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ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑอาหารจากถั่วเหลือง

เปนที่รูจักและคุนเคยของคนทั่วไป “ถั่วเหลือง” 

(soybean) เปนหน่ึงในผลิตผลทางการเกษตรของไทย 

ที่มีความสําคัญทั้งในการเปนอาหารที่มากดวยคุณคา

ทางโภชนาการ และเปนแหลงของโปรตีนสมบูรณ โดย

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคสวนใหญมีอยู 2 ชนิด คือ 

ถั่วเหลืองผิวเหลือง (yellow soybean) ดังรูปที่ 1 ซึ่ง

นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ 

และถั่วเหลืองผิวดํา (black soybean) ดังรูปที่ 2 ที่ได

ช่ือวาเปนอาหารสมุนไพรในแถบประเทศตะวันออก 

(Hsu et al., 2013) โดยเฉพาะในประเทศจีนมีการ

นํามาปรุงเปนยารักษาโรคและเปนอาหารเสริมบํารุง

สุขภาพ (คัคนางค, 2542)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถั่วเหลืองเปนผลิตผลทางการเกษตรที่มีความ

เก่ียวของกับวิถีชีวิตของคนทั่วโลก แมแตประเทศไทย

ผู คนส วน ใหญมี ความผู ก พัน กับถั่ ว เหลื องและ

ผลิตภัณฑมาต้ังแตอดีต โดยเฉพาะนํ้าเตาหูหรือนํ้านม

ถั่วเหลือง ซึ่งเปนเครื่องด่ืมที่เคียงคูกับวิถีชีวิตมาต้ังแต

วัยเด็ก เพราะเปนแหลงของโปรตีนที่เขาถึงไดงายและ

ราคาถูก เมื่อเทียบกับอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงาน

อ่ืน ๆ ซึ่งในอดีตมีการรณรงคสงเสริมใหเด็กไทยวัย

เรียนที่อยูในทองถิ่นหางไกลด่ืมนมถั่วเหลืองเพ่ือลด

ปญหาการขาดโปรตีนและพลังงาน 

เมื่อพูดถึง “ถั่วเหลือง” เช่ือวาหลายคนคงนึก

ถึงผลิตภัณฑอาหารที่แปรรูปมาจากถั่วเหลืองและ

คุณประโยชนตาง ๆ จากถั่วเหลือง แตหากพูดถึง   
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รูปที่ 3 ถั่วเหลืองผิวเหลืองเพาะงอก (บน) ถั่วเหลืองผิวดําเพาะงอก (ลาง) 

“ถั่วเหลืองงอก” ดังรูปที่ 3 ถึงแมหลายคนจะพอนึก

ออก แตคงไมสามารถที่จะบอกไดถึงกรรมวิธีการทํา 

ตลอดจนคุณประโยชน หรือการนํามาประกอบปรุง

เปนเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง” เปน

แหลงของโปรตีนคุณภาพสูงที่อุดมไปดวยกรดอะมิโน

จําเปนครบทุกชนิดใกลเคียงกับเน้ือสัตวและไข ที่

สํ า คั ญคื อมี ก รด ไขมั น ไ ม อ่ิ ม ตั วที่ ดี ต อ สุ ขภาพ 

โดยเฉพาะกรดอัลฟาไลโนเลนิก (Alpha-Linolenic 

Acid) หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งมีคุณสมบัติโดดเดน

ในการชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือดอุดตัน (He and Chen, 2013) 

เมล็ดถั่วเหลืองมีเสนใยอาหาร วิตามิน และ

เกลือแรสูง นอกจากน้ียังพบสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่

สําคัญ โดยเฉพาะสารไอโซฟลาโวน (isoflavones) ที่

มีบทบาทในการทํ าหน าที่ เป นสาร โภชนเภสั ช 

(nutraceutical) มีฤทธ์ิตานออกซิเดชันหรือตานอนุมูล

อิสระ (antioxidant) อีกทั้งยังมีสารฟลาโวนอยด 

(flavonoid) สารซาโปนิน (saponin) สารฟนอลิก 

(phenolics) และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanin) 

ที่พบมากในเปลือกหุมเมล็ดของถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่ง

