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แหล่งเรียนรู ้เรื่อง ถั่วงอก  
ชื่อแหล่งเรียนรู้ : ถั่วงอก 
 1. ประวัติความเป็นมา 
  ในปี พ.ศ. 2560  โรงเรียนบ้านบึงทับแรตได้เข้าโครงการพัฒนาศูนย์การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและ
การมีรายได้ของนักเรียนและชุมชน  โดยมูลนิธิมีชัยวีระไวทยะ ร่วมกับ บริษัท ปตท.สผ.สยาม จ ากัด  ซึ่งมีแนวนโยบาย
ที่จะส่งเสริมการเพาะถั่วงอกให้นักเรียนและชุมชนได้เรียนรู้  อีกทั้งการ เพาะเป็นวิธีการที่มีมานานแล้ว โดยมี
วัตถุประสงค์ในการเพาะถั่วงอก คือ ส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักคิด และรับผิดชอบต่อหน้าที่  ทั้งนี้เพื่อให้นักเรียนเห็นคุณค่า
และประโยชน์ของถั่วงอกพืชเศรษฐกิจ  นอกจากนั้นนักเรียนได้รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เป็นการฝึกประสบการณ์
ตรง  ตลอดจนส่งเสริมการค้าขายและน าไปประกอบเป็นอาชีพได้ ทั้งยังสามารถน าเอาความรู้ที่ได้รับไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอีกทางหนึ่งด้วย 
 
 2. จุดเด่น/จุดน่าสนใจ 
  2.1 เป็นแหล่งเรียนเรียนรู้เกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
  2.2 มีการจ าหน่ายผลิตภัณฑ์จากถัวงอกปลอดสารพิษและเปิดโอกาสให้คนทั่วไปได้เข้าชม 
  2.3 มีกิจกรรมสาธิตวิธีการเพาะถั่วงอก  
 
 3. ผู้รับผิดชอบ 

   นางสาวมินตรา นาคทอง 
   นางสาวจิราพร เรือนอินทร์ 
 

 4. ประเภทแหล่งเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ในโรงเรียน 

 
 5. ที่อยู่ 
  โรงเพาะถั่วงอก โรงเรียนบ้านบึงทับแรต หมู่ 3 ต าบลบึงทับแรต อ าเภอลานกระบือ  
จังหวัดก าแพงเพชร 62170 
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 6. วัตถุประสงค์การพัฒนาแหล่งเรียนรู้ 
   6.1 เพ่ือพัฒนาพ้ืนที่เป็นศูนย์การเรียนรู้ของชุมชนทางด้านเกษตรอินทรีย์ เกษตรทฤษฎีใหม่ พลังงานทดแทน 
และการปศุสัตว์ โดยมีแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นพื้นฐานการเรียนรู้ 
            6.2 เพ่ือส่งเสริมให้มีการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า และ ยั่งยืน ภายใต้แนวทางปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
และการพึ่งพาตนเองอย่างยั่งยืน 
  
 7. กลุ่มผู้ใช้บริการ 
  7.1 เด็ก และเยาวชน 
  7.2 นักเรียน นักศึกษา 
  7.2 ประชาชนทั่วไป 
 
 



3 
 
 

  
 
 

 8. ประโยชน์ของแหล่งเรียนรู้ 
             8.1 เพ่ือให้เด็ก และเยาวชน นักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปได้เรียนรู้วิธีการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุข เพราะทุกคนพออยู่พอกิน ตามสมควรแก่อัตภาพ ไม่อดอยาก ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน สามารถช่วยเหลือตนเองและ
ยังช่วยเหลือผู้อื่นได้อีกด้วย 
  8.2 เพ่ือให้เด็ก และเยาวชน นักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปได้เรียนรู้วิธีสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ชีวิตมี
ความเข้มแข็งสามารถประกอบอาชีพ มีรายได้ ช่วยลดการพ่ึงพาเศรษฐกิจจากภายนอก 
 
