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สรรพคุณ และวิธีทํา คีเฟอร (บัวหิมะ) 

 

ขอมูลมูลเชิงวิชาการของคีเฟอร (บัวหิมะ) 

กลาวนํา 
 แบคทีเรียแลคติกและยีสต เปนจุ ลินทรีย ท่ี มักพบอยู
รวมกันในธรรมชาติ เนื่องจากจุลินทรียท้ังสองกลุมนี้ชอบและทน
ตอสภาวะแวดลอมตาง ๆ ไดคลาย ๆ กัน นอกจากนั้นยังมีกิจกรรม
เกื้อหนุนซ่ึงกันและกัน เชน แบคทีเรียแลคติกผลิดกรดทําใหระดับ 
PH เหมาะสมตอการเจริญของยีสต ในขณะเดียวกัน สารอาหารท่ี
ไดจากการยอยสลายตัวเอง (autolysis) ของเซลยีสต ก็จะทําให
แบคทีเรียแลคติกสามารถเจริญไดดี การหมักอาหารท่ีทํากันมาแต
โบราณนั้น อาศัยจุลินทรียในธรรมชาติ ดังนั้นอาหารหมักหลาย ๆ 
ชนิดจึงเกิดขึ้นจากกิจกรรมรวมระหวางยีสตและแบคทีเรียแลคติก 
ซ่ึงเทากับเปนการจําลองระบบนิเวศจากธรรมชาตินั่นเอง ซ่ึง
กิจกรรมรวมนี้อาจจะเกิดขึ้นในขั้นตอนใดขั้นตอนหนึ่งของการ
หมัก เชนในขั้นตอนการหมักน้ําเกลือ ของการหมักเตาเจี้ยว ซ่ีอ๊ิวและมิโซ หรืออาจเกิดขึ้นตลอดกระบวนการหมัก 
เชนการทําขนมปงหรือขนมฟูอ่ืน ๆ โดยใชแปงหมัก ผลิตภัณฑนมบางชนิด และ เมรัย เปนตน 
 

กลาสําหรับหมักคีเฟอร 
 “คีเฟอร” คือนมเปรี้ยวพ้ืนบานของรัสเซีย มีแหลงผลิตแรกเริ่มแถบภูเขาคอเคซัส ปจจุบันมีการผลิตใน
ระดับอุตสาหกรรมในประเทศรัสเซีย ยุโรป และอเมริกา ผลิตภัณฑนมหมักชนิดนี้ตางจากนมเปรี้ยวชนิดอ่ืน ๆ ท่ี
นอกเหนือจากมีรสเปรี้ยวของกรดแลคติกท่ีเปนองคประกอบอยู 0.8 % แลว จะมีกล่ินเหลาออน ๆ เนื่องจากมีเอทธิล
แอลกอฮอลลเปนองคประกอบอยู 0.8-1% การผลิตทําไดโดยใสกลาคีเฟอรท่ีเรียวา “คีเฟอรเกรน”(kefir grain) 

ประมาณ 50-60 กรัม ลงในน้ํานม 1 ลิตร ตั้งไวท่ีอุณหภูมิหอง ประมาณ 24-28 ช่ัวโมง นําไปกรองดวยท่ีกรอง
ลักษณะเดียวกับกระชอน เพ่ือแยกคีเฟอรเกรนไวใชตอไป 
 

แบคทีเรียตระกูล Lactobacillusในคีเฟอร 
 
Lactobacillus acidophilus 
Lb. brevis [Possibly now Lb. kefiri] 
Lb. casei subsp. casei 
Lb. casei subsp. rhamnosus 
Lb. paracasei subsp. paracasei 
Lb. fermentum 
Lb. cellobiosus 
Lb. delbrueckii subsp. bulgaricus 
Lb. delbrueckii subsp. lactis 
Lb. fructivorans 
Lb. helveticus subsp. lactis 
Lb. hilgardii 
Lb. helveticus 
Lb. kefiri 
Lb. kefiranofaciens subsp. kefirgranum 
Lb. kefiranofaciens subsp. kefiranofaciens 
Lb. parakefiri 
Lb. plantarum 
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ลักษณะท่ัวไปของคีเฟอรเกรน 

