
ข้อดีและข้อเสียของการดื่มน า้นมถั่วเหลอืงกบัน า้นมววั 
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สาขาวชิาวศิวกรรมอาหาร ส านกัวชิาอุตสาหกรรมเกษตร คณะอุตสาหกรรมเกษตร มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ถัว่เหลืองมีโปรตีนสูง ถัว่เหลืองจึงเป็นแหล่งโปรตีนส าหรับผูท่ี้ไม่บริโภคเน้ือสัตว ์เพราะถัว่เหลือง

มีคุณค่าทางโภชนาการใกลเ้คียงกบัโปรตีนจากสัตว ์ถา้เราบริโภคถัว่เหลืองในปริมาณท่ีสูงมากพอ ร่างกายก็

จะได้รับโปรตีนเพียงพอกับความต้องการได้ ในน ้ านมถั่วเหลืองนั้ นมีทั้ งคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 

(carbohydrate) และโปรตีน (protein) ท่ีไม่เป็นไขมนัอ่ิมตวัสายโมเลกุลยาวแบบเน้ือสัตว ์ มีแคลเซียม 

(calcium) ในสัดส่วนท่ีไม่มากเกินกว่าแมกนีเซียม (magnesium) ในแบบน ้ านมววั รวมทั้งมีวิตามินแร่ธาตุ

ต่างๆมากมาย โดยเฉพาะฮอร์โมนท่ีมาจากพืช คือ ไอโซฟลาโวน (isoflavones) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนเอสโตรเจน 

(estrogen hormones) ท่ี ช่วยในการดูดซึมแคลเซียม บรรเทาภาวะกระดูกพรุน และช่วยป้องกนัมะเร็งเตา้นม

ในเพศหญิงและมะเร็งต่อมลูกหมากในเพศชายได ้ น ้านมถัว่เหลืองนั้นจะไม่มีน ้ าตาลแลกโตส (lactose) และ

กรดอะมิโนเคซีน (casein) เหมือนในน ้ านมววั  จึงท าให้คนท่ีแพน้ ้ านมววัสามารถด่ืมไดโ้ดยท่ีไม่มีอาการ

ทอ้งเสีย (ดวง, 2550) 

ข้อดีของน า้นมถั่วเหลอืง 
1. ในน ้านมถัว่เหลืองมีฮอร์โมนเอสโตรเจน (hormone estrogen) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีเก่ียวกบัเพศหญิง 

จะท าใหผู้ห้ญิงมีผวิพรรณดี โดยเฉพาะผูห้ญิงวยัใกลห้มดประจ าเดือน (ดวง, 2550) 
2. น ้านมถัว่เหลืองเหมาะกบัผูท่ี้ตอ้งการลดความอว้น หรือผูท่ี้กลวัอว้นได ้(ดวง, 2550) 
3. การด่ืมน ้านมถัว่เหลืองจะช่วยเพิ่มระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจน ท าให้โอกาสท่ีจะเกิดอาการผิดปกติ

ต่างๆ ในวยัใกลห้มดประจ าเดือนของผูห้ญิงลดนอ้ยลง ปริมาณท่ีเหมาะสมส าหรับการด่ืมน ้ านมถัว่เหลือง 
คือ วนัละหน่ึงแกว้  และหากจะให้ไดป้ระโยชน์สูงสุดควรด่ืมในเวลาท่ีทอ้งว่าง คือ ก่อนหรือหลงัอาหาร
ประมาณ 2 ชัว่โมง เพราะในน ้านมถัว่เหลืองจะมีไฟเบอร์ชนิดหน่ึงท่ีมีความแข็งแรงมาก ฉะนั้นถา้กินพร้อม
ม้ืออาหารจะท าใหก้ารยอ่ยและการดูดซึมสารอาหารในม้ือนั้นๆ ลดต ่าลง (ดวง, 2550) 

4. ในถัว่เหลืองนั้นประกอบไปดว้ยกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั และปราศจากคอเลสเตอรอล (cholesterol) 
(ธิดากานต,์ 2556) 
 5. โปรตีนในถัว่เหลืองนั้นท าหนา้ท่ีในการลดระดบัคอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลท่ีไม่ดี

กบัสุขภาพ ท่ีเรียกวา่ แอลดีแอลคอเลสเตอรอล (LDL Cholesterol) รวมทั้งช่วยลดระดบัของไตรกลีเซอไรด์ 



(triglyceride) ในเลือด ตลอดจนยบัย ั้งการเกิดไขมนัต่างๆท่ีจะไปอุดตนัในหลอดเลือด ซ่ึงเป็นสาเหตุของการ

