
เร่ืองดีดีของ “โยเกร์ิต”

คนท่ีท้องเสียเป็นเพราะมีเชือ้จลุินทรีย์อยูใ่นล าไส้ แตเ่ชือ้จลุินทรีย์ท่ีอยูใ่น โยเกิร์ต สามารถฆา่เชือ้แบคทีเรียชนิดตา่งๆได้ 
การกิน โยเกิร์ต สามารถให้อาการท้องเสียทเุลาอยา่งรวดเร็ว ท าให้อาการบรรเทาลงหรือหยดุถ่าย

นอกจากนี ้โยเกิร์ต ยงัมีไขมนัช่ือคอนจเูกตเตด็ไลโนเลอิก สามารถชว่ยป้องกนัโรคตา่งๆ เชน่ โรคหวัใจ และลดความ
เส่ียงโรคเหงือก โยเกิร์ต ไขมนัต ่า 1 ถ้วย เป็นแหลง่รวมของสารอาหารได้ถึง 11 ชนิด ซึง่แตล่ะชนิดเป็นตวัแมส่ าหรับ
ร่างกายทัง้นัน้ เชน่แคลเซียม ฟอสฟอรัส ไอโอดีน วิตามินบี 2 วิตามินบี 5 วิตามินบี 12 โปรตีน โพแทสเซียม สงักะสี 
ทริปโทฟาน และโมลิปเดนมั การบริโภค โยเกิร์ต ท่ีมีจลุินทรีย์ท่ียงัมีชีวิตอยูช่ว่ยเพิ่มภมูิต้านทานให้ร่างกาย ชว่ยท าให้
อายยืุนสขุภาพร่างกายแข็งแรง โดยเฉพาะผู้สงูอายุ

โยเกิร์ต ยงัสามารถกระตุ้นระบบเผาผลาญโดยไมต้่องเหน่ือย มีแคลเซียมสงู ชว่ยป้องกนั มะเร็งล าไส้ ความดนัสงู 
มะเร็งล าไส้ โรคกระดกูพรุน น าไปใช้ตอ่ประโยชน์ตอ่ร่างกายได้ดีกวา่

น า้นมจาก โยเกิร์ต ชว่ยรักษาอนามยัปาก ชว่ยลดกลิ่นปากจ ากดัแบคทีเรียชนิดตา่งๆ

ผูห้าข้อมูล : นางสาวตรีรัตน์  ศรีธชัชนก
ทีม่า: : http://club.sanook.com

http://club.sanook.com/