คีเฟอรเกรนคือกอนเช้ือผสมระหวางแบคทีเรียแลคติกและยีสต ซ่ึงฝงตัวอยูในสารเมือกเหนียวประเภทโพลี
แซคคาไรด (polysaccharide) ซ่ึงประกอบดวยน้ําตาลกลูโคสและกาแลคโตส เรียกคีเฟอรเกรน (kefiran)  เช้ือผสมนี้มี
ลักษณะเปนกอนเมือกตะปุมตะปาคลายดอกกะหลํ่า มีสีขาวขนาดตาง ๆ กันเม่ืออยูในน้ํานม คีเฟอรเกรนสามารถ
เพ่ิมจํานวนและขนาดได ซ่ึงโดยท่ัว ๆ ไป จะมีขนาดประมาณเทาเมล็ดถ่ัว ในขณะท่ีเซลแบงตัวเพ่ิมจํานวนมากขึ้น 
จะมีการสรางโพลีแซคคาไรดไปดวย ดังนั้นคีเฟอรเกรนจึงเปนเสมือนเช้ือผสมท่ีตรงึตัวเองอยูบนกอนสารเมือก ทํา
ใหสามารถใชเปนกลาไดอยางตอเนื่องไมมีท่ีส้ินสุด โดยเช้ือจะยังคงประสิทธิภาพตราบท่ีเล้ียงในน้ํานม ในกรณีท่ีมี

การผลิตคีเฟอรอยางตอเนื่อง เม่ือกรองแยกคีเฟอรเกรนออกมาแลว 
จึงนําไปเปนกลาในการหมักครั้งตอไปไดทันที สําหรับกรณีท่ีมีการ
ท้ิงชวงการหมักจะสามารถเก็บคีเฟอรเกรนไวในท่ีเย็น 4-8 องศา
เซลเซียสได โดยเปล่ียนน้ํานมประมาณเดือนละครั้ง เม่ือทําใหกอน
เช้ือนี้แหง จุลินทรียท่ีเปนองคประกอบของกลาชนิดนี้จะตาย คีเฟอร
เกรนท่ีวางขายในทองตลาด จึงอยูในลักษณะท่ีแชน้ํานมและเก็บไว
ในตูเย็นตลอดเวลา 

 

การอยูรวมกันของจุลินทรียในคีเฟอรเกรน 

จุลินทรียท่ีอยูในคีเฟอรเกรนประกอบดวยยีสตและ
แบคทีเรียแลคติก การศึกษายีสตท่ีแยกจากคีเฟอร เกรนมี
รายงานไวตาง ๆ กัน กลาวคือ La Riviere (1963) พบ 
Torulopsisholmiiและ Saccharomyces delbruekiiในอัตราสวน
ประมาณ 10:1 ยีสตสองชนิดนี้มีประมาณ 1.4 ถึง 3.3x108 เซล/
กรัมของกอนเช้ือIwasawaและคณะ (1982) พบวา S. exiguus

เปนยีสตสวนใหญท่ีอยูในคีเฟอรเกรน นอกจากนั้นยังมีรายงาน
การพบ Candida (Torula)kefir และ C. pseudotropicalisในคีเฟอร
เกรนจากแหลงอ่ืน ๆ . สําหรับแบคทีเรียแลคติกนั้น สวนใหญ
ไดแก Lactobacillus spp. โดยพบLeuconostoc spp. และ 
Streptococcus spp. ประมาณ 1 และ 0.1 % ตามลําดับ.  มีรายงาน
การศึกษาแรก ๆ วาแบคทีเรียแลคติกพวก heterofermentative

ไดแก Lactobacillus brevis (ATTCC 8007) เปนแลคโตบาซิลลัส
ท่ีพบมาก และมีบทบาทสําคัญในการสรางสารเมือกคีเฟอร
เกรน อยางไรก็ตาม ไดมีการศึกษาตอมาอีกหลายรายงานดวยกัน ท่ีพบวาแลคโตบาซิลลัสซ่ึงมีมากอยูในคีเฟอรเกรน 
เปนแบคทีเรียแลคติกชนิดใหมท่ีพบเฉพาะในกอนเช้ือชนิดนี้ และไดใหช่ือวา Lactobacillus kefir   และจากการ
คนควาเพ่ิมเติมในปจจุบันพบวาคีเฟอร ประกอบดวยมีจุลินทรีย แลคโตบาซิลี 18 สายพันธุ, สเตร็ปโต และ แลค
โตค็อคซี 9 ชนิด, แอคเซโทแบคเตอร 2 ชนิด, ยีสต 12 ชนิด – รวมท้ังส้ิน มีแบคทีเรียและยีสต 41 สายพันธุ 

แบคทีเรียตระกูล 
STREPTOCOCCIและLACTOCOCCI 

Streptococcus thermophilus 
St. paracitrovorus ^ 
Lactococcus lactis subsp. lactis 
Lc. lactis subsp. lactis biovar. diacetylactis 
Lc. lactis subsp. cremoris 
Enterococcus durans 
Leuconostoc mesenteroides subsp. cremoris 
Leuc. mesenteroides subsp. mesenteroides 
Leuc. dextranicum 

