
ทานนมถั่วเหลือง แทนนมวัว สามารถลดภาวะเสี่ยง

ตออาการทองเสียได และชวยผิวพรรณสดใส

เปลงปลั่งมีชีวิตชีวา

ในปัจจุบัน ผูบริโภคสวนใหญหันมารับประทานนมถัว่เหลืองกันมากขึ้นเพราะหาซื้อรับประทานไดงายและที่สําคัญมี

คุณคาทางโภชนาการไมแพนมวัว อาจารยศิริวรรณ จําแนกสาร หัวหน ากลุมวิชาเทคโนโลยีการอาหาร คณะ

วิทยาศาสตรประยุกต มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย กลาววา “นมถัว่เหลืองเป็นเครื่องดื่มที่มีคุณคาทางโภชนาการ

อุดมไปดวยโปรตีนที่มีคุณประโยชนตอรางกายซึ่งมีโปรตีนสูงถึงรอยละ 40 และยังมีกรดอะมิโนที่จําเป็นแกรางกาย

ครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเหมาะกับความตองการในการเจริญเติบโต และซอมแซมสวนที่สึกเหรอ โดยเฉพา

ะไลซีน ทรีโอนีน ซึ่งเป็นกรดอะมิโนจําเป็น และยังอุดมไปดวยสารอาหารอีกมากมาย คือ คารโบไฮเดรต แคลเซียม

ฟอสฟอรัส วิตามินเอ, บี 1, บี 2, บี 6, บี 12 ไนอาซิน ในเมล็ดถัว่เหลืองนัน้ยังมีเลซิทิน ซึ่งเป็นสารบํารุงสมอง เพิ่ม

ความทรงจํา ลดไขมันและลดโคเลสเตอรอลในรางกายไดอีกดวย และจากการวิจัยทัง้ในและตางประเทศ พบวานม

ถัว่เหลืองสามารถชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูงไดอีกดวย”

สําหรับภาวะอาการของผูที่ดื่มนมวัวแลวทองเสียซึ่งตามหลักแลวควรจะรีบเปลี่ยนมารับประทานนมถัว่เหลืองแทน

นัน้ อาจารยศิริวรรณ จําแนกสาร ไดใหเหตุผลวา “เป็นเรื่องปกติของมนุษยซึ่งเกิดจากภาวะการยอยแลคโตสที่ผิด

ปกติ (Lactose Intolerance) การที่รางกายไมสามารถผลิตเอนไซมแลคเตส (Lactase) ซึ่งเป็นเอนไซมที่ใชยอยแล

คโตส ซึ่งเป็นสารอาหารที่อยูในนมวัว ทําใหจุลินทรียในทางเดินอาหารนําน้ําตาลน้ีไปใช ทําใหเกิดการสรางกรดและ

แกส มีการดึงน้ําเขามาในลําไสและมีการเคลื่อนตัวของลําไสเร็วขึ้น จึงเกิดอาการทองเดิน ทองเสียขึ้น แตเน่ืองจาก

ระดับการเกิดภาวะน้ีของแตละคนไมเทากัน บางคนสามารถกินผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของนมวัวในปริมาณเล็กน อย

ไดโดยไมมีอาการมากนัก แตบางคนนัน้แมไดรับผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของนมวัวในปริมาณเพียงเล็กน อย ก็อาจ

เกิดอาการอยางรุนแรงได ซึ่งผูที่รูตัวแลวควรจะลองเปลี่ยนมาดื่มนมถัว่เหลืองดู”

สําหรับการรับประทานนมถัว่เหลืองที่ไมมีสวนผสมของนมผง หรือน้ํามัน เป็นผลดีตอรางกายอยางไร อาจารยศิริ

วรรณ จําแนกสาร ไดใหความรูเพิ่มเติมวา “ปกติแลวโดยธรรมชาติถัว่เหลืองเป็นอาหารที่คุณคาทางโภชนาการสูง

และหลากหลาย โดย เฉพาะนมถัว่เหลืองที่คัน่สด เพราะอุดมไปดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต กรดอะมิโน มีไขมันชนิด

ดีสูง มีเสนใยอาหารสูง มีวิตามินและเกลือแรสูง และยังเป็นอาหารหาไดงาย ราคาไมแพง การเก็บรักษาก็งาย ยังมี

ประโยชนตอรูปลักษณภายนอกอีกดวย เชน ชวยทําใหผิวพรรณสดใส เปลงปลัง่ ดูมีน้ํามีนวล สําหรับผูที่รับประทาน

นมถัว่เหลืองเป็นประจํา จะชวยตอตานอนุมูลอิสระในรางกาย ชวยป องกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว โรคความดันโลหิต
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สูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน เป็นตน และเพื่อสุขภาพที่ดีขอใหสังเกตดวยวา นมถัว่เหลืองยี่หอที่ดื่ม

นัน้ ตองเป็นนมถัว่เหลืองที่คัน่สด ไมมีการใสน้ํามันหรือไขมันลงไปเพิ่ม”


