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ถัว่จดัวา่เป็นแหล่งโปรตีนจากพืชท่ีสาํคญั (16- 33%) สามารถทดแทนโปรตีนจากสตัวท่ี์มีราคาสูง 
และยงัอุดมไปดว้ยใยอาหาร (14- 19%), คาร์โบไฮเดรต, แร่ธาตุ (แคลเซียม, เหลก็, ทองแดง, สงักะสี, 
ฟอสฟอรัส, โพแทสเซียม, แมกนีเซียม) และวิตามินท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย (โฟเลท, ไรโบฟลาวิน, วิตามินบี6) 
ถัว่มีการปลูกและบริโภคในหลายประเทศทัว่โลก โดยถัว่ 3 อนัดบัแรกท่ีมีการปลูกปริมาณมาก คือ ถัว่เหลือง 
ถัว่ลิสง และถัว่ดาํ ตามลาํดบั ส่วนในประเทศไทยถัว่ท่ีนิยมบริโภค ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง ถัว่ดาํ ถัว่แดง ถัว่
เขียว และถัว่ลิสง  ซ่ึงถัว่แต่ละชนิดใชท้าํอาหารท่ีแตกต่างกนัออกไป บางชนิดใชท้าํเป็นอาหารคาว (ขนมจีน
นํ้าพริก, ตม้จืด, สม้ตาํ), บางชนิดใชท้าํอาหารหวาน (ถัว่แปบ, เตา้ส่วน, ขนมเป๊ียะ, ถัว่ดาํตม้กะทิ, เตา้ทึง), 
อาหารวา่ง (สาคูไสห้มู, ซาลาเปาไสถ้ัว่ดาํ ถัว่เหลือง, ขนมปังธญัพืช, ถัว่ลิสงตม้, ถัว่ลิสงทอด, ถัว่ทองทอด) 
หรือทาํเคร่ืองด่ืม (นํ้านมถัว่เหลือง, นํ้าถัว่เขียว) 

คุณประโยชน์ของถัว่นอกจากมีสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อร่างกายดงักล่าวขา้งตน้แลว้ ยงัมีงานวิจยัท่ี
พบว่าการบริโภคถัว่สามารถลดความเส่ียงในการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน โรค
อว้น โรคระบบย่อยอาหาร และมะเร็ง เป็นตน้ ความสามารถในป้องกันโรคเป็นเพราะถัว่อุดมไปด้วย
สารพฤกษเคมี (สารเคมีท่ีพืชผลิตข้ึนเพื่อการป้องกนัตนเองจากโรคและแมลงต่างๆ) เช่น สารประกอบ 
ฟีโนลิค (ฟีโนลิค, ฟลาโวนอยด์, แทนนิน) และยงัมีขอ้มูลอีกว่าการนาํเมล็ดถัว่มาทาํการเพาะให้เป็นตน้
ถัว่งอกสามารถเพ่ิมปริมาณสารพฤกษเคมีดงักล่าวได ้ส่วนดา้นคุณค่าทางโภชนาการของถัว่งอกว่ามีมาก
นอ้ยแค่ไหน กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไดใ้หข้อ้มูลว่าถัว่งอก 1 ขีด มีโปรตีนอยู ่2.8 
มิลลิกรัม, แคลเซียม 27 มิลลิกรัม, ฟอสฟอรัส 85 มิลลิกรัม, เหลก็ 12 มิลลิกรัม และยงัใหว้ิตามิน บี1, บี2, 
วิตามินซี และอ่ืนๆ 

เม่ือพูดถึงเร่ืองถัว่งอก ทาํให้หวนนึกไปถึงเหตุการณ์มหาอุทกภยัปี พ.ศ.2554 นํ้ าท่วมในหลาย
จังหวดั นานนับเดือน การจะหาผกัมารับประทานนั้ นแทบจะเป็นไปไม่ได้ ดังนั้ นการเพาะถัว่งอกไว้
รับประทาน น่าจะเป็นอีกทางเลือกท่ีร่างกายจะไดรั้บใยอาหาร ถัว่งอกสามารถรับประทานไดท้ั้งแบบดิบและ
แบบปรุงสุก แต่การบริโภคถัว่งอกแบบดิบๆ จะมีขอ้เสียตรงท่ีมีสารไฟเตต ท่ีจะเขา้จบักบัแร่ธาตุต่างๆ เช่น 
แคลเซียม เหลก็ สังกะสี และฟอสฟอรัส ทาํให้ร่างกายดูดซึมไปใชไ้ม่ได ้ดงันั้นหากรับประทานถัว่งอกดิบ
เขา้ไปพร้อมๆ กบัอาหารท่ีมีแร่ธาตุหรือแร่ธาตุจากถัว่งอกเองก็ตาม ร่างกายก็จะไม่ไดรั้บประโยชน์จากแร่
ธาตุนั้ นๆเลย  นอกจากน้ีถั่วและถั่วงอกดิบยัง มีคาร์โบไฮเดรตประเภทโอลิโกแซคคาไรด์  ช่ือ  
นํ้ าตาลแรฟฟิโนส(raffinose) และ สตาซิโอส (stachyose) ซ่ึงไม่สามารถถูกย่อยโดยเอนไซม์ในระบบ
ทางเดินอาหารของมนุษยไ์ด ้เม่ือไปถึงลาํไสใ้หญ่จะถูกแบคทีเรียยอ่ยไดก๊้าซปล่อยออกมา ทาํใหรู้้สึกทอ้งอืด 
ไม่สบายทอ้งได้ ดังนั้นควรปรุงก่อนรับประทาน เพราะความร้อนจะทาํให้สารไฟเตตสลายตวั  การนํา