 9. ภาคีเครือข่ายท่ีสนับสนุน 
  9.1 มูลนิธิมีชัยวีระไวทยะ 
  9.2 บริษัท ปตท.สผ.สยาม จ ากัด 
  9.3 องค์การบริหารส่วนต าบลบึงทับแรต  
  9.4 ก านันต าบลบึงทับแรต 
  9.5 ผู้ใหญ่บ้านหมู่ที่ 3 ต าบลบึงทับแรต 
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ใบความรู ้แหล่งเรียนรู้ เรื่อง  ถั่วงอก 
ฐานที่ 1 เรื่อง ลักษณะทั่วไปของถั่วงอก (Bean Sprout) 

  

ถั่วงอกมีชื่อวิทยาศาสตร์ : Pisum sativum อยู่ในวงศ์ : Fabaceae ถั่วงอก เป็นผักชนิดหนึ่งที่มีรากงอกออก
จากเมล็ดถั่ว ต้นอ่อนของถั่วที่ได้จากการเพาะเมล็ดถั่วเขียวโดยไม่ให้ถูกแสงมีต้นอ่อนและใบเลี้ยงออกมา ล าต้นมี
ลักษณะกลมๆ มีรสชาติหวานกรอบ มีกลิ่นเฉพาะตัว สามารถน ามารับประทานสด น ามาประกอบอาหารเมนูต่างๆ ได้
หลายเมนู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
เมล็ด : เมล็ดถั่วเขียวแก่ มีความแข็งมาก มีลักษณะทรงกลมเล็กๆ มีเปลือกหุ้มมีสีเขียว มีผิวมันลื่น เมล็ดข้างใน

สีหลืองนวล มีสองซีกประกบติดกัน มีความแข็งมาก 
ล าต้น : ต้นอ่อนของถั่ว ที่ได้จากการเพาะเมล็ดถั่วเขียว โดยไม่ให้ถูกแสง ต้นถั่วที่มีรากงอกจากเมล็ด             

มีล าต้นเดี่ยว ล าต้นมีลักษณะกลมอวบ เนื้อแน่นฉ่ าน้ า มีสีขาว 
ใบ : เป็นใบประกอบ มีใบย่อยออกเป็นคู่ ใบมีลักษณะทรงกลมรี โคนใบมน ปลายใบเรียว มีก้านใบย่อยสั้น      

มีสีเหลือง 
ราก : มีลักษณะกลมเล็กๆ มีรากฝอยรากแขนงเล็ก ๆ มีสีขาว 
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ประเภทของถั่วงอกที่นิยมใช้กัน มี 3 ประเภท 
1.ถั่วงอกที่ปลูกจากถั่วเขียว ถั่วงอกที่ได้จะมีผิวที่ขาวกว่าถั่วชนิดอื่น และมีวิตามินซีสูงที่สุดในบรรดาถั่ว 3 ชนิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ถั่วงอกที่ปลูกจากถั่วด า มีลักษณะค่อนข้างคล้ายถั่วเขียวงอก แต่ล าต้นจะผอมยาวกว่า มีกลิ่นเหม็นเขียวเล็กน้อย แต่
รสชาติจะหวาน กรอบกว่า 

 
 
 
 

 

 
 
 

3. ถั่วงอกที่ปลูกจากถั่วเหลือง มีลักษณะคล้ายถั่วเขียวงอกทุกอย่าง ต่างกันเพียงหัวที่จะโตกว่า ให้ความมันอร่อยกว่า
ถั่วงอกชนิดอ่ืน แต่ก็เน่าเสียไวกว่าเช่นกัน นิยมใช้ท าอาหารเกาหลี อย่าง นามุล (namul) หรืออาหารจีนประเภทผัด
บางอย่าง 
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ฐานที่ 2 เรื่อง ขั้นตอนการเพาะถั่วงอกวงบ่อ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในขั้นตอนการเพาะถั่วงอกวงบ่อ 

1. ท่อปูนซีเมนต์ขนาด 50x50 เซนติเมตร ตามจ านวนที่ต้องการ ซึ่งเจาะท่อด้านล่างด้วยท่อพีวีซี 1 จุด 
เพ่ือให้ระบายน้ าออก 

2. ตะแกรงรองพ้ืนก้นบ่อ จ านวน 1 อัน ซึ่งใช้ตะแกรงโลหะขนาดรูตาใหญ่ ตัดหรือดัดให้พอดีกับ 
ก้นท่อซีเมนต์ยกให้สูงจากพ้ืนเล็กน้อยเพ่ือให้มีการระบายน้ าได้สะดวก 

