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คำนำสำนักพิมพ 

                                     

 
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูที่หลายคนรูจักดีและดื่มกันแทบทุกวัน 

แตมีผูคนอีกจำนวนมากที่ดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือที่ไมเคยดื่มคงจะยังไมทราบถึง
ประโยชนอันมหาศาลท่ีรางกายเราจะไดรับจากการดื่มน้ำนมถั่วเหลือง และไมเพียง
แตถั่วเหลืองเทานั้น ถั่วตางๆ ก็มีประโยชนตอรางกายไมแพถั่วเหลือง และเราจะ 
ดื่มอยางไรใหเกิดประโยชนสูงสุดกับรางกายแถมยังอรอย มีรสชาติที่ไมจำเจ ทาง
สำนักพิมพจึงไดนำเสนอแนวทางใหมในการดื่มน้ำนมถั่วเหลืองและน้ำนมถั่วตางๆ 
ใหกับผูอานไดลองนำไปทดลองทำดื่มเพื่อใหไดประโยชนสูงสุดจากการดื่มน้ำนมถั่ว
ตางๆ 

สำนักพิมพหวังวาหนังสือเลมนี้คงจะใหประโยชนแกผูบริโภคไมมากก็นอย  
ผิดพลาดประการใดหรือมีขอแนะนำอยางไรทางสำนักพิมพยินดีนอมรับคำติชม
พรอมขอเสนอแนะจากผูอานทุกทาน 

 
 
        ดวยความปรารถนาดี 
                          สำนักพิมพดวงกมลพับลิชชิ่งจำกัด 
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คำนำผูเขียน 
 

ผูเขียนเปนอีกคนหนึ่งที่ชอบดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูและ
น้ำนมจากถั่วตางๆ และจะทดลองดื่มโดยการเปลี่ยนรสชาติในการปรุงอยูเรื่อยๆ 
เพื่อหลีกเลี่ยงความจำเจ จากการเปลี่ยนวิธีปรุงอยูบอยๆ คนในครอบครัวก็ใหความ
เห็นวาทำอรอยดีทำไมไมเขียนเปนหนังสือเผยแพรดู น่ีคือจุดประกายของการ
เขียนหนังสือเลมนี้   

จุดสำคัญของหนังสือเลมนี้ผูเขียนตองการใหผูอานไดทราบถึงวิธีที่จะไดรับ 
ประโยชนสูงสุดจากการด่ืมน้ำนมจากถ่ัวตางๆ ไมเพียงเฉพาะเจาะจงวาตองเปนน้ำ
นมจากถั่วเหลืองเทานั้น ถั่วอื่นๆ ไมวาจะเปนถั่วแดง ถั่วดำ ถั่วเขียว ถั่วขาว ฯลฯอีก
มากมายก็สามารถมาทำเปนน้ำนมถั่วได  ผลไมไมวาสดหรือแหง  ผักตางๆก็ลวนแต
มีประโยชนและสามารถนำมาเปนสวนผสมในน้ำนมถั่วไดทั้งสิ้น  และถาเรารูจัก
เลือกนำมาผสม รางกายเราก็จะไดรับสารอาหารครบตามความตองการของรางกาย
ในแตละวันไมวาจะเปนแรธาตุ วิตามิน ตลอดจนไฟเบอร และเราก็ไมจำเปนตองไป
พึ่งสารอาหารและวิตามินสำเร็จรูปซึ่งเปนการเพิ่มคาใชจายโดยไมจำเปน เพียงแต
ถาเรารูจักเลือกวาจะบริโภคอะไรและอยางไร 

สูตรที่ใหไวในหนังสือเลมน้ีเปนเพียงแคตัวอยางเทาน้ัน  การปรุงหรือปรับ
สวนผสม ผูเขียนขอทิ้งไวใหเปนจินตนาการของผูดื่มหรือ   

ผูทานเอง และขอท้ิงทายไววา คุณประโยชนและ
สรรพคุณตอรางกายตองมาอันดับแรก รสชาติ

เปนรอง แตถาไดทั้งสองอยาง ผูเขียนก็ขอคารวะ 
                           
        จากใจ 
          Joseph  S.G. 

