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นมเปรีย้วแกทองผูก และแกทองเสีย 
หัวขอของบทความนี้อาจทําใหงงได เพราะทําใหเกิดความ
สงสัยวา ในเมื่อนมเปรี้ยวสามารถจะชวยแกไขปญหาทองผูก
ได เหตุใดจึงยังสามารถแกไขปญหาทองเสียไดดวย ซึ่งเปน
อาการที่ตรงขามกัน แตหัวขอนี้ไมผิด นมเปรี้ยวมีคุณสมบัติ
เชนนี้จริง ๆ  เพียงแตไมสามารถรักษาปญหาทองผูกไดทุก
คน และก็ไมสามารถรักษาปญหาทองเสียไดทุกกรณี  

คราวนี้เรามาดูกันในสวนประกอบวา นมเปรี้ยวนั้นสวนใหญมี
อะไรบาง นมเปรี้ยวเกิดจากการหมักนมขาดมันเนย ดวย
แบคทีเรียที่ดี 2 ชนิด คือ Lactobacilli และ Streptococcus 
thermophilus ซึ่งเปนแบคทีเรียที่พบไดเปนจํานวนมากใน
ลําไสใหญของทุกคน โดยเฉพาะในคนที่ดื่มนมเปนประจํา 
เมื่อหมักนมวัวนี้ดวยแบคทีเรียทั้ง 2 ชนิดในเวลาและ
อุณหภูมิที่พอเหมาะ น้ําตาลแลคโตสในนมวัวจะถูกยอย
สลายหมดไป กลายเปนกรดแฟตตี้ที่มีโมเลกุลส้ัน คือ Acetic, 
Butyric และ Propionic acid กรดแฟตตี้ทั้ง 3 นี้ ทําใหนมมีรส
เปรี้ยว ในขั้นตอนสุดทายมีการเติมน้ําตาลทรายลงไปเพื่อปรุง
รสชาติใหชวนดื่ม กอนที่จะนําออกมาจําหนาย นมเปรี้ยว
เหลานี้จึงมีแบคทีเรียทั้ง 2 ชนิดนี้จํานวนมาก โดยไมมี
น้ําตาลแลคโตสหลงเหลืออยู จึงแกไขปญหาคนที่ดื่มนมวัว
แลวทองเสียได เนื่องจากปญหาการที่ไมสามารถยอยน้ําตาล
แลคโตสในนมได และเนื่องจากมีแบคทีเรียทั้ง 2 ชนิดที่ยังมี
ชีวิตอยู จึงตองเก็บไวในตูเย็น ใหมีอุณหภูมิใกล 4  ํซ เพื่อ
ไมใหแบคทีเรียนี้มีการหมักน้ําตาลอีกตอไป เวลาจําหนาย
จึงตองเก็บไวในตูเย็นตลอดเวลา 

ประโยชนที่จะไดจากการดื่มนมเปรี้ยวก็คือการไดรับ
แบคทีเรียชนิดดีทั้ง 2 ชนิดเขาไปในลําไส โดยมีการศึกษาที่
พบวา Lactobacilli จะชวยกําจัดแบคทีเรียชนิดรายที่อาจจะ
เจริญเติบโตในลําไสและทําใหเกิดทองเสียได แตขณะนี้
แบคทีเรียที่ทําใหเกิดทองเสียชนิดเฉียบพลันหลายชนิดดื้อ
ตอ Lactobacilli จึงมักจะตองไดยาปฏิชีวนะในการรักษา
ทองเสีย การดื่มนมเปรี้ยวเพื่อรักษาโรคทองรวงจากเชื้อ
แบคทีเรียจึงอาจจะไมสามารถควบคุมเชื้อแบคทีเรียได 
อยางไรก็ตามการดื่มนมเปรี้ยวเปนประจําอาจจะชวยปองกัน
ลําไสไมใหทองเสียได ในกรณีที่รับประทานอาหารที่อาจมี
แบคทีเรียชนิดรายปะปนเขาไปในอาหาร  

สําหรับกลไกที่นมเปรี้ยวชวยแกไขทองผูกนั้นเชื่อวา การมี
แบคทีเรียชนิดนี้จํานวนมากจะชวยทําใหลําไสใหญแข็งแรง 
มีแรงบีบตัวที่มากขึ้น ชวยในการผลักดันอุจจาระออกมางาย
ขึ้น นอกจากนั้นแบคทีเรียชนิดดีนี้จะชวยยอยกากใยใน
อาหาร ทําใหเกิดกรดแฟตตี้โมเลกุลส้ันจํานวนมากมาย ซึ่ง