ลวนแตมีความสําคัญในการเปนสารตานออกซิเดชัน 

ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคที่ไมติดตอเร้ือรัง 

สําหรับถั่วเหลืองที่ผานกระบวนการเพาะงอกหรือถั่ว

เหลืองงอก (soybean germination) อุดมไปดวยสาร

แ ก ม ม า อ ะ มิ โ น บิ ว ที ริ ก ห รื อ ก า บ า  ( gamma-

aminobutyric acid : GABA) (ณิชาภัทร, 2561; Xu 

and Chang, 2008) ซึ่งสารกาบาน้ันมีความสําคัญใน

การทําหนาที่เปนสารสื่อประสาทประเภทยับย้ังใน

ระบบประสาทสวนกลาง ชวยลดความเครียดและวิตก

กังวลไดเปนอยางดี (กาญจนา, 2555) 

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลือง  

ถั่วเหลืองเปนแหลงของสารอาหารหลักที่สําคัญ

โดยสะสมอยูในเมล็ด ซึ่งประกอบไปดวยโปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุ และสารสําคัญตางๆที่มี

ประโยชนตอรางกาย (Isanga and Zhang, 2008) 

 

ตารางที่  1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเมล็ด       

ถั่วเหลืองแหง 

สารอาหาร ปริมาณใน 100 กรัม 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต (กรัม) 

โปรตีน (กรัม) 

ไขมัน (กรัม) 

ใยอาหาร (กรัม) 

แคลเซียม (มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 

เหล็ก (มิลลิกรัม) 

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 

ไนอะซีน (มิลลิกรัม) 

430 

31.4 

34.0 

18.7 

4.7 

245.0 

500.0 

4.8 

0.73 

0.19 

1.5 
 

ที่มา : สํานักโภชนาการ (2552) 

Dell
Typewritten Text
51



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

 

ถั่วเหลืองเปนหน่ึงในพืชตระกูลถั่วเชนเดียวกัน

กับถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วเขียว และถั่วสายพันธุตาง ๆ ที่ใช

ประโยชนจากเมล็ด (seeds) จากตารางแสดงคุณคา

ทางโภชนาการของถั่วเหลืองขางตนจะเห็นวา จุดเดน

ที่สําคัญของถั่วเหลืองคือมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 

หมู (ดังแสดงในตารางที่ 1) โดยเฉพาะโปรตีนที่พบใน

ถั่วเหลืองมีอยูประมาณรอยละ 34 ของนํ้าหนักแหง 

โดยสวนใหญจะเปนโปรตีนสะสมอยูในเมล็ด (storage 

protein)  ซึ่ ง เ รี ยกว า  โกล บูลิน  ( globulin)  และ

แบงเปน 2 ชนิดคือ ไกลซินิน (glycinin) และ เบตา-

คอนไกลซินิน (β -conglycinin) ซึ่งเปนโปรตีนที่มี

คุณภาพสูงเทียบเทากับนมวัว จึงสามารถบริโภค

ทดแทนโปรตีนจากเน้ือสัตวได 

โปรตีนที่พบในถั่วเหลืองมีกรดอะมิโนจําเปนตอ

รางกายครบทั้ง 8 ชนิด ไดแก ไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน 

เมไทโอนีน ฟนิลอะลานีน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และ

วาลีน (นิภาวรรณ, 2560)  ที่สําคัญถั่วเหลืองยังมี

ปริมาณกรดอะมิโนจําเปนมากกวาถั่วเมล็ดแหงชนิด

อ่ืน ๆ (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 2553) ถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดหรือที่รูจักกันในช่ือถั่ว

แระ และการบริโภคเมล็ดแหงในการนํามาแปรรูปเปน

อาหาร ซึ่งเปนลักษณะการบริโภคทั่วไปของคนสวน

ใหญ 

ในวงการอุตสาหกรรมอาหาร ถั่วเหลืองเปน

ผลผลิตทางการเกษตรที่มีบทบาทในการนํามาพัฒนา

แปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ เชน นํ้านมถั่วเหลืองหรือ

นํ้าเตาหู นํ้ามันถั่วเหลือง ซอสถั่วเหลืองหรือซีอ๊ิว เตาหู

ถั่วเหลืองหรือเตาหูขาว โปรตีนเกษตร เทมเป เตาเจี้ยว 

เตาฮวย แปงถั่วเหลืองที่นําไปเปนสวนประกอบใน

อาหารตาง ๆ อีกทั้ง “ถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” 

