
คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


สถานที่จำหน่ายเนื้อสัตว์สะอาด


“เขียงสะอาด”

	 ปจัจบุนัมแีหลง่จำหนา่ยเนือ้สตัวห์ลายแหง่ ทัง้ตลาดสด 
รถเร่ ตลาดนัด ร้านจำหน่ายเนื้อสัตว์ และซุปเปอร์มาร์เก็ต        
ซึ่งบางครั้งเนื้อสัตว์ที่นำมาจำหน่ายนั้น ผู้บริโภคไม่ทราบถึงที่มาของ
เนือ้สตัว ์หากเนือ้สตัวน์ัน้มาจากโรงฆา่สตัวท์ีม่กีารผลติไมถ่กูสขุลกัษณะ 
จะทำให้มีการปนเปื้อนของสิ่งแปลกปลอม สารปนเปื้อน และ       
เชื้อจุลินทรีย์ก่อโรคต่างๆ ไปสู่เนื้อสัตว์ ซึ่งอาจก่อให้เกิดอันตรายจาก
การบริโภคเนื้อสัตว์เหล่านั้นได้ กรมปศุสัตว์ได้เล็งเห็นความสำคัญใน
เรื่องดังกล่าว จึงมุ่งหวังที่จะให้ความรู้ ความเข้าใจกับผู้บริโภคใน  
การเลือกซื้อเนื้อสัตว์จากสถานที่จำหน่ายเนื้อสัตว์ที่มีการรับรองถึง
แหลง่ทีม่าของเนือ้สตัวว์า่มาจากโรงฆา่สตัวท์ีม่ใีบอนญุาตตัง้โรงฆา่สตัว ์
โรงพักสัตว์และการฆ่าสัตว์ (ฆจส.2) และมีการปรับปรุงสถานที่
จำหน่ายให้สะอาดและถูกสุขลักษณะ อันเป็นการควบคุมดูแลให้  
เนื้อสัตว์ที่จำหน่ายมีความสะอาด และปลอดภัยต่อการบริโภค



เกณฑ์การรับรอง

	 สถานที่จำหน่ายเนื้อสัตว์ จะต้องผ่านเกณฑ์การรับรอง 
5 ประการ ได้แก่หลักเกณฑ์ทั่วไป ลักษณะของแผงจำหน่ายเนื้อสัตว์ 
หรือร้านจำหน่ายเนื้อสัตว์ การจัดการควบคุมสุขลักษณะ อุปกรณ์
เครื่องมือเครื่องใช้ และสุขลักษณะผู้จำหน่ายเนื้อสัตว์ โดยมีระยะ
เวลาในการรับรอง 1 ปี นับจากวันที่ระบุ
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	 ผู้บริโภคสามารถเลือกซื้อเนื้อสัตว์จากสถานที่จำหน่าย

เนื้อสัตว์ ที่มีป้ายประกาศรับรอง “สถานที่จำหน่ายเนื้อสัตว์สะอาด 

(เขียงสะอาด)” ที่มีการรับรองจากกรมปศุสัตว์ โดยสำนักงานปศุสัตว์

จงัหวดั หนว่ยงานสาธารณสขุจงัหวดั และองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่
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ตัวอย่างใบรับรอง


ตัวอย่างป้ายรับรอง




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


การเลือกซื้อนม




	 	 นม เป็นอาหารที่มีความสมบูรณ์และมีคุณค่าทาง

โภชนาการสูง อุดมด้วยแร่ธาตุอาหารครบทุกหมู่ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

น้ำตาลนมหรือแล็กโทส (lactose) และโปรตีนแคซีน (casein) ซึ่งจะ

พบได้เฉพาะในนมเท่านั้น ซึ่งมีความสำคัญต่อการพัฒนาร่างกาย

และสมองอย่างยิ่ง เราสามารถแบ่งนมออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 


	 1.	 นมพาสเจอร์ไรซ์ (Pasteurized Milk) นมสดที่ผ่าน

กรรมวิธีฆ่าเชื้อด้วยความร้อนไม่ต่ำกว่า 60 oC และคงอยู่ที่อุณหภูมินี้

ไม่น้อยกว่า 30 นาที หรือทำให้

ร้อนไม่ต่ำกว่า 73 oC และคงอยู่

ที่ อุณหภูมินี้ ไม่น้อยกว่า 16 

วินาที แล้วทำให้เย็นลงทันทีที่

อุณหภูมิ 5 oC หรือต่ำกว่า 

อายุการเก็บรักษาของนมใน       

ตู้เย็นนานขึ้น รสกลิ่นและสีของ

นมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กน้อย คุณค่าทางอาหารของนม

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเพียงเล็กน้อย
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


