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สรรพคุณ และวิธีทํา คีเฟอร (บัวหิมะ) 

 

ขอมูลมูลเชิงวิชาการของคีเฟอร (บัวหิมะ) 

กลาวนํา 
 แบคทีเรียแลคติกและยีสต เปนจุ ลินทรีย ท่ี มักพบอยู
รวมกันในธรรมชาติ เนื่องจากจุลินทรียท้ังสองกลุมนี้ชอบและทน
ตอสภาวะแวดลอมตาง ๆ ไดคลาย ๆ กัน นอกจากนั้นยังมีกิจกรรม
เกื้อหนุนซ่ึงกันและกัน เชน แบคทีเรียแลคติกผลิดกรดทําใหระดับ 
PH เหมาะสมตอการเจริญของยีสต ในขณะเดียวกัน สารอาหารท่ี
ไดจากการยอยสลายตัวเอง (autolysis) ของเซลยีสต ก็จะทําให
แบคทีเรียแลคติกสามารถเจริญไดดี การหมักอาหารท่ีทํากันมาแต
โบราณนั้น อาศัยจุลินทรียในธรรมชาติ ดังนั้นอาหารหมักหลาย ๆ 
ชนิดจึงเกิดขึ้นจากกิจกรรมรวมระหวางยีสตและแบคทีเรียแลคติก 
ซ่ึงเทากับเปนการจําลองระบบนิเวศจากธรรมชาตินั่นเอง ซ่ึง
กิจกรรมรวมนี้อาจจะเกิดขึ้นในขั้นตอนใดขั้นตอนหนึ่งของการ
หมัก เชนในขั้นตอนการหมักน้ําเกลือ ของการหมักเตาเจี้ยว ซ่ีอ๊ิวและมิโซ หรืออาจเกิดขึ้นตลอดกระบวนการหมัก 
เชนการทําขนมปงหรือขนมฟูอ่ืน ๆ โดยใชแปงหมัก ผลิตภัณฑนมบางชนิด และ เมรัย เปนตน 
 

กลาสําหรับหมักคีเฟอร 
 “คีเฟอร” คือนมเปรี้ยวพ้ืนบานของรัสเซีย มีแหลงผลิตแรกเริ่มแถบภูเขาคอเคซัส ปจจุบันมีการผลิตใน
ระดับอุตสาหกรรมในประเทศรัสเซีย ยุโรป และอเมริกา ผลิตภัณฑนมหมักชนิดนี้ตางจากนมเปรี้ยวชนิดอ่ืน ๆ ท่ี
นอกเหนือจากมีรสเปรี้ยวของกรดแลคติกท่ีเปนองคประกอบอยู 0.8 % แลว จะมีกล่ินเหลาออน ๆ เนื่องจากมีเอทธิล
แอลกอฮอลลเปนองคประกอบอยู 0.8-1% การผลิตทําไดโดยใสกลาคีเฟอรท่ีเรียวา “คีเฟอรเกรน”(kefir grain) 

ประมาณ 50-60 กรัม ลงในน้ํานม 1 ลิตร ตั้งไวท่ีอุณหภูมิหอง ประมาณ 24-28 ช่ัวโมง นําไปกรองดวยท่ีกรอง
ลักษณะเดียวกับกระชอน เพ่ือแยกคีเฟอรเกรนไวใชตอไป 
 

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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ลักษณะท่ัวไปของคีเฟอรเกรน 

คีเฟอรเกรนคือกอนเช้ือผสมระหวางแบคทีเรียแลคติกและยีสต ซ่ึงฝงตัวอยูในสารเมือกเหนียวประเภทโพลี
แซคคาไรด (polysaccharide) ซ่ึงประกอบดวยน้ําตาลกลูโคสและกาแลคโตส เรียกคีเฟอรเกรน (kefiran)  เช้ือผสมนี้มี
ลักษณะเปนกอนเมือกตะปุมตะปาคลายดอกกะหลํ่า มีสีขาวขนาดตาง ๆ กันเม่ืออยูในน้ํานม คีเฟอรเกรนสามารถ
เพ่ิมจํานวนและขนาดได ซ่ึงโดยท่ัว ๆ ไป จะมีขนาดประมาณเทาเมล็ดถ่ัว ในขณะท่ีเซลแบงตัวเพ่ิมจํานวนมากขึ้น 
จะมีการสรางโพลีแซคคาไรดไปดวย ดังนั้นคีเฟอรเกรนจึงเปนเสมือนเช้ือผสมท่ีตรงึตัวเองอยูบนกอนสารเมือก ทํา
ใหสามารถใชเปนกลาไดอยางตอเนื่องไมมีท่ีส้ินสุด โดยเช้ือจะยังคงประสิทธิภาพตราบท่ีเล้ียงในน้ํานม ในกรณีท่ีมี

