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ศกลวรรณ ประสิทธิ์วิไล
ฝายเคมีและกายภาพอาหาร 
สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

นมแพะ... ดีจริงหรือ?
Goat milk... good or not?

วิชาการ

เมื่อตนปที่ผานมา ภก.ประพนธ อางตระกูล รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และโฆษก อย. ไดออกมา

รายงานผลการตรวจสอบเฝาระวังการโฆษณาผลิตภัณฑสุขภาพทางสื่อตางๆ ในชวงเดือนธันวาคม 2556 ซึ่งพบการโฆษณาท่ีไม

ไดขออนุญาตหรือมีลักษณะการโออวดสรรพคุณเกินจริง เขาขายหลอกลวงผูบริโภค และมีการดําเนินคดีกับผูประกอบการรวม 

122 คดี ซึ่งพบวาเปนการโฆษณาโดยไมไดรับอนุญาตในผลิตภัณฑอาหารมากถึง 51 คดี สวนมากพบการโฆษณาทางนิตยสาร 

โทรทศันดาวเทยีม และเวบ็ไซต โดยพบในลกัษณะการโออวดสรรพคณุเกนิจรงิและไมไดขออนญุาตโฆษณา ซึง่หนึง่ในนัน้มีผลติภณัฑ

นมแพะรวมอยูดวย 

สําหรับผลิตภัณฑนมแพะนั้นมักจะมีการโฆษณาแสดง

ประโยชนของนมแพะวามีลกัษณะโครงสรางของโปรตีนคลาย

กบัทีพ่บในนํา้นมแม ชวยลดการเกดิภมูแิพ ชวยสรางภมูคิุมกัน 

ไมทําใหทองผูก มีโฟเลตสูง และบางครั้งมีการกลาวถึงขั้นวา 

สามารถสงผลใหโรคภูมิแพบรรเทาลงและหายไดเมื่อดื่มนม

แพะเปนประจาํ เปนตน ซึง่รองเลขาธกิารฯ ชีแ้จงวา ขอความ

โฆษณาเหลานี้ไมไดรับอนุญาตและเขาขายหลอกลวง โออวด 

เพราะผลิตภัณฑอาหารไมจัดเปนยารักษาโรค จึงไมสามารถ

อวดอางสรรพคุณในการรักษาโรคไดแตอยางใด จงึไดออกมา

เตือนประชาชนใหพิจารณาขอเท็จจริงใหดีเสียกอน แตถึง

แมวาจะมีคําเตือนในลักษณะดังกลาวอยูเปนประจํา ก็ยัง

สามารถพบการโฆษณาสรรพคณุทางยาของผลติภณัฑอาหาร

กันอยูเนืองๆ หนวยงาน อย. จึงมีประกาศเตือนประชาชนขอ

ใหเลือกซ้ือผลิตภัณฑที่ไดรับอนุญาตจาก อย. และอยาหลง

เชือ่การโฆษณาทีอ่วดอางสรรพคณุเกินจรงิ ดงันัน้ ในบทความ

นี้จึงจะขอกลาวถึง “นมแพะ” วามีสรรพคุณหรือคุณ

ประโยชนอยางไร และมีคุณสมบัติตางๆ ตามที่มีการโฆษณา

เหลานั้นหรือไม 

“นํ้านมแพะ” เปนที่รูจักและไดรับความนิยมในหลาย

ประเทศท่ัวโลก ในฐานะเปนแหลงโปรตีนทีม่คีณุคา ทัง้ในแถบ

แอฟริกา เอเชีย และหลายประเทศในยุโรป เชน นอรเวย 

ฝร่ังเศส และอติาล ีโดยนํา้นมแพะนบัเปนนํา้นมจากสตัวเลีย้ง

ลูกดวยนมชนิดแรกที่มนุษยนํามาบริโภคกอนนํ้านมจากสัตว

ชนดิอ่ืนๆ และปจจุบนัมรีายงานวานมแพะเปนนํา้นมจากสัตว
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ที่คนนํามาบริโภคมากที่สุดในโลกดวย เพราะนมแพะไดรับ

ความเช่ือสืบตอกันมาวามีคุณสมบัติทางยา ผูคนจึงนิยม

บริโภคเพ่ือรักษาโรคท่ีเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจมาต้ังแต

