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วัยทอง คืออะไร 
วัยทอง เปนชวงตอระหวางวัยผูใหญตอนตนและวัยสูงอายุ ประชากรชายและหญิงในชวงอายุ 40 หรือ 45 ป
ขึ้นไป รางกายจะมีการเปล่ียนแปลงโดยเฉพาะมีการผลิตฮอรโมนเพศลดลง ทําใหเกิดผลกระทบตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของบุคคลในวัยน้ี ซึ่งอาจสงผลกระทบตอบุคคลอื่นในครอบครัวและสังคมได ในผูชายวัยทอง 
การเปล่ียนแปลงของรางกายจะเปนแบบคอยเปนคอยไป เน่ืองจากการลดลงของฮอรโมนเพศชาย 
(Testosterone) ไมไดลดลงอยางเฉียบพลัน ผูชายบางคนก็อาจมี หรือหยุดทันทีเหมือนผูหญิง ในทาง
ตรงกันขาม วัยทองหรือวัยหมดประจําเดือนของผูหญิงเปนชวงเวลาที่สิ้นสุดการมีประจําเดือนแลว เน่ืองจากรัง
ไขหยุดทํางาน ทําใหฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง เกิดอาการตางๆ สงผลกระทบตอสุขภาพในระยะยาว กลุม
อาการหมดประจําเดือน (Menopausal Symptom) ไดแก มีอาการรอนวูบวาบ เหง่ือออกในเวลา
กลางคืน นอนไมหลับหรือหลับยาก อารมณแปรปรวน หงุดหงิดงาย หลงลืมงาย บางคนมีปสสาวะบอย แสบ 
เวลาไอจามอาจมีปสสาวะเล็ด ชองคลอดแหง เจ็บเวลามีเพศสัมพันธ สําหรับผลกระทบตอสุขภาพในระยะยาวที่
พบ ไดแก โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและหลอดเลือดจากการมีระดับไขมันในเลือดสูงโดยเฉพาะระดับ
โคเลสเตอรอล บางรายอาจเกิดโรคอัลไซเมอรเมื่ออายุมากขึ้น  
 
ภาวะหมดประจําเดือนคืออะไร 
ผูหญิงที่มีอายุมากกวา 30 ป รางกายจะมีการผลิตฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนลดลง ชวงเวลาท่ี
ประจําเดือนเริ่มมาในเวลาที่ไมแนนอน ถี่บางหางบางตามกระแสข้ึนลงของฮอรโมนเพศ เราเรียกระยะน้ีวา 
ระยะกอนหมดประจําเดือน (Premenopause) ทําใหผูหญิงบางคนเริ่มมีอาการตามมาหลายอยาง เชน 
ประจําเดือนมาไมเปนเวลา นอนไมคอยหลับ อารมณแปรปรวน รอนวูบวาบ ในทางการแพทย ผูหญิงจะเขาวัย
หมดประจําเดือนจริงๆเมื่อประจําเดือนหยุดมาอยางสิ้นเชิงอยางนอย 1 ป ซึ่งอาจเกิดไดระหวางอายุ 45 - 55 
ป ขึ้นกับสุขภาพและกรรมพันธุของแตละคน เชน บางคนหมดประจําเดือนต้ังแตอายุ 40 ป หรือนอยกวา อายุ
โดยเฉล่ียของผูหญิงไทยที่หมดประจําเดือนเทากับ 51 ป ผูหญิงที่เคยสูบบุหรี่หรอืยังสูบบุหรี่อยูมักจะเขาวัย
หมดประจําเดือนเร็วกวาผูหญิงทั่วไป การรักษาโรคบางอยางที่ทําใหตองตัดรังไขออกหรือฉายรังสีที่ไข การให
เคมีบําบัดและยาบางชนิดอาจทําใหประจําเดือนหยุดมาได แตการตัดมดลูกโดยไมตัดรังไขไมถือวาเปนภาวะ
หมดประจําเดือน ทานสามารถบอกตัวเองไดวากําลังจะหมดประจําเดือนโดยสังเกตุการเปล่ียนแปลงของ
รางกาย เชน  
 
1. ประจําเดือนมาไมแนนอน บางทีมาถ่ีๆแลวทิ้งชวงหายไปหลายเดือนแลวกลับมามีอีก มีเลือดประจําเดือน
ออกแบบมากกวาปกติหรือมาทุก 2-3 สัปดาห 
 