3. ตระแกรงเกล็ดปลา เป็นตะแกรงพลาสติกที่มีรูละเอียดมีขนาดของรู กว้าง x ยาว 4-5 มิลลิเมตร 
เท่านั้น หรือดูให้มีรูตาเล็กกว่าเมล็ดถั่วเขียวป้องกันการหลุดร่วง  

4. กระสอบป่าน ประโยชน์ของการใช้กระสอบป่านหรือกระสอบข้าวเปลือก เพ่ือให้ความชุ่มชื้นแก่เมล็ด 
ถั่วเขียวที่ท าการเพาะและสามารถซักท าความสะอาดได้หลายครั้งหลังจากเพาะถั่วงอกในแต่ละครั้งจะต้องตัด 
กระสอบป่านให้มีขนาดเท่ากับตะแกรงเกล็ดปลาและจะใช้จ านวน 6 ผืนต่อการเพาะถั่วงอก 1 ท่อ 

5. ฝาปิดบ่อ หรือผ้าที่แสงสามารถส่องผ่านเข้าได้ยาก 1 ผืนติดกันเป็นผืนใหญ่เอาไว้คลุมหลังจากท่ีเพาะ 
ถั่วงอกเสร็จตามข้ันตอน 

6. ตะกร้าพลาสติก 
7. เมล็ดถั่วเขียว 

 
ขั้นตอนการเพาะถั่วงอกในวงบ่อ  

1. ขั้นตอนแรกให้ท าการแช่เมล็ดถั่วเขียว ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ต้องให้ความส าคัญมาก เมื่อคัดเมล็ดที่แตก 
เมล็ดลีบหรือเมล็ดที่ถูกแมลงเจาะท าลายออกด้วยมือแล้ว ให้น ามาล้างน้ าสะอาด 2-3 น้ า ถ้าพบเมล็ดถั่วที่ลอยน้ าขึ้นมา
ให้รินทิ้งไปพร้อมกับน้ าได้เลยเพราะเป็นเมล็ดที่ไม่งอก ต่อมาให้เตรียมน้ าอุ่นส าหรับแช่เมล็ดถั่วเขียวในการเตรียมน้ าอุ่น
ให้ใช้น้ าต้มเดือด 1 ส่วน ผสมกับน้ าเย็นธรรมดา 3 ส่วน ก่อนจะน าเมล็ดถั่วเขียวมาแช่ในถังพลาสติกให้น้ าอุ่นท่วมเมล็ด
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สูงขึ้นมาสัก 1-2 นิ้ว แช่ไว้นาน 8 ชั่วโมง ประโยชน์ของการแช่เมล็ดในน้ าอุ่นจะช่วยให้ถั่วเขียวงอกได้เร็วขึ้น 
** เมื่อแช่ครบ 8 ชั่วโมงแล้ว จะสังเกตเห็นเมล็ดถั่วเขียวพองตัวใหญ่กว่าเดิมประมาณ 1 เท่า ซึ่งจะ 
สังเกตได้จากเปลือกหุ้มเมล็ดที่ปริออก มีตุ่มรากงอกออกมาให้เห็น แล้วท าการรินน้ าที่แช่เมล็ดถั่วเขียวออกล้าง 
เมล็ดถั่วเขียวด้วยน้ าสะอาดอีก 3 น้ า เพ่ือมั่นใจในความสะอาดและมีส่วนที่เป็นเปลือกหุ้มเมล็ดถั่วก็จะหลุด 
ออกไปบางส่วน 

2. เมื่อแช่เมล็ดถั่วเขียวครบ 8 ชั่วโมงแล้วก็มาถึงขั้นตอนของการเพาะ ขั้นแรกน าตะแกรงโลหะที่เตรียม 
ไว้วางเป็นฐานรองก้นท่อปูนซีเมนต์ 

3. วางตะกร้าพลาสติกลงบนตะแกรงโลหะ จากนั้นวางตะแกรงเกล็ดปลาและวางกระสอบป่าน 
ตามล าดับ 

4. เมื่อวางกระสอบป่านแล้วให้โรยเมล็ดถั่วเขียวให้ทั่วตะแกรงเกล็ดปลา การโรยเมล็ดนั้นควรโรยให้มี 
ความสูงประมาณ 1 เซนติเมตร หมดขั้นตอนนี้ถือว่าเสร็จชั้นที่ 1 