สวนผสม ผูเขยนข
ผูทานเอง แ

สรรพคุณ
เปนรอง
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 ที่มาของนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหู 
 
 
 
นมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูกับปาทองโกเปนเมนูอาหารเชาที่เราตางก็

คุนเคยกันดี แตรูหรือไมวานมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูมีความเปนมาอยางไร? 
 

วากันวาในสมัยราชวงศฮ่ันตะวันตก
เมื่อ 2,000 กวาปกอน มารดาของ     
ไหวหนานอองหลิวอานปวยหนัก หลิวอาน
เชิญหมอมีชื่อจากทั่วทุกสารทิศมารักษา 
แตอาการของมารดาก็ไมดีขึ้น ซ้ำยังแย
ล งจนถึ งขั้ น รั บประทานอะไร ไม ได 
เนื่องจาก มารดาของเขาชอบรับประทาน
ถั่วเหลืองมาก หลิวอานจึงคิดหาวิธีนำ
ถั่วเหลืองไปแชน้ำใหนิ่มแลวบดเปนน้ำให
มารดาดื่ม พอมารดาของเขาไดลิ้มรสน้ำ
ถั่วเหลืองก็ชื่นชอบเปนอันมาก ไมนาน
นักอาการปวยของนางก็หายเปนปกติ 
นับแตน้ันเปนตนมา น้ำนมถ่ัวเหลืองหรือ
ภายหลังก็รูจักกันในนามของน้ำเตาหูจึง
กลายเปนอาหารที่แพรหลายกันไปทั่ว  
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ขอเปรียบเทียบระหวาง  น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูกับนม 
            
 
 
น้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูเปนเครื่อง-

ดื่มที่มีคุณคาทางอาหารสูง แมวาเมื่อพิจารณาจาก
ปริมาณแคลเซียมเพียงอยางเดียว น้ำนมถ่ัวเหลือง
หรือน้ำเตาหูจะมีปริมาณแคลเซียมนอยกวานม    
กลาวคือ นม 100 กรัมจะมีแคลเซียมอยู 110 มิลลิกรัม
ในขณะท่ีน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูในจำนวนปริมาณ
เทากันจะมีแคลเซียมเพียงแคประมาณ 10 มิลลิกรัม
เทานั้น แตน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูก็มีปริมาณ
สารอาหารชนิดอื่นๆ มากไมแพนม ซ้ำยังมีประโยชน
ตอสุขภาพมากกวานมเสียดวยซ้ำ กลาวไดวา น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูจึงเปน
เครื่องดื่มที่โปรดปรานของเด็กและผูใหญในยุคปจจุบันเลยทีเดียว       

โปรตีนในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูมีปริมาณมากกวานมถึง 2.56% ทั้งยัง
เปนโปรตีนจากพืชซึ่งเหมาะสมกับความตองการของรางกายมนุษย ยิ่งไปกวานั้น 
น้ำเตาหูยังอุดมไปดวยแรธาตุตางๆ เชน ฟอสฟอรัส, เหล็ก ฯลฯ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
ธาตุเหล็กในน้ำเตาหูนั้นมีปริมาณมากกวานมถึง 25 เทาเลยทีเดียว 

ประเด็นสำคัญอีกประการหน่ึงคือ ในนมมีน้ำตาลชนิดหนึ่งที่เรียกวาแลคโตส      
(Lactose) น้ำตาลชนิดน้ีจะถูกยอยสลายและดูดซึมไดโดยเอนไซมแลคเตส (Lactase) 
คนท่ีมีปญหาขาดแลคเตส  จึงมักจะมีอาการทองเสียไดงายเม่ือด่ืมนม น้ำนมถ่ัวเหลือง
หรือน้ำเตาหูซึ่งไมมีคอเลสเตอรอลและน้ำตาลแลคโตส  จึงกลายเปนเครื่องดื่มทาง
เลือกที่เหมาะสมและลงตัวของผูมีปญหาในการดื่มนมสด  
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สารอาหาร  ในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหู 
 
 