2. อาการรอนวูบวาบ (Hot Flash) ประมาณ 3 ใน 4 ของผูหญิงวัยหมดประจําเดือนจะเคยมีอาการรอน
วูบวาบเกิดขึ้นบางครั้งมีอาการเหง่ือออกมากกวาปกติทั้งที่อากาศเย็น หรือมีเหง่ือออกตอนกลางคืนหรือขณะ
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หลับอยู อาการเหลาน้ีมักเกิดบอยในชวง 2-3 ปแรกที่ประจําเดือนหมด โดยความรุนแรงจะไมเทากันในผูหญิง
แตละคน 
 
3. มีอาการนอนไมหลับหรือหลับยาก บางคนต่ืนบอยๆ กลางดึกหรือต่ืนเชากวาปกติ 
 
4. มีอารมณแปรปรวน หงุดหงิดงาย บางคนมีอาการเศราซึม 
 
5. ปญหาของชองคลอด ระดับเอสโตรเจนที่ลดลงทําใหเน้ือเยื่อของชองคลอดบางลง ความยืดหยุนและความ
หลอลื่นลดลง ทําใหเกิดอาการเจ็บเวลารวมเพศ หรือมีอาการแสบ คัน 
 
6. ปญหาของระบบทางเดินปสสาวะ ระดับเอสโตรเจนที่ลดลงทําใหเน้ือเยื่อบริเวณเย่ือบุทอปสสาวะบางลง 
และมีความแข็งแรงของกระเพาะปสสาวะลดลง ผูหญิงวัยทองมักมีอาการปสสาวะแลวแสบ กลั้นปสสาวะไม
คอยไดหรือไมนาน ปสสาวะเล็ดหรือราดเวลาไอจามหรือยกของหนัก 
 
7. ความเตงตึงและชุมช้ืนของผิวหนังลดลงเพราะรางกายสรางสารคอลลาเจนลดลง ผิวหนังแหงงาย มักมี
อาการคัน ควรหาโลช่ันหรือครีมทาจะชวยใหหายคันได 
 
8. การเจริญพันธุลดลง เน่ืองจากเวลาตกไขไมแนนอน แตสามารถต้ังครรภไดเสมอจนกวาประจําเดือนจะหยุด
มาเปนเวลา 1 ปเต็ม 
 
การใหฮอรโมนทดแทน (Hormone Replacement Therapy; HRT) 
ผูหญิงในวัยใกลหมดประจําเดือนและหลังหมดประจําเดือนจะมีภาวะที่มีฮอรโมนบกพรองและไมสมดุลย ทํา
ใหเกิดกลุมอาการหมดประจําเดือน การใหฮอรโมนทดแทนสามารถลดอาการรอนวูบวาบ เหง่ือออกในเวลา
กลางคืน อารมณแปรปรวน และชวยลดอาการทางระบบสืบพันธุและปสสาวะ ทําใหผูหญิงในกลุมน้ีมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น รวมท้ังมีผลปองกันกระดูกหักจากโรคกระดูกพรุนได แตการใหฮอรโมนทดแทนในปจจุบันยังมีขอ
ขัดแยงถึงผลดีผลเสียที่เกิดจากการใช เชน จากการศึกษาของกลุมผูหญิงในสหรัฐอเมริกา (Women’s 
Health Initiative) พบวา การใหฮอรโมนทดแทนเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งเตานมและโรคหัวใจ
และหลอดเลือด ดังน้ันการใหฮอรโมนทดแทนจึงตองพิจารณาเลือกใหเหมาะสมตอผูหญิงแตละคน โดยอยูใน
ความดูแลของแพทยอยางใกลชิด ดวยความกลัวตอโรคมะเร็งทําใหผูหญิงจํานวนมากยอมทนอาการไมสุข
สบายตางๆโดยไมยอมรับการใชฮอรโมนทดแทนและมองหาการรักษาแบบแพทยทางเลือกโดยใชสารประกอบ
จากธรรมชาติ เชน ไฟโตเอสโตรเจน 
 