การผลิตคีเฟอรอยางตอเนื่อง เม่ือกรองแยกคีเฟอรเกรนออกมาแลว 
จึงนําไปเปนกลาในการหมักครั้งตอไปไดทันที สําหรับกรณีท่ีมีการ
ท้ิงชวงการหมักจะสามารถเก็บคีเฟอรเกรนไวในท่ีเย็น 4-8 องศา
เซลเซียสได โดยเปล่ียนน้ํานมประมาณเดือนละครั้ง เม่ือทําใหกอน
เช้ือนี้แหง จุลินทรียท่ีเปนองคประกอบของกลาชนิดนี้จะตาย คีเฟอร
เกรนท่ีวางขายในทองตลาด จึงอยูในลักษณะท่ีแชน้ํานมและเก็บไว
ในตูเย็นตลอดเวลา 

 

การอยูรวมกันของจุลินทรียในคีเฟอรเกรน 

จุลินทรียท่ีอยูในคีเฟอรเกรนประกอบดวยยีสตและ
แบคทีเรียแลคติก การศึกษายีสตท่ีแยกจากคีเฟอร เกรนมี
รายงานไวตาง ๆ กัน กลาวคือ La Riviere (1963) พบ 
Torulopsisholmiiและ Saccharomyces delbruekiiในอัตราสวน
ประมาณ 10:1 ยีสตสองชนิดนี้มีประมาณ 1.4 ถึง 3.3x108 เซล/
กรัมของกอนเช้ือIwasawaและคณะ (1982) พบวา S. exiguus

เปนยีสตสวนใหญท่ีอยูในคีเฟอรเกรน นอกจากนั้นยังมีรายงาน
การพบ Candida (Torula)kefir และ C. pseudotropicalisในคีเฟอร
เกรนจากแหลงอ่ืน ๆ . สําหรับแบคทีเรียแลคติกนั้น สวนใหญ
ไดแก Lactobacillus spp. โดยพบLeuconostoc spp. และ 
Streptococcus spp. ประมาณ 1 และ 0.1 % ตามลําดับ.  มีรายงาน
การศึกษาแรก ๆ วาแบคทีเรียแลคติกพวก heterofermentative

ไดแก Lactobacillus brevis (ATTCC 8007) เปนแลคโตบาซิลลัส
ท่ีพบมาก และมีบทบาทสําคัญในการสรางสารเมือกคีเฟอร
เกรน อยางไรก็ตาม ไดมีการศึกษาตอมาอีกหลายรายงานดวยกัน ท่ีพบวาแลคโตบาซิลลัสซ่ึงมีมากอยูในคีเฟอรเกรน 
เปนแบคทีเรียแลคติกชนิดใหมท่ีพบเฉพาะในกอนเช้ือชนิดนี้ และไดใหช่ือวา Lactobacillus kefir   และจากการ
คนควาเพ่ิมเติมในปจจุบันพบวาคีเฟอร ประกอบดวยมีจุลินทรีย 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 

ยีสตชนิดตาง 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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การอยูรวมกันของจุลินทรียในคีเฟอรมีความสมดุลโดยธรรมชาติ ถึงแมวาการหมักคีเฟอร และการผลิตคี
เฟอรเกรนจะมิไดใชเทคนิคการทําใหปลอดเช้ือ ก็จะไมพบการปนเปอนของเช้ืออ่ืน จุลินทรียเหลานี้อาศัยซ่ึงกันและ
กัน (Symbiosis) เนื่องจากยีสตท่ีพบสวนใหญเปนพวกท่ีไมสามารถใชน้ําตาลแลคโตสในน้ํานมได จึงตองอาศัย

สารอาหารท่ีสังเคราะหโดยแบคทีเรียแลคติก ในขณะท่ีแบคทีเรียแลค-ติ
กตองพ่ึงสารเสริมการเจริญ (growth factor) ท่ีสลายจากเซลยีสตท่ีตาย 
โดยมีหลักฐานการทดลองสนับสนุนในเรื่องนี้ กลาวคือพบวาแบคทีเรีย
แลคติกท่ีแยกจากคีเฟอรเกรนจะเจริญไดดีในน้ํานม ก็ตอเม่ือเติมสารท่ี
สกัดจากเซลของยีสต 

