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น้้าเต้าหู้หรือนมถั่วเหลือง คือ เครื่องดื่มท่ีท้ามาจากถั่วเหลือง ด้วยการน้าถั่วเหลืองมาบดปั่นกับน้้าเปล่าแล้วคั้น
กรองเอากากท้ิงไป อาจปรุงรสเพิ่มเติมด้วยการใส่เกลือหรือน้้าตาลลงไปด้วย 

น้้าเต้าหู้มีโปรตีนจากถั่วเหลือง มีเส้นใยธรรมชาติที่ดีต่อระบบขับถ่าย และมีส่วนประกอบท่ีส้าคัญ คือ สารไอโซฟ
ลาโวน (Isoflavones) หลังจากบริโภคน้้าเต้าหู้ ร่างกายจะเปลี่ยนสารเคมีชนิดนี้ให้เป็นสารไฟโตรเอสโตรเจน 
(Phytoestrogens) ท่ีมีโครงสร้างใกล้เคียงกับเอสโตรเจน (Estrogen) ซึ่งเป็นฮอร์โมนเพศหญิงท่ีมีผลต่อการ
ท้างานของระบบสืบพันธุ์ และภาวะต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับฮอร์โมนชนิดนี้ ดังนั้น นักวิทยาศาสตร์จึงคาดว่า
ส่วนประกอบต่าง ๆ ในน้้าเต้าหู้รวมท้ังสารไอโซฟลาโวนอาจส่งผลดีต่อสุขภาพ และอาจส่งผลทางการรักษาอาการ
ป่วยบางประการได้ 
ด้วยเหตุนี้ จึงมีการค้นคว้าทดลองมากมายถึงคุณประโยชน์ของน้้าเต้าหู้ เพื่อศึกษาว่าน้้าเต้าหู้เป็นเครื่องดื่มท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการหลากหลายหรือไม่ หรือเป็นเพียงสมมติฐานทางวิทยาศาสตร์และการแพทย์เท่านั้น 
คุณค่าทางโภชนาการของน้้าเต้าหู้ 