ซึ่ ง ไ ด จ ากกา ร นํ าถั่ ว เ หลื อ ง เ มล็ ด แห ง ม าผ าน

กระบวนการเพาะจนเกิดการงอก นับเปนอีกหน่ึง

ผลิตภัณฑที่มากดวยคุณคาทางโภชนาการ และเปน

แหลงของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญหลายชนิด 

จึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกใหกับกลุมคนรักสุขภาพ

โดยเฉพาะกลุมผูบริโภค plant-based food ที่มุงเนน

การรับประทานพืชและผลิตภัณฑจากพืชเปนหลัก 

กลุมคนที่รับประทานอาหารเจ และอาหารมังสวิรัติ 

หรือวีแกน (vegan) เปนตน 

 

กระบวนการผลิตถ่ัวเหลืองงอก 

ถั่ ว เ ห ลื อ ง ง อ ก  ( soybean sprout) คื อ

กระบวนการงอกของเมล็ดแหงเมื่อไดรับปจจัย

ภายนอกที่เหมาะสม โดยตนออนภายในเมล็ดหรือ

เอ็มบริโอ (embryo) ที่อยูในระยะพักเมื่อถูกกระตุน

ดวยปจจัยที่ เ อ้ือตอการงอกก็จะเจริญเติบโตทะลุ

เปลือกหุมเมล็ด (seed coat) โดยอัตราการงอกของ

ถั่วเหลืองจะขึ้นอยูกับความสมบูรณของเมล็ดและ

สภาวะตาง ๆ โดยมีนํ้าหรือความช้ืนเปนปจจัยหลักที่

จะกระตุนใหเมล็ดถั่วเหลืองเกิดปฏิกิริยาทางเคมีหรือ

กระบวนการเมทาบอลิซึม สําหรับความช้ืนที่เหมาะสม

ในกระบวนการงอกของถั่วเหลืองคือรอยละ 50 ที่

อุณหภูมิ 20-35 องศาเซลเซียส และตองมีออกซิเจน

เพ่ือใชในกระบวนการหายใจ หรือยอยสลายอาหาร

เพ่ือใหเกิดพลังงานรวมทั้งใชในการแบงเซลล การ

ลําเลียงสารอาหาร และเสริมสรางสวนตาง ๆ ที่จําเปน

ในขั้นตอนการงอก (ชญาดา, 2555) 

ขั้นตอนการเตรียมถั่วเหลืองงอก เริ่มแรก

จะตองคัดเลือกเมล็ดพันธุที่ใหมหรือเก็บเก่ียวไวไมเกิน 

1 ป หรือหากจะใหมีอัตราการงอกที่ดีควรเปนเมล็ดที่

เก็บเกี่ยวไวไมเกิน 6 เดือน และจะตองอยูในสภาวะ

สมบูรณมีการเก็บรักษาในหองควบคุมความเย็นและ

ความช้ืนที่ เหมาะสม เพราะอัตราการงอกของถั่ว

เหลืองจะลดลงตามระยะเวลาการเก็บรักษา หลังจาก

คัดเลือกเมล็ดพันธุที่ตองการแลว จะตองทําการปลุก

หรือกระตุนเมล็ดถั่วเหลืองดวยการแชในนํ้าประมาณ 
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6-8 ช่ั วโมง ทั้ ง น้ีการควบคุมอุณหภูมิ นํ้าใหคงที่