ถัว่งอกมาปรุงอาหารสามารถทาํไดห้ลายเมนู เช่น ยามเกิดอุทุกภยัก็แนะนาํเป็นเมนูผดัถัว่งอกนํ้ ามนัหอย  
ผดับะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปใส่ถัว่งอก หรือในยามปกติก็อาจจะเพิ่มเติมดว้ยเตา้หู้แผ่นหรือเลือดหมูกอ้น ใส่ใน
ก๋วยเต๋ียว ใส่ในผดัไทย โดยถัว่งอกท่ีขายกนัในทอ้งตลาดมาจากการเพาะถัว่ 2 ชนิด มากท่ีสุดคือ ถัว่เขียว 
(ถัว่งอก) ซ่ึงมีความตอ้งการบริโภคในแต่ละวนัสูงมาก อีกชนิดท่ีพอเห็นบา้งคือ ถัว่งอกจากถัว่เหลือง 
(ถัว่งอกหัวโต) แต่ในปัจจุบนักระแสการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพมีมากข้ึนทาํให้เร่ิมเห็นตน้งอกของพืช
ชนิดอ่ืนๆ ในทอ้งตลาด เช่น ตน้งอกจากเมลด็ทานตะวนั, ตน้ถัว่ลนัเตางอก (โตว้เหม่ียว) แต่อนัท่ีจริงแลว้ถัว่
ชนิดอ่ืน เช่น ถัว่ดาํ ถัว่ลิสง และถัว่แดง ก็สามารถเพาะใหเ้ป็นถัว่งอกเพื่อรับประทานไดเ้ช่นกนั ในเร่ือง
วิธีการเพาะก็เหมือนๆ กบัการเพาะถัว่เขียวนัน่เอง ซ่ึงวิธีการเพาะสามารถคน้หาไดจ้ากอินเตอร์เน็ต จะมีวิธี
ตั้งแต่การใชว้สัดุเหลือใชแ้บบง่ายๆ เช่น การใชข้วดนํ้ าพลาสติก ไปจนถึงเคร่ืองเพาะถัว่งอกอตัโนมติั ท่าน
ผูอ่้านสามารถเลือกวิธีการเพาะถัว่งอกไดต้ามความตอ้งการ นบัว่าเป็นกิจกรรมท่ีสร้างความเพลิดเพลิน แลว้
ยงัจะไดถ้ัว่งอกท่ีปลอดสารพิษ ไร้สารฟอกขาว ดีต่อสุขภาพอีกดว้ย 

 
ท่ีมาของรูปภาพ http://www.farmthailand.com 

 
รูปสารพดัถัว่งอก: ถัว่เขียวงอก, ถัว่แดงงอก, ถัว่ดาํงอก, ถัว่เหลืองงอก และถัว่ลิสงงอก 

(ท่ีมาของรูป http://www.thaikasetsart.com) 
 

นอกจากน้ียงัมีขอ้มูลผลงานวิจยัทั้งในและต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัถัว่งอกอีกมากมาย โดยตน้งอก
ของเมลด็ถัว่และเมลด็ธญัพืช ชาวต่างชาติจะเรียกวา่ “sprout” ถูกจดัวา่เป็นผกัมีใยอาหารสูง และการงอกจาก



เมลด็กลายเป็นตน้งอกจะทาํใหค้วามสามารถในการยอ่ยโปรตีนดีข้ึน และทาํใหก้รดอะมิโนบางชนิดสูงข้ึน
ดว้ย อีกทั้งตน้ถัว่งอกและตน้อ่อนยงัอุดมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระประเภทสารโพลีฟีนอลและวิตามินอี  
มีการศึกษาสารประกอบโพลีฟีนอลท่ีได้จากถัว่แดงหลวงพบว่าสามารถยบัย ั้งการก่อกลายพนัธ์ุอนัเป็น
ตน้เหตุของการเกิดมะเร็งได ้โดยสารโพลีฟีนอลเขา้จบัตวักบัสารก่อกลายพนัธ์ุโดยตรงทาํให้ลดการดูดซึม
สารก่อกลายพนัธ์ุเขา้สู่ร่างกายทาํใหล้ดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งได ้นอกจากน้ีสารประกอบโพลีฟีนอลยงั
มีคุณสมบติัในการยบัย ั้งการเกิดเน้ืองอก, เช้ือไวรัส, เช้ือแบคทีเรียและลดการอกัเสบ 