ลดความอ้วน ลดน้้าหนัก และไขมัน 
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มีงานวิจัยหนึ่งท่ีทดลองประสิทธิผลของนมวัว นมถั่วเหลืองปรุงแต่ง และอาหารเสริมแคลเซียมที่มีผลต่อการลด
ไขมันในผู้หญิงก่อนวัยทองท่ีมีภาวะอ้วน และภาวะน้า้หนักเกิน พบว่าการบริโภคนมไขมันต่้าอย่างนมถั่วเหลืองปรุง
แต่ง ช่วยลดภาวะอ้วนและภาวะอ้วนลงพุงในกลุ่มตัวอย่างทดลองได้อย่างมีนัยส้าคัญ 
อีกหนึ่งการทดลองได้เปรียบเทียบประสิทธิผลของน้้าเต้าหู้กับนมวัวขาดมันเนยกับระดับไขมันในเลือดและการท้า
ปฏิกิริยากับผนังเซลล์ไขมัน (Lipid Peroxidation) ในผู้ป่วยท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง ผลลัพธ์ท่ีได้ชี้ว่าน้้าเต้าหู้มี
ส่วนช่วยในการลดระดับไขมันในเลือดและลดการเกิดปฏิกิริยาท่ีสารอนุมูลอิสระท้าปฏิกิริยากับกรดไขมันไม่อิ่มตัว
ในผนังเซลล์ ซึ่งเป็นผลดีต่อผู้ป่วยภาวะไขมันในเลือดสูง 
ส่วนการทดลองเพ่ือหาประสิทธิผลในการลดระดับคอเลสเตอรอลในร่างกายด้วยเครื่องดื่มท่ีท้ามาจากถั่วเหลือง 
โดยท้าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างชาวฝร่ังเศสท่ีมีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงในกลุ่มความเสี่ยงระดับปานกลาง 
ผลท่ีได้คือ การบริโภคเครื่องดื่มจากถั่วเหลืองท่ีมีสารแพลนท์ สเตอรอล (Plant Sterol) ช่วยลดระดับไขมัน
คอเลสเตอรอลชนิดเลว (non-HDL และ LDL) ลงอย่างมีนัยส้าคัญ ดังนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่า น้้าเต้าหู้อาจช่วย
ควบคุมและลดระดับไขมันในผู้ป่วยท่ีมีคอเลสเตอรอลในเลือดสูงท่ีอยู่ในกลุ่มผู้มีความเสี่ยงเล็กน้อยไปจนถึงปาน
กลาง 
การบ้ารุงกระดูก 
การทดลองเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของนมถั่วเหลืองท่ีมีสารไอโซฟลาโวนท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตและกระบวนการ
สร้างหรือสลายกระดูกในผู้หญิงวัยหมดประจ้าเดือนชาวสเปน พบว่าการบริโภคนมถั่วเหลืองช่วยเพิ่มปริมาณ
วิตามินดี และช่วยลดกระบวนการสลายกระดูก นอกจากนั้น การบริโภคสารไอโซฟลาโวนจากถั่วเหลืองเพิ่มเติม 
อาจช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่างได้ และช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูกได้อีกด้วย 
ความดันโลหิต 
มีการทดลองศึกษาประสิทธิผลของเครื่องดื่มท่ีท้ามาจากถั่วเหลือง ในด้านคุณค่าทางโภชนาการและอิทธิพลต่อการ
ลดน้้าหนัก พบว่าเครื่องดื่มท่ีท้ามาจากถั่วเหลืองอาจช่วยลดระดับความดันโลหิตซิสโตลิกและไดแอสโตลิกลงได้ ซึ่ง
เป็นความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ในกลุ่มตัวอย่างเยาวชนเพศหญิงท่ีมีภาวะอ้วนและภาวะน้้าหนัก
เกิน อย่างไรก็ตาม ในการทดลองนี้ยังไม่พบผลลัพธ์ในด้านน้้าหนักตัวที่ลดลง หรือขนาดเส้นรอบเอวท่ีลดลงอย่างมี
นัยส้าคัญแต่อย่างใด 
อีกงานทดลองท่ีศึกษาผลลัพธ์จากการบริโภคน้้าเต้าหู้ท่ีสัมพันธ์กับระดับความดันโลหิตในผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิด
ท่ี 2 ท่ีมีภาวะไตผิดปกติร่วมด้วย พบว่าการบริโภคน้้าเต้าหู้มีผลต่อการควบคุมระดับความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์
ดีขึ้นในผู้ป่วยกลุ่มนี้ 
ระดับน้้าตาลในเลือด ระดับอินซูลินในเลือด และการย่อยอาหาร 
จากการค้นคว้าหาประสิทธิผลของการบริโภคผลิตภัณฑ์นมและนมถั่วเหลืองเป็นประจ้าทุกวันท้ังก่อนมื้ออาหาร 
30 นาที และพร้อมมื้ออาหารในกลุ่มทดลองเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี เพื่อศึกษาหาอิทธิพลต่อระบบย่อยอาหาร 
ระดับน้้าตาลและสารอินซูลินในเลือด พบว่า การดื่มนม ท้ังนมถั่วเหลืองและนมวัวก่อนมื้ออาหาร 30 นาที จะช่วย
ลดระดับน้้าตาลในเลือดหลังมื้ออาหารได้มากกว่าการดื่มพร้อมมื้ออาหาร ซึ่งวิธีการนี้อาจเป็นประโยชน์ส้าหรับ
ผู้ป่วยท่ีเสี่ยงต่อการเป็นเบาหวานจากการบริโภคอาหารท่ีมีค่า GI สูง (Glycemic Index: ค่าดัชนีน้้าตาล) ซึ่งยัง
ต้องค้นคว้าทดลองในด้านนี้ต่อไป เพื่อให้ได้ข้อมูลที่แน่ชัดและเป็นประโยชน์ในอนาคต 
แบคทีเรียในล้าไส้ 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
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งานค้นคว้าเกี่ยวกับการบริโภคนมเปร้ียวท่ีเป็นนมถั่วเหลืองหมักที่อาจมีอิทธิพลต่อแบคทีเรียในล้าไส้เล็ก มีผลลัพธ์
ชี้ว่า การบริโภคนมเปร้ียวท่ีเป็นนมถั่วเหลืองหมักช่วยเพิ่มปริมาณแบคทีเรียท่ีเป็นประโยชน์ในล้าไส้เล็ก 
(Probiotics) ซึ่งเป็นผลดีต่อล้าไส้และระบบย่อยอาหารอย่างมีนัยส้าคัญ 
ภาวะเครียดออกซิเดชันจากสารอนุมูลอิสระ 
งานวิจัยมากมายได้น้าเสนอประสิทธิผลของน้้าเต้าหู้และผลิตภัณฑ์ท่ีท้าจากถั่วเหลือง มีงานวิจัยหนึ่งท่ีสนับสนุน
คุณประโยชน์ของโปรตีนถั่วเหลืองเช่นกัน แต่น้าเสนอในด้านท่ีแตกต่าง คือ การทดลองให้ผู้ป่วยกลุ่มอาการเมตา
บอลิก (Metabolic Syndrome) บริโภคโปรตีนถั่วเหลืองในปริมาณแต่น้อยเพียง 25 กรัม ทุกวัน ผลคือกลุ่ม
ทดลองได้บริโภคโปรตีนถัว่เหลืองปริมาณ 25 กรัม ทุกวัน เป็นเวลา 90 วัน โดยไม่พบผลข้างเคียงในการทดลองนี้ 
และยังเป็นประโยชน์ในทางรักษา คือ ช่วยลดระดับน้้าตาลในเลือดและเพิ่มไขมนัดี (HDL) ในผู้ป่วยกลุ่มอาการเม
ตาบอลิกอีกด้วย 
ความเชื่อหรือสมมติฐานที่ยังไมม่ีหลกัฐานพิสูจน์ 