 
ตำราทางการแพทยจีน    

ทุกยุคทุกสมัยลวนแตมีการกลาวถึง    
น้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูดวยกันท้ังส้ิน     
แพทยจีนเชื่อวาน้ำนมถั่วเหลืองหรือ    
น้ำเตาหูมีรสหวาน ฤทธ์ิเปนกลาง มีสรรพคุณ
ชวยบำรุงมาม, บรรเทาอาการอึดอัด
กลัดกลุมใจที่เปนสาเหตุทำใหชี่ติดขัด, 
รักษาสภาวะพรอง, สรางความชุมชื้น, 
ขับรอนในปอด, ละลายเสมหะ ฯลฯ  
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูมีสรรพคุณ
ชวยขับปสสาวะ, ปรับชี1่ใหลงสูเบื้องลาง, 
ขจัดพิษ และรักษาอาการตางๆ ท่ีมีสาเหตุ
จากลมรอน” น้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหู 
“เปนอาหารท่ีชวยบำรุงผิวพรรณ, เสริม
ความงาม, เพ่ิมไขกระดูก, เสริมกำลัง และ
ชวยรักษาสภาวะพรอง” นอกจากนี้ หาก
พิจารณาจากมุมมองของโภชนาศาสตร

ในยุคปจจุบันก็จะพบวา น้ำนมถั่วเหลืองหรือ น้ำเตาหูเปนเครื่องดื่มที่อุดมไปดวย
สารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายมนุษยมากมาย 

 
 
 1 ตามหลักแพทยแผนจีน คำวา “ชี่” หรือ “ลมปราน” เปนตัวทำใหเลือดไหลเวียนในกระแสไดอยางปกติ 

หากชี่นอยจะทำใหเหนื่อย, ออนเพลีย, ไมมีเร่ียวแรง, ไมกระฉับกระเฉง 

Joseph S.G.
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 โปรตีนในถั่วเหลือง
โปรตีนในถั่วเหลืองเปนโปรตีนจากพืชที่ดีที่สุดซ่ึงสามารถเทียบไดกับโปรตีน

จากเนื้อสัตว  น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูไมมีกรดไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอล
ุ

ดังนั้นจึงเปนตัวเลือกที่ดีที่สุดสำหรับ ผูที่มีไขมันในเลือดผิดปกติ, มีคอเลสเตอรอล
ู

สูง, เปนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และเปนโรคอวน

 เลซิตินในถั่วเหลือง
เลซิตินเปนไขมันชนิดหน่ึงซ่ึงมีอยูในถ่ัวเหลือง เลซิตินเปนองคประกอบพ้ืนฐาน

ของเซลลในรางกายมนุษยซึ่งมีบทบาทสำคัญเปนอยางมาก ตอกระบวนการ
ู

เมตาบอลิซึมและวงจรชีวิตของเซลล เลซิตินมีฤทธิ์ชวยเพิ่มเมตาบอลิซึมของรางกาย
ุ

เพิม่ความสามารถ ในการเยยีวยาตนเอง, เพิม่ความสามารถในการสรางระบบภมูติาน
ทานโรค, เสริมสรางกำลังกาย, ชะลอความแก, ลดไขมันในเลือดและคอเลสเตอรอล, 
เพ่ิมเมตาบอลิซึมของเซลลตับ, กระตุนใหกรดไขมันแตกตัว, ปกปองตับ, ปองกันไข
มันพอกตับ ฯลฯ นอกจากนี้ เลซิตินยังชวยบำรุงเซลลประสาทสมอง และชวย

ุ

ใหการถายทอดกระแสประสาทระหวางเซลลประสาทเร็วขึ้นอีกดวย
ุ
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•   เสนใยอาหาร
เสนใยอาหารท่ีมีในน้ำเตาหูสามารถชวยปรับสมดุลของระดับไขมันในเลือด, 

ลดคอเลสเตอรอล, ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ, กระตุนการบีบตัวของกระเพาะ
อาหารและลำไส, ยนระยะเวลาท่ีกากอาหารค่ังคางอยูในลำไส, ระบายทอง, ปองกันโรค
ทองผูก, ปองกันโรคนิ่วในถุงน้ำดี, ลดน้ำตาลในเลือด, ลดการดูดซึมแคลอรีและไข

ู

มันในอาหาร นอกจากนี้ ยังมีสรรพคุณชวยปองกันโรคมะเร็งลำไส, มะเร็งเตานม 
ู ุ ู

อีกดวย

 ไอโซฟลาโวน (Isofl avone) ในถั่วเหลือง
สารไอโซฟลาโวน (Isofl avone) ในถ่ัวเหลืองเปนสารประกอบฟลาโวนอยด 

