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ช่ือเร่ือง  

แค+พูดว+า 'ไม+เอา' นมวัว! 

 
โดย ดร.วิภาดา นีรนันท/ ผู2รายงานข5าวสุขภาพ 

นมวัวเป<นส5วนสำคัญของชีวิตผู2คนจำนวนมากในสหรัฐอเมริกา เด็กทารกดูดนมวัวจากขวดนม เด็กๆ 

กินธัญพืชท่ีราดนมวัวจนชุ5ม  แม2แต5ผู2ใหญ5เองก็ยังชอบด่ืมนมเย็นๆ สักแก2วเป<นบางคร้ังบางคราว  ใช5แล2ว นมวัว

เข2ามาเป<นส5วนสำคัญมากกับอาหารการกินของมนุษย/ในหลายๆ ท่ีท่ัวโลก  อย5างไรก็ตาม งานวิจัยจำนวนมาก

กลับช้ีให2เห็นว5านมอาจจะไม5ได2 “ดีต5อร5างกาย” อย5างท่ีคำโฆษณาติดหูของชาวอเมริกันกล5าวอ2าง 

กรมการเกษตรของสหรัฐอเมริกา สภาผลิตภัณฑ/นมอเมริกัน บริษัทบริหารจัดการผลิตภัณฑ/นม และ

องค/กรอ่ืนๆ ได2ทำงานอย5างหนักเพ่ือส5งเสริมเร่ืองนมมาเป<นเวลาหลายปY พวกเขาส5งเสริมให2ผู2ใหญ5ด่ืมนมอย5าง

น2อยวันละสามแก2ว  อย5างไรก็ตาม การศึกษามากมายในทศวรรษท่ีผ5านมาได2ต้ังข2อสงสัยเก่ียวกับความสามารถ

ของนมในการเสริมสร2างความแข็งแรงของกระดูก และคำกล5าวอ2างอ่ืนๆ เก่ียวกับประโยชน/ของนมท่ีมีต5อ

สุขภาพ ซ่ึงผลการศึกษาเหล5าน้ีอาจทำให2คุณประหลาดใจ 

การศึกษาเก่ียวกับผลกระทบของการด่ืมนมท่ีสำคัญและใหม5ล5าสุดช้ินหน่ึงได2ถูกตีพิมพ/ใน

วารสาร British Medical Journal เม่ือเดือนตุลาคม ค.ศ. 2014 ผลจากการศึกษาน้ีนำไปสู5การยืนยันอย5าง

หนักแน5นเก่ียวกับผลจากการบริโภคนม ในการศึกษาคร้ังน้ีได2ติดตามคนในสวีเดนมากกว5า 100,000 คน 

ในช5วงระยะเวลา 20-30 ปY นักวิจัยพบว5า ผู2หญิงท่ีด่ืมนมเป<นประจำประสบปeญหาการแตกหักของกระดูกมาก

ข้ึน นอกจากน้ี ท้ังผู2ชายและผู2หญิงท่ีด่ืมนมเป<นประจำมีแนวโน2มมากข้ึนท่ีจะประสบปeญหาจากโรคหัวใจและ

โรคมะเร็ง ผลการศึกษาท่ีพลิกความคาดหมายเหล5าน้ีคล2ายคลึงกับผลจากการศึกษาอ่ืนๆ 

คณะกรรมการด2านการแพทย/ท่ีรับผิดชอบทางด2านยา (PCRM) ให2ข2อคิดเห็นต5อปeญหาสุขภาพบาง

ปeญหาท่ีเก่ียวข2องกับการบริโภคนม PCRM กล5าวอ2างว5า “โปรตีนจากนม น้ำตาลจากนม ไขมัน และไขมัน

อ่ิมตัวในผลิตภัณฑ/จากนมก5อให2เกิดความเส่ียงต5อสุขภาพสำหรับเด็ก และกระตุ2นให2เกิดโรคอ2วน โรคเบาหวาน 

และโรคหัวใจ 

1. ช่ือเร่ือง แค5พูดว5า 'ไม5เอา' นมวัว! 

2. ท่ีมา www.healtharticlestoday.com/milk 

3. ผู2เขียน ดร.วิภาดา นีรนันท/  

4. ตุลาคม /  2560 (เผยแพร5 แต5ง) 
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คำถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อย+างนDอง 1 คำถาม)  

     1.คณะกรรมการด2านการแพทย/ท่ีรับผิดชอบทางด2านยา (PCRM) ให2ข2อคิดเห็นต5อปeญหาสุขภาพบางปeญหา

ท่ีเก่ียวข2องกับการบริโภคนม PCRM กล5าวอ2างว5าอย5างไร 

1. การบริโภคนมและผลิตภัณฑ/จากนมเป<นเหตุให2เกิดโรคอ2วน 

2. นมเป<นแหล5งอาหารท่ีมีวิตามินและเกลือแร5ท่ีจำเป<นอยู5มาก 

3. นมมีวิตามินมากกว5าเกลือแร5 

4. การด่ืมนมเป<นสาเหตุหลักของโรคกระดูกพรุน 

 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 1 การบริโภคนมและผลิตภัณฑ/จากนมเป<นเหตุให2เกิดโรคอ2วน 

กระบวนการอ5าน : การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ/ : บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล5งท่ีมา : เน้ือเร่ืองเดียว 

รูปแบบของเน้ือเร่ือง : บอกเล5าอธิบายเหตุผล 

ลักษณะข2อสอบ: แบบเลือกตอบ 

ความสอดคล2องตัวช้ีวัด ท 1.1 ป.3/4 ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ5าน 

 

คำถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซDอน (อย+างนDอย 1 คำถาม)  

