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ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑอาหารจากถั่วเหลือง

เปนที่รูจักและคุนเคยของคนทั่วไป “ถั่วเหลือง” 

(soybean) เปนหน่ึงในผลิตผลทางการเกษตรของไทย 

ที่มีความสําคัญทั้งในการเปนอาหารที่มากดวยคุณคา

ทางโภชนาการ และเปนแหลงของโปรตีนสมบูรณ โดย

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคสวนใหญมีอยู 2 ชนิด คือ 

ถั่วเหลืองผิวเหลือง (yellow soybean) ดังรูปที่ 1 ซึ่ง

นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ 

และถั่วเหลืองผิวดํา (black soybean) ดังรูปที่ 2 ที่ได

ช่ือวาเปนอาหารสมุนไพรในแถบประเทศตะวันออก 

(Hsu et al., 2013) โดยเฉพาะในประเทศจีนมีการ

นํามาปรุงเปนยารักษาโรคและเปนอาหารเสริมบํารุง

สุขภาพ (คัคนางค, 2542)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถั่วเหลืองเปนผลิตผลทางการเกษตรที่มีความ

เก่ียวของกับวิถีชีวิตของคนทั่วโลก แมแตประเทศไทย

ผู คนส วน ใหญมี ความผู ก พัน กับถั่ ว เหลื องและ

ผลิตภัณฑมาต้ังแตอดีต โดยเฉพาะนํ้าเตาหูหรือนํ้านม

ถั่วเหลือง ซึ่งเปนเครื่องด่ืมที่เคียงคูกับวิถีชีวิตมาต้ังแต

วัยเด็ก เพราะเปนแหลงของโปรตีนที่เขาถึงไดงายและ

ราคาถูก เมื่อเทียบกับอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงาน

อ่ืน ๆ ซึ่งในอดีตมีการรณรงคสงเสริมใหเด็กไทยวัย

เรียนที่อยูในทองถิ่นหางไกลด่ืมนมถั่วเหลืองเพ่ือลด

ปญหาการขาดโปรตีนและพลังงาน 

เมื่อพูดถึง “ถั่วเหลือง” เช่ือวาหลายคนคงนึก

ถึงผลิตภัณฑอาหารที่แปรรูปมาจากถั่วเหลืองและ

คุณประโยชนตาง ๆ จากถั่วเหลือง แตหากพูดถึง   
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รูปที่ 3 ถั่วเหลืองผิวเหลืองเพาะงอก (บน) ถั่วเหลืองผิวดําเพาะงอก (ลาง) 

“ถั่วเหลืองงอก” ดังรูปที่ 3 ถึงแมหลายคนจะพอนึก

ออก แตคงไมสามารถที่จะบอกไดถึงกรรมวิธีการทํา 

ตลอดจนคุณประโยชน หรือการนํามาประกอบปรุง

เปนเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง” เปน

แหลงของโปรตีนคุณภาพสูงที่อุดมไปดวยกรดอะมิโน

จําเปนครบทุกชนิดใกลเคียงกับเน้ือสัตวและไข 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) หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ซึ่งมีคุณสมบัติโดดเดน

ในการชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือดอุดตัน (He and Chen, 2013) 

เมล็ดถั่วเหลืองมีเสนใยอาหาร วิตามิน และ

เกลือแรสูง นอกจากน้ียังพบสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่

สําคัญ โดยเฉพาะสารไอโซฟลาโวน (isoflavones) ที่

มีบทบาทในการทํ าหน าที่ เป นสาร โภชนเภสั ช 

(nutraceutical) มีฤทธ์ิตานออกซิเดชันหรือตานอนุมูล

อิสระ (antioxidant) อีกทั้งยังมีสารฟลาโวนอยด 

(flavonoid) สารซาโปนิน (saponin) สารฟนอลิก 

(phenolics) และสารแอนโทไซยานิน (anthocyanin) 

ที่พบมากในเปลือกหุมเมล็ดของถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่ง

ลวนแตมีความสําคัญในการเปนสารตานออกซิเดชัน 

ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคที่ไมติดตอเร้ือรัง 

สําหรับถั่วเหลืองที่ผานกระบวนการเพาะงอกหรือถั่ว

เหลืองงอก (soybean germination) อุดมไปดวยสาร

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

การทําหนาที่เปนสารสื่อประสาทประเภทยับย้ังใน

ระบบประสาทสวนกลาง ชวยลดความเครียดและวิตก

กังวลไดเปนอยางดี (กาญจนา, 2555) 

