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มุมมองต่อการบริหารธุรกิจ
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จัดให้มีตู้รับคืนขวด ·¬» )าขวด แก้ว

พลาสติก กระปòอง เพื่อแลกกับคะแนนท่ี

สามารถนำาไปใช้และของรางวัลต่างๆ ได้ และ

นำาขยะที่ได้ไปต่อยอดรายได้และธุรกิจต่อไป
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นำาขวด ·¬» มารีไซเคิลเป็นเสื้อสะท้อน

แสงให้พนักงานในคลังและโรงงานได้ใช้เพื่อ

ความปลอดภัย และยังสามารถนำาไปมอบให้

คนที่ต้องใช้เสื้อสะท้อนแสงในการป�ิบัติหน้าท่ี

ในสังคมได้
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รวบรวมขยะขวด ·¬» ฉลาก และ)าขวด 

จากในชุมชน นำามารีไซเคิลและเปลี่ยนเป็น

ไม้ตบไฟ บล็อคทางเดิน และของที่ระลึกเพื่อ

สร้างรายได้กลับไปให้ชุมชน
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ประโยชน์์ของน์มอัลมอน์ด์์

1. พลังงานต่ำากว่านมวัว ผู้ที่ต้องการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีพลังงานสูง 1 แก้ว 

240 cc ของนมอัลมอนด์โดยที่ไม่เติมน้ำาตาลหรือสารให้ความหวานจะให้พลังงาน

อยู่ที่ 30-50 แคลอรี่ในขณะที่นมวัวปกติให้พลังงานประมาณ 150 แคลอรี่

2. มีน้ำาตาลต่ำา เนื่องจากอัลมอนด์จัดอยู่ในพวกถั่วเปลือกแข็งและมีปริมาณน้ำาตาล

ต่ำามาก นมอัลมอนด์ 1 แก้วมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตอยู่ประมาณ 1-2 กรัม แต่

สำาหรับนมปกติ 1 แก้วจะมีคาร์โบไฮเดรตอยู่ประมาณ 13-15 กรัม ซึ่งคือน้ำาตาลนม 

แต่สำาหรับนมอัลมอนด์ที่จำาหน่ายอยู่จะมีการเติมน้ำาตาล 5-15 กรัม ซึ่งผู้บริโภคควร

สังเกตด้วย เพราะอาจทำาให้น้ำาตาลสูงได้

3. มีวิตามินอีสูง นมอัลมอนด์ 1 แก้วจะมีวิตามินอีอยู่ประมาณ 20-50% ของ

ความต้องการวิตามินอีในแต่ละวันซึ่งอาจแตกต่างกันไปแล้วแต่กระบวนการทำา

วิตามินอีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยในการลดการอักเสบของร่างกายและลดระดับ

ความเครียด ช่วยในการปกป้องสารอนุมูลอิสระที่จะก่อให้เกิดโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ

และหลอดเลือด และวิตามินอียังดีต่อผิวพรรณและสายตา

4. เป็นแหล่งที่ดีของแคลเซียม ในปกตินมวัวทั่วไปจะมีแคลเซียมตามที่ร่างกายต้องการ

อยู่ประมาณ 25-30% แต่ในนมอัลมอนด์ 1 แก้วจะมีแคลเซียมตามความต้องการ

ของร่างกายอยู่ 7% ซึ่งอาจจะน้อยกว่านมวัว แคลเซียมมีประโยชน์ต่อกระดูกและฟัน

ชว่ยในการปอ้งกนัการเกดิโรคกระดกูพรนุ และแคลเซยีมยงัชว่ยในการทำางานของหวัใจ 

กล้ามเนื้อ เส้นประสาทต่างๆ

5. มีไขมันที่ดี นมอัลมอนด์มีไขมันไม่อิ่มตัวซึ่งจะดีต่อการป้องกันการเกิดโรคหัวใจ

และหลอดเลือด

6. ปราศจากน้ำาตาลแลคโตส หลายคนมีปัญหาในการย่อยแลคโตส lactose intolerant 

จากการได้รับน้ำาตาลแลคโตสแล้วร่างกายไม่มี หรือมีแลคโตสที่เป็นเอนไซม์ในการย่อย

น้ำาตาลที่ไม่เพียงพอ ซึ่งตามมาด้วยปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องเสีย อาหารไม่ย่อย
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ประโยชน์์ของน์มโอ๊ต

1. มีเบต้ากลูแคนหรือกากใยที่ละลายน้ำาได้สูง ช่วยลดระดับคอเรสเตอรอลในเลือด 

รวมถึงระดับคอเลสเตอรอล LDL (ไขมันไม่ดี) นอกจากนี้เบต้ากลูแคนยังช่วยกระตุ้น

และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ช่วยลดโอกาสในการติดเชื้อ

2. มีวิตามินบีสูง โดยเฉพาะวิตามินบี 12 นมโอ๊ต 1 แก้วจะมีวิตามินบี 12 ประมาณ 

50% ของความต้องการวิตามินบี 12 ในแต่ละวัน วิตามินบี 12 ช่วยบำารุงระบบประสาท

ให้แข็งแรงขึ้น เพิ่มสมาธิ ความจำา และการทรงตัว ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ 

ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง และในนมโอ๊ต 1 แก้ว มีวิตามินบี 2 อยู่ประมาณ 45% ของ

ความต้องการวิตามินบี 2 ในแต่ละวัน วิตามินบี 2 ช่วยป้องกันการเกิดแผลในปาก

รวมถึงปากนกกระจอก ช่วยป้องกันการเกิดไมเกรน ทำาให้ผิวหนัง เล็บผม มีสุขภาพดี 

ลดการเกิดมะเร็งหลอดอาหาร

3. ปราศจากน้ำาตาลแลคโตส

4. เป็นแหล่งที่ดีของแคลเซียมและวิตามินดี ซึ่งในนมโอ๊ต 1 แก้วจะได้รับแคลเซียม

ตามความต้องการของร่างกายประมาณ 20-25% ของความต้องการในแต่ละวัน 

ในส่วนของวิตามินดี ประมาณ 20% ของความต้องการร่างกายในแต่ละวัน วิตามินดี

ช่วยทำาให้กระดูกแข็งแรง

5. มีไฟเบอร์สูงช่วยในการขับถ่าย ในนมโอ๊ต 1 แก้ว มีไฟเบอร์สูงถึง 2.5 กรัม ในขณะที่

นมวัวนั้นไม่มีไฟเบอร์เลย และนมอัลมอนด์มีไฟเบอร์อยู่ 1 กรัม

6. นมโอ๊ตเป็นอีกทางเลือกสำาหรับผู้ที่แพ้ถั่ว
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