคุณสมบัติของนมแต่ละชนิด คุณภาพของวัตถุดิบและกรรมวิธกีาร

ผลิตนับเป็นป ั จจัยสําคัญทีÉมีผลต่อสารอาหารในผลิตภัณฑ์นมจากพืช บางผลิตภัณฑใ์ช้วัตถุดิบในระยะทีÉมี

สารอาหารสูง เช่น การใช้ข้าวในระยะงอก หรือการใชเ้ทคโนโลยีการแปรรูปวัตถุดิบให้คงปริมาณสารอาหาร

ไว้ให้ได้มาก โดยสิÉงทีÉสามารถสะท้อนถึงคุณภาพของผลิตภัณฑ์นมจากพืชทีÉเราสามารถตรวจสอบไดด้้วย

ตัวเองเบืÊองต้น คือ  การอ่านสลากข้อมูลทางโภชนาการ (nutrition information) และส่วนประกอบ 

(ingredients) เพื ÉอตัดสินใจเลือกซืÊอผลิตภัณฑ์ เพราะนอกจากความชอบส่วนบุคคลแล้ว ควรคํานึงถึงป ั จจัย

ทางด้านสุขภาพ สารอาหารทีÉต้องการในแต่ละช่วงวัย และงบประมาณตามกําลังทรัพย์ ทั Ê งนีÊ มีข้อแนะนําว่า

ควรบริโภคนมจากพืชในปริมาณแต่พอด ี(เนืÉองจากมักมีปริมาณนํÊาตาลสูง) ควบคู่กับการทานอาหารให้ครบ 

ŝ หมู่ เพื Éอให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน และสุขภาพร่างกายทีÉแข็งแรง  

หมายเหตุ บทความข้างต้นเขียนขึÊนเพื Éอเป็นการให้ความรู้แก่ประชาชนทั É วไป ไม่ได้มีวัตถุประสงค์เพื Éอ

ส่งเสริมการค้าหรือโฆษณาแต่อย่างใด 
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