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลือง  

ถั่วเหลืองเปนแหลงของสารอาหารหลักที่สําคัญ

โดยสะสมอยูในเมล็ด ซึ่งประกอบไปดวยโปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุ และสารสําคัญตางๆที่มี

ประโยชนตอรางกาย (Isanga and Zhang, 2008) 

 

ตารางที่  1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของเมล็ด       

ถั่วเหลืองแหง 

สารอาหาร ปริมาณใน 100 กรัม 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต (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) 
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ถั่วเหลืองเปนหน่ึงในพืชตระกูลถั่วเชนเดียวกัน

กับถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วเขียว และถั่วสายพันธุตาง ๆ ที่ใช

ประโยชนจากเมล็ด (seeds) จากตารางแสดงคุณคา

ทางโภชนาการของถั่วเหลืองขางตนจะเห็นวา จุดเดน

ที่สําคัญของถั่วเหลืองคือมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 

หมู (ดังแสดงในตารางที่ 1) โดยเฉพาะโปรตีนที่พบใน

ถั่วเหลืองมีอยูประมาณรอยละ 34 ของนํ้าหนักแหง 

โดยสวนใหญจะเปนโปรตีนสะสมอยูในเมล็ด (storage 

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

แบงเปน 2 ชนิดคือ ไกลซินิน (glycinin) และ เบตา-

คอนไกลซินิน (β -conglycinin) ซึ่งเปนโปรตีนที่มี

คุณภาพสูงเทียบเทากับนมวัว จึงสามารถบริโภค

ทดแทนโปรตีนจากเน้ือสัตวได 

โปรตีนที่พบในถั่วเหลืองมีกรดอะมิโนจําเปนตอ

รางกายครบทั้ง 8 ชนิด ไดแก ไอโซลิวซีน ลิวซีน ไลซีน 

เมไทโอนีน ฟนิลอะลานีน ทรีโอนีน ทริปโตเฟน และ

วาลีน (นิภาวรรณ, 2560)  ที่สําคัญถั่วเหลืองยังมี

ปริมาณกรดอะมิโนจําเปนมากกวาถั่วเมล็ดแหงชนิด

อ่ืน ๆ (พิมพเพ็ญ และ นิธิยา, 2553) ถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดหรือที่รูจักกันในช่ือถั่ว

แระ และการบริโภคเมล็ดแหงในการนํามาแปรรูปเปน

อาหาร ซึ่งเปนลักษณะการบริโภคทั่วไปของคนสวน

ใหญ 

ในวงการอุตสาหกรรมอาหาร ถั่วเหลืองเปน

ผลผลิตทางการเกษตรที่มีบทบาทในการนํามาพัฒนา

แปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ เชน นํ้านมถั่วเหลืองหรือ

นํ้าเตาหู นํ้ามันถั่วเหลือง ซอสถั่วเหลืองหรือซีอ๊ิว เตาหู

ถั่วเหลืองหรือเตาหูขาว โปรตีนเกษตร เทมเป เตาเจี้ยว 

เตาฮวย แปงถั่วเหลืองที่นําไปเปนสวนประกอบใน

อาหารตาง 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 นับเปนอีกหน่ึง

ผลิตภัณฑที่มากดวยคุณคาทางโภชนาการ และเปน

แหลงของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญหลายชนิด 

จึงเปนผลิตภัณฑทางเลือกใหกับกลุมคนรักสุขภาพ

โดยเฉพาะกลุมผูบริโภค plant-based food ที่มุงเนน

การรับประทานพืชและผลิตภัณฑจากพืชเปนหลัก 

กลุมคนที่รับประทานอาหารเจ และอาหารมังสวิรัติ 

หรือวีแกน (vegan) เปนตน 

 