	 2.	 นมสเตอริไรซ์ (Sterilized Milk) นมสดที่ผ่านการ   

ฆ่าเชื้อด้วยความร้อนสูงเป็นเวลานาน ทำให้สามารถฆ่าเชื้อโรคได้      

ทุกชนิด  จึงสามารถเก็บนมไว้ในอุณหภูมิห้องได้นานแรมปี มักบรรจุ

นมในกระปอ๋งโลหะทีป่ดิสนทิ มกีารสญูเสยีกรดอะมโินไลซนี วติามนิบ ี1 

วิตามินบี 2 และวิตามินซีไปบ้างกับขั้นตอนการผลิตรวมทั้งกลิ่น มีสี

และรสชาติเปลี่ยนไปคือ  สีค่อนข้างเหลืองและมีกลิ่นสุก


	 3.	 นม ยู เอช ที (UHT Milk ; Ultra High 

Temperature Milk) นมสดที่ผ่านการฆ่าเชื้อด้วยความร้อนสูง 

อุณหภูมิประมาณ 140 oC ในระยะเวลา 

3 วินาที จากนั้นจึงทำให้เย็นลงอุณหภูมิ

ประมาณ 20 oC บรรจุในกล่องกระดาษ

ที่สะอาดปราศจากเชื้อ สามารถเก็บไว้ใน

อุณหภูมิห้องได้ ไม่น้อยกว่า 6 เดือน       

โดยมีกลิ่นและรสชาติดีกว่านมสเตอริไรซ์ 

มีหลายรสชาติ  เช่น รสส้ม  รสหวาน รสจืด  สำหรับวิตามินที่สำคัญ

ต่าง ๆ ยังอยู่ครบถ้วนเหมือนนมสด


	 4.	 นมผง (Dry milk or milk powder) การผลิตนมผง 

เป็นกระบวนการถนอมรักษานมสด โดยการทำให้เป็นผงโดยการ

ระเหยน้ำส่วนใหญ่ออกจากน้ำนมสด ทำให้ผลิตภัณฑ์แห้งเป็นผง       

มีน้ำหนักเบา ประหยัดค่าใช้จ่ายในการขนส่งและเก็บได้นาน
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นอกจากนี ้ ยังสามารถแบ่งชนิดของนมตามผลิตภัณฑ์นมที่วาง
จำหนา่ยในทอ้งตลาด เปน็ 8 ชนดิ ดงันี ้

	 1.	 นมสด (Fresh Milk) คือ นมสดธรรมดาที่บรรจุกระป๋อง        
ซึง่ฉลากระบวุา่เปน็นมโค 100%

	 2.	 นมพรอ่งมนัเนย (Low Fat Fresh Milk) คอื นำ้นมทีส่กดั
แยกมันเนยออกบางส่วน ทำให้มีพลังงานต่ำ 
และมไีขมนัอยูใ่นปรมิาณตำ่ เหมาะกบัผูส้งูอายุ
หรอืคนทัว่ไปทีม่ปีญัหาไขมนัในเลอืดสงูหรอือว้น

	 3.	 นมขาดมนัเนย (Non Fat Milk) คอื นำ้นมทีแ่ยกมนัเนย
ออกเกือบหมด ทั้งนี ้ เพื่อตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค     
บางกลุม่ทีต่อ้งการหลกีเลีย่งไขมนั

	 4.	 นมคนืรปู (Recombined Milk) คอื นมพรอ้มดืม่ทีไ่มไ่ดท้ำ
จากน้ำนมโดยตรง แต่ได้จากการนำนมผงธรรมดามาละลายน้ำ 
นอกจากนี้แล้ว ผู้ผลิตอาจนำมันเนยมาสกัดแยกออกบางส่วน หรือ
เกือบหมด เพื่อจำหน่ายแก่ผู้บริโภคในรูปของนมคืนรูปพร่องมันเนย 
หรอื นมคนืรปูขาดมนัเนย

