
 
 

 
 

ในสุดยอดอาหารท่ีทําใหคณุดูดสีุดๆ ..... โยเกิรต 

   ของอรอยใครๆ ก็ชอบ แตถานอกจากความอรอยแถมยังทําใหสุขภาพดี หุนเพรียว และผวิใส 
โยเกิรต ก็นับวาเปนอาหารสุขภาพ มีคนคนพบวา เหตุที่ชาวบลัแกเรียมีอายุยืนยาวเพราะกินโย
เกิรต เปนประจํา เนื่องจากมีแบคทีเรีย LACTOBACILLUS BULGARICUS และ 
STREPTOCOCCUS THERMOPHILUS ทําใหนมสด แปรสภาพเปนโยเกิรต โดยแบคทีเรียทั้ง
สองชนิดนี้ จะชวยในการทํางานของระบบยอยอาหาร ไมทําใหทองผูก และสามารถฆาเชื้อ
แบคทีเรียชนดิที่ทํารายรางกายไดในขณะเดียวกัน นอกจากนี้ยังมีกรดแลคติก และ วิตามินบี1, บี
2, บี3, บ6ี, บ1ี2, วิตามินเอ ดี อี และแคโรทีน ขณะที่ปริมาณแคลอร่ี ก็ไมไดสูงกวานมสด
ธรรมดา  

   ทานโยเกิรตเปลาๆ อาจไมไดรสชาติ ลองเติมผลไมลงไป เปนโยเกิรตฟรุตสลัด แลวราดดวย
น้ําผึ้งสักนิด ทานยามบาย อ่ิมทองแบบไมอวน แถมยังคลายเครียดไดดีดวย  
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