กระบวนการผลิตถ่ัวเหลืองงอก 

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

กระบวนการงอกของเมล็ดแหงเมื่อไดรับปจจัย

ภายนอกที่เหมาะสม โดยตนออนภายในเมล็ดหรือ

เอ็มบริโอ (embryo) ที่อยูในระยะพักเมื่อถูกกระตุน

ดวยปจจัยที่ เ อ้ือตอการงอกก็จะเจริญเติบโตทะลุ

เปลือกหุมเมล็ด (seed coat) โดยอัตราการงอกของ

ถั่วเหลืองจะขึ้นอยูกับความสมบูรณของเมล็ดและ

สภาวะตาง ๆ โดยมีนํ้าหรือความช้ืนเปนปจจัยหลักที่

จะกระตุนใหเมล็ดถั่วเหลืองเกิดปฏิกิริยาทางเคมีหรือ

กระบวนการเมทาบอลิซึม สําหรับความช้ืนที่เหมาะสม

ในกระบวนการงอกของถั่วเหลืองคือรอยละ 50 ที่

อุณหภูมิ 20-35 องศาเซลเซียส และตองมีออกซิเจน

เพ่ือใชในกระบวนการหายใจ หรือยอยสลายอาหาร

เพ่ือใหเกิดพลังงานรวมทั้งใชในการแบงเซลล การ

ลําเลียงสารอาหาร และเสริมสรางสวนตาง ๆ ที่จําเปน

ในขั้นตอนการงอก (ชญาดา, 2555) 

ขั้นตอนการเตรียมถั่วเหลืองงอก เริ่มแรก

จะตองคัดเลือกเมล็ดพันธุที่ใหมหรือเก็บเก่ียวไวไมเกิน 

1 ป หรือหากจะใหมีอัตราการงอกที่ดีควรเปนเมล็ดที่

เก็บเกี่ยวไวไมเกิน 6 เดือน และจะตองอยูในสภาวะ

สมบูรณมีการเก็บรักษาในหองควบคุมความเย็นและ

ความช้ืนที่ เหมาะสม เพราะอัตราการงอกของถั่ว

เหลืองจะลดลงตามระยะเวลาการเก็บรักษา หลังจาก

คัดเลือกเมล็ดพันธุที่ตองการแลว จะตองทําการปลุก

หรือกระตุนเมล็ดถั่วเหลืองดวยการแชในนํ้าประมาณ 
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6-8 ช่ั วโมง ทั้ ง น้ีการควบคุมอุณหภูมิ นํ้าใหคงที่

ประมาณ 35 องศาเซลเซียส จะชวยกระตุนการงอกได

ดีและใชเวลาในการแชประมาณ 4 ช่ัวโมง เทาน้ัน 

จากน้ันแยกเอาเฉพาะเมล็ดไปกระจายผึ่งลมใหแหง

หมาด และขั้นตอนสุดทายคือเทใสตะกราหรือภาชนะ

ที่ไมเก็บนํ้าหรือภาชนะเพาะที่สามารถรดนํ้าผานได 

และนําไปวางในถังหรือภาชนะมืดดําทึบแสง ในสวน

ของการใหนํ้า ควรรดนํ้าวันละ 3-4 ครั้ง โดยหางกัน

ประมาณ 4-6 ช่ัวโมง ทําการเก็บผลผลิตถั่วเหลืองงอก

เมื่อผานไปแลวเปนเวลา 2 วัน 3 วัน หรือ 4 วัน โดยมี

ลักษณะดังแสดงในรูปที่ 4 ทั้งน้ีการเก็บถั่วเหลืองงอก

ขึ้นอยูกับความชอบหรือการนําไปใชในเมนูอาหาร 

 

   
ถั่วเหลืองงอก 2 วัน ถั่วเหลืองงอก 3 วัน ถั่วเหลืองงอก 4 วัน 

 

รูปที่ 4 ลักษณะถั่วเหลืองงอกที่มีอายุการเพาะงอก 2 วัน 3 วัน และ 4 วัน โดยไมใชสารควบคุมและฮอรโมน 

 

“ถั่วเหลืองงอก” เปนตนออนของถั่วเหลืองที่

อยูในระยะเริ่มงอก โดยมีระยะเก็บเก่ียว 2 ระยะคือ 

เมื่อรากเจริญ 1-2 น้ิว และระยะที่ใบเลี้ยงคลี่ออก 

สําหรับวัฒนธรรมการบริโภคตนออนจากถั่วงอกเกือบ

ทุกชนิดของคนไทยสวนใหญ นิยมเก็บเก่ียวในระยะ

รากเจริญ ซึ่งถั่วเหลืองงอกเปนอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการสูง อุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ โปรตีน ที่