ยคุกรกีโบราณ นอกจากนี ้การทีน่มแพะไดรบัความนยิมอยาง

มากจากคนทั่วโลกนั้น อาจเปนเพราะแพะเปนสัตวที่ไมไดอยู

ในขอหามของศาสนาใดๆ แตสําหรับในประเทศไทย “นํ้านม

แพะ” ยงัไมไดรบัความนยิมอยางกวางขวางมากนกั เนือ่งจาก

การทําฟารมแพะหรือธุรกิจการเลี้ยงแพะยังจํากัดอยูในกลุม

เลก็ๆ ซึง่สวนใหญจะเปนการเลีย้งในรปูแบบครวัเรือน โดยใน

อดีตกลุมชาวไทยที่นับถือศาสนาอิสลามในพื้นที่ 3 จังหวัด

ชายแดนใตจะนิยมเล้ียงแพะมากท่ีสุด เพราะแพะเปนสัตวที่

ใชในพิธีกรรมของคนไทยมุสลิม จนเมื่อไมกี่ปมานี้กอนที่จะมี

การเปดเขตการคาเสรีอาเซียน กรมปศุสัตวไดมีแผนการสง

เสริมการยกระดับการเลี้ยงแพะสูระบบฟารมที่ไดมาตรฐาน 

ใหแกเกษตรกรเพ่ือพัฒนาสูเชิงพาณิชย และผลักดันใหแพะ

นมเปนสตัวเศรษฐกิจ จงึไดเริม่มกีารทําฟารมแพะเพ่ิมมากข้ึน

ในภูมิภาคอื่นๆ ของประเทศไทย

เปนทีท่ราบกนัดวีาน้ํานมเปนแหลงอาหารจากธรรมชาติ

ที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมดวยธาตุอาหารครบ 5 หมู 

ไดแก โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร และคารโบไฮเดรต โดย

ในน้ํานมจะเปนสารละลายผสมท่ีมสีารประกอบตางๆ ละลาย

อยู แบงออกไดเปน 3 กลุม คือ 

1) ไขมันนม จะกระจายตัวอยูในน้ําเปนอนุภาคไขมัน

นม (Fat globules) 

2) โปรตีน เชน เคซีน (Casein) ซึ่งมีปริมาณมากที่สุด

ของโปรตีนท้ังหมดในนํ้านม และพบไดในธรรมชาติ

คือในนํ้านมเทานั้น และ

3) นํ้าตาล โดยเฉพาะน้ําตาลแลคโตส (Lactose) รวม

ถึงมีกรดอะมิโน วิตามิน และเกลือแรชนิดตางๆ ที่

ละลายอยูในรูปสารละลายแท (True solution) 