กระบวนการอักเสบ 
จากการวิจัยเรื่องการบริโภคน้้าเต้าหู้ท่ีเกี่ยวข้องกับกระบวนการอักเสบ การแข็งตัวของเลือด และภาวะเครียดจาก
ปฏิกิริยาออกซิเดชันของสารอนุมูลอิสระในผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีมีภาวะไตผิดปกติ พบว่าการบริโภคน้้า
เต้าหู้อาจช่วยลดระดับ serum d-dimer ซึ่งเป็นค่าบ่งชี้ของการจับตัวเป็นลิ่มเลือดลงได้ แต่กลับไม่พบขอ้บ่งชี้ใด 
ๆ ท่ีเป็นประสิทธิผลในทางรักษาบรรเทาการอักเสบและภาวะเครียดออกซิเดชันจากสารอนุมูลอิสระ 
ความหนาแน่นของเนื้อเยื่อเต้านม 
ในงานวิจัยหนึ่งท่ีศึกษาประสิทธิผลของสารไอโซฟลาโวน ซึ่งคาดว่าอาจส่งผลต่อร่างกายคล้ายฮอร์โมนเพศหญิง
เอสโตรเจน ได้ท้าการทดลองศึกษาค่าความหนาแน่นของเนื้อเยื่อเต้านมจากการท้าแมมโมแกรมหรือเอกซเรย์เต้า
นมในกลุ่มทดลองเพศหญิงในวัยหมดประจ้าเดือน แต่พบว่าไม่มีหลักฐานสนับสนุนว่าการบริโภคอาหารท่ีมีสารไอ
โซฟลาโวนจะช่วยลดค่าความหนาแน่นของเนื้อเยื่อเต้านมในภาพแมมโมแกรมลงได้แต่อย่างใด 
ความยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือด 
จากการทดลองหาประสิทธิผลของโปรตีนถั่วเหลืองท่ีมีสารไอโซฟลาโวนท่ีเกี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นของผนังหลอด
เลือดในกลุ่มทดลองเพศหญิงวัยหมดประจ้าเดือน พบว่าไม่มีหลักฐานสนับสนุนว่าสารไอโซฟลาโวนในโปรตีนถั่ว
เหลืองมีผลต่อความยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือดแต่อย่างใด 
การรับประทานน้้าเต้าหู้และอาหารที่ท้าจากถั่วเหลอืงทดแทนอาหารประเภทอื่น 

 ถั่วเหลืองให้พลังงานมากกว่าหรือไม่ ? ไม่ ในแง่ของพลังงานท่ีร่างกายต้องใช้ในชีวิตประจ้าวัน จากการทดลองหา
ค่าพลังงานท่ีได้จากอาหารประเภทเนื้อสัตว์เปรียบเทียบกับอาหารท่ีท้าจากถั่วเหลือง พบว่า การสลายโปรตีนจาก
เนื้อสัตว์และถั่วเหลือง ให้พลังงานไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ เพียงแต่อัตราการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในการ
สลายโปรตีนจากเนื้อสัตว์ จะน้อยกว่าจากโปรตีนถั่วเหลือง ซึ่งโปรตีนจากเนื้อสัตว์อาจช่วยในเรื่องการสร้างมวล
กล้ามเนื้อได้มากกว่า 