ประโยชนของไฟโตเอสโตรเจน 
การศึกษาทางระบาดวิทยาพบวา คนตะวันตกเปนมะเร็งของเตานม มะเร็งของลําไสใหญและมะเร็งของตอม
ลูกหมากสูงกวาคนเอเชีย โดยมีทฤษฎีวา อาหารของคนเอเชีย เชน คนญี่ปุน คนจีน นาจะมีผลตอการสราง
ฮอรโมนหรือกระบวนการชีวเคมีในเซลลของคน โดยมีหลักฐานแสดงวา สารประกอบที่มีสูตรโครงสรางคลาย
ฮอรโมนเอสโตรเจน เรียก ไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) ซึ่งพบมากในถ่ัวเหลือง เมล็ดธัญพืช
หลายชนิด และผลเบอรี่ มีฤทธิป์องกันมะเร็งได โดยมีผลตอการสรางฮอรโมนเพศ ขบวนการเมตาบอลิสม การ
ทํางานของเอนไซม การสรางโปรตีน การทํางานของ Growth Factor การเพ่ิมจํานวนและการเปล่ียน
สภาพของเซลลมะเร็ง การเจริญเติบโตของเสนโลหิต การรับประทานอาหารท่ีมีไฟโตเอสโตรเจนอาจชวย
สงเสริมสุขภาพและปองกันโรคบางอยางได เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็งของเนื้อเยื่อระบบสืบพันธุ และ
โรคกระดูกพรุน 



 
ไฟโตเอสโตรเจนคืออะไร 
ไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) เปนสารประกอบเอสโตรเจนที่พบไดในพืชมากกวา 300 ชนิดแต
มีมากที่สุดในถ่ัวเหลือง ไฟโตเอสโตรเจนออกฤทธิ์แบบเอสโตรเจนไดตํ่ากวาฮอรโมนเอสโตรเจนของคน (อยู
ในชวงระหวาง 1/500 ถึง 1/1000 เทาของฤทธิ์ของ Estradiol) นอกจากน้ีไฟโตเอสโตรเจนยัง
สามารถแสดงฤทธิ์แบบยับยั้งฤทธิ์ของเอสโตรเจนในรางกาย (Antiestrogenic Effect) ได พบวาที่
ความเขมขนของ ไฟโตเอสโตรเจนขนาด 100 – 1,000 เทาของเอสโตรเจนในรางกายซึ่งเปนระดับไฟโต
เอสโตรเจนในเลือดที่พบไดหลังการรับประทานอาหารท่ีมีไฟโตเอสโตรเจนในปริมาณปกติ ไฟโตเอสโตรเจน
จะแยงจับ Estrogen Receptor กับฮอรโมนเอสโตรเจนในรางกาย และชวยปองกันการเติบโตของ
เซลลที่ถูกกระตุนดวยไดดวยฮอรโมนเอสโตรเจน ดังน้ันไฟโตเอสโตรเจนจึงอาจจะลดหรือยับยั้งฤทธิ์ของเอส
โตรเจนที่มีตอเซลลหรือเน้ือเยื่อที่ตอบสนองตอเอสโตรเจน เชน เน้ือเยื่อเตานม เปนตน ซึ่งทําใหไฟโตเอสโต
รเจนชวยลดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งเตานมได เราสามารถแบงไฟโตเอสโตรเจนออกเปน 3 ชนิด ไดแก ไอ
โซฟลาโวน (Isoflavone) คูมิสแตน (Coumestans) และลิกแนน (Lignan) ไฟโตเอสโตรเจนที่
พบมากในอาหารของคนคือ ไอโซฟลาโวนและลิกแนน ไอโซฟลาโวนซึ่งมีฤทธิ์เหมือนเอสโตรเจนมีในถั่ว
หลายชนิดโดยเฉพาะในถั่วเหลืองซึ่งเปนแหลงอาหารที่สําคัญของคน สวนลิกแนนน้ันพบในธัญพืช ผักและ
ผลไม ในถั่วเหลืองมีไอโซฟลาโวนที่สําคัญคือ เดดซีน (Daidzein) และ จีนีสทีน (Genistein) ใน
ปจจุบันการวิจัยมากมายมุงเนนความสนใจมาที่ “ไอโซฟลาโวน”  
 
