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สูตรน้ำธัญพืช



 
คำนำสำนักพิมพ 

                                     

 
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูที่หลายคนรูจักดีและดื่มกันแทบทุกวัน 

แตมีผูคนอีกจำนวนมากท่ีดื่มน้ำนมถั่วเหลืองหรือที่ไมเคยดื่มคงจะยังไมทราบถึง
ประโยชนอันมหาศาลท่ีรางกายเราจะไดรับจากการดื่มน้ำนมถั่วเหลือง และไมเพียง
แตถั่วเหลืองเทานั้น ถั่วตางๆ ก็มีประโยชนตอรางกายไมแพถั่วเหลือง และเราจะ 
ด่ืมอย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
น้ำนมจากถ่ัวตางๆ และจะทดลองดื่มโดยการเปลี่ยนรสชาติในการปรุงอยูเรื่อยๆ 
เพื่อหลีกเล่ียงความจำเจ จากการเปลี่ยนวิธีปรุงอยูบอยๆ คนในครอบครัวก็ใหความ
เห็นวาทำอรอยดีทำไมไมเขียนเปนหนังสือเผยแพรดู นี่คือจุดประกายของการ
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ท้ังสิ้น  และถาเรารูจัก
เลือกนำมาผสม รางกายเราก็จะไดรับสารอาหารครบตามความตองการของรางกาย
ในแตละวันไมวาจะเปนแรธาตุ วิตามิน ตลอดจนไฟเบอร และเราก็ไมจำเปนตองไป
พึ่งสารอาหารและวิตามินสำเร็จรูปซ่ึงเปนการเพิ่มคาใชจายโดยไมจำเปน เพียงแต
ถาเรารูจักเลือกวาจะบริโภคอะไรและอยางไร 

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

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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น้ำนมถ่ัวเหลือง
หรือน้ำเตาหู

บทที่ 1
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 ที่มาของนมถ่ัวเหลืองหรือน้ำเต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 
เน่ืองจาก มารดาของเขาชอบรับประทาน
ถ่ัวเหลืองมาก หลิวอานจึงคิดหาวิธีนำ
ถ่ัวเหลืองไปแชน้ำใหนิ่มแลวบดเปนน้ำให
มารดาดื่ม พอมารดาของเขาไดล้ิมรสน้ำ
ถ่ัวเหลืองก็ชื่นชอบเปนอันมาก ไมนาน
นักอาการปวยของนางก็หายเปนปกติ 
นับแตน้ันเปนตนมา น้ำนมถ่ัวเหลืองหรือ
ภายหลังก็รูจักกันในนามของน้ำเตาหูจึง
กลายเปนอาหารท่ีแพรหลายกันไปทั่ว  
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ขอเปรียบเทียบระหวาง  น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเตาหูกับนม 
            
 
 
น้ำนมถั่วเหลืองหรือน้ำเต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
เคร่ืองดื่มที่โปรดปรานของเด็กและผู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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สูตรน้ำธัญพืช อรอยและไมอวน



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, ปรับช่ี1ให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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