เปนอาหารของเซลลตาง ๆ  ในลําไสใหญ และเกิดน้ําและ
กาซทําใหอุจจาระนุม ไมเกาะตัวแนนจนแข็งเปนกอน
ใหญ อุจจาระที่นุมนี้จึงทําใหถายไดงาย แตคนที่มี
อาการทองผูกที่เปนมานานและมีอุจจาระที่แข็งและกอน
ใหญมาก หรือแข็งจนเปนเม็ดกระสุนอาจจะตอบสนองไม
มีดีตอนมเปรี้ยว จึงควรไดรับการรักษาดวยวิธีอื่นรวมดวย 

ส่ิงที่ไดจากการดื่มนมเปรี้ยวถัดมาก็คือ การไดแคลเซียม
จากนมวัวที่นํามาทํานมเปรี้ยว แตเนื่องจากนมเปรี้ยวนี้มี
ราคาแพงกวานมวัวพรอมดื่มทั่วไปเกือบ 3 เทาตัว เมื่อ
เปรียบเทียบในปริมาณน้ํานมที่เทากัน จึงไมแนะนําให
ดื่มนมเปรี้ยวเพื่อหวังจะไดรับแคลเซียมเพียงอยางเดียว 

น้ําตาลทรายในนมเปรี้ยวนี้มีสวนที่ทําใหฟนผุไดงาย 
ดังนั้นเมื่อดื่มนมเปรี้ยวทุกครั้งก็ควรจะบวนปาก เพื่อ
กําจัดคราบน้ําตาลในนมที่อาจเกาะติดที่ฟนได ในกรณีที่
ดื่มนมเปรี้ยวแลวเขานอน ก็ควรไดรับการแปรงฟนทุกครั้ง 

ยังมีนมเปรี้ยวที่ผสมผลไมชนิดตาง ๆ  และทําใหเปนครีม
เขมขน จึงควรอานฉลากขางขวดวา ใหพลังงานเทาใด
ดวย เพราะถารับประทานมากเกินไปก็อาจทําใหเปนโรค
อวนได ถาแยกดื่มเปนนมวัวธรรมดา และรับประทานผลไม
เปนประจําก็จะประหยัดเงินกวามาก 

และสุดทาย มีนมเปรี้ยวที่บรรจุในกลองยูเอชทีโดยไมได
แชตูเย็น นมเปรี้ยวชนิดนี้จะไมมีแบคทีเรียที่มีชีวิตทั้ง 2 
ชนิดนี้ จึงมีแตน้ํานมที่ไมมีน้ําตาลแลคโตส แตมีน้ําตาล
ทรายและกรดแฟตตี้ชนิดโมเลกุลดังที่ไดกลาวมา จึงให
คุณคาคลายน้ํานมวัวธรรมดาแตจะแพงกวาการดื่มนมวัว 
จึงควรพิจารณาความคุมคาทางดานโภชนาการกับจํานวน
เงินที่ตองจายไป  

สุดทายนี้ขอเตือนใหจําวา การดื่มนมนั้นเมื่อใหรางกาย
ไดรับแคลเซียมและแรธาตุอื่น ๆ  เปนหลัก แตที่ได
นอกเหนือจากนั้นก็คือ การไดรับโปรตีนและพลังงานที่
มากพอสมควร โดยปกตินม 1 แกว จะใหพลังงานเกือบ 
12% และ 10% ของความตองการพลังงานใน 1 วัน ใน
หญิงและชายตามลําดับ ถาไมอยากใหไดรับพลังงาน
มากเกินไป ก็ควรดื่มนมขาดมันเนย และเมื่อจะดื่มนม
เปรี้ยว เราก็คาดหวังจะไดรับแบคทีเรียชนิดดีทั้ง 2 ชนิด
ดังที่ไดกลาวมา จึงควรดื่มเพียงชั่วคราว โดยเฉพาะควร
ดื่มหลังจากการไดกินยาปฏิชีวนะในการรักษาอาการ
เจ็บปวยตาง ๆ  เมื่อดื่มนมเปรี้ยวไดสักระยะ ภายในลําไส 
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ใหญก็จะมีแบคทีเรียชนิดดีนี้จํานวนมาก ก็ควรจะเลี้ยง
แบคทีเรียนี้อยางตอเนื่องดวยการรับประทานผักและผลไม
เปนประจําทุก ๆ  วัน โดยไมจําเปนตองดื่มนมเปรี้ยวอีกตอไป. 

pipopmd@hotmail.com 
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