ยีสตชนิดตาง ๆ ท่ีพบในคีเฟอร 
Dekkera anomala t/ Brettanomyces anomalus a 
Kluyveromyces marxianus t/ Candida kefyr a# 
Pichia fermentans t/ C. firmetaria a 
Yarrowia lipolytica t/ C. lipolytica a 
Debaryomyces hanseniit/ C. famataa# 
Deb. [Schwanniomyces] occidentalis 
Issatchenkia orientalist/ C. krusei a 
Galactomyces geotrichum t/ Geotrichum candiduma 
C. friedrichii 
C. rancens 
C. tenuis 
C. humilis 
C. inconspicua 
C. maris 
Cryptococcus humicolus 
Kluyveromyces lactis var. lactis # 
Kluyv. bulgaricus 
Kluyv. lodderae 
Saccharomycescerevisiae# 
Sacc. subsp. torulopsis holmii 
Sacc. pastorianus 
Sacc. humaticus 
Sacc. unisporus 
Sacc. exiguus 
Sacc. turicensis sp. nov 
Torulaspora delbrueckii t 
* Zygosaccharomyces rouxii 
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การอยูรวมกันของจุลินทรียในคีเฟอรมีความสมดุลโดยธรรมชาติ ถึงแมวาการหมักคีเฟอร และการผลิตคี
เฟอรเกรนจะมิไดใชเทคนิคการทําใหปลอดเช้ือ ก็จะไมพบการปนเปอนของเช้ืออ่ืน จุลินทรียเหลานี้อาศัยซ่ึงกันและ
กัน (Symbiosis) เนื่องจากยีสตท่ีพบสวนใหญเปนพวกท่ีไมสามารถใชน้ําตาลแลคโตสในน้ํานมได จึงตองอาศัย

สารอาหารท่ีสังเคราะหโดยแบคทีเรียแลคติก ในขณะท่ีแบคทีเรียแลค-ติ
กตองพ่ึงสารเสริมการเจริญ (growth factor) ท่ีสลายจากเซลยีสตท่ีตาย 
โดยมีหลักฐานการทดลองสนับสนุนในเรื่องนี้ กลาวคือพบวาแบคทีเรีย
แลคติกท่ีแยกจากคีเฟอรเกรนจะเจริญไดดีในน้ํานม ก็ตอเม่ือเติมสารท่ี
สกัดจากเซลของยีสต 

จากการศึกษาดวยกลองจุลทรรศนอิเลคตรอน สามารถแสดงให
เห็นไดวาแบคทีเรียแลคติกท่ีอยูในกอนเช้ือชนิดนี้มีท้ังพวกรูปรางเปน
แทงส้ัน (short rod) และแทงยาวโคง (curvedrod) ซ่ึงสวนใหญจะตาย
และผนังเซลยอยสลายแลว โดยท่ีแบคทีเรยีรูปรางแทงยาวนี้จะฝงตัวอยู
ในสวนท่ีเปนคารโบไฮเดรต (ยอมติดสี ruthinium red) 

 
 
 

สรรพคุณของ คีเฟอรKefir ( บัวหิมะ ) 
โดย รองศาสตราจารยพรผจง เลาหวิเชียร ผูอํานวยการวิทยาลัยการแพทยทางเลือก 

 

อาจารยทางดานยาจากมหาวิทยาลัยพยาบาล GLEIVITZ ในโปแลนด ไดนําคีเฟอรมาสูยุโรป โดยในขณะ
ท่ีทํางานท่ีอินเดีย และธิเบต เขาปวยดวยโรคมะเร็งตับ พระท่ีธิเบตไดนําคีเฟอรมาใหเขากินเพ่ือรักษาอาการปวยของ
เขา หลังจากนั้น 18 เดือนเขาหายปวย กอนจะเดินทางกลับเขาจึงขอ คีเฟอร นี้จากพระรูปนั้น พระรูปนั้นจึงไดใหเขา
มาเปนของขวัญ และขอรองใหปฏิบัติ 3 ขอ ตอไปนี้คือ 1.เล้ียงบัวหิมะใหดี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง 2.หาม
จําหนายเด็ดขาด 3.ถาเล้ียงแลวเจริญเติบโตมีมากเกินความตองการ โปรดแจกจายใหญาติและมิตรสหาย 

คุณภาพของคีเฟอร pH = 3.7 กรดแลคติก = 1.6% กาแลคโตส = 1.02% โปรตีน = 3.2%  
นม คีเฟอรท่ีเกิดจากการหมักนมสดพลาสเจอรไรซกับเม็ดคีเฟอร เปนนมท่ีมีลักษณะขนเปนครีมเนื้อ

ละเอียด มีความสด รสเปรี้ยว มีฟองจากการหมักตัวของยีสต รสหวานเล็กนอย เนื่องจากมีน้ําตาลแลคโตส (lactose) 

มีแรงตึงผิวนอยทําใหดื่มงาย รสกลมกลอมคลองคอ มีกล่ินเฉพาะตัว นมคีเฟอรจะไมบูดเพราะมีกรดจากแบคทีเรีย
ในคีเฟอร ท่ีจะยับยั้งการทํางานของแบคทีเรียท่ีจะทําใหนมบูด 
 