	 5.	 นมแปลงไขมัน (Filled milk) คือ นมพร้อมดื่มที่นำเอา      
ไขมนัชนดิอืน่ เชน่ นำ้มนัปาลม์หรอืนำ้มนัมะพรา้ว เปน็ตน้ มาผสมใน
สูตรส่วนประกอบแทนมันเนยที่อยู่ในน้ำนม โดยผู้ผลิตอาจแทนเพียง
แคบ่างสว่นหรอืทัง้หมด

	 6.	 นมปรงุแตง่ (Flavored milk) คอื การนำนมโคหรอืนมผง    

 
  8    

1)  (Fresh Milk)   
 100% 

2)  (Low Fat Fresh Milk)  
   

   

 
3)  (Non  Fat Milk)  

 
 

4)  (Recombined Milk)  
   

 
 

   
5)  (Filled milk)  

    
 

 
 

6)  (Flavored milk)   
     

   
7)  (Drinking Yoghurt and Yoghurt)   

 
   

 2     
8)  (Condensed  Milk)  2    

  
 

   
      
  

   
   2  

   
 

 45 
 

 

 

 
   

 3.20  
  

  4.9 
 

  
 

  3.40  
 

  

   1-2 
 (  240-480 ) 

 
  

    2 
  

 
 

 (  100  )  
          

  87.40 3.80  3.35 0.70 
  86.82  4.24  3.70  0.78  
  83.00  5.30  6.30  0.80  

 83.23 7.45 3.76 0.78 
 

    
  10 

 2-5 oC  
 ( )  12 

  
      

  
 6   

  
  

  10-12 oC
21   

     8 
  

18




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


มาผา่นกรรมวธิกีารผลติตา่ง ๆ แลว้ปรงุแตง่ส ี กลิน่ รส เขา้ไปเพือ่
เพิม่รสชาต ิและทำใหน้มนา่บรโิภคมากยิง่ขึน้ 

	 7.	 นมเปรี้ยว (Drinking Yoghurt and Yoghurt) คือ 
ผลติภณัฑท์ีไ่ดจ้ากนมทีห่มกัดว้ยจลุนิทรยีท์ีไ่มท่ำใหเ้กดิโรคหรอืไมท่ำให้
เกิดพิษ อาจเติมวัตถุอื่นที่จำเป็น หรือปรุงแต่งสีกลิ่นรสด้วยก็ได้       
ในทอ้งตลาด มจีำหนา่ย 2 รปูแบบ คอื นมเปรีย้วพรอ้มดืม่ และโยเกริต์

	 8.	 นมขน้ (Condensed Milk) แบง่เปน็ 2 ชนดิ คอื 

	 	 นมข้นจืด คือ นมผงขาดมันเนยละลายน้ำในอัตราส่วนที่  
นอ้ยกวา่ปรมิาณนำ้ทีม่ใีนนมสดธรรมดาครึง่หนึง่ ถา้เตมิไขมนัเนยลงไป
เรียกว่า นมข้นคืนรูปไม่หวาน ถ้าเติมน้ำมันปาล์มลงไป เรียกว่า 
นมขน้แปลงไขมนัชนดิไมห่วาน มโีปรตนี และพลงังาน ใกลเ้คยีงกบั
นำ้นมสดธรรมดา แตช่นดิทีใ่ชน้ำ้มนัปาลม์ มปีรมิาณกรดไขมนัจำเปน็ 
และวิตามินบางชนิดต่ำกว่า จึงไม่สมควรใช้เลี้ยงทารก หรือเด็กอายุ
ตำ่กวา่ 2 ปี

		  นมขน้หวาน คอื ผลติภณัฑน์มทีร่ะเหยเอานำ้บางสว่น หรอื
ละลายนมผงขาดมนัเนยผสมกบัไขมนัเนยหรอืไขมนัปาลม์ แลว้จงึเตมิ
น้ำตาลลงไปประมาณร้อยละ 45 จะเห็นว่านมข้นหวานมีน้ำตาล       
ในปริมาณสูงมาก ทำให้คุณค่าทางโภชนาการโดยเฉพาะโปรตีนจาก
นมจะต่ำกว่าน้ำนมสดมาก ดังนั้น นมข้นหวานจึงไม่เหมาะสำหรับ
เลี้ยงทารกหรือใช้เพื่อประโยชน์ในการเสริมคุณค่าอาหารเช่นเดียว
กับ น้ำนมสดธรรมดา
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คุณค่าทางโภชนาการของนม