 การสะสมไขมันน้อยกว่าหรือไม่ ? ไม่ จากการทดลองท่ีน้าอาหารส้าเร็จรูปประเภทโปรตีนจากนมเปรียบเทียบกับ
โปรตีนจากถั่วเหลืองในแง่ของประสิทธิผลในการลดการสะสมของไขมันภายในร่างกาย พบว่าโปรตีนจากนมมี
คุณสมบัติดีกว่าในด้านการลดการสะสมไขมันในร่างกายเมื่อเทียบกับโปรตีนจากถั่วเหลือง 

ความปลอดภัยในการบริโภคน้้าเต้าหู้และถั่วเหลือง 
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ผู้บริโภคทั่วไป 
 การบริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบของถั่วเหลืองหรือมีโปรตีนจากถั่วเหลืองรวมถึงน้้าเต้าหู้ในปริมาณที่เหมาะสม 

จะไม่ก่อให้เกิดอันตรายแก่ผู้บริโภค 
 การบริโภคโปรตีนถั่วเหลืองในรูปของอาหารเสริมท่ีสกัดมาจากถั่วเหลืองจะไม่ก่อให้เกิดอันตราย หากบริโภค

ติดต่อกันเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 6 เดือน แต่หากบริโภคติดต่อกันในระยะยาว อาจท้าให้เกิดผลข้างเคียงท่ีอาจ
น้าไปสู่ปัญหาสุขภาพท่ีส้าคัญได้ 

 การดื่มน้้าเต้าหู้หรือนมถั่วเหลืองเพียงอย่างเดียวเป็นประจ้าเพื่อทดแทนอาหารชนิดอื่น อาจน้าไปสู่ภาวะขาด
สารอาหารได้โดยเฉพาะในเด็ก เนื่องจากผู้บริโภคไม่ได้รับสารอาหารอื่น ๆ ท่ีจ้าเป็นต่อร่างกายในปริมาณเพียงพอ 

 การดื่มน้้าเต้าหู้และรับประทานถั่วเหลืองอาจท้าให้เกิดผลข้างเคียงต่อสุขภาพได้ในบางกรณี เช่น ท้องผูก ท้องอืด
ท้องเฟ้อ คลื่นไส้ หรือมีอาการแพ้ อย่างมีผดผื่นคัน ใบหน้าบวมแดง เป็นต้น ซึ่งผู้ที่พบผลข้างเคียงหลังการบริโภค 
ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจรักษา 
ผู้ท่ีควรระมัดระวังในการบริโภคเป็นพิเศษ 

 เด็ก การบริโภคถั่วเหลืองจะปลอดภัยหากรับประทานเป็นเครื่องดื่มหรืออาหารในปริมาณท่ีพอดี ในบางรายท่ีแพ้
นมผงท่ีท้าจากนมวัว แพทย์อาจแนะน้าให้บริโภคนมผงท่ีท้าจากถั่วเหลืองแทน แต่ต้องไม่ให้นมท่ีท้าจากถั่วเหลือง
ในเด็กทารกท่ีมีอายุต่้ากว่า 6 เดือน เพราะจะเพิ่มความเสี่ยงท่ีท้าให้เด็กแพ้ถั่วเหลือง 

 สตรีมีครรภ์ และผู้ที่ก้าลังให้นมบุตร การบริโภคถั่วเหลืองจะปลอดภัยหากรับประทานเป็นเครื่องดื่มหรืออาหาร
ในปริมาณท่ีพอดี แต่อาจเป็นอันตรายได้หากบริโภคในรูปแบบอื่นเพื่อหวังผลทางการรักษา ท้ังนี้ ควรหลีกเล่ียง
การบริโภคน้้าเต้าหู้หรือถั่วเหลืองในปริมาณท่ีมากจนเกินไป เพื่อป้องกันการเกิดอันตรายต่อเด็กทารก 

