
ทาน​นม​ถั่ว​เห​ลือ​ง แทน​นม​วัว​ สามารถ​ลด​ภาวะ​เสี่ยง

ตอ​อาการ​ทอง​เสีย​ได​ และ​ชวย​ผิว​พรรณ​สด​ใส​

เปลงปลั่ง​มี​ชีวิต​ชีว​า

ใน​ปัจจุบัน​ ผู​บริโภค​สวน​ใหญ​หัน​มา​รับ​ประทาน​นม​ถัว่​เหลือง​กัน​มาก​ขึ้น​เพราะ​หา​ซื้อ​รับ​ประทาน​ได​งาย​และ​ที่​สําคัญ​มี

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ไม​แพ​นม​วัว​ อาจารย​ศิริ​วรรณ​ จําแนก​สาร​ หัวหน า​กลุม​วิชา​เทคโนโลยี​การ​อา​หาร​ คณะ

วิทยาศาสตร​ประ​ยุกต​ มหาวิทยาลัย​ธุรกิจ​บัณฑิตย​ กลาว​วา​ “นม​ถัว่​เหลือง​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​ที่​มี​คุณ​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ซึ่ง​มี​โปรตีน​สูง​ถึง​รอย​ละ​ 40 และ​ยัง​มี​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​แก​รางกาย

ครบ​ทุก​ชนิด​ และ​มี​ปริมาณ​พอ​เหมาะ​กับ​ความ​ตองการ​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​เห​รอ​ โดย​เฉ​พา

ะไลซี​น ​ทรี​โอ​นี​น ​ซึ่ง​เป็นก​รด​อะมิ​โน​จําเป็น​ และ​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​อีก​มาก​มาย​ คือ​ คารโบไฮเดรต​ แคลเซียม​

ฟอสฟอรัส​ วิตามิน​เอ​, บี 1, บี 2, บี 6, บี 12 ไน​อา​ซิ​น ​ใน​เมล็ด​ถัว่​เหลือง​นัน้​ยัง​มี​เลซิ​ทิน​ ซึ่ง​เป็น​สาร​บํารุง​สม​อง​ เพิ่ม

ความ​ทรง​จํา ลด​ไข​มัน​และ​ลด​โคเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​ได​อีก​ดวย​ และ​จาก​การ​วิจัย​ทัง้​ใน​และ​ตาง​ประเทศ​ พ​บวา​นม

ถัว่​เหลือง​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​อีก​ดวย​”

สําหรับ​ภาวะ​อาการ​ของ​ผู​ที่​ดื่ม​นมวัว​แลว​ทอง​เสีย​ซึ่ง​ตาม​หลัก​แลว​ควร​จะ​รีบ​เปลี่ยน​มา​รับ​ประทาน​นม​ถัว่​เหลือง​แทน

นัน้​ อาจารย​ศิริ​วรรณ​ จําแนก​สาร​ ได​ให​เหตุผล​วา​ “เป็น​เรื่อง​ปกติ​ของ​มนุษย​ซึ่ง​เกิด​จาก​ภาวะ​การ​ยอย​แล​คโต​สที่​ผิด

ปก​ติ (Lactose Intolerance) การ​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​เอนไซม​แล​คเตส (Lactase) ซึ่ง​เป็น​เอนไซม​ที่​ใช​ยอย​แล

คโต​ส ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​อยู​ใน​นม​วัว​ ทําให​จุลินทรีย​ใน​ทาง​เดิน​อาหาร​นําน้ําตาล​น้ี​ไป​ใช​ ทําให​เกิด​การ​สราง​กรด​และ

แกส​ มี​การ​ดึง​น้ําเขา​มา​ใน​ลําไส​และ​มี​การ​เคลื่อน​ตัว​ของ​ลําไส​เร็ว​ขึ้น​ จึง​เกิด​อาการ​ทอง​เดิน​ ทอง​เสีย​ขึ้น​ แต​เน่ืองจาก

ระดับ​การ​เกิด​ภาวะ​น้ี​ของ​แตละ​คน​ไม​เทา​กัน​ บาง​คน​สามารถ​กิน​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​นมวัว​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย

ได​โดย​ไมมี​อาการ​มาก​นัก​ แต​บาง​คน​นัน้​แม​ได​รับ​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​นมวัว​ใน​ปริมาณ​เพียง​เล็ก​น อย​ ก็​อาจ

เกิด​อาการ​อยาง​รุนแรง​ได​ ซึ่ง​ผู​ที่​รูตัว​แลว​ควร​จะ​ลอง​เปลี่ยน​มา​ดื่ม​นม​ถัว่​เหลือง​ดู”

สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​นม​ถัว่​เหลือง​ที่​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​นม​ผง​ หรือ​น้ํามัน​ เป็น​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​อยาง​ไร​ อาจารย​ศิริ

วรรณ​ จําแนก​สาร​ ได​ให​ความ​รู​เพิ่ม​เติม​วา​ “ปกติ​แลว​โดย​ธรรมชาติ​ถัว่​เหลือง​เป็น​อาหาร​ที่​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง

และ​หลาก​หลาย​ โดย​ เฉพาะ​นม​ถัว่​เหลือง​ที่​คัน่​สด​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ กรด​อะมิ​โน​ มี​ไข​มัน​ชนิด

ดี​สูง​ มี​เสนใย​อาหาร​สูง​ มี​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​สูง​ และ​ยัง​เป็น​อาหาร​หา​ได​งาย​ ราคา​ไม​แพง​ การ​เก็บ​รักษา​ก็​งาย​ ยัง​มี

ประโยชน​ตอ​รูป​ลักษณ​ภายนอก​อีก​ดวย​ เชน​ ชวย​ทําให​ผิว​พรรณ​สด​ใส​ เปลง​ปลัง่​ ดู​มี​น้ํามี​นวล​ สําหรับ​ผู​ที่​รับ​ประทาน

นม​ถัว่​เหลือง​เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​โรค​หลอด​เลือด​แข็ง​ตัว​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต
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สูง​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​มะ​เร็ง​ และ​โรค​เบา​หวา​น ​เป็น​ตน​ และ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ขอ​ให​สังเกต​ดวย​วา​ นม​ถัว่​เหลือง​ยี่หอ​ที่​ดื่ม

นัน้​ ตอง​เป็น​นม​ถัว่​เหลือง​ที่​คัน่​สด​ ไมมี​การ​ใส​น้ํามัน​หรือ​ไข​มัน​ลง​ไป​เพิ่ม​”


