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บันทึกการเล่าเรื่อง 
เรื่อง นมข้าวโพดผสมธัญพืช 

วันที่ 13 มกราคม 2563 
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ผู้เล่า รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรู้ที่ได้ 
อาจารย์จิราภัทร    โอทอง 

อาจารย์ลัดดาวัลย์  กลิ่นมาลัย 
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาอาหาร

และโภชนาการ  
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร 

 

        นมข้ า ว โ พด  เ ครื่ อ งดื่ มที่ อุ ด ม ไปด้ ว ย
สารอาหาร แร่ธาตุ  และ พลังงาน เนื่องจาก
ข้าวโพดเป็นพืชในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต เช่นเดียวกับ 
ข้ า ว  แ ล ะ ธั ญ พื ช  มี แ ป้ ง  แ ล ะน้ า ต า ล เ ป็ น
ส่วนประกอบหลัก จึงเป็นอาหารที่ใช้ทานทดแทน
การทานข้าวได้ หรือใช้ทานเพ่ือเป็นพลังงาน ก่อน
และหลังการออกก าลังกาย โดยข้าวโพดหวาน 1 
ฝัก (ความยาวประมาณ 7 นิ้ว) จะให้พลังงาน 
77 kcal ถึงจะให้พลังงานค่อนข้างสูง แต่ข้าวโพดก็
มีสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโต ทั้ ง
ฟอสฟอรัส แมงกานิส ซิลีเนียม สังกะสี และเหล็ก 
แถมมีวิตามินบีหลากหลายชนิด ที่ช่วยบ ารุงระบบ
ประสาท และสมอง 
 นอกจ ากนี้  ข้ า ว โพด  ถ้ า ทานอย่ า ง
พอเหมาะ ก็มีประโยชน์ดีๆ กับร่างกายหลาย
ประการ เช่น ช่วยในการขับถ่าย ลดความเสี่ยงใน
การเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อย่างเช่น โรคความดัน
เลือด โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และยัง
ช่วยให้ผิวพรรณสดใสเปล่งปลั่ง 
 เมื่อข้าวโพดมันทั้งอร่อยและมีประโยชน์ 
เ ลย เอามาท านมข้ า ว โพดไว้ ดื่ ม อุ่นๆ  ดี กว่ า 
ส่วนประกอบไม่เยอะ ท าง่าย หอมอร่อย เพ่ิมความ
เป็นเนื้ อสัมผัสด้ วน เมล็ดแมงลัก  ใช้ดื่ มก่อน        
หรือหลังออกก าลั งกายช่างดีนัก เพราะเป็น
พลังงานที่ร่างกายสามารถดึงไปใช้ได้อย่างรวดเร็ว  
 

นักศึกษาได้เรียนรู้ขั้นตอนการท าตั้งแต่
กระบวนการเตรียมวัสดุ และทราบถึง
สรรพคุณนมข้าวโพดนั้น มีประโยชน์
มากมาย แต่ที่เด่นชัดมากที่สุด คือ มี
ส่ ว น ในการช่ ว ยต่ อต้ านการ เป็ น
โรคมะเร็งได้ดี เนื่องจากว่า ในข้าวโพด
นั้น มีสารที่ช่วยสร้าง โรดอปซิน ที่ช่วย
ต่ อต้ านอนุ มู ล อิ ส ระ ได้  จึ งท า ใ ห้
สามารถชะลอความเสื่อมของเซลล์
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย อันเป็นสาเหตุ
หนึ่งของการเกิดโรคมะเร็ง 
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