(Flavonoids) ชนิดหนึ่งซึ่งมีองคประกอบคลายกับฮอรโมนเอสโตรเจน ดังนั้นจึง
ไดชื่อวาเปนฮอรโมนเอสโตรเจนจากพืช สารไอโซฟลาโวน (Isofl avone) มฤีทธิ์ชวย
ปรับสมดุลของฮอรโมนเอสโตรเจนในรางกาย, ชวยชดเชยเอสโตรเจนที่ขาดหายไป
ในชวงวัยทอง, ชวยบำรุงผิวพรรณใหชุมช้ืนและสรางความยืดหยุนใหกับผิว, บรรเทา
อาการของโรควัยทองและโรคกระดูกพรุน  นอกจากน้ี สารโอโซฟลาโวน  (Isofl avone)  ในถ่ัวเหลือง

ุ ุ

ยังเปนสารตานอนุมูลอิสระชนิดหน่ึงซ่ึงสามารถยับย้ังไมใหเกิดสารกอ มะเร็งข้ึน,
ู ุ

สามารถยับยั้งการเติบโตและแพรกระจายของเซลลมะเร็ง ทั้งยังตานมะเร็ง
ุ ูุ ู

ไดอยางมปีระสิทธิภาพ ยิ่งไปกวานั้น สารโอโซฟลาโวน (Isofl avone) ยังมีฤทธิ์ชวย
บรรเทาโรคทางระบบหมุนเวียนโลหิตไดผลเปนอยางดีอีกดวย

Joseph S.G.
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•   กรดไขมันไมอิ่มตัว 
กรดไขมันที่จำเปนตอรางกายมนุษยมีสองชนิด ไดแก กรดไขมันอิ่มตัวและ

กรดไขมันไมอิ่มตัว กรดไขมันอิ่มตัวเปนกรดไขมันที่รางกายสามารถสรางขึ้นไดเอง
และมีอยูมากในเนื้อสัตว ทำใหคอเลสเตอรอลในรางกายสูงขึ้นได ดังนั้นจึงไมควร
รับประทานมาก สวนกรดไขมันไมอิ่มตัวนั้นเปนกรดไขมันที่ดีตอสุขภาพมากกวา มี
สรรพคุณชวยลดความหนืดของเลือด, ลดคอเลสเตอรอล, ชวยปรับเปลี่ยนการ
หมุนเวียนของเลือดในกลุมหลอดเลือดเล็กไมโครเซอรคูเลชั่น (Microcirculation), 
ปกปองเสนเลือดสมอง, ชวยเสริมสรางความจำและความสามารถในการคิด นอกจากน้ี
ยังสามารถปองกันโรคตางๆ เชน โรคไขมันในเลือดผิดปกติ, โรคความดันโลหิตสูง, 
โรคเบาหวาน, โรคหลอดเลือดแดงแข็ง, โรครูมาติซั่ม และโรคทางระบบหมุนเวียน
โลหิต ฯลฯ ไดอีกดวย 

 
 

 แรธาตุ 
ถ่ัวเหลืองมีแรธาตุอยูหลายชนิด เชน แคลเซียม, เหล็ก, แมกนีเซียม, ฟอสฟอรัส 

ฯลฯ แคลเซียมในถั่วเหลืองชวยบำรุงกระดูกและลดอัตราการเกิดโรคกระดูกพรุน, 
เหล็กชวยปองกันโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก, ชวยใหผิวพรรณเปลงปลั่ง
สดใส, แมกนีเซียมชวยบรรเทาอาการประสาทตึงเครียด, จิตใจไมสงบ สวนฟอสฟอรัส
เปนองคประกอบสำคัญที่ชวยใหฟนและกระดูกแข็งแรง  
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ขอดี 8 ประการของการดื่ม
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหู

1. บำรุงรางกายใหแข็งแรง
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูประกอบดวยสารอาหารมากมายหลายชนิดท่ี

ุุ

จำเปนตอการเจริญเติบโตของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งโปรตีนที่มีปริมาณมากและ
ู

มีคุณภาพดี  มีสวนสำคัญตอการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงเปนอยางมาก

2. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูอุดมดวยเสนใยอาหาร สามารถยับย้ังการดูดซึม

น้ำตาลท่ีมากเกินความตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นจึงชวยปองกันและ
ู ุ ูู ุ