 

ประโยชนของนมคีเฟอร 
1. มีกรดโฟลิก (Folic acid) จํานวนมาก โดยเฉพาะหากท้ิงไวถึง 48 ช่ัวโมง กรดโฟลิกจะเพ่ิมมากถึง 116% จาก
ปริมาณของนมเดิม กรดโฟลิกทําหนาท่ีสรางเลือด เม็ดเลือดแดงและปองกันการพิการของทารกแรกเกิด จาก
ผลการวิจัยพบวา นมคีเฟอรสามารถดื่มขณะมีครรภและสามารถนํามาเล้ียงทารกได 

ภาพขยาย คีเฟอรเกรน 2,500 เทา จาก
ภาพ เม็ดรี ๆ เม็ดใหญคือยีสต เม็ดเล็กคือ
แบคทีเรีย  ซ่ึงอาศัยอยูรวมกันเปนไมโคร

ฟลอรา (อาณาจักรของคีเฟอร) 
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2.มีน้ําตาลเชิงซอนท่ีละลายน้ําได ไดแกคีเฟอแรน (Kefiran) ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชประโยชนไดหลายอยาง 
เชนทําเครื่องสําอางคใชนมคีเฟอรทาใบหนาจะชวยกระชับรูขุมขน ทําใหใบหนาดูออนเยาว เตงตึง และยังชวยขจัด
สิวคีเฟอรแรนยังชวยปองกันการเกิดแผลพุพองในปากท่ีเกิดจากเช้ือรา(Thrush) ชนิด C.alhicans 

3. มีวิตามินบีรวมหลายชนิด B6 B12 B13 

4. ชวยขยายเสนเลือด ทําใหโลหิตมีการไหลเวียนดี เนื่องจากผลการหมักนมจะมีแอลกอฮอลเปนสวนประกอบ
เล็กนอย ตั้งแต 0.02%-1.5 % 

5.มีวิตามิน เค ชวยในการทํางานของตับไต 

6. ชวยใหระบบตางๆ ของรางกายสรางระบบภูมิคุมกันชีวิตท่ีดีขึ้น รักษาภูมิแพ 
7.สามารถปองกันโรคหัวใจ และระบบการทํางานของหัวใจท่ี
บกพรอง 

8. ชวยใหการทํางานของตับ มามดีขึ้น 

9. ปองกันโรคนิ่วในถุงน้ําดี และชวยสลายนิ่วในถุงน้ําดี 
10. สรางภูมิคุมกันใหรางกาย ขจัดเช้ือโรคท่ีจะเขาสูรางกาย 

11. ชวยปรับความดันโลหิตใหปกติ 
12. ระงับการแพรกระจายของโรคมะเร็ง 

13. ชวยใหการทํางานของไต และกระเพาะปสสาวะขึ้น 

14. ทําใหรางกายสดช่ืน ไมออนเพลีย ลดความเครียดได เพราะในคี
เฟอรมีทิพโทแฟน (Tryptophan) จํานวนมาก ซ่ึงเปนกรดอะมิโนจําเปน ชวยการทํางานของระบบประสาท 
นอกจากนี้ในนมคีเฟอรยังมี แคลเซียมและ แมกนีเซียมมาก ทําใหมวลกระดกูมีความหนาแนนมากขึ้น ปองกันโรค
กระดูกพรุนและทําใหความเครียดคลายลง 

15. เนื่องจากนมชนิดนี้มีสภาพเปนกรด จึงมีคุณคาในการบําบัดโรค (Therapcutic) ของระบบทางเดินอาหาร โดยเช้ือ
แบคทีเรียท่ีมีประโยชนในนมคีเฟอร จะผลิตกรดออกมามีผลยับยั้งการเจริญของแบคทีเรียท่ีกอใหเกิดอาการทองเสีย 
ในลําไส และรักษาแผลในกระเพาะลําไส ลดการเกิดแกสในทางเดินอาหาร แกทองอืด ทองเฟอ และยังชวยยอยจึง
ทําใหระบบขับถายดี เนื่องจากนมคีเฟอรอุดมสมบูรณไปดวยแรธาตุ และกรดอะมิโนท่ีจําเปนมากชนิด จึงรักษา
สุขภาพรางกายไดแข็งแรง และโปรตีนในนมคีเฟอรเปนโปรตีนโมเลกุล ท่ีงายตอการดูดซึมไปเสริมสรางรางกาย 
ทําใหรางกายกลับมามีสุขภาพท่ีดีขึ้น นอกจากนี ้เม็ดคีเฟอรยังชวยลดคลอเรสเตอรอล โดยถาหมักนม 24 ช่ัวโมง ณ. 
อุณหภูมิ 20 องศาเซลเซียสคลอเรสเตอรอลในนมจะลดลง 22.63 % จากปริมาณเริ่มตน หมัก 48 ช่ัวโมง คอล
เรสเตอรอลในนมจะลดลง 41.84% ปจจุบันมีการทดลองนําคีเฟอรมารักษาคนไขโรคเลือด เชน ทาลาสซีเมีย โลหิต
จาง โรคเกร็ดเลือดต่ํา 