5. เมื่อเสร็จชั้นที่ 1 แล้วให้น าตะแกรงเกล็ดปลาวางทับตามด้วยกระสอบป่าน 1 ผืน แล้วโรยเมล็ดอีก 
ครั้ง ท าอย่างนี้อีก 2 ชั้น ให้ครบ 4 ชั้น 

6. เมื่อครบ 4 ชั้นแล้ว ชั้นบนสุดให้วางตะแกรงเกล็ดปลาและกระสอบป่าน 2 ผืน เพื่อเพ่ิมการรักษา 
ความชื้นให้กับเมล็ดถั่วเขียว จากนั้นรดน้ าให้ชุ่มบ่อแล้วปิดด้วยฝาหรือผ้าสักหราดสีด าเพื่อไม่ให้แสงเข้าถึง 

7. เมื่อท าครบทุกขั้นตอนแล้วให้รอเวลารดน้ า ซึ่งการรดน้ าถั่วงอกนั้นให้รดทุก ๆ 4 ชั่วโมง  
8. เมื่อครบ 3 วันแล้วก็สามารถน าแผงถ่ัวงอกที่เพาะออกมาตัดจ าหน่ายได้เลย 
 

ขั้นตอนการเก็บถั่วงอกในวงบ่อ  
1. ใช้มีดด้ามยาว ตัดถั่วงอกท่ีมีอายุได้ 3 วัน ลงในกะละมังใบใหญ่ที่ใส่น้ าสะอาดไว้แล้ว 
2. น าตะแกรงห่างเอาไว้ชอนถั่วงอกใส่ตะกร้า 
3. เมื่อต้นถั่วงอกสะเด็ดน้ าแล้วให้รีบเอาไปบรรจุลงถุงพลาสติกทันที มัดปากถุงให้แน่น เหตุผลที่ต้องรีบ 

บรรจุถั่วงอกลงถุงพลาสติกให้เร็วที่สุดเพราะถ้าปล่อยให้ถั่วงอกสัมผัสอากาศนาน ๆ ต้นถั่วงอกจะเปลี่ยนสีจากสีขาวเป็น
สีเหลืองแล้วจะคล้ าด าในที่สุด  
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ปัจจัยท่ีส าคัญส าหรับการเพาะถั่วงอก  
1. เมล็ดพันธุ์ถั่วต้องดี มีเปอร์เซ็นต์ความงอกสูง  
2. ภาชนะท่ีเพาะต้องทึบแสง มีการระบายน้ าดี เช่น การเพาะถ่ัวงอกในตะกร้า ก็เอาถุงด ามาคลุมแล้วไว้ 

ในห้องที่มืด หรือเพาะในวงบ่อซีเมนต์ที่ปิดปากบ่อให้มืด เป็นต้น 
3. มีการให้น้ าอย่างเหมาะสมและเพียงพอที่จะท าให้ถั่วงอกที่เพาะไม่เกิดความร้อนที่สะสมมาก 

เกินไป วิธีสังเกตง่าย ๆ ว่ามีความร้อนสะสมหรือไม่ โดยให้ผู้เพาะใช้มือสัมผัสเมล็ดถั่วเขียวชั้นบนสุดว่ารู้สึกร้อน 
หรือไม่ และการให้น้ าแต่ละครั้งจะต้องไม่มีไอจากความร้อนขึ้นมา เพราะถ้าตะกร้าหรือวงบ่อที่เพาะถั่วงอกมี 
ความร้อนสะสมมากไปก็จะมีผลต่อการเจริญเติบโตของถั่วงอกจะท าให้ล าต้นเล็กไม่อวบอ้วน จะท าให้ถั่วงอกมี 
รากฝอยมากท าให้ไม่น่ารับประทาน 
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ฐานที่ 3 เรื่อง สรรพคณุและประโยชน์ของถ่ัวงอก 

 
ถั่วงอกจัดเป็นผักท่ีราคาไม่แพง เมื่อเทียบกับผักชนิดอ่ืน สามารถเพาะได้ทุกฤดู มีแคลอรี่ต่ าแต่สารอาหารสูง มีน้ า