ประมาณ 35 องศาเซลเซียส จะชวยกระตุนการงอกได

ดีและใชเวลาในการแชประมาณ 4 ช่ัวโมง เทาน้ัน 

จากน้ันแยกเอาเฉพาะเมล็ดไปกระจายผึ่งลมใหแหง

หมาด และขั้นตอนสุดทายคือเทใสตะกราหรือภาชนะ

ที่ไมเก็บนํ้าหรือภาชนะเพาะที่สามารถรดนํ้าผานได 

และนําไปวางในถังหรือภาชนะมืดดําทึบแสง ในสวน

ของการใหนํ้า ควรรดนํ้าวันละ 3-4 ครั้ง โดยหางกัน

ประมาณ 4-6 ช่ัวโมง ทําการเก็บผลผลิตถั่วเหลืองงอก

เมื่อผานไปแลวเปนเวลา 2 วัน 3 วัน หรือ 4 วัน โดยมี

ลักษณะดังแสดงในรูปที่ 4 ทั้งน้ีการเก็บถั่วเหลืองงอก

ขึ้นอยูกับความชอบหรือการนําไปใชในเมนูอาหาร 

 

   
ถั่วเหลืองงอก 2 วัน ถั่วเหลืองงอก 3 วัน ถั่วเหลืองงอก 4 วัน 

 

รูปที่ 4 ลักษณะถั่วเหลืองงอกที่มีอายุการเพาะงอก 2 วัน 3 วัน และ 4 วัน โดยไมใชสารควบคุมและฮอรโมน 

 

“ถั่วเหลืองงอก” เปนตนออนของถั่วเหลืองที่

อยูในระยะเริ่มงอก โดยมีระยะเก็บเก่ียว 2 ระยะคือ 

เมื่อรากเจริญ 1-2 น้ิว และระยะที่ใบเลี้ยงคลี่ออก 

สําหรับวัฒนธรรมการบริโภคตนออนจากถั่วงอกเกือบ

ทุกชนิดของคนไทยสวนใหญ นิยมเก็บเก่ียวในระยะ

รากเจริญ ซึ่งถั่วเหลืองงอกเปนอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการสูง อุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ โปรตีน ที่

ร า งกายสามารถ นํา ไปใช ได อย า งรวด เร็ วหลั ง

กระบวนการยอย  

ถึงแมวาพฤติกรรมการบริโภคพืชงอกของคน

ไทย โดยสวนใหญจะนิยมบริโภคถั่วงอกที่ทํามาจากถั่ว

เขียวหรือถั่วเขียวผิวดําหรือเรียกอีกช่ือวา ถั่วแขก แต

สําหรับถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต เปนอีกหน่ึง

วัตถุดิบอาหารในกลุมคนรักสุขภาพ หรือกลุมคนที่เนน

การบริโภคพืชที่ โดยถั่วเหลืองงอกสามารถนํามา

บริโภคไดหลากหลาย เชน เมนูผัดแบบไมใสเน้ือสัตว 

และใชเปนสวนประกอบอ่ืน ๆ หรือเปนผักเครื่องเคียง  

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลืองงอก 

ลักษณะทั่วไปของถั่วเหลืองงอกคือ สวนหัวโตสี

เหลือง สวนลําตนอวบสีขาว สวนรากมีปลายแหลม 

โดยมีลักษณะเดนของใบเลี้ยงหรือสวนของเปลือกหุม

เมล็ด หรือสวน cotyledon ที่มีขนาดใหญ จนเปน

ที่มาของช่ือที่เรียกกันทั่วไปวา “ถั่วงอกหัวโต” การทํา

ถั่วเหลืองงอกมีวิธีการทําคลายกับถั่วงอกจากถั่วเขียว 

แตจะตองเอาใจใสมากกวาเพราะเปนพืชตนออนที่เนา

เสียหรือเกิดราไดงาย หากภายในถังเพาะหรือโรงเรือน

มีอากาศรอนจัดและนํ้าไมเพียงพอจะทําใหเกิดการเนา

เสียได  ดั ง น้ันถั่ ว เหลืองงอกจึ ง เปนอาหารที่หา

รับประทานยากและราคาคอนขางสูง นอกจากน้ี

เอกลักษณเฉพาะของถั่วเหลืองงอกที่สําคัญคือ การมี

เน้ือสัมผัสที่ดีเมื่อผานความรอนหรือทําใหสุก และมี

คุณคาทางโภชนาการสูงกวาเมล็ดถั่วเหลือง ดังแสดง

ในตารางที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับขอมูลการศึกษาของ  

พอฤทัย (2556) รายงานวา การนําถั่วเหลืองมาเพาะ

................................................................................
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งอกจะทําใหคุณคาทางโภชนาการมีปริมาณที่สูงมาก

