
ผลติภัณฑ์ถัÉวเหลอืงสําหรับสตรีวยัทอง       
 สาํหรับสตรีวยัทอง คือ ผูห้ญิงในช่วงหมดประจาํเดือน มกัจะสืบเสาะคน้หาผลิตภณัฑอ์าหารทีÉจะช่วย
เสริมสุขภาพในช่วงอายนีุÊ  อาการทีÉน่ารําคาญทีÉสุด คือ อาการร้อนวบูวาบ  ผลิตภณัฑอ์าหารจากถัÉวเหลืองเป็นอีก
หนึÉงผลิตภณัฑที์Éไดรั้บความสนใจ   ถัÉวเหลืองเป็นพืชทีÉมีประโยชน์เป็นทีÉยอมรับกนัมานานหลายพนัปีใน
สมยัก่อนยคุคริสตกาล เป็นทีÉนิยมในหมู่ชาวจีนและญีÉปุ่น    ประชากรทีÉรับประทานถัÉวเหลืองในปริมาณสูงมกัจะ
พบโรคหวัใจและหลอดเลือด, มะเร็งเตา้นม, ภาวะกระดูกพรุน นอ้ยกวา่ประชากรทีÉรับประทานถัÉวเหลืองใน
ปริมาณตํÉา นอกจากนีÊยงัพบวา่การรับประทานโปรตีนจากถัÉวเหลืองยงัมีผลลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดอีกดว้ย   
ถัÉวเหลืองประกอบดว้ยกลุ่มสารประกอบสาํคญัทีÉเรียกวา่ ไอโซฟลาโวน (Isoflavones) จดัเป็น ฮอร์โมนเอสโตร
เจนจากพืช (Phytoestrogen) ซึÉ งชนิดหลกัๆ คือ ไดอาไซน์(Daizein), เจนิสสไตน์(Genistein), ไกลซิไตน์
(Glycitein) 
ผลติภณัฑ์ถัÉวเหลอืงชนิดต่างๆมีปริมาณไอโซฟลาโวนแตกต่างกนัอย่างไร     

 วธีิสังเกตง่ายๆ คือ ผลิตภณัฑอ์าหารจากถัÉวเหลืองทีÉเป็นรูปแบบของแข็งมกัจะมี
ปริมาณไอโซฟลาโวนสูงกว่า ผลิตภณัฑที์Éเป็นของเหลว  ตวัอยา่งเช่น แป้งถัÉวเหลืองจะมี
ปริมาณไอโซฟลาโวนสูงกวา่นํÊาถัÉวเหลือง  ปริมาณไอโซฟลาโวนในผลิตภณัฑอ์าหารต่างๆ
จากถัÉวเหลืองดงัแสดงในตาราง  ปริมาณไอโซฟลาโวนทีÉแนะนาํ คือ 50-100 มิลลิกรัม/วนั  

หากคิดแบบคร่าวๆ  เทียบเท่ากบั นํÊาถัÉวเหลืองประมาณวนัละ 2 – 4  แกว้  หรือเตา้หูใ้นขนาดทีÉกาํหนดประมาณวนั
ละ  2 – 4  กอ้น 
ตาราง แสดงปริมาณถัÉวเหลืองในผลิตภณัฑอ์าหารบางชนิดจากถัÉวเหลือง 

 
ผลิตภณัฑอ์าหาร 

ค่าเฉลีÉยปริมาณ 
ไอโซฟลาโวน (มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัมอาหาร) 

ซอสปรุงรส (ซอสถัÉวเหลืองทีÉทาํจากการยอ่ยสลายโปรตีนพืช)  0.10 
ซีอิËวญีÉปุ่น (ซอสทีÉทาํจากถัÉวเหลืองและขา้วสาลี) 1.64 

นํÊาถัÉวเหลือง (Soy milk, fluid) 9.65 
เตา้หู ้เนืÊอแน่น (Tofu, firm, prepared with calcium sulfate and nigari) 24.74 
เตา้หู ้เนืÊออ่อน (Tofu, soft, silken) 29.24 
มิโซ (เตา้เจีÊยวญีÉปุ่นบด ใชใ้ส่ในซุปญีÉปุ่น) (Miso) 42.55 
ใยอาหารจากถัÉวเหลือง (Soy fiber) 44.43 
ถัÉวเหลืองแก่จดั ตม้สุก ไม่ใส่เกลือ 54.66 
โปรตีนถัÉวเหลืองเขม้ขน้  (Soy protein isolate) 97.43 
ถัÉวเหลืองสีเขียว แก่จดั ดิบ 151.17 
แป้งถัÉวเหลือง (Soy flour, full fat, raw) 171.89 
ฟองเตา้หูดิ้บ (Soy milk skin or film, raw) 193.88 

หมายเหตุ     บทความสัÊน เผยแพร่ความรู้เกีÉยวกบัอาหารและโภชนาการ จากภาควชิาอาหารเคม ีลาํดบัทีÉ 2  
บริการตอบคาํถาม--มีคาํถาม ขอ้สงสัยอืÉนๆเกีÉยวกบัอาหารและโภชนาการ โปรดส่ง คาํถาม ขอ้สงสัย  
พร้อม ชืÉอ-นามสกลุ ไปทีÉ <headpyfc@mahidol.ac.th> ทางภาควชิาฯจะบริการตอบคาํถามบน Website 
(หากตอ้งการคาํตอบเป็นส่วนตวัทาง E-mail address   กรุณาระบุ) 