รักษาโรคเบาหวานได นับไดวาเปนอาหารช้ันยอดท่ีผูปวยโรคเบาหวานควรรับประทาน
ทุกวันเลยทีเดียว

3. ปองกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง
สารสติกมาสเตอรรอล (Stigmasterol), โพแทสเซียม และแมกนีเซียมในน้ำนม

ู

ถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูมีฤทธิ์ตานโซเดียม เนื่องจากโซเดียมเปนหนึ่งในสาเหตุสำคัญ
ที่ทำใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง ดังนั้นหากเราสามารถควบคุมปริมาณโซเดียมใน

ู ฤ ุู ฤ

รางกายใหอยูในระดับที่เหมาะสมได เราก็จะสามารถปองกันและรักษาโรคความดัน
ู

โลหิตสูงได

4. ปองกันและรักษาโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ
สารสตกิมาสเตอรรอล (Stigmasterol), โพแทสเซยีม, แมกนเีซยีม และแคลเซยีม

มีฤทธิ์ชวยกระตุนการทำงานของหัวใจและหลอดเลือดหัวใจ, บำรุงกลามเนื้อหัวใจ,
ลดคอเลสเตอรอล, กระตุนการไหลเวียนของเลือด, ปองกันหลอดเลือดหดเกร็ง
ดังนั้นหากดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูทุกวัน วันละ 1 ถวยก็จะลดอัตราการ

ุ

กำเริบของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได
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5. ปองกันและรักษาโรคเสนโลหิตในสมองแตก
แมกนีเซียมและแคลเซียมในน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูมีสรรพคุณ ชวยลด

ไขมนัในหลอดเลอืดสมอง, ชวยใหเลอืดในสมองไหลเวยีนไดด ีดงันัน้จงึสามารถปองกนั
ู ุู

ภาวะสมองขาดเลอืดจากเสนเลอืดสมองอดุตนัและเสนเลอืดในสมองแตกได นอกจากนี ้
เลซิตินในน้ำนมถั่วเหลืองหรือในน้ำเตาหูยังชวยลดจำนวนเซลลสมองตาย และเพิ่ม  

ุ

ประสิทธิภาพการทำงานของสมองไดอีกดวย

6. ปองกันและรักษาโรคมะเร็ง
โปรตนี, ซลีเีนยีม และโมลบิดนีมัในนำ้นมถัว่เหลอืงหรอืนำ้เตาหูตางกม็สีรรพคณุ

ชวยยับยั้งและรักษาโรคมะเร็ง โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร, โรค
ู ุ

มะเร็งลำไส และโรคมะเร็งเตานม

7. ชะลอความแก
ซีลีเนียม, วิตามิน E และวิตามิน C ในน้ำนมถั่วเหลืองหรือในน้ำเตาหูมีฤทธิ์ 

ตานอนุมูลอิสระ, ปองกันการแกตัวของเซลล โดยเฉพาะอยางยิ่งเซลลสมอง ดังนั้น 
ู ฤู ฤ

จึงสามารถปองกันโรคอัลไซเมอรได

8. เสริมความงาม
ในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูประกอบดวยสารตางๆ เชน ฮอรโมนเอสโตร-

เจนจากพืช, โปรตีน, สารไอโซฟลาโวน (isofl avone), เลซิติน ดังนั้นจึงเปนอาหาร   
ู

เสริมฮอรโมนเอสโตรเจนตามธรรมชาติซึ่งมีสรรพคุณชวยปรับสมดุลการทำงานของ
ระบบตอมไรทอในสตรี, ชะลอการแกของผิว และชวยเสริมความงามดวย

Joseph S.G.

19

1-44 .indd   191-44 .indd   19 10/16/12   3:47:19 PM10/16/12   3:47:19 PM

ตัว
อย
่าง



จะทำน้ำนมถั่วเหลือง  หรือน้ำเตาหูใหอรอยไดอยางไร 
 
 
 
 
ปจจุบัน มีผูนิยมทำน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูรับประทานกันเองในครอบครัว

มากขึ้น แลวเราจะทำน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูใหอรอยไดอยางไร? มีเคล็ดลับ
สำคัญอยู 4 ประการ ดังตอไปนี้ 