ถั่วเหลืองกับสุขภาพ 
 
ถั่วเหลืองกับภาวะหมดประจําเดือน 
ผูหญิงวัยหมดประจําเดือนมักมีอาการรอนวูบวาบ หงุดหงิด มีอาการทางผิวหนังและเยื่อบุบริเวณชองคลอด 
(อักเสบ แหง) รวมทั้งมีอัตราการเปนโรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) และอัตราเสี่ยงตอโรคหัวใจขาด
เลือดสูงขึ้น การใชฮอรโมนทดแทนแมจะชวยลดอาการไมสุขสบายที่เกิดขึ้นแตก็มีความเสี่ยงตอโรคมะเร็งเตา
นม การรับประทานอาหารท่ีทําจากถ่ัวเหลืองซึ่งมีไอโซฟลาโวนเปนสวนประกอบและมีสูตรโครงสรางคลาย
เอสโตรเจนอยางสมํ่าเสมอ จึงอาจเปนอีกทางเลือกหน่ึงของผูหญิงที่ไมตองการใชฮอรโมนทดแทน ชวยลด
อาการรอนวูบวาบแลวยังชวยปองกันโรคมะเร็งเตานมและมะเร็งที่พ่ึงฮอรโมนรวมทั้งลดระดับไขมันในเลือดได
มีการศึกษาจํานวนมากที่บงช้ีวาการบริโภคโปรตีนถ่ัวเหลืองที่มีไอโซฟลาโวนหรือการเสริมไอโซฟลาโวน
สามารถเพ่ิมความหนาแนนของกระดูกและลดอาการรอนวูบวาบที่เกิดจากภาวะหมดประจําเดือน นากาตะและ
คณะศึกษาความสัมพันธระหวางการรับประทานผลิตภัณฑถั่วเหลืองกับความถี่ของอาการรอนวูบวาบในผูหญิง
ญี่ปุน ผลการศึกษาพบวา ผูหญิงญี่ปุนท่ีรับประทานผลิตภัณฑถั่วเหลืองมากทั้งในแงปริมาณรวมของถั่วเหลือง
และไอโซฟลาโวนจะมีความถี่ของอาการรอนวูบวาบนอยกวา มีรายงานวาผูหญิงวัยหมดประจําเดือนในยุโรปมี
อาการรอนวูบวาบรอยละ 70-80 ขณะที่ผูหญิงวัยหมดประจําเดือนในมาเลเซีย จีนและสิงคโปรมีอาการรอน
วูบวาบรอยละ 57, 18 และ 14 ตามลําดับ 
ฮันทลียและเอิรนสท ไดทําการประเมินประโยชนของการใชถั่วเหลืองและไอโฟลาโวนโดยวิเคราะหผลจาก
การวิจัยทางคลินิก (Randomized Clinical Trials) 10 เรื่อง พบวา ผลการศึกษายังมีความขัดแยง
คือ มี 4 การศึกษาที่แสดงถึง ประโยชนของการบริโภคไอโซฟลาโวนต้ังแต 34 ถึง 134 มิลลิกรัมตอวันทั้ง
ในรูปแปงถ่ัวเหลือง โปรตีนถ่ัวเหลืองหรือสกัดใสแคบซูลในการชวยลดกลุมอาการท่ีเกิดจากภาวะหมด
ประจําเดือน ขณะเดียวกันอีก 6 งานวิจัยไมแสดงความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ถั่วเหลืองกับโรคกระดูกพรุน 