เกิดโรคหวัใจ (ธิดากานต,์ 2556) 

6. ในน ้ านมถั่วเหลืองจะมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีเรียกว่า ไอโซฟลาโวน ในปริมาณท่ีสูง ซ่ึง

สารอาหารน้ีจะมีคุณสมบัติในการช่วยบ ารุงกระดูกและการช่วยชะลอวยั ซ่ึงมีหลักฐานงานวิจัยจาก 

Molecular Nutrition & Food Research  ปี พ.ศ. 2554 ท่ีคน้พบวา่ ไอโซฟลาโวนจากถัว่เหลือง มีคุณสมบติั

ป้องกนัและตา้นทานเซลลม์ะเร็ง โดยเฉพาะในกลุ่มของมะเร็งเตา้นมและมะเร็งต่อมลูกหมาก และเน่ืองจาก

ในน ้ านมถัว่เหลืองมีสารตา้นอนุมูลอิสระและวิตามินอี (vitamin E) จากคุณสมบติัทั้งสองท่ีกล่าวมาขา้งตน้ 

จึงเช่ือวา่ถัว่เหลืองสามารถตา้นโรคมะเร็งไปไดใ้นตวัเช่นกนั (ธิดากานต,์ 2556) 

7. ในน ้านมถัว่เหลืองนั้น จะมีสารอาหารต่างๆท่ีสามารถป้องกนัการเกิดโรคกระดูกพรุน โรคหวัใจ-
ล้มเหลว  โรคท้องผูก และยงัสามารถลดความเส่ียงของการเกิดมะเร็งในล าไส้และโรคริดสีดวงได ้                 
(บริษทักรีนสปอตจ ากดั, 2555) 

8.น ้านมถัว่เหลืองมีสารอาหารท่ีสามารถช่วยเพิ่มมวลกระดูก (bone Mass) ให้หนาแน่นข้ึน โดยช่วย
ลดการละลายปริมาณแคลเซียมออกจากกระดูก (ฉนัทลกัษณ์, 2548) 

9.ฤทธ์ิของฮอร์โมนในถัว่เหลืองท่ีเรียกว่า ไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) นั้น เป็นฤทธ์ิต ่ามาก 
ไม่มีผลขา้งเคียงอ่ืน ๆ เหมือนเช่น ยาคุมก าเนิด จากการทดลองพบวา่มีฤทธ์ิต ่ากวา่ฮอร์โมน เอสตร้าไดออล 
(Estradiol) ในยาคุมก าเนิดถึง 1,000 เท่า  (ฉนัทลกัษณ์, 2548) 

ข้อเสียของน า้นมถั่วเหลอืง 
1. การกินโปรตีนถัว่เหลืองผง 30 มิลลิลิตร เป็นประจ าทุกวนั สามารถท าให้เกิดความผิดปกติท่ี     

เตา้นมไดจ้ากฤทธ์ิของฮอร์โมนเอสโตรเจน (phyto estrogen) กล่าวคือ ฮอร์โมนน้ีท่ีมีในถัว่เหลืองจะขดัขวาง

การท างานของต่อมไร้ท่อ และมีแนวโนม้ท่ีจะท าให้เป็นหมนั รวมทั้งส่งเสริมให้เกิดมะเร็งเตา้นมในผูห้ญิง

โดยผลของโปรตีนถัว่เหลืองในผูห้ญิงก่อนวยัทองและวยัทอง พบวา่โปรตีนถัว่เหลือง 

-ท าใหมี้การสร้างน ้านมท่ีผดิปกติ 

-ท าใหเ้น้ือเยือ่เตา้นมหนาตวัข้ึน 
-ท าให้ระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจนอีไดออล  (ediol estrogen hormones) ในเลือดนั้นเพิ่มมากข้ึน 
(สมศกัด์ิ, 2555) 
2. ในสัตวท่ี์ตั้งครรภ ์ถา้ให้เล้ียงดว้ยโปรตีนถัว่เหลือง อาจท าให้ลูกของสัตวเ์หล่านั้นมีอวยัวะเพศท่ี

ผิดปกติ และอาจท าให้เกิดกลุ่มอาการเอสโตรเจนซินโดรม (estrogen syndrome) โดยเพิ่มโอกาสท่ีจะเป็น
โรคอนัตรายต่อไปน้ี เช่น โรคต่อมไธรอยด์ (thyroid disease) โรคกระดูกผุ โรคถุงน ้ าดี โรคมะเร็ง เป็นหมนั 
โรคหวัใจ เป็นตน้ (สมศกัด์ิ, 2555) 