จากการศึกษาดวยกลองจุลทรรศนอิเลคตรอน สามารถแสดงให
เห็นไดวาแบคทีเรียแลคติกท่ีอยูในกอนเช้ือชนิดนี้มีท้ังพวกรูปรางเปน
แทงส้ัน (short rod) และแทงยาวโคง (curvedrod) ซ่ึงสวนใหญจะตาย
และผนังเซลยอยสลายแลว โดยท่ีแบคทีเรยีรูปรางแทงยาวนี้จะฝงตัวอยู
ในสวนท่ีเปนคารโบไฮเดรต (ยอมติดสี ruthinium red) 

 
 
 

สรรพคุณของ คีเฟอรKefir ( บัวหิมะ ) 
โดย รองศาสตราจารยพรผจง เลาหวิเชียร ผูอํานวยการวิทยาลัยการแพทยทางเลือก 

 

อาจารยทางดานยาจากมหาวิทยาลัยพยาบาล GLEIVITZ ในโปแลนด ไดนําคีเฟอรมาสูยุโรป โดยในขณะ
ท่ีทํางานท่ีอินเดีย และธิเบต เขาปวยดวยโรคมะเร็งตับ พระท่ีธิเบตไดนําคีเฟอรมาใหเขากินเพ่ือรักษาอาการปวยของ
เขา หลังจากนั้น 18 เดือนเขาหายปวย กอนจะเดินทางกลับเขาจึงขอ คีเฟอร นี้จากพระรูปนั้น พระรูปนั้นจึงไดใหเขา
มาเปนของขวัญ และขอรองใหปฏิบัติ 3 ขอ ตอไปนี้คือ 1.เล้ียงบัวหิมะใหดี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง 2.หาม
จําหนายเด็ดขาด 3.ถาเล้ียงแลวเจริญเติบโตมีมากเกินความตองการ โปรดแจกจายใหญาติและมิตรสหาย 

คุณภาพของคีเฟอร pH = 3.7 กรดแลคติก = 1.6% กาแลคโตส = 1.02% โปรตีน = 3.2%  
นม คีเฟอรท่ีเกิดจากการหมักนมสดพลาสเจอรไรซกับเม็ดคีเฟอร เปนนมท่ีมีลักษณะขนเปนครีมเนื้อ

ละเอียด มีความสด รสเปรี้ยว มีฟองจากการหมักตัวของยีสต รสหวานเล็กนอย เนื่องจากมีน้ําตาลแลคโตส (lactose) 

มีแรงตึงผิวนอยทําใหดื่มงาย รสกลมกลอมคลองคอ มีกล่ินเฉพาะตัว นมคีเฟอรจะไมบูดเพราะมีกรดจากแบคทีเรีย
ในคีเฟอร ท่ีจะยับยั้งการทํางานของแบคทีเรียท่ีจะทําใหนมบูด 
 
 

ประโยชนของนมคีเฟอร 
1. มีกรดโฟลิก (Folic acid) จํานวนมาก โดยเฉพาะหากท้ิงไวถึง 48 ช่ัวโมง กรดโฟลิกจะเพ่ิมมากถึง 116% จาก
ปริมาณของนมเดิม กรดโฟลิกทําหนาท่ีสรางเลือด เม็ดเลือดแดงและปองกันการพิการของทารกแรกเกิด จาก
ผลการวิจัยพบวา นมคีเฟอรสามารถดื่มขณะมีครรภและสามารถนํามาเล้ียงทารกได 

ภาพขยาย คีเฟอรเกรน 2,500 เทา จาก
ภาพ เม็ดรี ๆ เม็ดใหญคือยีสต เม็ดเล็กคือ
แบคทีเรีย  ซ่ึงอาศัยอยูรวมกันเปนไมโคร

ฟลอรา (อาณาจักรของคีเฟอร) 
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2.มีน้ําตาลเชิงซอนท่ีละลายน้ําได ไดแกคีเฟอแรน (Kefiran) ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชประโยชนไดหลายอยาง 
เชนทําเครื่องสําอางคใชนมคีเฟอรทาใบหนาจะชวยกระชับรูขุมขน ทําใหใบหนาดูออนเยาว เตงตึง และยังชวยขจัด
สิวคีเฟอรแรนยังชวยปองกันการเกิดแผลพุพองในปากท่ีเกิดจากเช้ือรา(Thrush) ชนิด C.alhicans 