โรคกระดูกพรุนเปนภาวะที่มีความผิดปกติของกระดูกทั้งในดานปริมาณและคุณภาพ ทําใหความแข็งแรงของ
กระดูกลดลง เกิดกระโกหักไดงายแมไดรับการกระทบกระทั่งเพียงเล็กนอย ทําการวินิจฉัยไดโดยการวัดความ
หาแนนของมวลกระดูก สาเหตุที่พบไดบอยและสําคัญมากท่ีสุดคือ การขาดเอสโตรเจนจาการหมดประจําเดือน
แคลเซียมมีผลตอมวลกระดูกต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุ การเสริมแคลเซียมสามารถทําใหมวลกระดูกสูงขึ้นแม
จะไดรับแคลเซียมจากอาหารเพียงพอตามขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน (RDA) แลว ผูหญิง
หลังหมดประจําเดือนจะมีการสูญเสียเน้ือกระดูกประมาณรอยละ 3-5 ตอปในเวลา 3-5 ป ทําใหมวลกระดูก
ลดลงประมาณ 15 % หลังจากน้ันอัตราการสูญเสียเน้ือกระดูกจะลดลงสูระดับเดิมคือ รอยละ 0.5 – 1 ตอ
ปจนเขาสูวัยสูงอายุ การเสริมแคลเซียมในชวงน้ีไมสามารถขจัดผลของการขาดเอสโตรเจนไดแตชวยลดผลที่
เกิดจากการขาดแคลเซียม ผูหญิงควรไดรับแคลเซียมจากอาหารวันละ 800 – 1200 มิลลิกรัม อาหารที่มี
แคลเซียมสูงไดแก นม ปลาทอดกรอบกินไดทั้งกระดูก กุงแหง เตาหู เปนตน การศึกษาการบริโภคแคลเซียมใน
ผูใหญชาวไทย พบวา มีคาเฉล่ียเทากับ 361 มิลลิกรัมตอวันเปนปริมาณที่ตํ่ากวาที่ควรไดรับประจําวันมาก 
การศึกษาทางระบาดวิทยาไดแสดงใหเห็นวา การบริโภคแคลเซียมที่นอยกวา 500 มิลลิกรัมตอวัน มี
ความสัมพันธกับอัตราเสี่ยงที่เพ่ิมขึ้นตอการเกิดสะโพกหักในชาวยุโรป และการเสริมแคลเซียมมผีลปองกันการ
เกิดกระดูกหักจากภาวะกระโกพรุนไดโดยเฉพาะอยางยิ่งประชากรที่ไดรับแคลเซียมจากอาหารไมเพียงพอ ใน
กรณีที่อาหารอยางเดียวไมสามารถใหแคลเซียมเพียงพอตอความตองการของรางกายอาจพิจารณาใหยาเม็ด
แคลเซียมเสริม เชน Calcium Carbonate, Calcium Citrate เปนตน 
การทดลองในหนูพบวา จีนิสทีน (ไอโซฟลาโวนชนิดหน่ึง)ใหผลคลายยาประเภทเอสโตรเจนช่ือ พรีมาลิน 
(Premalin) สามารถลดการสูญเสียมวลกระดูกได โปรตีนถ่ัวเหลืองสามารถปองกันการสูญเสียเน้ือกระดูก
ที่เกิดจากขาดฮอรโมนจากรังไขของหนูที่ถูกตัดรังไขทิ้ง (เกิดการสรางมวลกระดูกมากกวาการสลายกระดูก) 
สําหรับการศึกษาในคนน้ัน ขณะน้ียังเร็วเกินไปที่จะสรุปผลวา ไอโซฟลาโวนจากถ่ัวเหลืองปองกันภาวะกระดูก
พรุนได เน่ืองจากมีการศึกษาทีแสดงใหเห็นวา มีการสูญเสียของมวลกระดูกนอยกวาหรือเพ่ิมมวลกระดูก
มากกวาในกลุมตัวอยางที่ไดรับไอโซฟลาโวนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม แตก็มีการศึกษาที่ไมเห็นความ
แตกตางระหวางกลุมที่ไดรับและไมไดรับไอโซฟลาโวนจากถั่วเหลือง ผูเช่ียวชาญสวนใหญแนะนําให
รับประทานผลิตภัณฑอาหารที่ทําจากถ่ัวเหลืองเพ่ือใหไดรับไอโซฟลาโวนมากกวาจะรับประทานเปนเม็ดยา 
 