อยางไรก็ดี มีขอมูลจํานวนมากตางสนับสนุนวา นํ้านม

แพะมีคุณคาทางโภชนาการสูงและมีสารอาหารหลายอยาง

คลายกับนํ้านมแม แหลงโปรตีนท่ีสําคัญในน้ํานมแพะ ที่พบ

ในนํ้านมชนิดอื่นๆ ดวยเชนกัน คือ เคซีน ซึ่งในนํ้านมแพะจะ

พบเคซีน 4 ชนิด ไดแก β-, α
S1
-, α

S2
- และ κ-casein จาก

งานวิจัยของ Salem และคณะ (2009) ซึ่งไดทําการศึกษา

ลักษณะของเคซีนในนํ้านมแพะ โดยทําการเปรียบเทียบรูป

แบบของเคซีนกับนํ้านมวัวและนํ้านมคน ดวยวิธี SDS-PAGE 

electrophoresis พบวา เคซีนในนํ้านมแพะมีรูปแบบที่เปน

เอกลักษณไมซํ้ากับรูปแบบของนมวัวและนมคน โดยโปรตีน

เคซีนในนํ้านมแพะมีองคประกอบหลัก คือ เบตาเคซีน 

(β-casein) สูงถึงรอยละ 70.2 ซึ่งเปนปริมาณที่ใกลเคียงกับ

ปรมิาณท่ีพบในน้ํานมแม โดยเบตาเคซีนนัน้นบัเปนแหลงของ

เปปไทดที่มีคุณสมบัติในการชวยดูดซึมเกลือแร สวนองค

ประกอบรองคือ แอลฟาเคซีน (α-casein) มอียูรอยละ 29.85 

และโปรตีนแอลฟาเอสวันเคซีน (α
S1
- casein) จะมีปริมาณ

นอยกวาในนํา้นมววั สงผลใหเมือ่มกีารยอยในกระเพาะอาหาร

จะเกิดเปนกอนที่นิ่มกวาของนมวัว สงผลใหนมแพะยอยงาย

และรวดเร็วกวา นอกจากน้ี รูปแบบองคประกอบของเคซีน 

ในนมแพะมีความคลายคลึงกับรูปแบบของน้ํานมคน มากกวา

นํ้านมวัว ซึ่งรูปแบบของโปรตีนที่คลายคลึงกับนํ้านมคนนี้เอง

ทําใหผูที่ดื่มนํ้านมแพะมีโอกาสเกิดอาการแพไดนอยมาก แต

อยางไรก็ตาม ผูที่มีอาการแพนมวัวสวนใหญมักเกิดจากการ

แพสวนประกอบอื่นๆ ในเนื้อนม โดยที่พบมากคือการแพ

แลคโตส ดังนั้นการเลือกด่ืมนํ้านมแพะอาจไมใชทางเลือกท่ี

ชวยแกปญหาได เนื่องจากนมแพะเองก็มีแลคโตสเปนองค

ประกอบดวยเชนกนั และการแนะนําใหผูทีแ่พนมวัวหันมาด่ืม

นมแพะแทนนั้น จะไดผลเฉพาะในผูที่มีสาเหตุมาจากการแพ

นํ้าเหลืองวัว (Bovine serum) ในนํ้านมวัวเทานั้น 
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นอกจากน้ัน ในน้ํานมแพะยังมเีมด็ไขมัน (Fat globules) 

ขนาดเล็กเฉล่ีย 2.76 ไมโครเมตร จึงทําใหไขมันในนมแพะ

กระจายตัวไดดี อีกทั้งองคประกอบของไขมันในนมแพะเปน 

กรดไขมนัชนดิสายโซสัน้ๆ ซึง่เปนผลดตีอระบบการยอย ชวย

ใหยอยงายและชวยในการดูดซึมสารอาหาร โดยนมแพะใช

เวลาในการดูดซึมเขาสูรางกายเพียง 20 นาที เมื่อเทียบกับ

นมวัวท่ีตองใชเวลาถึง 2 ชั่วโมง นั่นแสดงวานมแพะยอยได

งายกวานมวัวถึง 6 เทา ซึ่งจะสามารถชวยผูที่มีปญหาเก่ียว

กับการดูดซึมอาหาร ไมวาจะเปนภาวะการดูดซึมสารอาหาร

บกพรอง หรือลําไสเล็กทํางานผิดปกติ โดยแพทยจะแนะนํา

ใหผูปวยทีม่ปีญหาเกีย่วกับระบบดดูซมึอาหารเหลานีเ้ลอืกดืม่

นมแพะแทนนมวัว นอกจากน้ี นมแพะยังมีกรดไขมันชนิด

พิเศษ 3 ชนิด ที่วงการแพทยใหความสนใจ คือ คาโพรอิก 

(Caproic) คาพรีลิก (Caprylic) และคาพริก (Capric) ซึ่งมี

ปริมาณรวมกันสูงถึง 0.46 กรัมตอนํ้านมแพะ 100 กรัม โดย

กรดไขมันเหลานี้สามารถชวยยับยั้งการสะสมของคอเลส-

เตอรอลในเสนเลอืด ชวยปรบัระดบัไขมนัในเลอืดใหหมนุเวยีน

ไดสะดวก ซึ่งคุณสมบัติพิเศษเหลานี้ทําใหมีการโฆษณาวานม

แพะเหมาะสําหรับผูปวยในระยะพักฟนดวย 

สําหรับผูที่เคยดื่มนมแพะอาจรูสึกไดวานํ้านมมีความขน

มนั นัน่เปนเพราะนมแพะมเีมด็โปรตนีทีล่ะเอยีด มเีนือ้นมและ

เม็ดไขมันที่รวมตัวเปนเนื้อเดียวกันโดยธรรมชาติ และเม็ดไข

มันก็มีขนาดเล็กกวาของน้ํานมวัว และดวยคุณสมบัตินี้ทําให

นํา้นมแพะสามารถคงไวซึง่ความเปนธรรมชาติของนมไดมาก

ที่สุด ในขณะที่ขั้นตอนการผลิตนมทั่วไปจะตองผานกระบวน

ตีไขมันใหแตกละเอียด (Homogenized) เพื่อใหชั้นไขมันกับ

นํา้นมรวมเปนเน้ือเดียวกันอยางสม่ําเสมอ ไมเกิดการลอยเปน

ฝาหรือเกิดชั้นของครีม ซึ่งในขั้นตอนการตีไขมันที่ตองทําใน

นมววันัน้ จะมเีอนไซมแซนทนีออกซเิดส (Xantine oxidase) 