มีการศึกษาปริมาณสารประกอบโพลีฟีนอล (กลุ่มสารฟลาโวนอยด)์ ในถัว่เขียวและถัว่เหลืองงอก
พบวา่ปริมาณของฟลาโวนอยดจ์ะเพิ่มมากข้ึนในระหวา่งกระบวนการงอก  และจะเพ่ิมมากท่ีสุดหลงัจากการ
งอก 6-8 วนั ซ่ึงตน้ถัว่เขียวงอกมีปริมาณฟลาโวนอยดร์วม 268 mg/kg (myricetin 60 mg/kg, quercetin 208 
mg/kg) ส่วนตน้ถัว่เหลืองงอกพบฟลาโวนอยดช์นิด quercetin 78.5 mg/kg ซ่ึงฟลาโวนอยดเ์ป็นสารท่ีใหผ้ล
ทางเภสชัวิทยา เช่น ตา้นอนุมูลอิสระ, ลดการอกัเสบ, ลดการแขง็ตวัของเลือดและสามารถเหน่ียวนาํเอนไซม์
ทาํลายสารพิษ นอกจากน้ียงัสามารถลดอตัราเส่ียงโรคหวัใจหรือโรคมะเร็งได ้

นอกจากน้ีในถัว่เหลืองและตน้งอกมีพบสารประกอบไฟโตเอสโตเจน (phytoestrogens) ซ่ึงเป็น
สารประกอบเอสโตรเจนท่ีได้จากพืช ประกอบไปด้วยสารหลายกลุ่ม ได้แก่ สารกลุ่มไอโซฟลาโวน 
(isoflavone), สารกลุ่มเทอปีน (terpene)และสารกลุ่มลิกแนน (lignin) ซ่ึงผลทางระบาดวิทยาพบว่า 
ไฟโตรเอสโตรเจนมีความสาํคญัอยา่งมากในการป้องกนัมะเร็งเตา้นม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งรังไข่  มะเร็ง
ลาํไส้ใหญ่ มะเร็งต่อมลูกหมาก และโรคหลอดเลือดหัวใจ รวมทั้งปัญหาท่ีเก่ียวเน่ืองกบัอาการหลงัการหมด
ประจาํเดือนได ้โดยมีงานวิจยัท่ีพบว่าคนญ่ีปุ่นไดรั้บไฟโตรเอสโตรเจนจากการบริโภคผลิตภณัฑถ์ัว่เหลือง
เป็นประจาํ เม่ือเปรียบเทียบการบริโภคถัว่เหลืองนั้น คนญ่ีปุ่นไดรั้บ isoflavones สูงสุดคือ 200  มิลลิกรัม/วนั 
ส่วนคนเอเชียอ่ืน ๆ ไดรั้บ 25-45 มิลลิกรัม/วนั และประเทศทางตะวนัตกไดรั้บนอ้ยกว่า   5 มิลลิกรัม/วนั 
ส่งผลให้ประชากรในประเทศญ่ีปุ่นและประเทศแถบภูมิภาคเอเซีย มีอตัราการเกิดมะเร็งท่ีเก่ียวขอ้งกับ
ฮอร์โมน (มะเร็งเตา้นม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งรังไข่)  นอ้ยกวา่ประเทศแถบตะวนัตกเป็นอยา่งมาก และยงัมี
ขอ้มูลทางวิชาการท่ีพบว่าตน้ถัว่เหลืองงอกและตน้ถัว่ดาํงอกมีสารซาโพนิน (saponins) ในปริมาณมาก ซ่ึง
สารซาโพนินมีคุณสมบติัตา้นมะเร็งไดโ้ดยไปมีผลต่อเซลลม์ะเร็งลาํไสข้องคน โดยจะเขา้ไปรบกวนการแบ่ง
เซลลแ์ละรบกวนการทาํหนา้ท่ีของเซลลม์ะเร็ง ทาํใหเ้ซลลม์ะเร็งตายลง  
 ถา้ตน้ถัว่งอกไดรั้บแสงแดดในช่วงท่ีทาํการเพาะ เราจะสังเกตเห็นว่ามีใบอ่อนสีเขียวเกิดข้ึน ใบสี
เขียวของตน้อ่อนอุดมไปดว้ยสารคลอโรฟิลลซ่ึ์งมีขอ้มูลว่าสามารถยบัย ั้งการก่อกลายพนัธ์ุของสารก่อมะเร็ง
บางชนิดได ้ 

ดงันั้นจากขอ้มูลท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จึงไม่แปลกท่ีจะเห็นการนาํเขา้ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารจาํพวกสาร
สกดัจากตน้งอกของพืช เช่น alfafa sprouts, brussels sprouts, fava bean sprouts เขา้มาขายในประเทศไทย 
ดังนั้นการรณรงค์ให้ประชาชนหันมาเพาะตน้ถัว่งอกหรือตน้อ่อนเพื่อรับประทานเองก็เสียเงินตราให้
ต่างประเทศไดน้อ้ยลง 