16. ใชลดความอวนได ดวยการดื่มนมคีเฟอรแทนอาหารม้ือค่ํา 

17. ชวยยอยน้ําตาลแลคโตส ไมวาจะเปนผูใหญหรือเด็กท่ีมีปญหาเกี่ยวกับขาดเอนไซมยอยน้ําตาลในนม เม่ือดื่ม
นมคีเฟอรแลว จุลินทรียในนมคีเฟอรจะชวยยอยน้ําตาลในนม ทําใหสามารถดื่มนมทุกชนิดไดโดยทองไมเสีย 

ฯลฯ 
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วิธีทํานมคีเฟอร (บัวหิมะ)  

สวนประกอบ และภาชนะในการเตรียมนมคีเฟอร 
1. เม็ดคีเฟอร 1-2ชอนโตะ ตอนมรสจืด1 กลอง ประมาณ 200-250ซีซี 

2. นมท่ีใชสามารถใชนมจากสัตวไดทุกชนิดไมวาจะเปน  นมวัว นมแพะ ท้ังพรองไขมันและไมพรองไขมัน 
ขอใหผานกระบวนการฆาเช้ือแลว ไมวาจะเปน นม ยูเอชที(วัวแดง)   นมเสตอริไลซ(ตราหมี)นมพลาสเจอร
ไรซ ยี่หออะไรก็แลวแตใชไดท้ังนั้น ขอใหเนนวาควรเปนรสจืด  แตท่ีเห็นนิยมใชกันจะเปนนม UHT ของ ไทย-
เดนมารก  และโฟรโมสต  เพราะสะดวกซ้ือและสะดวกใช 

3. ตะแกรงท่ีใชกรอง ชอนตัก ควรใชพลาสติกไม ผา ถาใชโลหะตองเปนแสตนเลสเทานั้น 

4. ขวดใสคีเฟอรเพ่ือเล้ียง ควรเปนขวดปากกวางเปนแกวหรือ พลาสติกหามทําดวยโลหะเด็ดขาดเพราะเม็ดคีเฟอร
อยูในขวดนาน ควรใชขวดขนาด 750ซีซีถึง 1ลิตร 

วิธีทํานมคีเฟอร 
1. เทเม็ดคีเฟอรลงในขวดแลวเทนมสดไป อยาใหนมเต็มขวด เนื่องจากเวลาหมัก (Fermentation) จะเกิดแกส

คารบอนไดออกไซดหากปดฝาจะไมมีการระบายอากาศ ทําใหการหมักไดไมเต็มประสิทธิภาพ 

2. ปดฝาขวดดวยผาขาวบางท่ีแหงสะอาด วางไวในอุณหภูมิหองท่ีไมโดนแสงประมาณ 12-24 ช่ัวโมง จะไดนม
คุณภาพดี รสอรอย ถาวันไหนอากาศรอนและช้ืน จะหมักไดไวขึ้น เพราะจุลินทรียเจริญเติบโตไดด ี

3. เม่ือถึงเวลา ตามปกติหมักไว 24ช่ัวโมงใหเทสวนผสมท้ังหมดลงในตะแกรงเขยาเบา ๆ สวนของเม็ดคีเฟอร จะ
ติดอยูท่ีตะแกรงสวนนมคีเฟอรจะไหลผานผากรองสามารถดื่มไดทันที  

4. นําเม็ดคีเฟอรบนตะแกรงใสกลับลงในขวดเดิมท่ีลางสะอาดแลว เติมนมสดตามขั้นตอนขอ 1 ใหม 
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คําแนะนําเพ่ิมเติมในการเลี้ยงคีเฟอร 
1. เม่ือไดรบับัวหิมะมาในวันแรก ๆ (กรณีท่ีสงทางไปรษณียหรือไดรับการกระทบกระเทือนอยางหนัก)ในชวง