นมมีสารอาหารที่มีประโยชน์มากมาย ได้แก่ 

	 	 ไขมัน มีประมาณร้อยละ 3.20 ของส่วนประกอบทั้งหมด 

เปน็แหลง่ของพลงังานและมกีรดไขมนัทีจ่ำเปน็ 

	 	 คารโ์บไฮเดรตในนำ้นมเปน็นำ้ตาลแลคโตส ประมาณรอ้ยละ 

4.9 ของสว่นประกอบอยา่งอืน่ ซึง่นำ้ตาลแลคโตสชว่ยในการ
ดูดซึมแร่ธาตุแคลเซียม และมีความสำคัญ ต่อการพัฒนา 
เยือ่หุม้สมองและเยือ่หุม้ประสาท


	 	 โปรตีนในนํ้านม ที่ปริมาณร้อยละ 3.40 ของส่วนประกอบ
ทัง้หมด มกีรดอะมโินทีจ่ำเปน็ตอ่รา่งกายในปรมิาณทีพ่อเหมาะ


	 	 แคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณที่ค่อนข้างสูง ซึ่งทั้ง
แคลเซยีม และฟอสฟอรสัเปน็เกลอืแรท่ีม่คีวามสำคญัตอ่การ
เจริญเติบโตของกระดูก และฟัน โดยเฉพาะในเด็กหากได ้    
ดืม่นมวนัละ 1 - 2 กลอ่ง (ประมาณ 240 - 480 ซีซี) จะชว่ยให้
รา่งกายโดยเฉพาะดา้นความสงูจะดกีวา่คนทีไ่มไ่ดด้ืม่นม


	 	 วติามนิเอสงู ซึง่ชว่ยใหเ้นือ้เยือ่มกีารเจรญิเตบิโต ชว่ยในการ
มองเหน็ และชว่ยเพิม่ภมูคิุม้กนัใหร้า่งกาย  สว่นวติามนิบ ี2 
มีมากเช่นกัน ทำหน้าที่กระตุ้นให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกต ิ
ปอ้งกนัโรคปากนกกระจอก


20




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


คณุคา่ทางโภชนาการของนำ้นมจากสตัวช์นดิตา่งๆ (ตอ่ 100 กรมั)


	 ชนิดของนม	 น้ำ	 ไขมัน	 โปรตีน	 เถ้า 

	 นมโค	 87.40	 3.80	 3.35	 0.70

	 นมแพะ	 86.82	 4.24	 3.70 	 0.78 

	 นมแกะ	 83.00	 5.30	 6.30	 0.80 

	 นมกระบือ	 83.23	 7.45	 3.76	 0.78


การเก็บรักษานม

	 	 นมพาสเจอร์ไรส์     เมื่อซื้อมาควรเก็บไว้ในตู้เย็นทันที เมื่อ
เอาออกมาดื่มแล้วเหลือให้รีบเก็บทันที สามารถเก็บได้นานประมาณ 
10 วัน ที่อุณหภูมิ 2 - 5 oC นับจากวันบรรจุ

	 	 นมสเตอริไลซ์ (กระป๋อง) เก็บได้นานประมาณ 12 เดือน
โดยไม่ต้องแช่เย็น แต่ไม่ควรให้โดนแสงแดดโดยตรง

	 	 นม ย ูเอช ท ีเกบ็ไวท้ีอ่ณุหภมูปิกต ิแตไ่มค่วรใหถ้กูแสงแดด
โดยตรงและไม่ควรเก็บซ้อนกันหลายชั้นเกินไป   สามารถเก็บได้นาน
ประมาณ 6 เดือน 

	 	 นมเปรีย้ว สามารถเกบ็ไดน้านกวา่นมประเภทอืน่ นมเปรีย้ว
ควรเก็บในภาชนะที่ปิดสนิท เก็บไว้ในตู้เย็นเช่นเดียวกับผลิตภัณฑ์นม
อื่นๆ

	 	 นมเปรีย้วพรอ้มดืม่พาสเจอรไ์รส ์ถา้เกบ็ในอณุหภมู ิ10 - 12 

oC 
จะเก็บได้นานถึง 21 วัน 

	 	 นมเปรี้ยวพร้อมดื่ม ยู เอช ที เก็บได้ประมาณ 8 เดือน 
โดยไม่ต้องแช่เย็น
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