ขึ้น เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางของเมล็ด

ถั่วที่เพ่ิมคุณคาทางอาหารมากขึ้น และในทางกลับกัน

สารอาหารตาง ๆ ในถั่วเหลืองจะถูกยอยเปนโมเลกุล

เล็กลง สงผลดีในกระบวนการดูดซึมสารอาหารของ

รางกายดวย (นภัสวรรณ, 2554 และ พอฤทัย, 2556) 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหถั่วเหลืองงอกนิยมนํามาใชเปน

วัตถุดิบอาหารในกลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วเหลืองแหงและถั่วเหลืองงอกในสวนที่กินได 100 กรัม 

สารอาหาร เมล็ดถั่วเหลืองแหง ถั่วเหลืองงอก 
โปรตีน (กรัม) 
ไอโซฟลาโวน (มิลลิกรัม) 
ใยอาหาร (มิลลิกรัม) 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 
ธาตุเหล็ก (มิลลิกรัม) 
โฟเลท (มิลลิกรัม) 
พลังงานท้ังหมด (กิโลแคลอรี) 

34*** 
3 

4.7*** 
- 

16 
- 

430*** 

9 
127.3 

3 
17 
8 
30 
86 

ที่มา : นภัสวรรณ (2554), ***สํานักโภชนาการ (2552) 
 

โปรตีนในถั่วเหลืองงอกมีปริมาณลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับปริมาณโปรตีนที่พบใน

เมล็ดถั่วเหลืองแหง ที่มีอยูประมาณรอยละ 36 รวมทั้ง

ปริมาณของใยอาหารและธาตุเหล็กที่ลดลงเล็กนอย 

แตในทางกลับกันผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกมีปริมาณ

ของสารสําคัญโดยเฉพาะไอโซฟลาโวนที่ เ พ่ิมขึ้น

หลายเทาตัว และยังเพิ่มปริมาณวิตามินซี และสาร-

โฟเลทที่อยูในกลุมของวิตามินบีเพ่ิมมากขึ้น และจาก

ง าน วิ จั ย ข อ ง  Chen แ ล ะ  Chang (2015) พบว า 

ก ร ะ บ ว น ก า ร เ พ า ะ ถั่ ว เ ห ลื อ ง ง อ ก  (soybean 

germination) เปนอีกวิธีการหน่ึงที่ชวยลดปริมาณ

สารกอภูมิแพลงได โดยผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกที่ได

ยั งคงคุณค าทางโภชนาการและมีปริมาณลูทีน 

(lutein) ซึ่งเปนสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญตอ

สุขภาพของดวงตาเพ่ิมมากขึ้นถึง 24 เทา มีปริมาณ

วิตามินซีและวิตามินเอเพ่ิมมากขึ้นดวย (นภัสวรรณ, 

2554) 

กระบวนการเพาะงอกของพืชแตละชนิดจะเกิด

การเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกัน เปนผลมาจากการ

ทํางานของเอนไซมที่อยูในเมล็ดพืช โดยเมื่อไดรับ

ความช้ืนและมีสภาวะแวดลอมหรือปจจัยที่เหมาะสม 

เอนไซมเหลาน้ีจะทําหนาที่ยอยสารประกอบเชิงซอน

บางตัวใหอยูในรูปสารประกอบอยางงายและเปลี่ยนให

อยูในรูปสารที่จําเปน เชน การเพ่ิมขึ้นของกรดอะมิโน

บางชนิด และการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารจาก

โมเลกุลใหญใหอยูในรูปของโมเลกุลที่เล็กลงดวย 

ถั่วเหลืองงอกมีสารอาหารที่สําคัญและสารออก

ฤทธ์ิทางชีวภาพที่มากดวยคุณประโยชนตอรางกาย 

เชน ไอโซฟลาโวน ซาโปนิน ฟนอลิก และสารตาน

ออก ซิ เ ด ชั นห รื อ ส า รต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  ( anti-

