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คํานํา 
 

 นํ �าเต้าหู้  มีกลิ�นหอมจากถั�วเหลือง มีรสหวานเล็กน้อย เป็น

เครื�องดื�มที�ทํามาจากธรรมชาติล้วน ๆ รวมถึงธัญพืชที�สามารถใส่

เพิ�มเติมลงไปในการเพิ�มความอร่อย เช่น ลกูเดือย แปะก้วย ถั�วเหลือง 

ถั�วแดง ฯลฯ ซึ�งล้วนแล้วแต่มีคุณประโยชน์หลายประการในการบํารุง

สขุภาพทั �งสิ �น 

 ทั �งนี � หากท่านผู้ อ่านต้องการที�จะปรับปรุงสูตรนํ �าเต้าหู้ ให้มี

เอกลักษณ์เป็นของตนเองก็สามารถนําสูตรที�มีในหนังสือเล่มนี �ไป

ประยกุต์ใช้ได้โดยไมมี่การหวงสตูรแต่ประการใด 

ภายในหนังสือเรื�อง นํ �าเต้าหู้  สูตรทํากินเองง่าย ทําขายก็

รวยแน่ เล่มนี � ได้มีวิธีการและอธิบายรายละเอียดในการทํานํ �าเต้าหู้ ใน

หลาย ๆสูตร เอาไว้อย่างละเอียด เรียกได้ว่า..มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

อย่างยิ�ง ในการที�ท่านได้มีหนงัสือเล่มนี �อยู่ในมือ 
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เลาเรื่องน้ําเตาหู 
  

 
นํ �าเต้าหู้หรือนมถั�วเหลือง มีกําเนิดมาจากประเทศจีนมากว่า 

2,000 ปีแล้ว ในสมยัราชวงศ์ซีฮั�นชื�อ “หลิวอาน” เป็นผู้ ทํานํ �าเต้าหู้คน

แรก เมื�อครั �งที�มารดาของเขาป่วย ไม่สามารถรับประทานอาหารได้ เขา

พยายามแสวงหาอาหารที� มีประโยชน์เพื�อให้มารดาสามารถ

รับประทานได้ ด้วยการทดลองนําถั�วเหลืองบดกบันํ �าพร้อมกนั เพื�อทํา

เป็นนํ �าเต้าหู้  ให้มารดาดื�มทกุวนั  
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หลงัจากนั �นไม่นานนกัเมื�อมารดาของหลิวอานดื�มนํ �าเต้าหู้แล้ว

อาการป่วยก็หายเป็นปกติอย่างรวดเร็ว ตั �งแต่นั �นมานํ �าเต้าหู้ จึง

กลายเป็นเครื� องดื�มที�ชาวจีนนิยมดื�มกันมาจนถึงทุกวันนี � และได้

แพร่หลายไปในหลายประเทศ ทําให้นํ �าเต้าหู้ เป็นที�นิยมดื�มในทกุหนทกุ

แห่ง และมีคนจํานวนมากที�เชื�อกันว่านํ �าเต้าหู้ นั �น มีประโยชน์ทาง

โภชนาการมากกว่านมด้วยซํ �า   

นํ �าเต้าหู้  มีกลิ�นหอมจากถั�วเหลือง มีรสหวานเล็กน้อย เป็น

เครื�องดื�มที�ทํามาจากธรรมชาติล้วน ๆ มีคณุประโยชน์หลายประการใน

การบํารุงสุขภาพ โดยถ้าหากต้องการความหวานเพิ�มก็สามารถเติม

นํ �าตาลลงไปได้ 

นอกจากนี �ในนํ �าเต้าหู้ยงัมีสารอาหารอีกหลายอย่างที�ร่างกาย

ต้องการ อีกมากมาย มีสดัส่วนของกรดอะมิโนและโปรตีนในนํ �าเต้าหู้

คล้ายคลึงกับกรดอะมิโนที�ร่างกายของมนุษย์ต้องการร่างกายมนุษย์

จึงดูดซึมได้ง่าย แต่สัดส่วนของไขมันในนํ �าเต้าหู้ ตํ�ามาก มีเพียง 0.7 

กรัมต่อ 100 มิลลิลิตร เพราะในนํ �าเต้าหู้ ไม่มีคอเลสเตอรอลและ

นํ �าตาล ยิ�งดื�มยิ�งเป็นผลดีต่อสขุภาพ  
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ทั �งนี � ตามความเชื�อของชาวจีนเล่าว่า การดื�มนํ �าเต้าหู้ วนัละ 1 

แก้ว จะช่วยให้สุขภาพแข็งแรงทุกวนั เพราะในนํ �าเต้าหู้ มีกรดอะมิโน 

มากถึง 18 ชนิด รวมทั �งกรดอะมิโนอีก 8 ชนิดที�ร่างกายมนุษย์ขาด

ไม่ได้ รวมถึงสารบํารุงสุขภาพอีกหลายชนิด เช่น เลซิธินถั�วเหลือง 

เซลลโูลสถั�วเหลือง เป็นต้น 

   

 