วิธีการเลือกซื้อนม

	 	 ตัดสินใจว่าจะเลือกบริโภคนมประเภทหรือชนิดใด โดย

พิจารณาจากวัตถุประสงค์ของการบริโภค เช่น ต้องการนม
ที่ให้คุณค่าทางโภชนาการคุ้มค่าที่สุด หรือต้องการนมที่ย่อย
ง่าย หรือต้องการนมที่ ให้พลังงานและไขมันต่ำ หรือ
ต้องการเพียงแค่รสชาติที่ถูกใจเท่านั้น


	 	 ตรวจสอบผลิตภัณฑ์นม โดยการอ่านข้อมูลบนฉลาก
ผลิตภัณฑ์นมพร้อมดื่มเปรียบเทียบหลายๆ ยี่ห้อ เพื่อเลือก
นมพร้อมดื่มที่ตรงใจที่สุด


	 	 สังเกตฉลาก ซึ่งต้องแสดงข้อมูลครบถ้วน ฉลากผลิตภัณฑ์
นมพรอ้มดืม่ทกุประเภทตอ้งแสดงชือ่อาหาร ชือ่และทีต่ัง้ผูผ้ลติ
หรือผู้แบ่งบรรจุ ปริมาณสุทธิ ส่วนประกอบที่สำคัญ        
วันเดือนปีที่ผลิตหรือวันเดือนปีที่หมดอายุ	 


	 	 สังเกตภาชนะบรรจุ ต้องอยู่ในสภาพเรียบร้อย ไม่รั่ว ไม่ซึม 
ไม่บวม และไม่ฉีกขาด และควรเลือกซื้อนมที่บรรจุใน
ภาชนะที่มีเครื่องหมายของสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อ.ย.)


	 	 หลกีเลีย่งการซือ้ผลติภณัฑน์ม
จากรา้นคา้ทีม่กีารจำหนา่ยนม
พร้อมดื่มอย่างไม่เหมาะสม 
เชน่ ตูแ้ช ่หรอืสถานทีเ่กบ็ผลติภณัฑไ์มเ่หมาะสม


22




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


ข้อแนะนำ

	 	 หากเปิดภาชนะบรรจุนมแล้ว บริโภคไม่หมดต้องเก็บไว้ใน 

ตู้เย็นเสมอ ไม่ว่าจะเป็นนมพาสเจอร์ไรส์ สเตอริไลซ์ หรือ       
นม ยู เอช ที และถ้านมถูกบรรจุอยู่ในภาชนะโลหะ นมอาจ
ทำปฏิกิริยากับภาชนะได้ จึงควรถ่ายนมใส่ภาชนะที่สะอาด
มีฝาปิดมิดชิดก่อนนำเข้าตู้เย็น  


	 	 นมผงบรรจุกระป๋องที่ยังไม่ได้เปิดฝาสามารถเก็บไว้ได้นาน
ประมาณ 2 ปี แต่หลังเปิดกระป๋องแล้วควรเก็บไว้ในที่แห้ง
และอุณหภูมิไม่สูงมาก และควรบริโภคให้หมดภายใน 1 
เดือน


	 	 สำหรับนมผงและนมข้นหวาน สามารถเก็บได้ที่อุณหภูมิ
ห้องได้นานถึง 1 ปี การเก็บนมไว้ที่อุณหภูมิห้อง ไม่ควรให้
ใกล้ความร้อนหรือถูกแดดส่อง


	 	 สรุปโดยรวมแล้ว นมและผลิตภัณฑ์นมที่ผ่านการนำมา 
บริโภค หรือใช้ประโยชน์เรียบร้อยแล้วควรจะเก็บในภาชนะ
ที่ปิดสนิท มิดชิด และที่สำคัญควรเก็บ
ไว้ในที่อุณหภูมิต่ำ ประมาณ 0-4 oC 
เพื่อเป็นการรักษาคุณภาพของนมไว้ อีก
ทั้งเป็นการยับยั้งจุลินทรีย์ที่อาจจะก่อให้
เกิดการเสียด้วย
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


การเลือกซื้อไข่




	 	 ไข่เป็นอาหารที่มีประโยชน์

เป็นแหล่ งอาหารโปรตีนที่ เป็ น       

สว่นหนึง่ในชวีติประจำวนั หาซือ้งา่ย 

ราคาถูก รับประทานได้ทุกเพศ     

ทุกวัยและทุกชนชั้นวรรณะ ไข่เป็น

แหล่งโปรตีนที่ดี ไข่แต่ละฟองจะ 

ให้โปรตีนประมาณ 6 กรัมโปรตีน ให้พลังงานเพียงฟองละ 80        

กิโลแคลอรี อุดมไปด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัวที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย

มากมาย อีกทั้งยังมีวิตามินและแร่ธาตุ โดยเฉพาะเลซิทิน (lecithin) 

ซึ่งเป็นสารมีประโยชน์ต่อระบบประสาทมนุษย์


คุณค่าทางโภชนาการของไข่


	 	 ไข่เป็นอาหารที่นอกจากอุดมไปด้วยสารอาหาร  โปรตีนแล้ว 

ยังมีไขมัน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินบี 12 วิตามินเอ 

วิตามินดี และแร่ธาตุ ซึ่งมีประโยชน์ต่อการสร้างเซลล์

ผิวหนัง ขน และเล็บ


	 	 ไข่เป็นอาหารที่ ให้พลังงานต่ำ โดยมีค่าประมาณ 80        

กิโลแคลอรี/ฟอง จึงเป็นอาหารที่เหมาะสำหรับผู้ที่ต้องการ

ควบคุมน้ำหนักและบุคคลทั่วไป
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


คุณค่าทางโภชนาการของไข่ชนิดต่างๆ


ที่มา: สมาคมผู้เลี้ยงไก่ไข่


ปริมาณการบริโภคไข่


		  จากผลการศกึษาวจิยัของสำนกังานคณะกรรมการวจิยัแหง่ชาติ

ระบุว่า คนวัยทำงานสุขภาพดีสามารถบริโภคไข่ได้ทุกวัน โดยไม่มีผล

ต่อการเพิ่มขึ้นของคอเลสเตอรอล และไม่ทำให้เกิดโรคหลอดเลือด 

ทั้งนี้ ควรบริโภคไข่ให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย


		  เดก็ตัง้แต ่1 ปขีึน้ไปจนถงึเดก็วยัเรยีนบรโิภคไขไ่ดว้นัละ 1 ฟอง


	 	 ผูใ้หญท่ีม่ภีาวะรา่งกายปกตคิวรบรโิภคไข ่3 - 4 ฟอง/สัปดาห์ 

	 	 กลุ่มผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจ หรือโรคที่ต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่

มีคอเลสเตอรอลสูง   ควรบริโภคไข่เพียง 1 ฟอง/สัปดาห์ 

หรือตามคำแนะนำของแพทย์ 
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    ชนิดของไข่
	 พลังงาน	 โปรตีน	 ไขมัน	 วิตามินเอ	 บี 2	 แคลเซียม	 ฟอสฟอรัส	 เหล็ก


	 	 (Kcal)	 (g)	 (g)	 (µg)	 (mg)	 (mg)	 (mg)	 (mg)




 ไข่ไก่,ทั้งฟอง	 155.00	 12.80	 10.80	 -	 -	 38.00	 230.00	 3.10


	 ไข่แดง	 336.00	 14.30	 30.10	 666.00	 0.86	 106.00	 517.00	 6.30


	 ไข่ขาว	 51.00	 10.10	 101.00	 -	 0.39	 5.00	 11.00	 0.50




 ไข่เป็ด,ทั้งฟอง	 189.00	 12.10	 14.10	 40.00	 -	 40.00	 269.00	 3.10


	 ไข่แดง	 -	 -	 -	 -	 -	 114.00	 633.00	 6.00


	 ไข่ขาว	 -	 -	 -	 -	 -	 4.00	 34.00	 -




 ไข่นกกระทา,ต้ม	 171.00	 13.10	 12.00	 143.00	 0.71	 -	 167.00	 3.50


(แสดงค่าต่อ 100 กรัม)   