จากบทอ5านท่ีกำหนดให2อ5านเร่ือง “แค+พูดว+า 'ไม+เอา' นมวัว!” ท่ีว5า งานวิจัยจำนวนมากกลับช้ีให2เห็นว5านม

อาจจะไม5ได2 “ดีต5อร5างกาย” อย5างท่ีคำโฆษณาติดหูของชาวอเมริกันกล5าวอ2าง 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : เป<นข2อเท็จจริง  

กระบวนการอ5าน: การบูรณาการและตีความ 

สถานการณ/: บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา  

แหล5งท่ีมา: แหล5งข2อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต5อเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล5าอธิบายเหตุผล 

ลักษณะข2อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ2อน 

ความสอดคล2องตัวช้ีวัด ท 1.1 ป.3/2 ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ5าน 
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คำถามท่ี 3 แบบเติมคำตอบแบบปLด (อย+างนDอย 1 คำถาม) 

จากข2อความในบทอ5าน “แค+พูดว+า 'ไม+เอา' นมวัว!” ข2อความในตารางข2างล5างเป<นข2อเท็จจริงหรือ

ความคิดเห็น ในแต5ละข2อความข2อความ ไม5เป<นความจริงจงเขียนเคร่ืองหมาย / ในขDอเท็จจริง หรือ 

ความคิดเห็น  ในแต5ละข2อความ 

ขDอความน้ีเปRนขDอเท็จจริงหรือความคิดเห็น ขDอเท็จจริง  ความคิดเห็น  

1. การศึกษาล5าสุดเก่ียวกับประโยชน/ต5อสุขภาพของนมให2ผลท่ีน5าประหลาดใจ   

2. การศึกษาต5างๆ ได2แสดงให2เห็นว5าการด่ืมนมมีผลกระทบท่ีเป<นอันตรายต5อ

สุขภาพ 

  

3. หลายการศึกษาได2ต้ังข2อสงสัยเก่ียวกับความสามารถของนมในการ

เสริมสร2างความแข็งแรงของกระดูก 

  

4. การด่ืมนมและผลิตภัณฑ/อ่ืนๆ จากนมเป<นวิธีการลดน้ำหนักท่ีดีท่ีสุด   

 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : ความคิดเห็น ,ข2อเท็จจริง ,ข2อเท็จจริง ,ความคิดเห็น 

กระบวนการอ5าน: การบูรณาการและตีความ  

สถานการณ/: บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา  

แหล5งท่ีมา: แหล5งข2อมูลเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต5อเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล5าอธิบายเหตุผล 

ลักษณะข2อสอบ: เติมคำตอบ ใช5 ,ไม5ใช5 

ความสอดคล2องตัวช้ีวัด ท 1.1 ป. 3/2 ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ5าน 

คำถามท่ี 4 แบบเติมคำตอบแบบเปLด (อย+างนDอย 1 คำถาม) 

  เม่ือเดือนตุลาคม ค.ศ. 2014 ผลจากการศึกษาน้ีนำไปสู5การยืนยันอย5างหนักแน5นเก่ียวกับผล

จากการบริโภคนม ในการศึกษาคร้ังน้ีได2ติดตามคนในสวีเดนมากกว5า 100,000 คน ในช5วงระยะเวลา 20-30 ปY 

นักวิจัยพบอะไร  

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : ผู2หญิงท่ีด่ืมนมเป<นประจำประสบปeญหาการแตกหักของกระดูกมากข้ึน 

กระบวนการอ5าน: การบูรณาการและตีความ  

สถานการณ/: บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล5งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต5อเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล5าอธิบายเหตุผล 

ลักษณะข2อสอบ: เติมคำตอบตอบแบบปsด 

ความสอดคล2องตัวช้ีวัด ท 1.1 ป.3/2 ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ5าน 
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คำถามท่ี 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย+างนDอย 1 คำถาม) 

   

 

จากคำกล5าวข2างต2น นักเรียนมีความคิดเห็นอย5างไร ทำไมจึงคิดเช5นน้ัน ให2เหตุผลประกอบการอธิบาย  

ให2นักเรียนทำเคร่ืองหมาย X ลงในวงเล็บหน2าข2อความท่ีตรงกับความคิดเห็น เพียง ๑ ข2อ  

พร2อมบอกเหตุผลสนับสนุนความคิดเห็น  

(  ) เห็นด2วย                   (  ) ไม5เห็นด2วย             (  ) เห็นด2วยและไม5เห็นด2วย 

เห็นด2วย ไม5เห็นด2วย 

........................................................................... 

........................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

........................................................................... 

............................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

........................................................................... 

........................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

 

การให2คะแนน  

คะแนนเต็ม ๒ คะแนน ดังน้ี  

- ถ2าตอบว5า “เห็นด2วย” หรือ “ไม5เห็นด2วย” หรือ “เห็นด2วยและไม5เห็นด2วย”  

และแสดงเหตุผลประกอบท่ีสอดคล2อง ตรงประเด็นชัดเจนได2ข2อละ ๑ คะแนน 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : “เห็นด2วย” แนวคำตอบเหตุผล นมเสริมสร2างความแข็งแรงของกระดูก 

กระบวนการอ5าน: การบูรณาการและตีความ  

สถานการณ/: บริบทการอ5านเพ่ือการศึกษา 

แหล5งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว  

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต5อเน่ือง  

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล5าอธิบายเหตุผล  

ลักษณะข2อสอบ: เติมคำตอบแบบอิสระ 

ความสอดคล2องตัวช้ีวัด ท 1.1 ป.3/2ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ5าน 

 

 

 

 

 

 

นมวัวเป<นส5วนสำคัญของชีวิตผู2คนจำนวนมาก 