ประส่วนประกอบหลักส าคัญจึงเหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ าหนักถั่วงอกเป็นผักท่ีมีโปรตีน วิตามินซี และไฟเบอร์หรือ
เส้นใยอาหารที่ท าหน้าที่ดูดซับน้ าในกระเพาะและขยายตัว ซึ่งท าให้เกิดกระบวนการขับสารพิษในกระบวนการย่อย
อาหาร บริโภคถ่ัวงอก 85 กรัม (3 ออนซ์) ให้พลังงานเท่ากับ 30 แคลอรี่ 
 
 
 
 
 
 
สรรพคุณของถั่วงอก 

1. ถั่วงอกเป็นผักที่มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระสูง ซึ่งถือว่ามีประโยชน์อย่างมากส าหรับร่างกาย   
2. มีส่วนช่วยท าให้ผิวชุ่มชื้น ผวินุ่ม เปล่งปลั่งดูมีน้ ามีนวล (วิตามินอี) 
3. การรับประทานถั่วงอกเป็นประจ าจะช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรง 
4. วิตามินซีจากถ่ัวงอกช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคให้กับร่างกายและยังช่วยป้องกันหวัดได้อีกด้วย 
5. ช่วยบ ารุงประสาทและสมองรวมทั้งช่วยในการท างานของสมอง (เลซิทิน-Lecithin) 
6. ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน เนื่องจากถั่วงอกเป็นที่ผักที่มีแคลเซียมสูง 
7. มีส่วนช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูก ช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุนได้   
8. การรับประทานถั่วงอกเป็นประจ าจะช่วยในการชะลอวัย ต้านความแก่ คงความอ่อนเยาว์ เนื่องจากมีสารออซิ

นอน (Auxinon) ที่มีคุณสมบัติช่วยท าให้ร่างกายคงความเป็นหนุ่มเป็นสาวได้นานยิ่งขึ้น 
 

ประโยชน์ของถั่วงอก 
1. ถั่วงอกช่วยในการย่อยอาหาร 
คุณประโยชน์ที่เด่นชัดที่สุดของถั่วงอกคือความสามารถในการช่วยย่อยอาหารได้ดีมาก เพราะถ่ัวงอกอุดมไปด้วย

เอนไซม์ (Enzymes) ชนิดต่าง ๆ มากมายที่พบไม่มากนักในอาหาร เอนไซม์เหล่านี้ช่วยในการย่อยสลายอาหารซึ่งช่วย
ลดภาระของระบบย่อยอาหารได้มากทีเดียว การย่อยสลายอาหารที่มีประสิทธิภาพก็จะท าให้การดูดซึมสารอาหารนั้น
ง่ายขึ้นด้วย นอกจากนี้ใยอาหารจ านวนมากในถั่วงอกยังช่วยในการขับถ่ายได้ดีถือเป็นการท าให้ล าไส้สะอาดและไม่อุด
ตัน ซึ่งลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ได้ 
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2. เร่งการเจริญเติบโตของร่างกาย 
สารอาหารชนิดที่พบมากในถั่วงอกก็คือโปรตีน ซึ่งจ าเป็นต่อการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและ 

การเจริญเติบโตของร่างกายในทุก ๆ ส่วน ไม่ว่าจะเป็นกระดูก กล้ามเนื้อหรือแม้แต่ผิวหนัง ถั่วงอกจึงเป็นหนึ่งในอาหาร
ที่เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่รับประทานเนื้อสัตว์ เพราะโปรตีนจากถ่ัวงอกนั้นสามารถใช้ทดแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว์ได้ ผู้ที่
ก าลังตั้งครรภ์ก็ควรรับประทานถั่วงอกเพราะโปรตีนจากถ่ัวงอกจะช่วยพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็กในครรภ์ได้เป็น
อย่างดี 

3. ควบคุมน้ าหนักและสัดส่วน 
ถั่วงอกเป็นผักยอดนิยมในกลุ่มของผู้ที่ควบคุมดูแลน้ าหนักและสัดส่วน เพราะให้พลังงานแคลอรีต่ ามาก อีกท้ังยัง