หลดุออกมาเปนอสิระทาํใหมโีอกาสผานผนงัลาํไสเขาสูกระแส

เลือด และอาจจะไปกระตุนรางกายใหปลอยคอเลสเตอรอล

เขาสูกระแสเลือดมากข้ึนได และเม่ือตีไขมันแตกแลวเอน

ไซมไลเพส (Lypase) ในนมจะทาํใหเกดิมรีสขมหรอืหนื ดงันัน้ 

หลังการตีไขมันแลวจึงตองมีการผานความรอนเพ่ือทําลาย

เอนไซมอีกขั้นหนึ่งดวย

ไขมันในน้ํานมแพะยังเปนตัวชวยลําเลียงวิตามินชนิด

ตางๆ ที่เปนประโยชนตอรางกาย เชน วิตามินเอ วิตามินซี 

วิตามินดี และวิตามินอี เปนตน ซึ่งวิตามินเหลานี้จะเปนตัว

ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหรางกาย เชน 

• วิตามินเอ ซึ่งในนํ้านมแพะนั้น วิตามินเอจะตางจาก

ของนํ้านมวัว นั่นคือวิตามินเอในนํ้านมวัวจะอยูใน



36 Food:   Vol. 44 No. 3 July – September 2014

รูปของเบตาเคโรทีน แตของนํ้านมแพะจะอยูในรูป

ของวิตามินเอโดยตรง ซึง่จะชวยเพ่ิมการทํางานของ

เซลลทีด่กัจบัเชือ้โรคทีเ่ขาสูรางกาย และยงัทาํหนาที่

เปนดานปองกันเช้ือโรคในสวนเย่ือบุผนังปาก ปอด 

และลําไส

• วิตามินซี จะชวยปองกันเม็ดเลือดนิวโทรฟล ซึ่งทํา

หนาท่ีดักจับเช้ือแบคทีเรีย และชวยกําจัดอนุมูล

อสิระในรางกาย หรอืสิง่แปลกปลอมทีเ่กิดจากสภาพ

แวดลอมและสารเคมี 

• วิตามินดี จะชวยเพิ่มการดูดซึมแคลเซียมจากลําไส

เขาสูกระแสเลือดทําใหกระดูกแข็งแรง และชวย

กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันดวย 

• วติามินอ ีจะชวยเพิม่การสรางแอนติบอด้ี เสรมิสราง

การทํางานของทีเซลล (T-cell) ซึ่งทําหนาที่หลักใน

การปองกันการติดเช้ือรวมกับบีเซลล (B-cell) 

อยางไรก็ตาม จากตารางเปรียบเทียบข อมูลเชิง

โภชนาการของนํ้านมชนิดตางๆ จะสังเกตไดวาในน้ํานมแพะ

มีวิตามินบีอยูในปริมาณนอยมาก (ทั้งวิตามินบี 6 และ บี 12) 