ประมาณ 1 สัปดาหแรก ปริมาณจะยังมีนอยและบอบชํ้าอยู ใหใสนมแคพอทวมปดหมด ไมตองใสนมหมด
กลองเพ่ือใหเม็ดบัวหิมะไดมีเวลาปรับตัวกับสภาพแวดลอมใหม ถาหมักแลวรูสึกวามีกล่ินตุ ๆ เหมือนบูดยังไม
ตองทานก็ได เพราะเคาตองการปรับสภาพพอสมควร คอย ๆ เปล่ียนนมทุกวัน สัก 1 อาทิตยกล่ินตุ ๆ ก็จะคอย 
ๆ จางหายไป แลวคอยทานก็ได(อันนี้แลวสูตรของแตละคน) ตอเม่ือเคาเพ่ิมจํานวนไดเต็ม 1 ชอนโตะแลว ทีนี้
จะเห็นการเจริญเตบิโตไดไวขึ้น นมก็จะเปรี้ยวขึ้น จึงควรแบงคีเฟอรใหคนอ่ืนบาง เพ่ือลดความเปรี้ยวของนม 

2. ไมควรลาง เม็ดคี เฟอร เนื่ องจากสวนท่ี เม็ดคี เฟอรผลิตออกมาหุมตัวเ ม็ดไว เปน  โพลีแซคคาไรด
(Polysaccharidc)ช่ือคีเฟอแรน (Kefiran) มีประโยชน จะถูกทําลายไปอีกประการหนึ่งท่ีไมควรลางคือ เนื่องจาก
ในน้ํามีคลอรีน ฟลูออไรดหรือจุลิทรียอ่ืนท่ีไมเปนประโยชนส่ิงเหลานี้จะขัดขวางการเจริญเติบโตของคีเฟอร
และขัดขวางการเกาะกลุมกันของแบคทีเรีย และยีสตซ่ึงรวมกันอยูโดยเอ้ือประโยชนตอกันในการสรางสารท่ีมี
ประโยชน เชน acid วิตามินB หลายชนิด วิตามิน K รวมท้ังรวมกันผลิตสารตานการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ี
จะทําใหนมบูดและตานแบคทีเรียท่ีจะทําใหเกิดโรคทองเสียดวยโดยปกติเม็ดคีเฟอรจะเจริญเติบโตดีและ
ทํางานมีประสิทธิ-ภาพในลักษณะท่ีเปนธรรมชาติมากกวาถาหากตองการลางจริง ๆ ใหใชน้ํากล่ัน หรือน้ําท่ี
ปลอดสารคลอรีน 

3. นมหรือโยเกิรตท่ีไดจากการเพาะเล้ียงบัวหิมะนี้ มีรสและกล่ินเปรี้ยว ไมใชนมบูด แตมีกระบวนการยอยสลาย
เหมือนกับการบูดของอาหารตางกันท่ีจุลินทรียท่ีใชหมักบัวหิมะนี้ เปนจุลินทรียท่ีดี มีประโยชนตอรางกาย กิน
แลวไมทองเสีย 

4. ใหระมัดระวังแมลงลงไปไขระหวางทํานมคีเฟอร จะทําใหหนอนขึ้น ใหกรองนมท้ิง แลวนําเม็ดคีเฟอรมาลาง
น้ํา สามารถนํามาหมักนมไดใหม 

5. เม็ดบัวหิมะจะเจริญเพ่ิมขึ้นเปน 2 เทาในทุก ๆ 18 วัน 

6. วิธีรักษาสิว ใหนําโยเกิรตท่ีไดมาพอกหนา ประมาณ 30 นาที (หรือรอจนหนาแหง) ทุกคืนกอนนอน แลวลาง
ออกดวยน้ําเปลา (ไมตองลางดวยสบู) จะทําใหหนาเนียน ขาว ใสขึ้น รูสึกผิวเรียบเนียนละเอียดขึ้น สิวก็หาย 
เนื่องจากโยเกิรตบัวหิมะมีคุณสมบัติชวยรักษาแผลและสมานผิว 

5. บางครั้งหากใชโยเกิรตบัวหิมะพอกหนาแลวรูคันยิบ  ๆในบางจุด นั่นไมอันตราย แตแสดงวาผิวหนังบริเวณนั้น 
เปนสิว แหงลอกซ่ึง อาการคันนี้หมายถึงการท่ีกรดผลไมและวิตามินตางๆกําลังเขาไปชวยฆาเช้ือ แบคทีเรยี 
และสมานผิวใหหายเปนปกติ  

6. การเลือกกระชอนกรอง จะใชพลาสติกหรือแสตนเลสก็ได หามใชโลหะชนิดอ่ืน ถาใชตระแกรงท่ีมีสวนผสม
ของเงิน จะทําใหเม็ดคีเฟอรตาย 