3. มีวิตามินบีรวมหลายชนิด B6 B12 B13 

4. ชวยขยายเสนเลือด ทําใหโลหิตมีการไหลเวียนดี เนื่องจากผลการหมักนมจะมีแอลกอฮอลเปนสวนประกอบ
เล็กนอย ตั้งแต 0.02%-1.5 % 

5.มีวิตามิน เค ชวยในการทํางานของตับไต 

6. ชวยใหระบบตางๆ ของรางกายสรางระบบภูมิคุมกันชีวิตท่ีดีขึ้น รักษาภูมิแพ 
7.สามารถปองกันโรคหัวใจ และระบบการทํางานของหัวใจท่ี
บกพรอง 

8. ชวยใหการทํางานของตับ มามดีขึ้น 

9. ปองกันโรคนิ่วในถุงน้ําดี และชวยสลายนิ่วในถุงน้ําดี 
10. สรางภูมิคุมกันใหรางกาย ขจัดเช้ือโรคท่ีจะเขาสูรางกาย 

11. ชวยปรับความดันโลหิตใหปกติ 
12. ระงับการแพรกระจายของโรคมะเร็ง 

13. ชวยใหการทํางานของไต และกระเพาะปสสาวะขึ้น 

14. ทําใหรางกายสดช่ืน ไมออนเพลีย ลดความเครียดได เพราะในคี
เฟอรมีทิพโทแฟน (Tryptophan) จํานวนมาก ซ่ึงเปนกรดอะมิโนจําเปน ชวยการทํางานของระบบประสาท 
นอกจากนี้ในนมคีเฟอรยังมี แคลเซียมและ แมกนีเซียมมาก ทําใหมวลกระดกูมีความหนาแนนมากขึ้น ปองกันโรค
กระดูกพรุนและทําใหความเครียดคลายลง 

15. เนื่องจากนมชนิดนี้มีสภาพเปนกรด จึงมีคุณคาในการบําบัดโรค (Therapcutic) ของระบบทางเดินอาหาร โดยเช้ือ
แบคทีเรียท่ีมีประโยชนในนมคีเฟอร จะผลิตกรดออกมามีผลยับยั้งการเจริญของแบคทีเรียท่ีกอใหเกิดอาการทองเสีย 
ในลําไส และรักษาแผลในกระเพาะลําไส ลดการเกิดแกสในทางเดินอาหาร แกทองอืด ทองเฟอ และยังชวยยอยจึง
ทําใหระบบขับถายดี เนื่องจากนมคีเฟอรอุดมสมบูรณไปดวยแรธาตุ และกรดอะมิโนท่ีจําเปนมากชนิด จึงรักษา
สุขภาพรางกายไดแข็งแรง และโปรตีนในนมคีเฟอรเปนโปรตีนโมเลกุล ท่ีงายตอการดูดซึมไปเสริมสรางรางกาย 
ทําใหรางกายกลับมามีสุขภาพท่ีดีขึ้น นอกจากนี ้เม็ดคีเฟอรยังชวยลดคลอเรสเตอรอล โดยถาหมักนม 24 ช่ัวโมง ณ. 
อุณหภูมิ 20 องศาเซลเซียสคลอเรสเตอรอลในนมจะลดลง 22.63 % จากปริมาณเริ่มตน หมัก 48 ช่ัวโมง คอล
เรสเตอรอลในนมจะลดลง 41.84% ปจจุบันมีการทดลองนําคีเฟอรมารักษาคนไขโรคเลือด เชน ทาลาสซีเมีย โลหิต
จาง โรคเกร็ดเลือดต่ํา 

16. ใชลดความอวนได ดวยการดื่มนมคีเฟอรแทนอาหารม้ือค่ํา 

17. ชวยยอยน้ําตาลแลคโตส ไมวาจะเปนผูใหญหรือเด็กท่ีมีปญหาเกี่ยวกับขาดเอนไซมยอยน้ําตาลในนม เม่ือดื่ม
นมคีเฟอรแลว จุลินทรียในนมคีเฟอรจะชวยยอยน้ําตาลในนม ทําใหสามารถดื่มนมทุกชนิดไดโดยทองไมเสีย 

ฯลฯ 
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วิธีทํานมคีเฟอร (บัวหิมะ)  

สวนประกอบ และภาชนะในการเตรียมนมคีเฟอร 
1. เม็ดคีเฟอร 1-2ชอนโตะ ตอนมรสจืด1 กลอง ประมาณ 200-250ซีซี 

