
Lactobacillus bulgaricus

Streptococcus thermophilus

       จัดเปนผลิตภัณฑประเภท probiotics ซึ่งหมายถึง อาหารที่ประกอบดวยจุลินทรียที่ยังมีชีวิตซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย

เปนผลิตภัณฑนมหมักท่ีทำจากนม เชน นมสด หรือนมพรองมันเนย โดยการใชแบคทีเรียท่ีสามารถผลิตกรดแลคติก (lactic acid)

เราเรียกวา แบคทีเรียแลคติก (Lactic Acid Bacteria: LAB) เช้ือแบคทีเรียท่ีมีบทบาทสำคัญมี 2 ชนิด คือ Streptococcus thermophilus

และ Lactobacillus bulgaricus ซึ่งสามารถเจริญไดดีที่อุณหภูมิ 40-45
o
C โดยแบคทีเรีย Streptococcus thermophilus 

จะยอยน้ำตาลแลคโตส (lactose) ในนมใหเปนกรดแลคติค จนมีสภาวะกรดอยูระหวาง pH 3.8-4.6 และสรางกรดฟอรมิก 

(formic acid) สงเสริมการเจริญของ Lactobacillus bulgaricus ซึ่งสรางเอนไซมโปรติเอส (protease) ยอยโปรตีน 

(protein) ในน้ำนมใหไดกรดอะมิโน (amino acid) ซึ่งกระตุนการเจริญของ Streptococcus thermophilus นมจึงเปลี่ยน

สภาพเปนกึ่งเหลวกึ่งขน มีรสเปรี้ยว และสารใหกลิ่นรสที่ระเหยไดซึ่งเปนกลิ่นเฉพาะของตัวโยเกิรต

1. แบงตามลักษณะการผลิต

  - โยเกิรตชนิดแข็งตัว (set yoghurt) เปนชนิดที่มีการบรรจุน้ำนม

    ลงในบรรจุภัณฑหลังจากเติมเชื้อจุลินทรียทำใหเกิดกระบวนการหมัก

    และแข็งตัวของน้ำนมในภาชนะบรรจุ อาจมีการใสผลไมเชื ่อมรอง

    ที่กนภาชนะกอนแลวคอยใสนมลงหมักก็ได

  - โยเกิรตชนิดกวน (stirred yoghurt) เปนชนิดที่มีการหมักในถังหมัก 

    (fermenter) กอน จนนมตกตะกอนเปนล่ิม (curd) แลวจึงเติมผลไมเช่ือม

    หรือน้ำเช่ือม กล่ินสี จากน้ันทำใหกอนนมแตกและคนใหเขากันกอนท่ีจะ

    บรรจุลงในภาชนะขนาดเล็ก

2. แบงตามลักษณะกล่ิน รส  

  - โยเกิรตชนิดธรรมดา (plain yoghurt), 

    โยเกิรตที่ปรุงแตงดวยผลไม (fruit yoghurt), 

    โยเกิรตที่ปรุงแตงดวยสารสังเคราะห (flavoured yoghurt) 

    ซ่ึงโยเกิรตท้ัง 3 กลุมน้ี อาจจะผลิตเปนแบบชนิดคงตัวหรือแบบกวนก็ได

โยเกิรต (Yoghurt) 

โยเกิรต (Yogurt) : แหลงจุลินทรียดีเพื่อลำไส

ศูนยปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพืชทดลอง ศูนยวิจัยและบริการวิชาการ คณะเกษตร กำแพงแสน

ชมนาถ เกิดคง และ รัตติยา ผดุงผล 

สืบคนขอมูลและรูปภาพจาก  Google Search Engine 

มี 2 ชนิด
จุลินทรียที่ดี

ปองกันและยับยั้ง

แบคทีเรียในลำไส

ประโยชนของโยเกิรต

ชนิดของโยเกิรต

จุลินทรียไมดี

กอโรคทำให

รางกายเจ็บปวย

จุลินทรียที่ดีเยอะจะชวย

รักษาสมดุลลำไสใหสามารถ

ขับถายไดเองอยางเปนธรรมชาติ

จุลินทรียในลำไส



โยเกิรต (Yogurt) : แหลงจุลินทรียดีเพื่อลำไส

ศูนยปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพืชทดลอง ศูนยวิจัยและบริการวิชาการ คณะเกษตร กำแพงแสน

ชมนาถ เกิดคง และ รัตติยา ผดุงผล 

1. ตมนมใหพอเดือด (แคพอเริ่มเกิดฟอง) แตหากเปนน้ำนมดิบควรตมใหเดือด

   นาน 10 นาที เพื่อกำจัดเชื้อจุลินทรียอื่นๆ

2. รอใหอุณหภูมิของน้ำนมลดลงมาอยูท่ีประมาณ 37-40
o
C (รอจนกวาภาชนะจะอุน) 