oxidation) ถึงแมจะมีการเปลี่ยนรูป หรือเปลี่ยน

สภาพจาก เมล็ ดแห งกลมไปสู ถั่ ว เหลื อง งอกที่

ประกอบดวยสวนราก สวนหัว สวนลําตัว/ลําตน 

ปริมาณสารสําคัญยังคงอยู เน่ืองจากกระบวนการ

เพาะงอกเปนการเปลี่ยนแปลงสภาพแบบ Green 

Technology หรือเปนเทคโนโลยีที่ไมใชความรอน 

(non-thermal technology) จึงไมทําลายสารอาหาร

รวมทั้งสารสําคัญตาง ๆ และกระบวนการงอกยังทําให

สารสําคัญบางชนิดมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น และมี

มากกวาในถั่วงอกอื่นที่อ ยูในกลุม เดียวกัน  เชน 
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ถั่วเหลืองงอกมีปริมาณฟนอลิกและฤทธ์ิการตาน

ออกซิเดชันสูงกวาถั่วดํางอกและถั่วเขียวงอก (สกุล

กานต และคณะ, 2560) ระยะเวลาของการเพาะงอกมี

ผลตอปริมาณฟนอลิกรวม โดยเฉพาะถั่วเหลืองงอก

วันที่ 5 มีปริมาณฟนอกลิกรวมมากกวาถั่วเหลืองเมล็ด

แหงถึง 2 เทา (Khang et al., 2016) และในทาง

กลับกันกระบวนการงอกของพืชบางชนิดสงผลใหสาร

ตอตานคุณคาทางโภชนาการถูกยอยสลายไป เชน   

ไฟเตท ซึ่งเปน anti- nutrition ที่คอยขัดขวางการดูด

ซึมสารอาหารมีปริมาณลดลง (นภัสวรรณ, 2554) 

 

เมนูอาหารจาก “ถ่ัวเหลืองงอก” 

ถั่วเหลืองงอกสามารถนําไปปรุงเปนอาหารที่

อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการไดอยางหลากหลาย 

เชน ผัดใสเตาหู ผัดนํ้ามันหอย ถั่วเหลืองงอกผัดไฟแดง 

ผัดรวมกับปลากรอบ ยําซีอ้ิวเกาหลี ผัดไทย และแกง

เหลืองใต เปนตน สําหรับคอลัมภเมนูคูสุขภาพน้ีขอ

แนะนําเมนู “แกงจืดถั่วงอกหัวโตเตาหูไข และ ถั่ว

เหลืองงอกผัดเตาหูหมูสับ” ซึ่งทํางายและมีประโยชน

ตอสุขภาพ 

 

แกงจืดถ่ัวเหลอืงงอกเตาหูไข  

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 250 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 250 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 8 กรัม 
เห็ดหอมสด 50 กรัม 
นํ้าปลา 25 กรัม 
ซีอ๊ีวขาว 2 กรัม 
พริกไทยขาวเม็ด 1 กรัม 
หมูสับ 150 กรัม 
รากผักชี 10 กรัม 
แครรอต 35 กรัม 

สาหรายแหง 20 กรัม 
นํ้าตาลทราย 1 กรัม 
เกลือ 0.5 กรัม 

นํ้าซุปกระดูกหม ู  1,000 มิลลิลิตร 
 

 
 

วิธีทํา 

1. แบงรากผักชีมาครึ่งสวน โขลกรวมกับกระเทียม

และพริกไทยใหละเอียด จากน้ันนําหมูสับลงโขลก

รวมกัน ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย เกลือ และซีอ๊ิว

ขาว โขลก/นวดใหเขากัน และปนเปนกอนกลม

ขนาดพอคํา 

2. ต้ังหมอ ใสนํ้าซุปกระดูกหมู เปดไฟกลาง พอนํ้ารอน

เดือด ใสรากผักชีที่เหลืออยู ตามดวยหมูสับที่ปน

กอนเตรียมไว 

3. ใสแครรอต เห็ดหอม สาหรายแหง และถั่วเหลือง

งอก  

4. พอสวนผสมตาง ๆ สุกแลว ปรุงรสดวยนํ้าปลา และ

ใสเตาหูไข รอใหเดือดอีกครั้ง จากน้ันปดไฟ โรย

ดวยผักชีซอย ตักเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 250 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 174 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 14 กรัม 
ไขมัน 10 กรัม 