2. นมท่ีใชสามารถใชนมจากสัตวไดทุกชนิดไมวาจะเปน  นมวัว นมแพะ ท้ังพรองไขมันและไมพรองไขมัน 
ขอใหผานกระบวนการฆาเช้ือแลว ไมวาจะเปน นม ยูเอชที(วัวแดง)   นมเสตอริไลซ(ตราหมี)นมพลาสเจอร
ไรซ ยี่หออะไรก็แลวแตใชไดท้ังนั้น ขอใหเนนวาควรเปนรสจืด  แตท่ีเห็นนิยมใชกันจะเปนนม UHT ของ ไทย-
เดนมารก  และโฟรโมสต  เพราะสะดวกซ้ือและสะดวกใช 

3. ตะแกรงท่ีใชกรอง ชอนตัก ควรใชพลาสติกไม ผา ถาใชโลหะตองเปนแสตนเลสเทานั้น 

4. ขวดใสคีเฟอรเพ่ือเล้ียง ควรเปนขวดปากกวางเปนแกวหรือ พลาสติกหามทําดวยโลหะเด็ดขาดเพราะเม็ดคีเฟอร
อยูในขวดนาน ควรใชขวดขนาด 750ซีซีถึง 1ลิตร 

วิธีทํานมคีเฟอร 
1. เทเม็ดคีเฟอรลงในขวดแลวเทนมสดไป อยาใหนมเต็มขวด เนื่องจากเวลาหมัก (Fermentation) จะเกิดแกส

คารบอนไดออกไซดหากปดฝาจะไมมีการระบายอากาศ ทําใหการหมักไดไมเต็มประสิทธิภาพ 

2. ปดฝาขวดดวยผาขาวบางท่ีแหงสะอาด วางไวในอุณหภูมิหองท่ีไมโดนแสงประมาณ 12-24 ช่ัวโมง จะไดนม
คุณภาพดี รสอรอย ถาวันไหนอากาศรอนและช้ืน จะหมักไดไวขึ้น เพราะจุลินทรียเจริญเติบโตไดด ี

3. เม่ือถึงเวลา ตามปกติหมักไว 24ช่ัวโมงใหเทสวนผสมท้ังหมดลงในตะแกรงเขยาเบา ๆ สวนของเม็ดคีเฟอร จะ
ติดอยูท่ีตะแกรงสวนนมคีเฟอรจะไหลผานผากรองสามารถดื่มไดทันที  

4. นําเม็ดคีเฟอรบนตะแกรงใสกลับลงในขวดเดิมท่ีลางสะอาดแลว เติมนมสดตามขั้นตอนขอ 1 ใหม 
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คําแนะนําเพ่ิมเติมในการเลี้ยงคีเฟอร 
1. เม่ือไดรบับัวหิมะมาในวันแรก ๆ (กรณีท่ีสงทางไปรษณียหรือไดรับการกระทบกระเทือนอยางหนัก)ในชวง

ประมาณ 1 สัปดาหแรก ปริมาณจะยังมีนอยและบอบชํ้าอยู ใหใสนมแคพอทวมปดหมด ไมตองใสนมหมด
กลองเพ่ือใหเม็ดบัวหิมะไดมีเวลาปรับตัวกับสภาพแวดลอมใหม ถาหมักแลวรูสึกวามีกล่ินตุ ๆ เหมือนบูดยังไม
ตองทานก็ได เพราะเคาตองการปรับสภาพพอสมควร คอย ๆ เปล่ียนนมทุกวัน สัก 1 อาทิตยกล่ินตุ ๆ ก็จะคอย 
ๆ จางหายไป แลวคอยทานก็ได(อันนี้แลวสูตรของแตละคน) ตอเม่ือเคาเพ่ิมจํานวนไดเต็ม 1 ชอนโตะแลว ทีนี้
จะเห็นการเจริญเตบิโตไดไวขึ้น นมก็จะเปรี้ยวขึ้น จึงควรแบงคีเฟอรใหคนอ่ืนบาง เพ่ือลดความเปรี้ยวของนม 

