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น ้ำเต้ำหู้ เป็นเครื่องดื่มธัญพืชที่ท ำมำจำกถั่วเหลืองซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีนคุณภำพดี และยังมี
สำรประกอบที่ส ำคัญ คือ ไอโซฟลำโวน (Isoflavones) ที่พบมำกในจมูกถั่วเหลือง ซึ่งจัดเป็นสำรที่มีฤทธิ์คล้ำย
กับฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) ฮอร์โมนที่มีหน้ำที่ส ำคัญในกำรควบคุมกำรท ำงำนของระบบสืบพันธุ์เพศหญิง 
ช่วยลดอำกำรผิดปกติของหญิงวัยหมดประจ ำเดือนได้ นอกจำกนี้ถั่วเหลืองยังมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่ช่วยลด
ควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวที่ช่วยลดคอเลสเตอรอล และลดควำม
เสี่ยงของกำรเกิดโรคควำมดันโลหิตสูงอีกด้วย 

ส้ม เป็นผลไม้ชนิดหนึ่งที่อุดมไปด้วยวิตำมินซี ซึ่งมีส่วนช่วยเสริมสร้ำงระบบภูมิคุ้มกัน ป้องกันหวัด 
และช่วยให้รู้สึกสดชื่น ในเยื่อหุ้มเนื้อส้มยังมีสำรเพคตินและเส้นใยขำวๆ มีสำรฟลำโวนอยด์ที่ช่วยต่อต้ำนกำร
เกิดอนุมูลอิสระในร่ำงกำย ช่วยบรรเทำอำกำรท้องผูก และป้องกันมะเร็งล ำไส้ใหญ่ โดยส้ม 1 ผล ประมำณ 
100 กรัม มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรคือ พลังงำน 56 กิโลแคลอรี น้ ำตำล 11 กรัม ใยอำหำร 1.8 กรัม เบตำแคโรทีน 
62 ไมโครกรัม วิตำมินซี 20 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 190 มิลลิกรัม แคลเซียม 21 มิลลิกรัม นอกจำกนี้ในพืช
ตระกูลส้มยังมีกรดอ่อนๆ ที่พบตำมธรรมชำติ คือ กรดซิตริก (Citric acid) ซึ่งท ำให้ส้มมีรสเปรี้ยวอมหวำน
นั่นเอง  

อำหำรไม่ย่อย เป็นอำกำรที่รู้สึกไม่สบำยท้องตรงบริเวณยอดอก หรือใต้ลิ้นปี่ ที่เกิดขึ้นระหว่ำงหรือ
หลังกินอำหำร โดยมีอำกำรอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง หรือหลำยอย่ำงร่วมกัน เช่น จุกเสียด แน่นท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
มีลมในท้อง เรอบ่อย แสบท้อง เรอเปรี้ยว คลื่นไส้ หรืออำเจียนเล็กน้อย เป็นต้น โดยส่วนใหญ่มักเกิดจำก
พฤติกรรมกำรกิน เช่น กินอำหำรเร็วเกินไป กินอำหำรปริมำณมำกเกินไป กินอำหำรไม่ตรงเวลำ กินอำหำรที่มี
ไขมันสูง อำหำรที่มีรสจัด หรืออำหำรที่มีกำกใยสูง เช่น ผักดิบ ถั่ว ในปริมำณมำก จะท ำให้เกิดแก๊สใน
กระบวนกำรย่อยอำหำร ดื่มเครื่องดื่มที่มีคำเฟอีน แอลกอฮอล์ หรือน้ ำอัดลมมำกเกินไป เป็นต้น กำรใช้ยำ  
บำงชนิดที่มีผลข้ำงเคียงกับระบบย่อยอำหำร กำรเจ็บป่วยและปัญหำสุขภำพต่ำงๆ หรือปัจจัยในกำรใช้ชีวิต 
เช่น สูบบุหรี่ มีภำวะวิตกกังวล ภำวะเครียด ภำวะอ้วน น้ ำหนักเกิน เป็นต้น 

จำกที่มีกำรกล่ำวอ้ำงว่ำ “ดื่มน ้ำเต้ำหู้คู่กับส้ม ท้ำให้อำหำรไม่ย่อย เพรำะน ้ำเต้ำหู้มีโปรตีน พอเจอ
กับกรดจำกน ้ำส้ม จะท้ำให้โปรตีนแข็งตัว แล้วย่อยยำก” ซึ่งยังไม่มีข้อมูลรำยงำนในทำงกำรแพทย์ว่ำมีผล
ดังกล่ำว แต่โดยปกติแล้วอำหำรที่เรำกินเข้ำไปเมื่อเข้ำสู่กระเพำะอำหำร สำรอำหำรประเภทโปรตีนจะถูกย่อย
โดยเอนไซม์เปปซิน (Pepsin) เป็นเอนไซม์ที่ท ำงำนได้เฉพำะในสภำวะเป็นกรด ท ำให้เยื่อบุกระเพำะอำหำรต้อง
มีกำรหลั่งกรดไฮโดรคลอริก (HCl) ออกมำในระหว่ำงกำรย่อยอำหำร ซึ่งกรดไฮโดรคลอริก (HCl) มีค่ำควำม
เป็นกรดที่ pH เท่ำกับ 1 - 2 เมื่อเทียบกับกรดซิตริกที่มีในผลส้มมีค่ำควำมเป็นกรดที่ pH เท่ำกับ 3 - 4 ซึ่งกรด
ไฮโดรคลอริกมีค่ำควำมเป็นกรดที่สูงกว่ำ นอกจำกนั้นสำรประกอบโปรตีนจะเกิดกำรตกตะกอนเมื่ออยู่ใน



สภำวะที่เป็นกรด ซึ่งไม่ได้มีลักษณะเป็นของแข็งหรือแข็งตัวที่ท ำให้ย่อยได้ยำก ร่ำงกำยก็สำมำรถย่อยได้
ตำมปกติ เพรำะฉะนั้นกำรด่ืมน้ ำเต้ำหู้คู่กับส้ม จึงไม่ได้มีผลท ำให้อำหำรย่อยไดย้ำก 
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