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ถั่วเหลือง กับ สิ่งที่ซ่อนเร้น 

 

1. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่คุณผู้หญิง  
ในส่วนของหญิงวยัทอง หรือในภาวะหมดประจ าเดือนแลว้นั้น คณุผู้หญงิสูงวัยมักเกิดอาการรอ้นวูบ
วาบ หงุดหงิด มีอาการทางผิวหนังและเยื่อบุบริเวณช่องคลอดทีแห้งและอักเสบง่าย การรับประทาน
อาหารที่ท าจากถั่วเหลือง (ในปริมาณทีเ่หมาะสม) ซึ่งมีไอโซฟลาโวนเปน็ส่วนประกอบและมสีตูร
โครงสร้างคลา้ยเอสโตรเจนอย่างสม่ าเสมอ จึงเป็นอีกทางเลอืกหน่ึงของผู้หญิงที่ไม่ต้องการใช้ฮอร์โมน
ทดแทน ช่วยลดอาการร้อนวูบวาบแลว้ยังช่วยป้องกันโรคมะเร็งเต้านม  
ถั่วเหลืองนั้นเขา้มาเป็นตัวช่วยในเรื่องของผิวพรรณและความงามอยา่งมาก เพราะวา่ถั่วเหลอืงเป็น
อาหารที่มีวิตามินสูง โดยเฉพาะวิตามินบีรวม และวิตามินอื่นๆดังที่กล่าวมาข้างต้น ซึ่งวิตามินเหล่านี้ 
จะท าให้มีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยบ่อย ๆ มคีวามสดชื่น แจ่มใส ผิวพรรณผ่องใส ดวงตาเป็นประกาย
สวยงาม  
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2. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ใยอาหารในถ่ัวเหลืองนั้นเป็นใยอาหารชนิด
ละลายน้ า ช่วยชะลอการดูดซึมน้ าตาลเขา้สู่กระแสเลอืด อีกทั้งมสีารไฟเตทและแทนนิน ท าให้การย่อย
และการดูดซึมแป้งลดลง ส่งผลให้ระดับน้ าตาลในกระแสเลอืดเพิม่ขึ้นช้าๆหลังกินอาหาร  
3. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่ผู้ป่วยโรคหัวใจ ถั่วเหลืองในปริมาณ 1 ถ้วยตวงสามารถลดระดับ
โคเลสเตอรอลได้ โดยโปรตีนในถั่วเหลืองช่วยลดโคเลสเตอรอลได้ถึงรอ้ยละ 10-15 ท าให้ลดความเสีย่ง
ต่อการเกิดโรคหลอดเลอืดและหัวใจได้ สารเจสนิสตีนในถั่วเหลืองช่วยยั้บยั้งการเกิดคราบไขมนัสะสม 
(plaque) บริเวณผนังหลอดเลอืด และป้องกันเกล็ดเลือดจับตัวกัน ที่เป็นสาเหตุท าให้หลอดเลอืดอุด
ตันจนน าไปสู่โรคหัวใจขาดเลือด  
4. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่โรคกระดูกพรนุ โรคกระดูกพรุนนั้น เป็นภาวะที่มคีวามผิดปกติของ
กระดูกทั้งในด้านปริมาณและคณุภาพ ท าให้กระดูกหักได้ง่ายแม้ได้รับการกระทบกระแทกเพยีง
เล็กน้อย ซึ่งโปรตีนจากถั่วเหลืองช่วยให้รา่งกายสูญเสยีแคลเซียมลดลง จากการศึกษาพบว่าผูท้ี่บริโภค
โปรตีนจากถั่วเหลือง แทนโปรตีนจากเนื้อสัตวจ์ะมีการขับแคลเซียมในปัสสาวะลดลง และสารประกอบ
บางตัวในถ่ัวเหลือง เช่น daidzein และ genistein ช่วยระงับการสลายกระดูก  
5. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่การป้องกันโรคมะเร็ง สารไอโซฟลาโวนในถั่วเหลือง ช่วยลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งต่างๆ เช่น มะเร็งปอด มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งกระเพาะอาหาร นอกจากนี้
สาร genistein ในถั่วเหลือง ยังช่วยยับยั้งการท างานของฮอร์โมนที่มผีลกระตุ้นการเจริญเติบโตของ
เนื้อเยือ่ จึงช่วยยับยั้งการเกิดมะเร็งตอ่มลูกหมาก และมะเร็งเต้านม ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารที่
ประกอบจากถั่วเหลือง อย่างนอ้ยวันละ 1 ครั้ง จะช่วยลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็งได้  
6. บทบาทของถั่วเหลืองที่มีตอ่ผู้ป่วยโรคไต โปรตีนที่ได้จากถั่วเหลืองไม่ได้ท าให้ไตท างานหนกั
เหมือนโปรตีนจากสัตวจ์ึงช่วยถนอมไต เนือ่งจากผู้ป่วยโรคไตตอ้งจ ากัดการบริโภคโปรตีนและ
โคเลสเตอรอล โปรตีนจากถั่วเหลืองจึงเป็นอาหารที่ผู้ป่วยโรคไตได้รับการแนะน าให้ทดแทนโปรตีนจาก
สัตว์ เพราะช่วยลดอุบัติการณ์การเกิดโรคนิ่วในไตได้  
7. บทบาทของถั่วเหลอืงที่มีผลต่อภาวะโลหติจาง การขาดธาตุเหลก็ท าให้เกิดภาวะโลหิตจางซึ่งมัก
พบได้ในทุกเพศทุกวยั ถั่วเหลืองมแีร่ธาตุเหล็กสูงในขณะเดยีวกันก็มีสารต้านการดูดซึมธาตุเหล็กด้วย 
ดังน้ันจึงควรรับประทาน ถั่วเหลืองกับอาหารอย่างอื่นร่วมด้วยเพือ่ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก เช่น การ
เสริมเนือ้สัตว์ในอาหารถั่วเหลือง การเสรมิวิตามินซี จากอาหารในมือ้ทีม่ีถั่วเหลือง เช่น ผลไม้ น้ าผลไม้ 
อาหารหรอืพืชผักที่มีวิตามินซีสูง ในมือ้อาหารทีม่ีถั่วเหลือง เช่น กะหล่ าปลี บล๊อคโคลี พริกเขียว มัน
ฝรั่ง เป็นต้น  
การรับประทานอะไรนัน้ควรมคีวามพอดี เหมาะสมตามความต้องการของร่างกาย แต่ถึงแม้วา่จะมี
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รายงานการวิจัยที่แน่ชัดถึงคุณประโยชน์อันหลากหลายของโปรตีนจากถั่วเหลืองที่ช่วยป้องกันโรค
ต่างๆได้ แต่ขณะเดียวกนัการบริโภคมากจนเกินไปก็ไม่เป็นผลดีต่อร่างกายเช่นเดียวกัน ดังนั้นผลดีของ
การรับประทานถัว่เหลอืงจะเกิดขึ้นได้เมือ่รับประทานอยา่งพอเหมาะ และบรโิภคอาหารอื่นๆร่วมด้วย
ให้ครบ 5 หมู่ ปรับรูปแบบชีวิต การกิน นอน พักผ่อน ท างาน และออกก าลังกาย อย่างสมดุล จึงจะ
ป้องกันตนจากโรคภัยไข้เจ็บได้อย่างมีประสทิธภิาพ  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก portal.aia.co.th/healthclub/portal/hw/health_tips/Nutrition?contentid=Nutrition-
023#.UZH0B71XOBs  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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