2. ไมควรลาง เม็ดคี เฟอร เนื่ องจากสวนท่ี เม็ดคี เฟอรผลิตออกมาหุมตัวเ ม็ดไว เปน  โพลีแซคคาไรด
(Polysaccharidc)ช่ือคีเฟอแรน (Kefiran) มีประโยชน จะถูกทําลายไปอีกประการหนึ่งท่ีไมควรลางคือ เนื่องจาก
ในน้ํามีคลอรีน ฟลูออไรดหรือจุลิทรียอ่ืนท่ีไมเปนประโยชนส่ิงเหลานี้จะขัดขวางการเจริญเติบโตของคีเฟอร
และขัดขวางการเกาะกลุมกันของแบคทีเรีย และยีสตซ่ึงรวมกันอยูโดยเอ้ือประโยชนตอกันในการสรางสารท่ีมี
ประโยชน เชน acid วิตามินB หลายชนิด วิตามิน K รวมท้ังรวมกันผลิตสารตานการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ี
จะทําใหนมบูดและตานแบคทีเรียท่ีจะทําใหเกิดโรคทองเสียดวยโดยปกติเม็ดคีเฟอรจะเจริญเติบโตดีและ
ทํางานมีประสิทธิ-ภาพในลักษณะท่ีเปนธรรมชาติมากกวาถาหากตองการลางจริง ๆ ใหใชน้ํากล่ัน หรือน้ําท่ี
ปลอดสารคลอรีน 

3. นมหรือโยเกิรตท่ีไดจากการเพาะเล้ียงบัวหิมะนี้ มีรสและกล่ินเปรี้ยว ไมใชนมบูด แตมีกระบวนการยอยสลาย
เหมือนกับการบูดของอาหารตางกันท่ีจุลินทรียท่ีใชหมักบัวหิมะนี้ เปนจุลินทรียท่ีดี มีประโยชนตอรางกาย กิน
แลวไมทองเสีย 

4. ใหระมัดระวังแมลงลงไปไขระหวางทํานมคีเฟอร จะทําใหหนอนขึ้น ใหกรองนมท้ิง แลวนําเม็ดคีเฟอรมาลาง
น้ํา สามารถนํามาหมักนมไดใหม 

5. เม็ดบัวหิมะจะเจริญเพ่ิมขึ้นเปน 2 เทาในทุก ๆ 18 วัน 

6. วิธีรักษาสิว ใหนําโยเกิรตท่ีไดมาพอกหนา ประมาณ 30 นาที (หรือรอจนหนาแหง) ทุกคืนกอนนอน แลวลาง
ออกดวยน้ําเปลา (ไมตองลางดวยสบู) จะทําใหหนาเนียน ขาว ใสขึ้น รูสึกผิวเรียบเนียนละเอียดขึ้น สิวก็หาย 
เนื่องจากโยเกิรตบัวหิมะมีคุณสมบัติชวยรักษาแผลและสมานผิว 

5. บางครั้งหากใชโยเกิรตบัวหิมะพอกหนาแลวรูคันยิบ  ๆในบางจุด นั่นไมอันตราย แตแสดงวาผิวหนังบริเวณนั้น 
เปนสิว แหงลอกซ่ึง อาการคันนี้หมายถึงการท่ีกรดผลไมและวิตามินตางๆกําลังเขาไปชวยฆาเช้ือ แบคทีเรยี 
และสมานผิวใหหายเปนปกติ  

6. การเลือกกระชอนกรอง จะใชพลาสติกหรือแสตนเลสก็ได หามใชโลหะชนิดอ่ืน ถาใชตระแกรงท่ีมีสวนผสม
ของเงิน จะทําใหเม็ดคีเฟอรตาย 

7. การปดฝานั้น ถาเราไมมีผาขาวบาง หรือวาตั้งอยูในสถานท่ีมีฝุนละอองหรือมีมลภาวะรบกวนมาก ใหใชกระดาษ
หนังสือพิมพปดแลวใชเชือกฟางพัน อยางการทําวุนสวรรคก็ใชวิธีนี้ เพราะกระดาษหนังสือพิมพมีอากาศเขาออกได 
แตเช้ือโรคเขาไมได  หรือใชฝาปดไปเลยก็ได แตตองใหเหลืออากาศใหจุลินทรียไดหายใจมาก ๆ หนอย ผูเขียนก็ใชฝา
ปดเม็ดคีเฟอรก็เจริญเติบโตตามปกติ  
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8. หากตองการหยุดใช หรือไมอยูบาน 2-3 วัน ใหใสนมแคพอปดทวมเม็ดบัวหิมะ แลวแชตูเย็นชองธรรมดาไว 
9. นมโยเกิรตท่ีกรองออกมาแลว ท่ีดีท่ีสุดควรดื่มทันที แตถาอยากเก็บไวดื่มตอนหลัง สามารถนําไปแชเย็นเก็บไว