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


วิธีการเลือกซื้อไข่


	 	 เปลือกไข่ควรสะอาด ผิวเรียบ แข็ง 

เปลือกต้องไม่บางหรือนิ่ม ไม่มี

รอยแตก หรือรอยบุบ ควรเลือก

ซื้อไข่ที่บรรจุในภาชนะหรือถาดที่

สะอาด ต้องไม่มีมูลสัตว์ติดมาหรือ

เปื้อนที่เปลือกไข่ 


	 	 ดูเปลือกไข่ ไข่ไก่ที่สดจะมีผิวคล้ายแป้งฉาบติดอยู่ จับดูแล้ว

เนียนมือหากเปลือกไข่ลื่นมันแสดงว่าเป็นไข่เก่า


	 	 ขนาดของไข่จะเป็นตัวบอกถึงคุณค่าทางอาหารในไข่ เพราะ

ไข่ฟองโตย่อมมีสารอาหารมากกว่าไข่ฟองเล็ก และคุณค่า

อาหารจึงมากกว่าตามไปด้วย				


	 	 ไข่โดยทั่วไปจะมีทั้งไข่ทรงรีและไข่ทรงกลม การเลือกไข่ควร

เลือกไข่ทรงกลม เพราะถ้าไข่ขนาดเท่ากัน ไข่ทรงกลมจะมี

น้ำหนักมากกว่าไข่ทรงรี


	 	 เขย่าไข่ดู ถ้าเป็นไข่สดจะมีเสียงทึบๆ
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


	 	 ไข่ที่สดใหม่หากส่องดูกับแสงแดดจะมีสีออกแดงเล็กน้อย มี

ลักษณะโปร่งแสง เห็นไข่แดงกับไข่ขาวแยกกันอย่างชัดเจน 

ไข่ที่เสียจะทึบแสง ไข่แดงกระจายตัว มีจุดเงาดำ หรือเป็น 

สีดำทึบทั้งฟองแสดงว่าไข่เน่า


	 	 ดูโพรงอากาศที่อยู่ทางด้านป้านของฟองไข่ ถ้ามีโพรง

อากาศมาก แสดงว่าเป็นไข่เก่าเพราะเมื่อเก็บไข่ไว้นาน      

น้ำในฟองไข่จะค่อยๆ ระเหยไป โพรงอากาศจึงใหญ่ขึ้น


	 	 ทดสอบโดยนำไข่ใส่ลงอ่างน้ำเกลือที่เค็มอ่อนๆ (ประมาณ 

10 เปอร์เซ็นต์) ไข่ฟองไหนจมถึงก้นอ่างจะเป็นไข่ใหม่ หรือ

ไข่สด ไข่ยิ่งเก่าก็ยิ่งลอยขึ้นมา ถ้าลอยขึ้นมาระดับเดียวกับ

น้ำเกลือหรือบางส่วนพ้นน้ำเกลือแสดงว่าไข่เก่ามากหรือ

เป็นไข่เสีย
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


การเก็บรักษาไข่


	 	 ไม่ควรล้างไข่ เพราะจะทำให้ฝุ่นแป้งหลุดออกไป เป็นการ

เปิดรูพรุน ทำให้เชื้อโรคผ่านเข้าไปได้ หากกลัวว่าจะ        

ไม่สะอาด ก็ใช้ผ้าชุบน้ำบิดหมาด ๆ แล้วเช็ดให้แห้ง ทา

นำ้มนัพชืโดยรอบเปลอืกไขเ่พือ่ปดิรพูรนุ ทำใหอ้ากาศเขา้ไมไ่ด้

และน้ำในไข่ระเหยออกมาไม่ได้ ไข่จะเสียช้าลง 


	 	 เก็บไว้ในที่เย็น อุณหภูมิประมาณ 5° oC หรือต่ำกว่า แต่     

ไม่ควรแช่แข็ง


	 	 การวางไข่ให้เอาด้านแหลมลง 

ด้านป้านขึ้น เพราะไข่แดงซึ่งมี

น้ำหนักเบาจะลอยขึ้น จะได้ไม่

กระทบกับอากาศและไม่ไปกระทบกับเปลือกไข่ ถ้าวางไข่

โดยเอาด้านป้านลง เมื่อไข่แดงลอยขึ้นกระทบเปลือกไข่ 

เวลาต่อยไข่จะทำให้ไข่แดงแตกได้ง่าย


	 	 ในกรณไีขแ่ตก ควรตอ่ยไขใ่สภ่าชนะไว ้ไมค่วรทิง้คา้งไวใ้นไขท่ี่

เปลือกแตก เพราะจะทำให้เชื้อโรคซึมผ่านเข้าไปในไข่ได ้     

ปดิฝาใหส้นทิเกบ็ไวใ้นตูเ้ยน็ จะเกบ็ไวไ้ด ้2 - 3 วนั แตถ่า้แยก

ไขข่าวออกจากไขแ่ดง ไขข่าวจะเกบ็ไวไ้ดน้าน 8 - 10 วนั


		  ควรเกบ็ไขใ่นทีท่ีส่ะอาดปราศจากกลิน่เหมน็ เพราะเปลอืกไข่

มีรูพรุน สารที่มีกลิ่นและระเหยได้สามารถผ่านเข้าไปได้
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คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