7. การปดฝานั้น ถาเราไมมีผาขาวบาง หรือวาตั้งอยูในสถานท่ีมีฝุนละอองหรือมีมลภาวะรบกวนมาก ใหใชกระดาษ
หนังสือพิมพปดแลวใชเชือกฟางพัน อยางการทําวุนสวรรคก็ใชวิธีนี้ เพราะกระดาษหนังสือพิมพมีอากาศเขาออกได 
แตเช้ือโรคเขาไมได  หรือใชฝาปดไปเลยก็ได แตตองใหเหลืออากาศใหจุลินทรียไดหายใจมาก ๆ หนอย ผูเขียนก็ใชฝา
ปดเม็ดคีเฟอรก็เจริญเติบโตตามปกติ  
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8. หากตองการหยุดใช หรือไมอยูบาน 2-3 วัน ใหใสนมแคพอปดทวมเม็ดบัวหิมะ แลวแชตูเย็นชองธรรมดาไว 
9. นมโยเกิรตท่ีกรองออกมาแลว ท่ีดีท่ีสุดควรดื่มทันที แตถาอยากเก็บไวดื่มตอนหลัง สามารถนําไปแชเย็นเก็บไว

ได 2-3 วัน 

10. หากใครกินแลวทองไสปนปวน นั่นไมไดแปลวาคุณแพบัวหิมะแต แสดงวารางกายของคุณมีโรคหรือสารพิษ
ตกคาง ซ่ึงอาการปนปวนคืออาการท่ีบอกวา บัวหิมะนี้กําลังชวยใหรางกายคุณขับไลสารพิษนั้นเพ่ือใหรูสึกดีขึ้น
ใหลดปริมาณการกินในชวงแรกไปกอน เพราะรางกายของแตละคนอาจตองใชเวลาปรับตัวไมเทากัน 

11. มีขอมูลจากบางแหงบอกวาสามารถ รักษาแผลไฟไหม น้ํารอนลวก อีกท้ังยังสามารถรักษาผิวพรรณ ไมวาจะ
เปน ฝา ตกกระ กลาก เกล้ือน แมลงสัตวกัดตอย รวมไปถึง ฮองกงฟุต และริดสีดวงทวาร 

12. ไดยินมาวาทานบัวหิมะแลวจะทําใหมีลูกงาย 

13. นมทุกชนิดใชทําโยเกิรตคีเฟอรได เชน นมจากสัตว (แพะ, วัว, แกะ ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลถ่ัว (ถ่ัวเหลือง, ถ่ัว
แดง ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลขาว (ขาว, ขาวบารเลย ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลถ่ัวเปลือกแข็ง (อัลมอน, มะพราว
หรือกะทิ ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลเมล็ดเล็ก (ปาน, ฟกทอง, งา ฯลฯ) แตนมท่ีนิยมใชกันมากท่ีสุดคือ นมวัว, นม
แพะ และนมถ่ัวเหลือง 

14. จากประสบการณ การทํานมคีเฟอรของผูเขียนถาทํานมคีเฟอรโดยใชนมไมพรองไขมันจะไดนมคีเฟอรรสดีไม
เปรี้ยวมากถาใชนมพรองไขมันจะไดนมคีเฟอรท่ีรสเปรี้ยวมากและเม็ดคีเฟอรจะออนแออยูไดไมนาน ถาใชนม
ถ่ัวเหลืองเม็ดคีเฟอรจะขนาดเล็กลงมาก 

15. คีเฟอร บางครั้งอาจเหลวเละ ดูอืดบวมและไมเปนลักษณะแบบยางยืดเชนเคย นั่นแสดงวามันไมมีความสุขมัน
คงไดรับการดูแลและอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสม เชนอุณหภูมิท่ีผิดปกติ ปริมาณนมท่ีใส เยอะเกินไป 

16. การดื่มนมทุกวัน อาจทําใหมีฝาขาวเกาะท่ีล้ินได จึงควรสองกระจกแปรงล้ินทุกวัน 

17. ควรบวนปาก หลังจากดื่มนมคีเฟอร เพ่ือลางกรดท่ีมีรสเปรี้ยว เพราะกรดอาจทําลายเคลือบฟนได 
18. การทํานมคีเฟอรรับประทาน ควรทํารับประทานติดตอกัน 20 วันและหยุดพักเม็ดคีเฟอร 10 วัน (อันนี้ก็แลวแต

ความเช่ือของแตละคนเพราะบางแหงก็บอกวาไมจําเปน)  การพักตัวของเม็ดคีเฟอรเปนการเตรีมตัวเพ่ือทํางาน 
(Warm up) จะทําใหการผลิตนมคีเฟอรมีประสิทธิภาพมากขึ้น แตไมควรพักนานเกิน 1เดือนเนื่องจากจะทําให
ระยะการกลับมาทํางานของเม็ดคีเฟอรชาลงและเช้ือยีสตท่ีเปนประโยชนจะถูกทําลายไป 

19. การเล้ียงคีเฟอรนั้นเล้ียงงาย และมีความยืดหยุนสูง ไมจําเปนตองกังวลจนเกินไป ท่ีสําคัญคือขยนัเปล่ียนนมทุก
วัน หรือสองวันเปล่ียนทีก็ได 

 