ได 2-3 วัน 

10. หากใครกินแลวทองไสปนปวน นั่นไมไดแปลวาคุณแพบัวหิมะแต แสดงวารางกายของคุณมีโรคหรือสารพิษ
ตกคาง ซ่ึงอาการปนปวนคืออาการท่ีบอกวา บัวหิมะนี้กําลังชวยใหรางกายคุณขับไลสารพิษนั้นเพ่ือใหรูสึกดีขึ้น
ใหลดปริมาณการกินในชวงแรกไปกอน เพราะรางกายของแตละคนอาจตองใชเวลาปรับตัวไมเทากัน 

11. มีขอมูลจากบางแหงบอกวาสามารถ รักษาแผลไฟไหม น้ํารอนลวก อีกท้ังยังสามารถรักษาผิวพรรณ ไมวาจะ
เปน ฝา ตกกระ กลาก เกล้ือน แมลงสัตวกัดตอย รวมไปถึง ฮองกงฟุต และริดสีดวงทวาร 

12. ไดยินมาวาทานบัวหิมะแลวจะทําใหมีลูกงาย 

13. นมทุกชนิดใชทําโยเกิรตคีเฟอรได เชน นมจากสัตว (แพะ, วัว, แกะ ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลถ่ัว (ถ่ัวเหลือง, ถ่ัว
แดง ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลขาว (ขาว, ขาวบารเลย ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลถ่ัวเปลือกแข็ง (อัลมอน, มะพราว
หรือกะทิ ฯลฯ), นมจากพืชตระกูลเมล็ดเล็ก (ปาน, ฟกทอง, งา ฯลฯ) แตนมท่ีนิยมใชกันมากท่ีสุดคือ นมวัว, นม
แพะ และนมถ่ัวเหลือง 

14. จากประสบการณ การทํานมคีเฟอรของผูเขียนถาทํานมคีเฟอรโดยใชนมไมพรองไขมันจะไดนมคีเฟอรรสดีไม
เปรี้ยวมากถาใชนมพรองไขมันจะไดนมคีเฟอรท่ีรสเปรี้ยวมากและเม็ดคีเฟอรจะออนแออยูไดไมนาน ถาใชนม
ถ่ัวเหลืองเม็ดคีเฟอรจะขนาดเล็กลงมาก 

15. คีเฟอร บางครั้งอาจเหลวเละ ดูอืดบวมและไมเปนลักษณะแบบยางยืดเชนเคย นั่นแสดงวามันไมมีความสุขมัน
คงไดรับการดูแลและอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสม เชนอุณหภูมิท่ีผิดปกติ ปริมาณนมท่ีใส เยอะเกินไป 

16. การดื่มนมทุกวัน อาจทําใหมีฝาขาวเกาะท่ีล้ินได จึงควรสองกระจกแปรงล้ินทุกวัน 

17. ควรบวนปาก หลังจากดื่มนมคีเฟอร เพ่ือลางกรดท่ีมีรสเปรี้ยว เพราะกรดอาจทําลายเคลือบฟนได 
18. การทํานมคีเฟอรรับประทาน ควรทํารับประทานติดตอกัน 20 วันและหยุดพักเม็ดคีเฟอร 10 วัน (อันนี้ก็แลวแต

ความเช่ือของแตละคนเพราะบางแหงก็บอกวาไมจําเปน)  การพักตัวของเม็ดคีเฟอรเปนการเตรีมตัวเพ่ือทํางาน 
(Warm up) จะทําใหการผลิตนมคีเฟอรมีประสิทธิภาพมากขึ้น แตไมควรพักนานเกิน 1เดือนเนื่องจากจะทําให
ระยะการกลับมาทํางานของเม็ดคีเฟอรชาลงและเช้ือยีสตท่ีเปนประโยชนจะถูกทําลายไป 

19. การเล้ียงคีเฟอรนั้นเล้ียงงาย และมีความยืดหยุนสูง ไมจําเปนตองกังวลจนเกินไป ท่ีสําคัญคือขยนัเปล่ียนนมทุก
วัน หรือสองวันเปล่ียนทีก็ได 

 

วิธีการหยุดพักเม็ดคีเฟอร 
การหยุดพักคีเฟอร ควรลางเม็ดคีเฟอรดวยน้ําตมสุกท่ีเย็นแลว จนสะอาดกอน 