3. โปรตีนในถัว่เหลืองจะมีสารตา้นไธรอยด์ฮอร์โมน (thyroidhormomes) คือ ไอโซฟลาโวน ท่ี
ประกอบดว้ย เจนีสทีนและเดคซีน (สมศกัด์ิ, 2555) 

4. ในน ้ านมถัว่เหลืองไม่เหมาะสมท่ีจะให้ผูช้ายด่ืมทุกๆ วนั เน่ืองจากเป็นการเพิ่มระดบัฮอร์โมน-
เอสโตรเจน ซ่ึงเป็นฮอร์โมนเพศหญิงให้กบัผูช้ายในปริมาณมากเกินความตอ้งการ จะส่งผลต่อการท างาน
ของฮอร์โมนเพศชายท าใหส้ามารถผลิตอสุจิไดน้อ้ยลงและมีลูกยาก (ดวง, 2550) 

5. มีการศึกษาการท างานของต่อมไธรอยด์ในคนท่ีกินถัว่เหลือง พบวา่ ต่อมไธรอยด์จะถูกกดการ
ท างาน และมีลกัษณะคอพอกในหลายงานวจิยั (สมศกัด์ิ, 2555) 

6. กระบวนการผลิตโปรตีนถัว่เหลือง ท าให้เกิดสารพิษท่ีเรียกวา่ ไลซิโนอะลานิน (lysinoalanine)  
และสารก่อมะเร็งช่ือวา่ ไนโตรซามีน (nitrosamines) (สมศกัด์ิ, 2555) 

7. ส าหรับการด่ืมน ้ านมถัว่เหลืองในเด็กนั้น ควรด่ืมคร้ังละ 200 มิลลิลิตร และควรอุ่นนมถัว่เหลือง
เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 5 นาทีก่อนใหเ้ด็กด่ืมนม เพราะน ้านมถัว่เหลืองท่ีไม่อุ่นอาจเป็นพิษได ้(อินทิรา, 2552)  

8. ถัว่เหลืองมีสารท่ีท าให้โปรตีนจบัตวักนัเป็นกอ้น หรือท่ีเรียกวา่ เฮมอะกลูทินิน (hem agglutinin) 
ส่งผลใหเ้มด็เลือดแดงและเมด็เลือดขาวจบักนัเป็นกอ้น เป็นเหตุให้ประสิทธิภาพการท างานของเม็ดเลือดใน
ร่างกายสูญเสียไป (สมศกัด์ิ, 2555) 

9.ถัว่เหลืองมีสารไอโซฟลาโวน งานวิจยัในหนู พบว่า หนูท่ีกินถัว่เหลืองสกดัแลว้หนูจะเขา้สู่ช่วง
วยัรุ่นเร็วกว่าปกติ อาจส่งผลให้เด็กท่ีกินน ้ านมถัว่เหลืองนั้นเขา้สู่ความเป็นหญิงและชายในอนาคตอย่าง
รวดเร็ว (วชิฌานมั, 2555) 

10.ผูบ้ริโภคอาจรับความเส่ียงจากสารเหล่าน้ีในถัว่เหลือง โดยถัว่เหลืองร้อยละ 90 เป็นพืชปรับแต่ง
พนัธุกรรมหรือเรียกว่า พืชจีเอ็มโอ (GMO) และอาจท าให้มีการปนเป้ือนของสารเคมีต่างๆในการบวนการ 
สกดัผงถัว่เหลือง รวมทั้งมีการใส่ผงชูรสเพื่อขจดักล่ินถัว่เหลืองอีกดว้ย (วชิฌานมั, 2555)  

