
น ้ำเต้ำหู้ ผสม กับ น ้ำมะนำว ลดปัญหำผมร่วง  

เรียบเรียงโดย นางสาววิภาศรี สุวรรณผล 
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

จำกหัวข้อข่ำว น ้ำเต้ำหู้ ผสม กับ น ้ำมะนำว ลดปัญหำผมร่วง ยังไม่พบหัวข้อนี โดยตรงแต่พบหัวข้อที่ใกล้เคียง
คือ “น้ ามะนาวผสมกับน้ าเตา้หู้ ลดผมร่วง มองเห็นชัด” แหล่งที่มำ http://comkonthai.com/?p=6350 โดยเนื อควำม
กล่ำวถึง นพ.สมเกียรติ อธิคมกุลชัย จักษุแพทย์ ซึ่งได้คิดสูตร โดยใช้น ้ำเต้ำหู้ผสมมะนำว ดังนี  

1. นมถั่วเหลืองหรือเต้ำหู้ 150 ถึง 200 ซีซีแบบไม่มีน ้ำตำล  
2. น ้ำมะนำว 1 ผล 
ขั นตอนกำรท้ำ  
1. เอำมะนำวมำ 1 ลูกแล้วแช่เย็นเอำไว้จำกนั นน้ำมำคั นให้เป็นน ้ำ  
2. เอำน ้ำมะนำวผสมกับนมถั่วเหลืองแล้วก็คนให้เข้ำกันจะได้เป็นของเหลวที่เหมือนโยเกิร์ต 
3. เสร็จแล้วก็ดื่มให้เป็นประจ้ำทุกวันในตอนเช้ำก่อนอำหำรวันละ 1 แก้ว (จำกข่ำว) 
 
ข้อเท็จจริง  
มะนำวผล (เนื อ+น ้ำ) (ต่อ 100 g) มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร ดังนี  
โปรตีน 0.51 g คำร์โบไฮเดรท 5.9 g แคลเซียม 13 mg  ฟอสฟอรัส 11 mg โซเดียม 2 mg สังกะสี 0.1 mg    

โปแตสเซียม 78 mg และมีวิตำมินที่ส้ำคัญคือ วิตำมินซี 46 mg (ที่มำ : โปรแกรม Thai NutriSurvey V.2.0) 
น ้ำมะนำว 1 ลูก ประมำณ 13 กรัม จึงมี โปรตีนประมำณ 0.07 g คำร์โบไฮเดรท 0.77 g แคลเซียม 1.69 mg  

ฟอสฟอรัส 1.43 mg โซเดียม 0.26 mg สังกะสี 0.013 mg    โปแตสเซียม 10.14 mg และมีวิตำมินที่ส้ำคัญคือ วิตำมิน
ซี 5.98 mg 

น ้ำเต้ำหู้หรือนมถั่วเหลือง มีฮอร์โมนเอสโตรเจน (hormone estrogen) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่เกี่ยวกับเพศหญิง 
กำรดื่มน ้ำเต้ำหู้จะช่วยเพ่ิมระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนท้ำ ให้โอกำสที่จะเกิดอำกำรผิดปกติต่ำงๆ ในวัยใกล้หมด
ประจ้ำเดือนของผู้หญิงลดน้อยลง นอกจำกนี ในถั่วเหลือง มีปริมำณโปรตีนสูง มีกรดไขมันชนิดที่จ้ำเป็นต่อร่ำงกำยทั ง
กรดลิโนเลอิกและกรดลิโนเลนิกในปริมำณสูง ไม่มีคอเลสเตอรอล ซ่ึงกรดไขมันชนิดที่จ้ำเป็นต่อร่ำงกำยที่มีอยู่ในน ้ำมันถั่ว
เหลืองช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได้ด้วย ในน ้ำเต้ำหู้จะมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่เรียกว่ำ ไอโซฟลำโวน ในปริมำณท่ีสูง 
ซ่ึงมีคุณสมบัติในกำรช่วยบ้ำรุงกระดูกและกำรช่วยชะลอวัย รวมสำรอำหำรต่ำงๆที่สำมำรถป้องกันกำรเกิดโรคกระดูก
พรุน โรคหัวใจล้มเหลว โรคท้องผูก และยังสำมำรถลดควำมเสี่ยงของกำรเกิดมะเร็งในล้ำไส้  

 
จำกข้อมูลดังกล่ำวข้ำงต้น ในน ้ำเต้ำหู้มีปริมำณโปรตีนสูง ซึ่งโปรตีนมีส่วนในกำรเสริมสร้ำงเส้นผม ดังนั นกำร

รับประทำนอำหำรที่มีโปรตีนสูงจึงมีส่วนช่วยในกำรลดปัญหำผมร่วง และในน ้ำมะนำว มีวิตำมินซีสูงมีส่วนช่วยรักษำ
คอลลำเจนใต้ผิวหนังและป้องกันผมเปรำะขำดหลุดร่วงได้ แต่ทั งนี แหล่งของโปรตีนอำจได้รับจำกแหล่งอ่ืนก็ได้ เช่น เนื อ
ปลำ เนื อไก่ ส้ำหรับวิตำมินซีก็อำจได้รับจำกผลไม้ชนิดอ่ืน เช่น ฝรั่ง ส้ม เป็นต้น 
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