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คํานํา 
  

โยเกิร์ต เป็นผลิตภัณฑ์นมที�ได้จากนํ �านมจากสัตว์แล้วหมัก

ด้วยจุลินทรีย์ที�ไม่ทําให้เกิดโรคหรืออนัตราย ซึ�งจะทําให้ค่าความเป็น

กรดเพิ�มขึ �น และอาจปรุงแต่งกลิ�น รส สี หรือเติมวัตถุเจือปนอาหาร 

สารอาหาร หรือส่วนประกอบอื�นที�มิใช่นํ �านมด้วยก็ได้  

หนังสือ มหัศจรรย์โยเกิร์ต เมนูโยเกิร์ตนานาชนิดเพื�อ

สุขภาพ เล่มนี � ได้รวบรวมสูตรในการทําโยเกิร์ตรสชาติต่าง ๆ  ซึ�งมี

วิธีการและอธิบายรายละเอียดในการปรุงไว้อย่างละเอียด พร้อมเคล็ด

ลบัและสตูรต่าง ๆ เอาไว้อย่างครอบคลมุและครบครัน ควรค่าอย่างยิ�ง

ที�ท่านผู้ อ่านจะได้มีหนังสือเล่มนี �ไว้เพื�อเพิ�มพูนความรู้ และนําไปใช้

ประกอบอาชีพก็นบัว่าเป็นสิ�งที�ดียิ�ง 
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โยเกริต์ (Yogurt) คืออะไร? 
 

 

โยเกิร์ต เป็นนมเปรี �ยวที�เป็นผลิตภณัฑ์นมที�ได้จากนํ �านมสตัว์

โดยส่วนประกอบของนํ �านมที�ผ่านการทําลายจุลินทรีย์ที�ทําให้เกิดโรค

แล้วหมกัด้วยจุลินทรีย์ที�ไม่ทําให้เกิดโรคหรืออันตราย ทําให้ค่าความ

เป็นกรดเพิ�มขึ �น และปรุงแต่งกลิ�น รส สี หรือเติมวัตถุเจือปนอาหาร 

สารอาหาร หรือส่วนประกอบอื�นที�มิใช่นํ �านมด้วยก็ได้  



 

10 

ประโยชนข์องโยเกิรต์ 
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โยเกิร์ตเป็นผลิตภณัฑ์นมซึ�งผ่านขบวนการหมกั  จึงทําให้มีรส

เปรี �ยวและมีลักษณะกึ�งแข็งกึ�งเหลว ซึ�งในโยเกิร์ตจะประกอบด้วย

แบคทีเรียที�มีประโยชน์ทําหน้าที�เปลี�ยนนมให้เป็นโยเกริ�ต  

การรับประทานโยเกิร์ตเพื�อให้ได้รับประโยชน์เต็มที�นั �นต้อง

รับประทานเป็นประจําและต้องเป็นปริมาณที�มากพอ เพื�อให้มีปริมาณ

แบคทีเรียในลําไส้ปริมาณหนึ�ง  เนื�องจากแบคทีเรียในโยเกิร์ตจะถกูขบั

ออกจากร่างกายในเวลาไม่นานนกั สําหรับประโยชน์ของโยเกิร์ตนั �นมี

มากมายหลายประการ ได้แก่ 

1. ช่วยเพิ�มภมูิต้านทานให้ร่างกาย เพราะแบคทีเรียในโยเกิร์ต

ทําให้ร่างกายสงัเคราะห์วิตามินเคและบีในลําไส้ได้ดีขึ �น 

2. ทําให้ปากสะอาด ช่วยกําจดักลิ�นปากและโรคเหงือก 

3. ช่วยปอ้งกนัโรคหวัใจ 

4. โยเกิร์ตมีแคลเซียมสงู ช่วยปอ้งกนัโรคกระดกูพรุน โรคความ

ดนัโลหิตสงู โรคมะเร็งและลําไส้ และช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญทําให้

นํ �าหนกัลดลงเองโดยไม่ต้องเหนื�อยในการลดนํ �าหนกั 
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5. จุลินทรีย์ชนิดดีที�ร่างกายต้องการที�มีอยู่ในโยเกิร์ต จะไป

หยุดการเจริญเติบโตของเชื �อที�ทําให้เกิดโรคกระเพาะ ช่วยลดการ

อกัเสบของลําไส้และไขข้อ เป็นตวัยบัยั �งจลุินทรีย์ที�จะทําให้ผู้หญิงเป็น

มะเร็งปากมดลูก ช่วงที�มีรอบเดือนผู้หญิงจึงควรรับประทานโยเกิร์ต

เป็นประจํา 
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 โยเกิรต์กบัการลดนํ�าหนกั 
 

โยเกิร์ต สามารถรับประทานเพื�อใช้ลดนํ �าหนักได้จริง และ

สามารถลดนํ �าหนกัได้อย่างแน่นอน เพราะโยเกิร์ต คือ ผลิตภณัฑ์จาก

นมที�เกิดจากการหมกัระหว่างนมและโปรไบโอติกส์ หรือแบคทีเรียชนิด

ดีที�ยงัมีชีวิต เมื�อรับประทานเข้าไป แบคทีเรียเหล่านี �จะไปสร้างความ

สมดุลให้จุลินทรีย์ในลําไส้ ทําให้ระบบขับถ่ายดีขึ �นเป็นปกติ ทั �งยัง

เสริมสร้างสขุภาพโดยรวมให้ดีขึ �นอีกด้วย 