เบอร์
 ขนาด

น้ำหนักขั้นต่ำ

ต่อฟอง (กรัม)


น้ำหนักขั้นต่ำ

ต่อจำนวนโหล (กรัม)


0
 ไข่ยักษ์ (jumbo)
 มากกว่า 70
 มากกว่า 840


1
 ไข่ใหญ่พิเศษ 

(extra large)


มากกว่า 65 

ถึง 70


มากกว่า 780


2
 ใหญ่ (large)
 มากกว่า 60 

ถึง 65


มากกว่า 720


3
 กลาง (medium)
 มากกว่า 55 

ถึง 60


มากกว่า 660


4
 เล็ก (small)
 มากกว่า 50

ถึง 55


มากกว่า 600


5
 จิ๋ว (pewee)
 มากกว่า 45 

ถึง 50


มากกว่า 540


ตารางแสดงขนาดของไข่ไก่ตามน้ำหนัก
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(ทีม่า : สำนกังานมาตรฐานสนิคา้เกษตรและอาหารแหง่ชาต)ิ




คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


สารบญั


			   หนา้

1. การเลอืกซือ้เนือ้สตัว	์ 1

	 	 เนือ้สกุร	 2

	 	 เนือ้โคและกระบอื	 4

	 	 เนือ้ไกแ่ละเปด็	 6

	 	 อนัตรายจากสารเรง่เนือ้แดง	 8

	 	 ขอ้แนะนำในการเลอืกซือ้เนือ้สกุรทีป่ลอดสารเรง่เนือ้แดง	 9

2. อณุหภมูใินการเกบ็รกัษาเนือ้สตัว	์ 10

	 	 วธิกีารเกบ็รกัษาเนือ้สตัว	์ 10

	 	 เนือ้สตัวแ์ชเ่ยน็ตา่งจากเนือ้สตัวท์ีไ่มแ่ชเ่ยน็อยา่งไร	 11

3. เนือ้สตัวอ์นามยั	 12

4. สถานทีจ่ำหนา่ยเนือ้สตัวส์ะอาด (เขยีงสะอาด)	 14

5. การเลอืกซือ้นม	 16

	 	 ประเภทของนม	 16

	 	 คณุคา่ทางโภชนาการ	 20				

	 	 การเกบ็รกัษานม 	 21

	 	 วธิเีลอืกซือ้นม	 22

6. การเลอืกซือ้ไข	่ 24

	 	 คณุคา่ทางโภชนาการ	 25

	 	 วธิกีารเลอืกซือ้ไข	่ 26

	 	 การเกบ็รกัษาไข ่	 28






คู่มือการเลือกซื้อ เน้ือ นม ไข่


คำนำ




	 สำนักพัฒนาระบบและรับรองมาตรฐานสินค้าปศุสัตว์    

กรมปศสุตัว ์จดัทำ “คูม่อืการเลอืกซือ้เนือ้ นม ไข”่ ขึน้ เพือ่ใหค้วามรู ้

และเป็นแนวทางสำหรับผู้บริโภค ในการเลือกซื้อเนื้อสัตว์ นม และ

ไข่ที่ปลอดภัยต่อการบริโภคซึ่งเนื้อสัตว์ นม และไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่

สำคัญสำหรับการดำรงชีพ และการเจริญเติบโตของประชากรไทย 

หากผู้บริโภคขาดความรู้ ความเข้าใจ ในการเลือกซื้อสินค้าเหล่านี้ 

อาจทำให้ได้รับอันตรายต่อสุขภาพและบางรายอาจเป็นสาเหตุให้      

เจ็บป่วยจนถึงแก่ชีวิต สำหรับสาระสำคัญของหนังสือคู่มือเล่มนี้ คือ 

การแนะนำในการเลือกซื้อ ข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ การรู้จัก

กับตราสัญลักษณ์รับรอง และการเก็บรักษา อันจะเป็นประโยชน์

สำหรับผู้บริโภคได้อย่างดี
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