1. หยุดพัก 1สัปดาหหรือมากกวากระทําโดยการนําเม็ดคีเฟอรท่ีลางแลวใสลงในภาชนะสะอาดแลวเทนมสดปริมาณ
เทากับท่ีเคยใชใสลงในภาชนะท่ีมีเม็ดคีเฟอร ปดทับดวยผาขาวบางแลวนําเขาตูเย็น พอถึงเวลาท่ีกําหนดไว นํา
ออกมากรองนมคีเฟอรรับประทานไดรสยังอรอยเชนเดิมแตความเปรี้ยวจะลดลงมากเพราะกระบวนการหมักชาลง
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หลังการพักเม็ดคีเฟอรความเปรี้ยวจะลดลงและระยะท่ีเม็ดคีเฟอรจะกลับมาทําหนาท่ีผลิตนมไดในลักษณะเดิมจะใช
เวลาอีกประมาณ 2-3ครั้งท่ีเตรียมนม 

2. การหยุดพักมากกวา 1สัปดาหดําเนินตามขอ 1พอส้ินสุดสัปดาห นํามากรองนมคีเฟอรรับประทานแลวเติมนมใน
ปริมาณเดิม และเก็บเขาตูเย็น ( การพักเม็ดคีเฟอรตามขอ 1และ 2ควรเขยาขวดโดยการแกวง หรือใชชอนพลาสติก
คนเบาๆ วันละครั้งเพ่ือไมใหผิวหนานมนิ่งนานเพราะจะทําใหเกิดเช้ือรา) 
3. การเก็บรักษาเม็ดคีเฟอร เพ่ือใหมีชีวิตนานมากกวา 2 เดือน(กรณีผูเล้ียงนมคีเฟอรไมไดอยูท่ีพักนาน  ๆ)สามารถทํา
ไดโดยวิธีแชแข็งกระทําโดย 

3.1 ลางเม็ดคีเฟอรดวยน้ําตมสุก ท่ีท้ิงไวใหเย็นแลว 

3.2 วางเม็ดคีเฟอรบนผาขาวบางท่ีผานการรีดและท้ิงไวจนเย็นแลว เพ่ือซับน้ําท่ีติดอยูบนเม็ดคีเฟอร 
3.3 ใสเม็ดเช้ือคีเฟอรท่ีซับน้ําแลว ลงในขวดแกวหรือขวดพลาสติก 

3.4 ใสนมผงลงบนตัวเช้ือคีเฟอรในขวดใหท่ัวตัว หามใสนมสด หรือน้ําใดๆลงไป 

3.5 นําเขาชองแชแข็งในตูเย็น ไมควรเก็บนานเกิน 1เดือนเนื่องจากเม่ือนมผงหมด ยีสตจะถูกทําลาย แตแบคทีเรียท่ี
เปนประโยชนอ่ืนยังอยู 
4. การพัก เม็ดคีเฟอร อาจทําไดนอกตูเย็นโดยใสนมเล็กนอยบน เม็ด คีเฟอรและวางไวนอกตูเย็น ในอุณหภูมิหองซ่ึง
นมคีเฟอรจะขนมาก และเปรี้ยวมากดวย 

*** ดังนั้นพ่ือใหไดรับประทานนมคีเฟอรทุกวัน หากมีเม็ดคีเฟอรปริมาณมากพอควรแบงเม็ดคีเฟอรเปน 2 สวน 
สวนหนึ่งพักไวอีกสวนหนึ่งนํามาเตรียมนมรับประทานจะทําใหเกิดการหมุนเวียนของเม็ดคีเฟอรใหไดพักและเม็ดคี
เฟอรปริมาณมากนี้สามารถแบงปนใหเพ่ือนๆหลังการพักเม็ดคีเฟอรแลวถือเปนทานบารมีของผูใหดวย 

 

วิธีการลางภาชนะที่ใชเตรียมนมคีเฟอรในกรณีที่ตองการพักนม 

ลางดวยน้ํา 1- 2 ลิตร ผสมสารลางผักผลไม (ผงโซเดียมไบคารบอเนต)1 ชอนชาตามดวยน้ํา 2-3 ลิตร ผสม
น้ําสมสายชู 1 ชอนชา ตามดวยน้ําตมสุกท่ีเย็นแลวหรือน้ําประปาท่ีคลอรีนเจือจางแลว แตตามประสบการณของ
ผูเขียนท่ีเล้ียงเม็ดคีเฟอรเคยลางภาชนะดวยน้ําประปาธรรมดาผสมกับผงโซเดียมไบคารบอเนต ปรากฏวาเม็ดคเีฟอร 
ยังเจริญตามปกต ิ