อุดมไปด้วยกากใยที่ช่วยท าให้รู้สึกอ่ิมเร็วแต่ไม่หนักตัวและท าให้ขับถ่ายได้อย่างคล่องตัว ผู้ที่ควบคุมน้ าหนักจึงสามารถ
รับประทานถั่วงอกได้โดยไม่ต้องกังวลถึงพลังงานหรือไขมันส่วนเกินที่จะตามมา 

4. เสริมสร้างระบบหมุนเวียนเลือด 
สารอาหารอีกชนิดที่พบมากในถั่วงอกคือธาตุเหล็ก ที่ช่วยบ ารุงเม็ดเลือดแดงและท าให้ระบบหมุนเวียนเลือด

ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ที่มีปริมาณธาตุเหล็กน้อยในร่างกายจะรู้สึกอ่อนเพลียตลอดเวลา ไร้ซึ่งสมาธิ รู้สึก
วิงเวียนศีรษะและมีความรู้สึกปั่นป่วนในท้องจนท าให้อยากอาเจียน เพราะเลือดอาจหมุนเวียนไม่ท่ัวร่างกาย การ
รับประทานถั่วงอกสามารถเพ่ิมปริมาณธาตุเหล็กในร่างกายได้ 

5. บ ารุงหัวใจ 
ถั่วงอกนั้นอุดมไปด้วยโอเมก้า (Omega) 3 ชั้นดีที่มาพร้อมกับไขมันชนิดดี (HDL Cholesterol) ที่ช่วยลดปริมาณ

ไขมันชนิดไม่ดีออกจากเลือดได้ ท าให้ลดการอุดตันของไขมันในเส้นเลือดและลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะหัวใจวายได้ดี
มาก 

6. เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน 
วิตามินซีในถ่ัวงอกนั้นยังช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน 

ให้ต่อสู้กับเชื้อโรคที่พยายามบุกรุกเข้าสู้ร่างกายของเราได้อีกด้วย  
7. ลดความเสี่ยงมะเร็ง 
วิตามินอีกหนึ่งชนิดที่พบมากในถั่วงอกคือวิตามินเอ  

ซึ่งช่วยต้านสารอนุมูลอิสระหรือสารก่อมะเร็งได้อย่างดี 
เมื่อท างานร่วมกับวิตามินซี กรดอะมิโนและโปรตีนมีพบได้ในเอนไซม์ 

8. บ ารุงสายตา 
ประสิทธิภาพของวิตามินเอในการต้านสารอนุมูลอิสระช่วยป้องกันปัญหาสายตาจ าพวกต้อหิน ต้อกระจก และ

การเสื่อมสภาพของเนื้อเยื่อในลูกตา นอกจากนี้วิตามินเอยังช่วยบ ารุงสายตาให้มีความคมชัดมากขึ้นได้โดยตรงอีกด้วย 
9. ถั่วงอกแก้เริมได้ 
เริมที่ปาก (cold sores) ท าให้รู้สึกเจ็บและแสบมากในบริเวณท่ีเป็น การท าให้เริมหายไปได้อย่างรวดเร็วได้นั้น

ต้องใช้เอนไซม์ที่มีชื่อว่า Lysine ซึ่งเอนไซม์ชนิดนี้พบมากในถั่วงอกเช่นกัน 
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10. ควบคุมโรคภูมิแพ้และหอบหืด 
แม้จะยังไม่มีค าอธิบายทางการแพทย์ที่ชัดเจน แต่งานวิจัยหลายๆ ชิ้นก็แสดงให้เห็นว่าถั่วงอกช่วยลดการก าเริบ

ของโรคภูมิแพ้ รวมไปถึงอาการของโรคหอบหืดได้ 
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ฐานที่ 4 เรื่อง เทคนิคการท าอาหารโดยใช้ถั่วงอก 
วิธีที่ดีที่สุดคือ ให้ถั่วงอกผ่านความร้อนในระยะเวลาอันสั้น เพ่ือคงคุณค่าสารอาหารให้คงอยู่ให้มากท่ีสุด ขณะ

ลวกถ่ัวงอก ให้เติมน้ ามันลงไปในน้ าปริมาณเล็กน้อย เพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของน้ า ท าให้ถั่วงอกสุกเร็วขึ้น ในระยะเวลาอันสั้น 
และ ตักข้ึนวาง ให้ถั่วงอกเย็นเอง แทนที่จะน าไปผ่านน้ าเย็น เพ่ือป้องกันไม่ให้สารอาหารเสียไปเม่ือล้างน้ าอีกครั้ง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