ถั่วเหลืองกับโรคหัวใจขาดเลือด 
โดยทั่วไปหญิงวัยหมดระดูจะมีเอชดีแอล-คลอโคเลสเตอรอล (HDL-Cholesterol) ลดลงและแอลดี
แอล-คลอเลสเตอรอล (LDL-Cholesterol) เพ่ิมขึ้นเปนผลจากการลดลงของระดับเอสโตรเจน ปจจัย
ตอไปน้ี ไดแก ภาวะไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง การสูบบุหรี่ เบาหวาน อวน การขาดการออกกําลังกาย 
และดื่มเหลา เปนปจจัยเสี่ยงทีสําคัญที่เพ่ิมอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด การศึกษาทางระบาด
วิทยาพบวา ประชากรท่ีกินอาหารที่มีโปรตีนจากพืชสูงจะมีอุบัติการของการเปนโรคหัวใจขาดเลือดและภาวะ
คลอเลสเตอรอลสูงในเลือดตํ่ากวาประชากรที่กินอาหารที่มีโปรตีนจากสัตวสูง แอนเดอสันและคณะได
วิเคราะหรายงานวิจัยทางคลินิก 38 เรื่องโดยขอมูลบงช้ีวา การกินโปรตีนถ่ัวเหลืองเฉล่ีย 47 กรัมตอวันทําให
ระดับคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงรอยละ 9 แอลดีแอล-คลอเลสเตอรอลลดลงรอยละ 13 ไตรกลีเซอไรด
ลดลงรอยละ 10 เช่ือวาเปนผลจากไฟโตเอสโตรเจนโปรตีนถ่ัวเหลือง 60-70 % องคการอาหารและยาของ
อเมริกา (Food and Drug Administration, FDA ) และสมาคมแพทยโรคหัวใจในอเมริกา 
(American Heart Association, AHA)ไดแนะนําใหกินโปรตีนจากถ่ัวเหลือง 25 กรัม ตอวัน
และใหโปรตีนจากถ่ัวเหลืองเปนสวนหน่ึงของอาหารท่ีมี ไขมันอิ่มตัวและคลอเลสเตอรอลตํ่า ซึ่งอาจจะลด
ความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด  
 
ถั่วเหลืองกับโรคมะเร็ง 



มะเร็งเตานม มะเร็งลําไสใหญ มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งมดลูก มะเร็งรังไข ซึ่งเปนมะเร็งชนิดที่สัมพันธกับ
ฮอรโมนในรางกายและโรคหัวใจขาดเลือด มีอุบัติการตํ่ากวาในเอเชียและยุโรปตะวันออกเมื่อเทียบกับประเทศ
ตะวันตก มีรายงานวาประเทศญี่ปุนมีอัตราเสี่ยงตอโรคมะเร็งที่พ่ึงฮอรโมนตํ่าสุด ผูอพยพชาวเอเชียที่อยูใน
ประเทศตะวันตกที่ยังรับประทานอาหารตามประเพณีด้ังเดิมของตนมีอัตราเสี่ยงตอโรคไมสูงขึ้น แตกลุมที่หัน
ไปบริโภคแบบตะวัตตกมีอัตราเสี่ยงตอโรคสูงขึ้น ซึ่งเช่ือวา เก่ียวของกับไฟโตเอสโตรเจน โดยข้ึนกับปริมาณ
ถั่วเหลืองที่แตละทองถ่ินบริโภค เชน คนญี่ปุนรับประทานผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองวันละ 200 มิลลิกรัม คน
เอเชียจะไดรับไอโซฟลาโวนจากอาหารวันละ 25-45 มก. จากอาหารจําพวกถั่วเมล็ดแหงสูงกวาคนใน
ประเทศตะวันตก (อยางนอยกวา 5 มิลลิกรัมตอวัน) ฮิรายามาและคณะพบวาผูหญิงญี่ปุนท่ีรับประทานซุป
เตาเจี้ยวมากจะมีอัตราเสี่ยงตอโรคมะเร็งตํ่ากวา (ความสัมพันธผกผัน) ผูชายญี่ปุนที่กินเตาหูมากกวา 5 ครั้งตอ
สัปดาหมีอัตราเสี่ยงตอมะเร็งตอมลูกหมากเปนครึ่งหน่ึงของของคนที่กินเตาหูนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห คน
ญี่ปุนท่ีกินเตาหูมากมีอัตราเสี่ยงตอมะเร็งกระเพาะอาหารตํ่า คนจีนที่กินถ่ัวเหลืองมากกวา 5 กิโลกรัมตอปมี
อัตราเสี่ยงตอมะเร็งกระเพาะอาหารลดลงรอยละ 40 หญิงจีนที่กินอาหารที่ประกอบดวยถ่ัวเหลืองนอยกวา 1 
ครั้งตอสัปดาหมีอัตราเสี่ยงตอมะเร็งมะเร็งปอดเปน 3.5 เทา และมะเร็งเตานมเปน 2 เทาของหญิงจีนที่กิน
อาหารท่ีประกอบดวยถ่ัวเหลืองทุกวัน 

 