   หรือลดความรอนของน้ำนมลงโดยใชน้ำเย็นไหลผานดานนอกของภาชนะที่ใช

   ตมนม หรือแชในน้ำแข็ง หรือทดสอบโดยการหยดนมลงบนหลังมือ

3. แลวจึงเติมหัวเชื้อโยเกิรต 1/2 ถวย (ประมาณ 10%) เพราะหากอุณหภูมิสูง

   เกินกวานี้เชื้อจุลินทรียโยเกิรตที่เราใสลงไปอาจถูกทำลายได หลังจากนั้น

   คนเบาๆ ใหเขากัน

4. เทสวนผสมสาภาชนะที่มีฝาปด เชน โถหรือถวยแกว แลวนำไปวางทิ้งไวในที่

   อุณหภูมิประมาณ 37-40
o
C เชน ในเตาอบหรือถังน้ำอุน ๆ รอใหโยเกิรตเซตตัว 

   โดยจะใชเวลาประมาณ 6-8 ช่ัวโมง หรือต้ังท้ิงไวท่ีอุณหภูมิหองเปนเวลา 1 คืน

   ยิ่งระยะเวลาในการหมักนาน โยเกิรตที่ไดยิ่งมีรสเปรี้ยวมากยิ่งขึ้น

5. นำไปแชเย็น เพื่อหยุดการเจริญเติบโตของจุลินทรีย 

6. รับประทานคูกับผลไมสด ธัญพืชตามชอบ

1.  การตมน้ำนม

- ตองไมตมใหนมเดือด ใชอุณหภูมิสูงสุดเพียง 95
o

C 

  เพราะถาตมจนนมเดือดจะมีนมบางสวนที่ไหมและ

  ทำใหเกิดกลิ่นนมไหม

- ถาใหความรอนกับนมไมเพียงพอ (ไมถึง 90-95
o

C) 

  และไมนานพอ (เปนเวลา 5 นาที) เนื้อโยเกิรตที่ได

  จะเหลว มีน้ำใสๆ แยกออกมา เพราะความรอนจะ

  ชวยให Whey Protein ท่ีมีอยูในน้ำนมถูกทำลาย

** Whey Protein สรางโครงสรางที่เปนเจลหุมน้ำ

   ทำหนาท่ีเหมือนเปนสารใหความคงตัวตามธรรมชาติ

   ทำใหโยเกิรตเน้ือเนียนไมมีน้ำแยกออกมา นอกจากน้ี

   ความรอนยังชวยไลอากาศในนมทำใหเกิดสภาวะที่

   เหมาะสมกับการเจริญของจุลินทรียโยเกิรต รวมท้ัง

   ยังชวยฆาเช้ือจุลินทรียท่ีกอโรคและจุลินทรียในนมอีกดวย

2.  การเติมเชื้อโยเกิรต

- เช้ือจุลินทรียเปนส่ิงมีชีวิต ดังน้ันถาใหเวลาเช้ือปรับตัว

  จะทำใหไดโยเกิรตเร็วขึ้น เราทำใหเชื้อปรับตัวไดโดย

  เอาหัวเช้ือโยเกิรตท่ีซ้ือมา นำมาวางไวท่ีอุณหภูมิหอง

  หรือในน้ำอุนเปนเวลานาน 3-4 ชม. กอนนำมาเติมใน

  น้ำนม หรือเอาโยเกิรตท่ีซ้ือมาเปนหัวเช้ือมาทำโยเกิรต

  กอน 1 คร้ัง แลวเอาโยเกิรตท่ีเราทำคร้ังแรกมาใชเปน

  หัวเชื้อทันทีโดยไมตองแชเย็น

3.  การบม

- ถาเราบมที่อุณหภูมิต่ำ เชน อุณหภูมิหอง ตองใชเวลา

  นานกวาการบมที่อุณหภูมิสูง

- ระหวางการบมอยาขยับ เขยา คน หรือเอียงถวยดู 

  เพราะโยเกิรตจะไดรับการกระทบกระเทือน ทำใหโครง

  สรางเจลในตัวโยเกิรตถูกทำลาย และมีน้ำใสแยกออก

  มา เนื้อโยเกิรตก็จะเหลว

  (**ถาตองการทดสอบดูวาโยเกิรตแข็งพอแลวหรือเปร้ียว

  พอแลวหรือไม ใหทดสอบชวงที่ใกลจะบมเสร็จ เชน 

  ถาบมที่อุณหภูมิ 40
o

C-42
o

C เช็คประมาณชั่วโมงที่ 4 

  /ถาบมที่อุณหภูมิหองเช็คที่ชั่วโมงที่ 8) สืบคนขอมูลและรูปภาพจาก  Google Search Engine 

วิธีที่การทำโยเกิรต

สวนผสม

SUGAR

ตุนนมดิบ/นมสด เติมน้ำตาล เช็คอุณหภูมิ ลดอุณหภูมิ เติมเชื้อโยเกริต ปดฝาตั้งทิ้งไว

ที่อุณหภูมิหอง

โยเกิรต

รสธรรมชาติ

 1 ถวย (150 กรัม) 

นมดิบหรือ

นมสดรสจืด

 1 ลิตร 

เคล็ดลับในการทำโยเกิรต

เนื้อเขมขนกวา

โปรตีนมากกวา

น้ำตาลนอยกวา

มีรสเปรี้ยวมากกวา

เนื้อเหลวกวา

แคลอรี่นอยกวา

น้ำตาลมากกวา

มีรสปรี้ยวเล็กนอย


