
กนิอะไร (แลว้) ด ี!!!  

ปลกูเองปรงุเอง  3  (GIY & DIY 3 ) 

 

เร ือ่งที ่3 – DIY “Yogurt & Soygurt” 

  

แพทยห์ญงิฐติพิร  วงศช์ยัสรุยิะ  

อายรุแพทยโ์รคไต 

   

 ปัจจบุนัขา่วสารเรือ่งอาหารผกูพว่งอยูก่บัการตลาด และการโฆษณาเพือ่เพิม่ยอดขาย สือ่เหลา่นีป้รากฏอยูใ่น

ชวีติประจ าวนัไมว่า่จะเป็นทวี ีและสือ่ socialตา่งๆ เด็กยคุใหม ่โดยเฉพาะเด็กทีเ่ตบิโตในสงัคมเมอืงรับประทานอาหาร

ส าเร็จรปูและกึง่ส าเร็จรปูเป็นประจ า จงึมคีวามเสีย่งสงูตอ่โรคและอนัตรายจากอาหารทีม่สีดัสว่นไมเ่หมาะสม ไมส่ะอาด 

ไมป่ลอดภยั ไดรั้บเกลอืโซเดยีม ไขมันและน ้าตาลสงูเกนิโดยไมรู่ต้วั 

 สมาคมแพทยส์ตรแีหง่ประเทศไทยในพระบรมราชนูิปถัมภ ์ท ากจิกรรมเกีย่วกบัสขุภาพสตร ีเด็กและคนชรา

อยา่งตอ่เนือ่งยาวนานกวา่ 50 ปี ม ีwebsite www.tmwa.or.th  และ fanpage 

https://www.facebook.com/tmwath/ เผยแพรข่า่วสารสขุภาพและกจิกรรมสมาคม หนึง่ในกจิกรรมดา้นอาหารที่

สมาคมฯ รว่มกบั มลูนธิหิวัใจแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูถัมภ ์ด าเนนิการคอื “โครงการอาหารไทย หัวใจด”ี 

ในโรงเรยีน เพือ่ใหค้วามรู ้ความเขา้ใจ และทักษะการเลอืกรับประทานอาหารแกเ่ยาวชนตัง้แตร่ะดบัประถมศกึษา 

มุง่หวังใหเ้ยาวชนเหลา่นี ้เป็น educator ตัวนอ้ยในครอบครัว ชว่ยลดโรคเรือ้รังในประชากรของประเทศ และ

เด็กๆเตบิโต มสีขุภาพอนามยัด ี 

**ทา่นผูส้นใจเยีย่มชมกจิกรรมดงักลา่วไดท้ี ่http://www.thaifoodgoodheart.in.th/index.php 

https://www.facebook.com/tmwath/%20เผยแพร่
http://www.thaifoodgoodheart.in.th/index.php


 

 

 

 

  

 



นม นม นม และ นม 

 1 มถินุายน 2560 นายแพทยว์ชริะ เพ็งจันทร ์อธบิดกีรมอนามัย กลา่ววา่ นมเป็นอาหารทีม่คีณุคา่ทาง

โภชนาการเหมาะสมส าหรับทกุวยั ในนมมโีปรตนีคณุภาพดแีละมแีคลเซยีมในปรมิาณสงู เหมาะส าหรับการเจรญิเตบิโต

ของกระดกูและฟัน นมสดรสจดืมคีณุคา่ทางโภชนาการดกีวา่นมทีม่กีารปรงุแตง่ดว้ยน ้าตาลและกลิน่ เนือ่งจากมี

แคลเซยีมในปรมิาณมาก ชว่ยสรา้งกระดกูทีม่ผีลตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็กดา้นความสงู  

ขอ้มลูของส านักโภชนาการกรมอนามัย เปรยีบเทยีบคณุคา่ทางโภชนาการของนมโคสดแท ้นมปรงุแตง่รส

หวาน นมเปรีย้ว ปรมิาณ 100 มลิลลิติรเทา่กนั พบวา่  

นมโคสดแท ้ใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็น ไดแ้ก ่โปรตนี 3.3 กรัม แคลเซยีม 122 มลิลกิรัม วติามนิเอ 38 

ไมโครกรัม วติามนิบ ี2 0.21 มลิลกิรัม  

นมปรงุแตง่ รสหวานใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็นนอ้ยกวา่คอื โปรตนี 2.3กรัม แคลเซยีม 101 มลิลกิรัม วติามนิเอ 38 

