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ข้อสรุป : ดื มน ่าเต้าหู้ 14 วัน ช่วยลดน ่าหนัก ลดไขมันได้จริง หากเทียบกับนมวัว น ่าเต้าหู้มีปริมาณน ่าตาล 
ไขมัน คอเลสเตอรอล และแคลอรี น้อยกว่านมวัว นอกจากนั นยังช่วยบ่ารุงกระดูก ควบคุมความดันโลหิต  
ลดระดับน ่าตาลในเลือด ต่อต้านอนุมูลอิสระ มีประโยชน์มากมายในราคาประหยัด ที ส่าคัญต้องเป็นน ่าเต้าหู้  
ที ไม่ใส่น ่าตาลหรือหวานน้อย  
 

ลักษณะข่ำว : ข่าวค่อนข้างจริง 
 

URL website:  https://www.facebook.com/431838503557384/posts/6482269411847566/?d=n 
 

ข้อเท็จจริง : น ่าเต้าหู้มีโปรตีนใกล้เคียงกับเนื อสัตว์ เหมาะกับคนไม่กินเนื อสัตว์และผู้คุมน ่าหนัก น ่าเต้าหู้ไม่
ปรุงแต่งมีพลังงาน 54 กิโลแคลอรี ต่างจากนมวัวที มี 150 กิโลแคลอรี งานวิจัยทดลองประสิทธิผลของนมวัว 
น ่าเต้าหู้ และอาหารเสริมแคลเซียมต่อการลดไขมันในผู้หญิงก่อนวัยทองที มีภาวะอ้วนและภาวะน ่าหนักเกิน 
พบว่าการดื มนมไขมันต ่าอย่างน ่าเต้าหู้ ช่วยลดภาวะอ้วนและภาวะอ้วนลงพุงในกลุ่มตัวอย่างทดลองได้อย่างมี
นัยส่าคัญ 
 

ผลกระทบ : ถ้ากินน ่าเต้าหู้ติดต่อกันนานเกิน 6 เดือน อาจส่งผลให้ขาดสารอาหารโดยเฉพาะแคลเซียม ซึ งมี
น้อยกว่าในนมวัวมาก หรือพบผลข้างเคียงเกิดการแพ้ขึ น เพศชายไม่แนะน่าใหก้ินทุกวัน เพราะจะส่งผลกับระดับ
ฮอร์โมนในร่างกาย 
 

ข้อแนะน้ำ : นอกจากน ่าเต้าหู้แล้ว เพื อให้ร่างกายได้สารอาหารอื นเพียงพอ ควรเลือกดื มนมชนิดอื นด้วย เช่น นม
สดจืด ปริมาณ 1-2 แก้วต่อวัน กินผัก เช่น คะน้า หรือเติมธัญพืชในน ่าเต้าหู ้ช่วยเพิ มรสชาติและเพิ มคุณค่าด้วย 
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