1. เป็นพืชที่มีวิตามินซีสูง แคลอรี่ต่ า เหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ าหนัก 
2. เป็นพืชที่ย่อยง่าย เนื่องจากโมเลกุลของสารอาหารในเมล็ดได้เปลี่ยนแปลงอยู่ในลักษณะที่ร่างกายสามารถย่อย

ได้ง่าย จึงเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลายทั่วโลก 
3. เป็นผักท่ีมีเส้นใยอาหารมาก เส้นใยอาหารเหล่านี้ท าหน้าที่ดูดซับน้ าในกระเพาะและขยายตัว ซึ่งท าให้เกิด

กระบวนการขับสารพิษในกระบวนการย่อยอาหาร 
4. ควรใช้ความร้อนปรุงให้สั้นที่สุด เพราะการที่เราใช้ความร้อนในการปรุงอาหารนั้น ยิ่งนานมากเท่าไหร่

สารอาหารจ าพวกวิตามินก็จะยิ่งหายไปมากเท่านั้น เทคนิคง่ายๆ ก็คือ ใส่ถั่วงอกเป็นล าดับสุดท้าย 
ตัวอย่างเช่น เวลาผัด ควรผัดจ าพวกเนื้อสัตว์ หรือ ผักที่สุกยากๆก่อน หลังจากปรุงรสชาติเสร็จแล้ว ค่อยใส่ถั่วงอกลงไป
ผัดเป็นอันดับสุดท้าย หรือ เวลาต้มก็เช่นกัน ควรต้ม ทุกอย่างให้เสร็จแล้วค่อยใส่ถั่วงอกลงไปเป็นอย่างสุดท้ายทั้งนี้ก็
เพ่ือให้สารอาหารยังคงอยู่ให้มากที่สุด แถมยังเหลือความกรุบกรอบขณะรับประทานอีกด้วย 

5. ถ้าน าไปลวกแล้ว อย่าเอาไปแช่น้ าเย็น เพราะนอกจากถ่ัวงอกจะไม่น่าทานแล้ว วิตามินบี 1 กับวิตามินซี ก็จะ
ลอยหายไปพร้อมน้ าด้วยเช่นกัน 

6. ถ้าใช้ไมห่มด เก็บใส่ถุงพลาสติกที่เจาะรูไว้หลายๆรู ก่อนเข้าตู้เย็นเพราะถั่วงอกต้องใช้อากาศหายใจนั่นเอง 
ถั่วงอกยังคงเจริญเติบโตเรื่อยๆ และจ าเป็นต้องใช้อากาศในการหายใจ ฉะนั้นทางที่ดีเราควรเจาะรูไว้หลายๆ รู เพื่อให้
มันได้หายใจ แล้วถั่วงอกขาวๆ ก็จะอยู่ให้เราทานได้อีกหลายวัน 

7. ไม่ควรแช่ถั่วงอกในน้ านานๆ เพราะมีวิตามินบางอย่างสามารถละลายในน้ าได้ และในถั่วงอกก็มีวิตามินพวกนั้น
อยู่ด้วย ก็คือวิตามินบี 1 และวิตามินซี ดังนั้นแล้วยิ่งเราแช่ถั่วงอกให้อยู่ในน้ านานเท่าไหร่ เราก็ยิ่งสูญเสียสารอาหาร
เหล่านั้นมากข้ึนเท่านั้น มีการทดลองเกี่ยวกับสภาพที่อยู่ของถั่วงอกกับปริมาณของวิตามินซี ซึ่งแสดงให้เห็นได้ชัดเจนว่า 
ถ้าเราแช่ถั่วงอกไว้ในน้ าข้ามคืน วิตามินซีจะลดลงไปถึง 30% 
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ตัวอย่างเมนูอาหารที่มีส่วนผสมของถั่วงอกแสนอร่อย 
- ต้มจืดหัวไชเท้า 
- ปอเปี้ยะทอด 
- ถั่วงอกโรลชุบแป้งทอด 
- ย าถั่วงอกใส่เต้าหู้ขาว 
- ผัดถั่วงอก 
- ก๋วยเตี๋ยว 
- ผัดไทย 
- หอยทอด 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 