น ้ านมววั  เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ซ่ึงประกอบดว้ยสารอาหารต่างๆหลายชนิดท่ีมี
ประโยชนต่์อร่างกาย สารอาหารท่ีส าคญัในนม คือ โปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง เพราะประกอบดว้ยกรดอะมิโนใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม และไขมนัในน ้านมประกอบดว้ยกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย อีกทั้งมีลกัษณะเป็นหยด
เล็กๆ ท าให้ยอ่ยง่าย คาร์โบไฮเดรตท่ีอยูใ่นรูปน ้ าตาลแลกโตสนั้นสามารถช่วยการดูดซึมเกลือแร่โดยเฉพาะ
แคลเซียม (calcium) และฟอสฟอรัส (phosphorus) ซ่ึงเป็นเกลือแร่ท่ีพบมากในนม เกลือแร่ทั้งสองยงัจ าเป็น
ในการช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟัน นอกจากน้ีในน ้ านมววันั้นยงัประกอบไปดว้ยวิตามินเอ (vitamin A) 
วิตามินบี1 (vitamin B1) วิตามินบี2 (vitamin B2) ไนอาซีน (niacin) วิตามินซี (vitamin C) และวิตามินดี 
(vitamin D) ซ่ึงสัดส่วนของวติามินเหล่าน้ีจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัการกินอาหารของววั ถา้ววักินอาหารท่ีมี
สารคาโรตีน (carotene) สูงจะท าใหมี้วติามินเอในปริมาณสูงท่ีสุด  ส่วนวิตามินบี1  วิตามินบี2 และไนอาซีน 
จะมีในปริมาณพอสมควร ในขณะท่ีวติามินซีและวิตามินดี จะมีปริมาณนอ้ยท่ีสุด โดยในธรรมชาติน ้ านมววั
หน่ึงถว้ยตวง (ประมาณ 250 กรัม) จะมีโปรตีน 8 กรัม ไขมนั 8 กรัม แคลเซียม 280 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 



245 มิลลิกรัม น ้ าตาลแลกโตส 10 กรัม วิตามินเอ 336 I.U. (international unit) วิตามินบี1 84 มิลลิกรัม 
วติามินบี2 360 มิลลิกรัม และไนอาซีน 240 มิลลิกรัม (อจัฉรียา, 2550) ซ่ึงน ้ านมววัท่ีจ  าหน่ายออกสู่ตลาดนั้น
จะพบวา่มีทั้งแบบน ้ านมพาสเจอไรส์ (pasteurize) และน ้ านมสเตอริไลส์ (sterilize) ผสมกล่ินรสต่างๆ และ
บรรจุในภาชนะหลายรูปแบบ  

ข้อดีของการดื่มน า้นมววั 
1. น ้ านมเป็นหน่ึงในอาหารสมบูรณ์แบบท่ีสุดซ่ึงมีแคลเซียม  (calcium) คาร์โบไฮเดรต โปรตีน

ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม วิตามินบี2 วิตามินเอ วิตามินบี12 (vitamin B12) แมกนีเซียม และสังกะสี
นอกจากนั้น ร่างกายเรายงัสามารถดูดซึมสารอาหารดงักล่าวเหล่าน้ีไปใชป้ระโยชน์ไดดี้และให้พลงังานต ่า 
(เฮเลนและประไพศรี, 2556) 

2. น ้านมเป็นอาหารท่ีส าคญัท่ีสุดในการเจริญเติบโตของลูกสัตวเ์ล้ียงลูกดว้ยนม เพราะมีสารอาหาร
ท่ีจ าเป็นบางชนิด ซ่ึงเม่ือเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่แล้วไม่มีความจ าเป็น เช่น กรดไขมนัอ่ิมตวั (เฮเลนและ
ประไพศรี, 2556) 

3. งานวิจยัต่างๆรายงานว่า น ้ านมพร้อมด่ืมสามารถลดความเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูงและ
โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ การด่ืมน ้านมวนัละสามแกว้ร่วมกบัการกินอาหารท่ีมีไขมนัและเกลือต ่า รวมทั้งกินผกั
และผลไมใ้ห้มาก จะช่วยลดคอเลสเตอรอลซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด (เฮเลนและ
ประไพศรี, 2556) 

4. แคลเซียมจากผลิตภณัฑน์ ้านมใหผ้ลดีมากในเร่ืองของการลดน ้าหนกัและการลดปริมาณไขมนัใน
ร่างกาย ต่างจากแคลเซียมท่ีเป็นผลิตภณัฑเ์สริมอาหารหรือท่ีเสริมในอาหาร (เฮเลนและประไพศรี, 2556) 

5. ในน ้ านมววั มีแคลเซียมสูงกว่าน ้ านมถัว่เหลือง ท าให้ร่างกายแข็งแรงและสูงใหญ่ แต่การท่ี
ร่างกายสูงใหญ่นั้นไม่ได้มาจากแคลเซียมในน ้ านม แต่มาจากการกินฮอร์โมนท่ีเกิดจากการกระตุน้การ
เจริญเติบโตของววัเขา้ไป (ดวง, 2550) 