 
  เลือกถั่วที่มีคุณภาพดี 

การเลือกถั่วมีความสำคัญตอการทำน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูเปนอยาง
มาก ทั้งนี้ ถั่วที่มีคุณภาพดีตองมีเมล็ดอวนสมบูรณ, ผิวเรียบ, ไมมีรอยกัดแทะโดย
เฉพาะมอด 

 
 ตองนำถั่วไปแชน้ำกอน 

ถึงแมวาเครื่องทำน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูจะสามารถทำน้ำนมถั่วเหลือง
หรือน้ำเตาหูไดทั้งจากถ่ัวเมล็ดแหงและถั่วเปยก แตทางที่ดีควรเลือกใชถั่วที่แชน้ำ 
มาแลว เพราะการนำถั่วไปแชน้ำจะชวยชะลางส่ิงสกปรกที่อยูบนผิว ทั้งยังชวยเพิ่ม
อัตราการยอยและดูดซึมสารอาหารจากถั่วได นอกจากนี้ การทำน้ำนมถั่วเหลือง
หรือน้ำเตาหูจากถ่ัวเมล็ดแหงยังทำใหใบมีดของเครื่องสึกกรอนไดงาย และเมล็ดถั่ว
แหงยังทำใหน้ำนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเตาหูท่ีไดมีรสฝาดอีกดวย  ถ่ัวเปยกไมไดหมายความ
วาเอาถั่วไปลางน้ำใหเปยกแตหมายถึงนำถั่วไปแชน้ำคางคืนหรือแชอยางนอย 8-12 
ชั่วโมง 
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ขอหามในการดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือ

น้ำเตาหู และผูที่ไมควรดื่มน้ำนมถั่วเหลือง

หรือน้ำเตาหู

น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูเปนเครื่องดื่มท่ีอุดมไปดวยสารอาหารและ
เหมาะสำหรับคนทุกเพศทุกวัย แตการดื่มน้ำเตาหูก็มีขอหามอยูหลายประการ ดังนี้

ู ุู ุ

หามดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูที่ยังตมไมสุก 
ในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูมีสารที่เปนอันตรายตอรางกาย เชน สารที่มี

ู ุ

ฤทธิ์ตานซาโปนิน (Saponin) และเอนไซมทริปซิน (Enzyme Trypsin) อยู หากดื่ม
ู

ทั้งที่ยังตมไมสุกจะทำใหมีอาการคลื่นไส, อาเจียน, ทองเสีย ฯลฯ ได ดังนั้น เราจึง
ฤ ูฤ ู

ตองตมใหสุกกอนดื่มเสมอ อยางไรก็ตาม มีคนมากมายเขาใจผิดวาน้ำนมถั่วเหลือง
ุ

หรือน้ำเตาหูที่ตมจนเดือดเปนฟองนั้นเปนน้ำเตาหูที่สุกแลว แตแทที่จริงแลวนี่เปน
ุุ

แคการ ‘เดือดปลอมๆ’ เทานั้น ที่ถูกตองคือ หลังจากมีฟองปรากฏขึ้นบนผิวหนา
ู ู ุู ุ

เราตองหร่ีไฟใหออนลงแลวตมตอไปเร่ือยๆ จนกระท่ังฟองหมด เชนน้ีน้ำนมถ่ัวเหลือง   
ู ฏู ฏ

หรือน้ำเตาหูจึงจะสุกอยางแทจริง

หามรับประทานพรอมกับไขไกดิบ
มีหลายทานที่ชอบรับประทานน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูพรอมกับไขไกดิบ

หรือตอกไขไกดิบลงในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหู เพราะเชื่อวาจะทำใหไดรับสาร
ู

อาหารมากยิง่ขึน้  แตแททีจ่รงิแลวความเชือ่เชนนีเ้ปนความเชือ่ทีไ่มถกูตอง เนือ่งจาก
ูู

เมือกเหนียวในไขขาวรวมตัวกับเอนไซมทริปซินในน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูได 
ูู

งาย และหลังจากสารทั้งสองชนิดรวมตัวเขาดวยกันจะกอใหเกิดสารที่ดูดซึมไดยาก
ู

สงผลใหรางกาย ดดูซึมสารอาหารไดนอยลงตามไปดวย ดงันัน้ หากตองการรบัประทาน
ู

ไขไกพรอมกับน้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูก็จะตองทำใหไขสุกกอน
ูู
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