ไมโครกรัม และวติามนิบ2ี 0.20 มลิลกิรัม 

       จากผลส ารวจการบรโิภคนมของส านักงานเศรษฐกจิการเกษตรปี 2558 พบวา่อตัราดืม่นมคนไทยยังต า่กวา่
ประเทศในภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉียงใตแ้ละโลก 4 - 7 เทา่ สง่ผลใหเ้ด็กไทยอาย ุ19 ปี ไมส่งู โดยผูช้ายสงูเฉลีย่ 
169.5เซนตเิมตร ผูห้ญงิสงูเฉลีย่ 157.7 เซนตเิมตร มผีลการศกึษาแสดงใหเ้ห็นวา่การดืม่นม วนัละประมาณ 2-3 แกว้ 
รว่มกบักจิกรรมทางกายประเภททีม่กีารยดืตวั เชน่ วา่ยน ้า และเลน่บาสเก็ตบอล และการนอนหลบัพักผอ่นทีเ่พยีงพอ
เป็นการเพิม่ฮอรโ์มนการเจรญิเตบิโตทีส่ง่ผลตอ่การเพิม่ความสงูได ้ 
 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ รณรงคก์ารดืม่นม โดยมคี าแนะน าดงันี ้

เด็กวยักอ่นเรยีนและวยัเรยีน ควรดืม่2-3 แกว้ตอ่วนั  

หญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิใหน้มบตุรควรดืม่นม 2 แกว้ตอ่วนัและบรโิภคปลาเล็กปลานอ้ย 2 ชอ้นกนิขา้วหรอืผักใบ

เขยีวเขม้ 4 ทพัพ ีหรอืเตา้หูแ้ข็ง 1 แผน่เพิม่  

วยัผูใ้หญ ่ผูส้งูอายตุอ้งการสารอาหารเพิม่เพือ่ซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอและชะลอการสญูเสยีมวลกระดกู ป้องกนั

โรคกระดกูพรนุ แนะน าใหด้ืม่นมสดรสจดื 2 แกว้ตอ่วนั ผูท้ีม่ปัีญหาภาวะไขมันในเลอืดสงู ควรเลอืกดืม่นมรสจดืพรอ่งมัน

เนยหรอืนมไรไ้ขมัน 1-2 แกว้ตอ่วนั ผูท้ีม่ปัีญหาน ้ายอ่ยน ้าตาลแลคโตสไมพ่อ ใหเ้ริม่ดืม่นมครัง้ละนอ้ยหรอื ประมาณ

ครึง่แกว้ เพิม่เป็นครัง้ละหนึง่แกว้ไดใ้นเวลาประมาณ 1–2 สปัดาห ์หรอืดืม่นมหลงัอาหารขณะทีท่อ้งไมว่า่ง หรอืกนิ

ผลติภณัฑน์มทีผ่า่นการยอ่ยน ้าตาลแลคโตสบางสว่นโดยจลุนิทรยี ์เชน่ ผลติภณัฑโ์ยเกริต์เป็นตน้ 

จาก http://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=9485  

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=9485


มอีะไรในนมและผลติภณัฑจ์ากนมในทอ้งตลาด? 

 Info-graphic นีช้ว่ยใหเ้ขา้ใจงา่ยขึน้ 

 

 

  

  

 

 



ถา้จะกนิโยเกริต์ ซอยเกริต์ ละ่ ?? 

 กรมอนามัยแนะน าวา่ ไมค่วรกนิน ้าตาล เกนิ วนัละ 6 ชอ้นชา (24 กรัม)  แลว้โยเกริต์กบันมเปรีย้วมี
น ้าตาลเทา่ไรกนันะ? 

 

ปี พ.ศ.2555 website wongnai รวีวิ โยเกริต์ไวด้งัภาพ 

 

 

ทีม่า http://www.anamai.moph.go.th/ppf2017/Download/29/%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2/1.pdf 

 แคร่บัโยเกริต์กบันมเปรีย้ว ไมร่วมน า้ตาลจากอาหาร เครือ่งดืม่ ขนม ก็ใกลเ้คยีงปรมิาณทีค่วรไดร้บั

ตอ่วนัแลว้ ง ัน้…เรามาท า โยเกริต์ ซอยเกริต์ แบบไมใ่สน่ า้ตาลกนัดกีวา่คะ่ 

 

 

http://www.anamai.moph.go.th/ppf2017/Download/29/%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2/1.pdf


ท าเองไดเ้หรอ? 

ในอดตีอายรุแพทยแ์ถบเปอรเ์ซยี กรซี ซเีรยี และฮนิด ูใชน้มเปรีย้วรักษาความผดิปกตขิองระบบทางเดนิ

อาหาร ควบคมุอณุหภมูขิองเลอืด และท าใหผ้วิพรรณด ีในปี พ.ศ. 2441 METCHNIKOFF คน้พบจลุนิทรยีใ์นนมเปรีย้ว

ของชาวบอลขา่น คอื Lactobacillus bulgaricus  ตอ่มามผีูท้ าการศกึษาเพิม่เตมิและพฒันานมเปรีย้วอยา่งตอ่เนือ่ง 

ปัจจบุนันยิมใชจ้ลุนิทรยี ์2 ชนดิ คอื Lactobacillus bulgaricus  และ Streptococcus thermophillus ในการผลติ 