 ผู้ป่วย เนื่องจากปัจจัยทางสุขภาพ ผู้ท่ีก้าลังป่วยหรือมีโรคประจ้าตัวควรระมัดระวังเป็นอย่างยิ่งในการบริโภค
อาหารประเภทใดก็ตาม รวมท้ังการบริโภคน้้าเต้าหู้ด้วยเช่นกัน ดังนั้น หากมีข้อสงสัยว่าการดื่มน้้าเต้าหู้หรืออาหาร
อ่ืน ๆ ท่ีท้ามาจากถั่วเหลืองจะส่งผลต่ออาการป่วยของตนหรือไม่ ผู้ป่วยควรสอบถามและปรึกษาแพทย์ก่อน
บริโภคเสมอ เพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพและผลข้างเคียงท่ีอาจเกิดขึ้นได้ เช่น 
มะเร็งเต้านมและมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก เนื่องจากสารไอโซฟลาโวนในถั่วเหลืองมีลักษณะคล้ายฮอร์โมนเพศหญิง
เอสโตรเจน จึงอาจมีผลกระทบในผู้ป่วยมะเร็งเต้านม หรือผู้ท่ีมีบุคคลในครอบครัวป่วยด้วยมะเร็งเต้านม และการ
บริโภคถั่วเหลืองในรูปอาหารเสริมอาจเพิ่มความเสี่ยงให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อในโพรงมดลูกในภาวะ
ก่อนมะเร็งได้ ดังนั้น ผู้ป่วยมะเร็งเต้านม ผู้ป่วยมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก และผู้ท่ีมีประวัติบุคคลในครอบครัวป่วย
ด้วยโรคเหล่านี้ ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารจากถั่วเหลือง เพื่อป้องกันความเสี่ยงในการลุกลามของมะเร็ง 
มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ อาหารท่ีท้ามาจากถั่วเหลืองเพิ่มความเสี่ยงในการก่อเซลล์มะเร็งท้ังในผู้ป่วยมะเร็ง
กระเพาะปัสสาวะ และผู้ท่ีมีประวัติบุคคลในครอบครัวป่วยด้วยมะเร็งกระเพาะปัสสาวะ 
ไตวาย หากมีระดับสารไฟโตรเอสโตรเจนในเลือดมากจนเกินไป อาจท้าให้เกิดภาวะพิษ เป็นอันตรายต่อผู้ป่วย
ภาวะไตวาย 
นิ่วในไต การบริโภคอาหารที่ท้าจากถั่วเหลือง อาจเพิ่มความเสี่ยงให้เกิดนิ่วในไตจากการสะสมของสารออกซาเลต 
(Oxalates) มากจนเกินไป ผู้ท่ีมีประวัติป่วยด้วยนิ่วในไตควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารท่ีท้าจากถั่วเหลืองใน
ปริมาณมากเกินไป 
โรคเบาหวาน ถั่วเหลืองอาจมีผลให้ระดับน้้าตาลในเลือดของผู้ป่วยโรคเบาหวานลดต่้าลงมากจนเกินไป ซึ่งเสี่ยงต่อ
การเกิดปัญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้นตามมาได ้
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โรคทางพันธุกรรมซิสติก ไฟโบรซิส ผู้ป่วยโรคนี้ไม่ควรบริโภคน้้าเต้าหู้ เพราะสารในน้้าเต้าหู้อาจส่งผลต่อ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงของโปรตีนที่เกี่ยวข้องกับโรคนี้ 
หอบหืด ผู้ป่วยหอบหืดอาจมีอาการแพ้เปลือกถั่วเหลืองได้ จึงควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารท่ีท้ามาจากถั่ว
เหลือง 
ไข้ละอองฟางหรือจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ก็มีโอกาสเกิดอาการแพ้อาหารท่ีท้ามาจากถั่วเหลืองและเปลือกถั่ว
เหลืองได้ 
แพ้นมวัว ผู้ท่ีแพ้นมวัวมีโอกาสท่ีจะแพ้น้้าเต้าหู้หรือนมจากถั่วเหลืองนี้ได้เช่นกัน จึงควรระมัดระวังในการบริโภค
เสมอ 
การบริโภคน้้าเต้าหู้ในปริมาณที่เหมาะสม 

แม้การบริโภคอาหารท่ีมีส่วนประกอบของถั่วเหลืองหรือมีโปรตีนจากถั่วเหลืองรวมถึงน้้าเต้าหู้ในปริมาณที่
เหมาะสมจะไม่ก่อให้เกิดอันตราย แต่ผู้บริโภคควรศึกษาปัจจัยทางสุขภาพของตนให้ดีก่อนว่าควรดื่มน้้าเต้าหู้
หรือไม่ และควรดื่มในปริมาณมากน้อยเพียงใด อาหารท่ีท้าจากถั่วเหลืองแต่ละชนิดล้วนมีโปรตีนและสารอาหาร
จากถั่วเหลืองในปริมาณท่ีแตกต่างกันไป เช่น ในน้้าเต้าหู้ 1 แก้ว อาจมีสารไอโซฟลาโวนประมาณ 30 มิลลิกรัม 
อย่างไรก็ตาม ผู้บริโภคควรเลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มอย่างหลากหลาย เพื่อให้รับสารอาหารท่ีจะ
ส่งเสริมสุขภาพได้อย่างครบถ้วน 
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