 

Dell
Typewritten Text
55



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

 

ถ่ัวเหลืองงอกผัดเตาหูหมูสบั 

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 80 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 300 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
ซอสหอยนางรม 15 กรัม 
นํ้าตาลทราย 5 กรัม 
พริกช้ีฟาแดงซอย 15 กรัม 
หมูสับ 100 กรัม 
แครรอต 20 กรัม 
นํ้าปลา 20 กรัม 
ซีอ๊ิวขาว 5 กรัม 
นํ้ามันถั่วเหลือง 20 กรัม 
ตนหอมซอย 10 กรัม 

 

 
 

วิธีทํา 

1. ต้ังกระทะ ใสนํ้ามันและเปดไฟออน พอนํ้ามันรอน

นํากระเทียมที่โขลกไวลงผัดจนสุกหอม 

2. ใสหมูสับ ผัดจนสุก  

3. นําถั่วเหลืองงอกลงผัดใหเขากันกับหมูสับ พอสุกใส

แครรอต และปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย 

ซีอ๊ิวขาวและซอสหอยนางรม  

4. ใสเตาหูไข พริกชี้ฟาแดง และใบหอมซอย ผัดให

เขากัน ปดไฟ ตักเสิรฟพรอมกับขาวสวย 

 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 80 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 173 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 11 กรัม 
ไขมัน 11 กรัม 

 

 

 

 

บทสรุป 

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารมี 2 ชนิด คือ ถั่วเหลืองผิวเหลืองและ

ถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปน

แหลงของโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ใยอาหาร และมี

สารสําคัญที่ดีตอสุขภาพ การบริโภคถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดตมจนสุกหรือที่เรียกวา

ถั่วแระ แตสวนใหญนิยมบริโภคถั่วเหลืองเมล็ดแหงที่

ผานการแปรรูปเปนผลิตภัณฑที่ผานกระบวนการใช

ความรอน (thermal processing) ซึ่งความรอนทําให

เ กิดการสูญเสียหรือลดลงของสารสําคัญ ดัง น้ัน

ก ร ะ บ ว น ก า ร ไ ม ใ ช ค ว า ม ร อ น  ( non-thermal 

processing) จึงเปนแนวทางที่เหมาะสมในการแปรรูป

ถั่วเหลืองสูผลิตภัณฑทางเลือกเพ่ือสุขภาพ เชน “ถั่ว

เหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” ที่ยังคงคุณคาทางอาหาร 

และยังมีปริมาณสารสําคัญที่เพ่ิมมากขึ้น แตอยางไรก็

ตามถั่วเหลืองงอกถึงแมจะมีขอมูลเก่ียวกับสารอาหาร

และสารสําคัญตาง ๆ แตก็ยังเปนอาหารที่มีขอจํากัด

สําหรับผูบริโภคบางกลุมที่มีภาวะการแพ เพราะถั่ว

เ หลื อ ง เป นอ าห ารที่ มี โ ป ร ตี นก อ ภู มิ แพ  แ ล ะ

นอกจากน้ันผูบริโภคยังตองใหความสําคัญในการเลือก

แหลงซื้อ หรือเลือกซื้อกับผูผลิตจําหนายที่ไวใจได

เทาน้ัน เน่ืองจากขั้นตอนกระบวนการทําถั่วเพาะงอก

มักมีการเติมสารเรงหรือฮอรโมนควบคุม ซึ่งผูผลิต

ตองการใหตนถั่วงอกมีความขาว อวบ สวย และบาง

รายใชเพ่ือปองกันการเนาหรือปองกันราในระหวาง

..............................................................................
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เพาะงอก ซึ่งสารเหลาน้ันจะถูกดูดซึมเก็บไวในลําตน

และไมสามารถลางออกหรือแชใหเจือจางได และหาก

บริโภคบอยครั้งอาจเกิดการสะสมและเปนอันตราย

อาจทําใหเกิดโทษมากกวาคุณประโยชนที่ควรจะไดรับ 
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