หลกัการท าโยเกริต์อยา่งงา่ย มเีพยีง การใชภ้าชนะสะอาด น ้านมสะอาดทีผ่า่นการตม้ฆา่เชือ้แลว้ทิง้ไวใ้หอุ้น่ 

แลว้เตมิโยเกริต์ปรมิาณเล็กนอ้ยลงไป ทิง้ขา้มคนื รอใหจ้ลุนิทรยีเ์ตบิโตจากการใชน้ ้าตาลแลคโตสในน ้านมเป็นแหลง่

พลงังาน เกดิกรดแลคตคิซึง่มรีสเปรีย้ว ท าใหโ้ปรตนีในน ้านมเสยีสภาพ เกดิลิม่ (curd) เทา่นัน้ สามารถเก็บในตูเ้ย็น 4-

6 องศาเซลเซยีสไดน้านถงึ 3 สปัดาห ์การท าเองไมต่อ้งท ามาก ไมต่อ้งเก็บนาน ความเสีย่งตอ่การมจีลุนิทรยีอ์ืน่เตบิโต

ปนเป้ือนจะลดลง ในผูท้ีไ่มบ่รโิภคนมใชน้ ้านมถั่วเหลอืงรสจดืแทนไดค้ะ่ แตต่อ้งปรับตวัใหคุ้น้กบักลิน่ถัว่นดินงึนะคะ 

 ทา่นสามารถดคูลปิการท างา่ยๆ easy DIY yogurt and soygurt ที ่https://youtu.be/sr0dC-ATl9o 

น า้ตาลนอ้ยไมอ่รอ่ย…จรงิเหรอ… 

 เมือ่ปรับลิน้ใหคุ้น้เคย เราจะไดร้สชาตขิองโยเกริต์ สด ใหม ่เปรีย้วนอ้ย หอมนม น าไปรับประทานกบัอาหาร

คาวหวานไดห้ลากชนดิ เชน่ เป็นน ้าสลดั รับประทานกบั เครป เคก้ แพนเคก้แทนวปิครมี ป่ันกบัผลไมส้ด นมสด หรอื

เตมิน ้าผลไมป้รมิาณเล็กนอ้ย เชน่ น ้าเสาวรสดอยค าทีใ่ชห้ญา้หวานแทนน ้าตาล หรอือา่นปรมิาณน ้าตาลขา้งกลอ่งน ้า

ผลไมแ้ลว้แบง่เตมิในโยเกริต์ใหเ้หมาะสม เทา่นีเ้ราจะไดรั้บน ้าตาลในโยเกริต์นอ้ยลงแลว้คะ่ และอาจเตมิเมล็ดแมงลกั 

หรอืเมล็ดเจยีเพือ่เพิม่ไฟเบอรก์็ได ้  

 

      

    รสธรรมชาต ิ        เตมิเมล็ดเจยีในชดุอาหารเชา้ 

https://youtu.be/sr0dC-ATl9o


      

    เตมิน ้ามะเขอืเทศ  เตมิน ้ามะเขอืเทศและเมล็ดเจยี 

      

เตมิน ้าลิน้จีแ่ละน ้าเสาวรส 

    

ในชดุอาหารเชา้ 



      

Spread บน เครป แทนครมี หรอืรับประทานกับผลไมแ้ละวาฟเฟิล 

 

 

        

กบัมะมว่งสกุและลกูเกด      



      

ป่ันกบัสบัปะรดแชแ่ข็ง ไมเ่ตมิน ้าตาลหรอืน ้าเชือ่ม 

 

 อา่นแลว้ ท าแลว้ อยา่ลมืสง่การบา้น พรอ้มแบง่ปนัเมนเูด็ดๆของคณุทีท่ าจากโยเกริต์ ซอยเกริต์ ที ่

facebook fanpage ของสมาคมนะคะ 

 

**ทา่นสามารถอา่นบทความทีเ่กีย่วกบัโรคเรือ้รังไดจ้าก website สมาคมฯ ตาม link ทา้ยบทความนี*้* 

ลดความเสีย่งเลีย่งโรคเรือ้รัง   http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=533&type=gallery 

กนิอยูอ่ยา่งไรหา่งไกลโรคเบาหวาน (ตอนที ่1) http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=562&type=gallery 

กนิอยูอ่ยา่งไรหา่งไกลโรคเบาหวาน (ตอนที ่2) http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=573&type=gallery 

รูเ้ทา่ทันอมัพฤกษ์อมัพาตอยา่งไร  http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=591&type=gallery 

โรคไตเรือ้รังตอน 1 โรคไตใครเสีย่ง  http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=541&type=gallery 

โรคไตเรือ้รังตอน 2 คดักรองป้องกนั  http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=547&type=gallery 

โรคไตเรือ้รังตอน 3 กลุม่เสีย่งเลีย่งอยา่งไร  http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=553&type=gallery 

 

 

http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=533&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=562&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=573&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=591&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=541&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=547&type=gallery
http://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=553&type=gallery