ข้อเสียของการดื่มน า้นมววั 
1. อาจท าใหเ้กิดการแพน้ ้านมววั โดยมีอาการแพ ้ดงัน้ี 

- อาการทางผวิหนงัมีผืน่คนัตามร่างกาย 
- อาการทางระบบทางเดินหายใจ  เด็กจะป่วยบ่อยเน่ืองจากมีการติดเช้ือท่ีทางเดินหายใจมี
เสมหะมากและมีอาการคดัจมูก 
- อาการทางระบบทางเดินอาหาร มีอาการทอ้งเสีย น ้าหนกัข้ึนนอ้ย 

             เม่ือสงสัยว่าลูกแพน้ ้ านมววั ก็ควรงดผลิตภณัฑ์จากววัดว้ย แต่ถา้จ าเป็นตอ้งเสริมน ้ านมผสมจริงๆ 
ควรให้ลูกด่ืมน ้ านมท่ีผลิตส าหรับเด็กภูมิแพก้ลุ่มน้ีโดยเฉพาะ เช่น น ้ านมววัท่ีถูกย่อยโปรตีนให้มีขนาดเล็ก
ลง ท าให้โอกาสเกิดภูมิแพน้้อยลงด้วย ส าหรับเด็กท่ีแพม้ากอาจตอ้งกินน ้ านมถัว่เหลืองแทน แต่ส าหรับ
ผูใ้หญ่ท่ีแพน้ ้ านมววันั้นส่วนใหญ่อาจจะเป็นเพราะร่างกายไม่มีเอนไซม์ย่อยน ้ าตาลแลกโตสในนม การ



ค่อยๆเร่ิมด่ืมนมทีละน้อย จะเป็นการกระตุน้ให้ร่างกายค่อยๆ สร้างเอนไซม์น้ีข้ึนมาทีละน้อย จนถึงจุดท่ี
ร่างกายมีเอนไซมม์ากพอ ก็จะสามารถด่ืมน ้านมไดต้ามปกติ หากใชว้ธีิน้ีแลว้ไม่ไดผ้ลควรเลือกกินผลิตภณัฑ์
อ่ืนแทน หรือเลือกกินอาหารอ่ืนท่ีมีแคลเซียมสูงแทน (มูลนิธิเสริมสร้างเอกลกัษณ์ของชาติ, 2556)  

2. มีราคาแพงกวา่เม่ือเทียบกบัน ้านมถัว่เหลือง 
3. เป็นสาเหตุของโรคกระดูกพรุน โรคไต และโรคมะเร็งร้อยละ 6-49 เน่ืองจากร่างกายนั้นไดรั้บ

โปรตีนมากเกินความตอ้งการ (ประสาร, 2553) 
4. เป็นสาเหตุของโรคกระดูกผุ  เกิดอาการวิงเวียนศีรษะในผูสู้งอายุ โดยแพทยพ์บว่า คนไขท่ี้มี

อาการดังกล่าว มีประวติัด่ืมนมอย่างต่อเน่ือง หลังจากให้หยุดด่ืมนมแล้ว จะมีอาการดีข้ึนอย่างเห็นได้
ชดัเจน (ดวง, 2550) 

5. ในน ้านมววัจะมีโปรตีนสูง บางชนิดเป็นโปรตีนโมเลกุลใหญ่ยอ่ยยาก  อาจท าให้เกิดอาการแพใ้น
เด็กทารก เช่น มีมูกในจมูก มีอาการไซนสั  หอบหืด หรือหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง เป็นตน้ (ประสาร, 2553) 

6. ในน ้านมววัเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้ไขมนัในเลือดสูง และเป็นโรคหวัใจ เน่ืองจากในน ้ านมววันั้น
มีไขมนัอ่ิมตวั มีคอเรสเตอรอล  และไม่มีเส้นใย (fiber) (บรรจบ, 2553) 

7. อาจท าให้เด็กเป็นโรคสมาธิสั้ น ไม่อยูเ่ฉย เพราะถูกกระตุน้ใหต่ื้นตวัเสมอจากสารกระตุน้ท่ีมีอยู่
ในน ้านมววั เพราะลูกววันั้นโดยธรรมชาติแลว้ คลอดออกมามนัจะตอ้งวิง่ได ้เพื่อท่ีจะวิง่หนีศตัรู เช่น หมาป่า 
เสือ สิงโต ฉะนั้นในน ้ านมววัจึงมีสารท่ีจะท าให้ลูกววัต่ืนตวัตลอดเวลา เด็กท่ีด่ืมน ้ านมววั จึงมีอาการต่ืนตวั 
อยูเ่ฉยไม่ได ้เหมือนอยู่ในป่า การถูกกระตุน้เกินกว่า เหตุเป็นอนัตรายต่อสมองและพฒันาการของเด็กและ
ผูใ้หญ่ (ดวง, 2550) 
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