วิธีการหยุดพักเม็ดคีเฟอร 
การหยุดพักคีเฟอร ควรลางเม็ดคีเฟอรดวยน้ําตมสุกท่ีเย็นแลว จนสะอาดกอน 

1. หยุดพัก 1สัปดาหหรือมากกวากระทําโดยการนําเม็ดคีเฟอรท่ีลางแลวใสลงในภาชนะสะอาดแลวเทนมสดปริมาณ
เทากับท่ีเคยใชใสลงในภาชนะท่ีมีเม็ดคีเฟอร ปดทับดวยผาขาวบางแลวนําเขาตูเย็น พอถึงเวลาท่ีกําหนดไว นํา
ออกมากรองนมคีเฟอรรับประทานไดรสยังอรอยเชนเดิมแตความเปรี้ยวจะลดลงมากเพราะกระบวนการหมักชาลง
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หลังการพักเม็ดคีเฟอรความเปรี้ยวจะลดลงและระยะท่ีเม็ดคีเฟอรจะกลับมาทําหนาท่ีผลิตนมไดในลักษณะเดิมจะใช
เวลาอีกประมาณ 2-3ครั้งท่ีเตรียมนม 

2. การหยุดพักมากกวา 1สัปดาหดําเนินตามขอ 1พอส้ินสุดสัปดาห นํามากรองนมคีเฟอรรับประทานแลวเติมนมใน
ปริมาณเดิม และเก็บเขาตูเย็น ( การพักเม็ดคีเฟอรตามขอ 1และ 2ควรเขยาขวดโดยการแกวง หรือใชชอนพลาสติก
คนเบาๆ วันละครั้งเพ่ือไมใหผิวหนานมนิ่งนานเพราะจะทําใหเกิดเช้ือรา) 
3. การเก็บรักษาเม็ดคีเฟอร เพ่ือใหมีชีวิตนานมากกวา 2 เดือน(กรณีผูเล้ียงนมคีเฟอรไมไดอยูท่ีพักนาน  ๆ)สามารถทํา
ไดโดยวิธีแชแข็งกระทําโดย 

3.1 ลางเม็ดคีเฟอรดวยน้ําตมสุก ท่ีท้ิงไวใหเย็นแลว 

3.2 วางเม็ดคีเฟอรบนผาขาวบางท่ีผานการรีดและท้ิงไวจนเย็นแลว เพ่ือซับน้ําท่ีติดอยูบนเม็ดคีเฟอร 
3.3 ใสเม็ดเช้ือคีเฟอรท่ีซับน้ําแลว ลงในขวดแกวหรือขวดพลาสติก 

3.4 ใสนมผงลงบนตัวเช้ือคีเฟอรในขวดใหท่ัวตัว หามใสนมสด หรือน้ําใดๆลงไป 

3.5 นําเขาชองแชแข็งในตูเย็น ไมควรเก็บนานเกิน 1เดือนเนื่องจากเม่ือนมผงหมด ยีสตจะถูกทําลาย แตแบคทีเรียท่ี
เปนประโยชนอ่ืนยังอยู 
4. การพัก เม็ดคีเฟอร อาจทําไดนอกตูเย็นโดยใสนมเล็กนอยบน เม็ด คีเฟอรและวางไวนอกตูเย็น ในอุณหภูมิหองซ่ึง
นมคีเฟอรจะขนมาก และเปรี้ยวมากดวย 

*** ดังนั้นพ่ือใหไดรับประทานนมคีเฟอรทุกวัน หากมีเม็ดคีเฟอรปริมาณมากพอควรแบงเม็ดคีเฟอรเปน 2 สวน 
สวนหนึ่งพักไวอีกสวนหนึ่งนํามาเตรียมนมรับประทานจะทําใหเกิดการหมุนเวียนของเม็ดคีเฟอรใหไดพักและเม็ดคี
เฟอรปริมาณมากนี้สามารถแบงปนใหเพ่ือนๆหลังการพักเม็ดคีเฟอรแลวถือเปนทานบารมีของผูใหดวย 

 

วิธีการลางภาชนะที่ใชเตรียมนมคีเฟอรในกรณีที่ตองการพักนม 

ลางดวยน้ํา 1- 2 ลิตร ผสมสารลางผักผลไม (ผงโซเดียมไบคารบอเนต)1 ชอนชาตามดวยน้ํา 2-3 ลิตร ผสม
น้ําสมสายชู 1 ชอนชา ตามดวยน้ําตมสุกท่ีเย็นแลวหรือน้ําประปาท่ีคลอรีนเจือจางแลว แตตามประสบการณของ
ผูเขียนท่ีเล้ียงเม็ดคีเฟอรเคยลางภาชนะดวยน้ําประปาธรรมดาผสมกับผงโซเดียมไบคารบอเนต ปรากฏวาเม็ดคเีฟอร 
ยังเจริญตามปกต ิ