ดงันัน้การจะเลือกซ้ือนมแพะผงดัดแปลงสําหรับเดก็ทารกอาจ

ตองสังเกตดูฉลากดวยวามีการเติมสารอาหารเหลานี้เพิ่มเติม

หรือไม เพราะอาจทําใหเด็กทารกเกิดการขาดสารอาหารสง

ผลตอสุขภาพรางกายได

 สําหรับประเด็นที่วา นมแพะมีไขมันตํ่ากวานมวัวนั้น 

คงจะไมสามารถสรุปเชนนัน้ได เพราะเม่ือดูจากองคประกอบ

เฉลีย่ในนํา้นมของสตัวเลีย้งลกูดวยนมชนดิตางๆ แลว จะเห็น

วาไขมันในน้ํานมแพะมีคาสูงกวาในน้ํานมคนและน้ํานมวัว 

ซึ่งนั่นตองขึ้นอยูกับสายพันธุของแพะดวย เนื่องจากบางสาย

พันธุใหปริมาณน้ํานมมากแตมีปริมาณไขมันตํ่า ขณะท่ีบาง

สายพันธุใหปริมาณนํ้านมนอยกวาแตมีปริมาณไขมันสูง

อยางไรก็ตาม นักวิจัยกลุม AGR 206 จากมหาวิทยาลัย

กรานาดา (University of Granada) ประเทศสเปน ไดทาํการ

วจิยัและสรุปวา นํา้นมแพะนบัไดวาเปนอาหารทีม่สีารอาหาร

ซึ่งเปนประโยชนตอสุขภาพ นอกเหนือจากคุณคาทาง

โภชนาการแลว ยงัชวยปองกนัและรักษาโรคได หรอืทีเ่รยีกวา 

อาหารฟงคชันนัล (Functional food) โดยน้ํานมแพะจะมี

กรดไขมันจําเปนที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองไดมากกวา

ในนมวัว นั่นคือ กรดไลโนเลอิก (linoleic acid) และกรดอะ

ราชิโดนิก (arachidonic acid) ซึ่งกรดไลโนเลอิกเปนกรดไข

มันไมอิ่มตัวและเปนวิตามินประเภทที่ละลายในไขมัน มี

ประโยชนชวยใหรางกายเผาผลาญไขมันอิม่ตวัไดดขีึน้ ชวยให

เซลลไดรับสารอาหารไดมากขึ้น สวนกรดอะราชิโดนิก เปนก

รดไขมนัทีส่รางจากกรดไลโนเลอกิ มคีวามสาํคญัในการพฒันา

ระบบประสาท ชวยลดระดบัคอเลสเตอรอล ปองกนัโรคหวัใจ

และหลอดเลือดอุดตันดวย

ขอมูลและหลักฐานจากงานวิจัยทั่วโลกที่มีอยู อาจทําให

พอจะสรปุไดวา นํา้นมแพะมคีณุประโยชนและมสีรรพคณุทีด่ี 

เหมาะสําหรับเปนทางเลือกแกผูบริโภคที่มีปญหากับการด่ืม

นมววั หรอืผูทีม่ปีญหาในระบบการยอยหรอืการดดูซมึอาหาร 

แตทั้งนี้ ในประเทศไทยเองนั้นการหาซ้ือนมแพะเพ่ือบริโภค

อาจยังเปนเรื่องยาก เพราะมีตัวเลือกนอยและหายาก ทําให

นมแพะยังคงมีราคาสูงกวานมวัว ซึ่งการจะเลือกซื้อนมแพะ

ใหปลอดภัยควรเลือกซ้ือนมแพะท่ีผานการรับรองมาตรฐาน 

อย. จากกระทรวงสาธารณสุข โดยตองผลิตจากโรงงานท่ีได

มาตรฐาน ผานกระบวนการพาสเจอรไรส (Pasteurization) 

เพ่ือความสะอาดและคงความสดของ

นํ้านมไว และมีการควบคุมคุณภาพโดย

ปศุสัตวดวย

ทายท่ีสุดนี้ การด่ืมนมแพะใหได

ประโยชนสูงสุดนั้น ผูบริโภคควรเลือก

เวลาดื่มใหเหมาะสม ซึ่งเวลาที่ดีที่สุดของ

การดื่มนมแพะคือ ดื่มในขณะที่ทองวาง

หรือดื่มกอนเขานอน ทั้งนี้ไมควรดื่มนม

หลังอาหารทันที เพราะเมื่อรับประทาน

อาหารเขาไปแลว กระเพาะอาหารจะตอง
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ใชเวลาในการยอยประมาณ 4 ชั่วโมง ถาดื่มนมแพะตาม 

เข าไปทันทีแทนที่สารอาหารจากนมแพะจะผานไปยัง

ลําไสเล็กไดเลย ก็จะถูกขัดขวางจากอาหารท่ีรอการยอยใน

กระเพาะ ซึ่งระหวางนี้ทั้งอาหารและน้ํานมแพะท่ีดื่มเขาไป

ผสมกันอยูในกระเพาะอาหารอาจทําใหเกิดการหมักบูดเกิด

แกสได และผลท่ีตามมาคือจะทําใหเกิดอาการจุกเสียด แนน 

หรือไมสบายทอง ดังนั้น เวลาที่เหมาะสมที่สุดที่ควรจะดื่ม 

นมแพะ คือ ชวงเชาของวัน เนื่องจากรางกายจะใชพลังงาน

ในการยอยนมแพะตํ่า และสามารถจะดูดซึมสารอาหารที่มี

ประโยชนไดอยางเต็มที่ สวนอีกชวงเวลาหนึ่งคือ กอนนอน 

โดยหากดื่มนมแพะอุนๆ กอนนอนจะชวยใหหลับไดดียิ่งขึ้น 

เพราะนมแพะมีสารทริปโตเฟน (Tryptophan) ที่เมื่อเขาสู

ร างกายแลวจะถูกพาไปยังสมองเพ่ือสร างเซโรโทนิน 

(Serotonins) ซึ่งเปนสารที่ชวยใหรางกายรูสึกผอนคลาย 

อารมณแจมใส และสรางความสุขใหแกผูดื่มไดอีกดวย