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

กระบวนการยอย  

ถึงแมวาพฤติกรรมการบริโภคพืชงอกของคน

ไทย โดยสวนใหญจะนิยมบริโภคถั่วงอกที่ทํามาจากถั่ว

เขียวหรือถั่วเขียวผิวดําหรือเรียกอีกช่ือวา ถั่วแขก แต

สําหรับถั่วเหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต เปนอีกหน่ึง

วัตถุดิบอาหารในกลุมคนรักสุขภาพ หรือกลุมคนที่เนน

การบริโภคพืชที่ โดยถั่วเหลืองงอกสามารถนํามา

บริโภคไดหลากหลาย เชน เมนูผัดแบบไมใสเน้ือสัตว 

และใชเปนสวนประกอบอ่ืน ๆ หรือเปนผักเครื่องเคียง  

 

คุณคาทางโภชนาการของถ่ัวเหลืองงอก 

ลักษณะทั่วไปของถั่วเหลืองงอกคือ สวนหัวโตสี

เหลือง สวนลําตนอวบสีขาว สวนรากมีปลายแหลม 

โดยมีลักษณะเดนของใบเลี้ยงหรือสวนของเปลือกหุม

เมล็ด หรือสวน cotyledon ที่มีขนาดใหญ จนเปน

ที่มาของช่ือที่เรียกกันทั่วไปวา “ถั่วงอกหัวโต” การทํา

ถั่วเหลืองงอกมีวิธีการทําคลายกับถั่วงอกจากถั่วเขียว 

แตจะตองเอาใจใสมากกวาเพราะเปนพืชตนออนที่เนา

เสียหรือเกิดราไดงาย หากภายในถังเพาะหรือโรงเรือน

มีอากาศรอนจัดและนํ้าไมเพียงพอจะทําใหเกิดการเนา

เสียได  ดั ง น้ันถั่ ว เหลืองงอกจึ ง เปนอาหารที่หา

รับประทานยากและราคาคอนขางสูง นอกจากน้ี

เอกลักษณเฉพาะของถั่วเหลืองงอกที่สําคัญคือ การมี

เน้ือสัมผัสที่ดีเมื่อผานความรอนหรือทําใหสุก และมี

คุณคาทางโภชนาการสูงกวาเมล็ดถั่วเหลือง ดังแสดง

ในตารางที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับขอมูลการศึกษาของ  

พอฤทัย (2556) รายงานวา การนําถั่วเหลืองมาเพาะ

................................................................................
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งอกจะทําใหคุณคาทางโภชนาการมีปริมาณที่สูงมาก

ขึ้น เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางของเมล็ด

ถั่วที่เพ่ิมคุณคาทางอาหารมากขึ้น และในทางกลับกัน

สารอาหารตาง ๆ ในถั่วเหลืองจะถูกยอยเปนโมเลกุล

เล็กลง สงผลดีในกระบวนการดูดซึมสารอาหารของ

รางกายดวย (นภัสวรรณ, 2554 และ พอฤทัย, 2556) 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหถั่วเหลืองงอกนิยมนํามาใชเปน

วัตถุดิบอาหารในกลุมผูบริโภคที่รักสุขภาพ 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วเหลืองแหงและถั่วเหลืองงอกในสวนที่กินได 100 กรัม 

สารอาหาร เมล็ดถั่วเหลืองแหง 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) 
 

โปรตีนในถั่วเหลืองงอกมีปริมาณลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับปริมาณโปรตีนที่พบใน

เมล็ดถั่วเหลืองแหง ที่มีอยูประมาณรอยละ 36 รวมทั้ง

ปริมาณของใยอาหารและธาตุเหล็กที่ลดลงเล็กนอย 

แตในทางกลับกันผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกมีปริมาณ

ของสารสําคัญโดยเฉพาะไอโซฟลาโวนที่ เ พ่ิมขึ้น

หลายเทาตัว และยังเพิ่มปริมาณวิตามินซี และสาร-

โฟเลทที่อยูในกลุมของวิตามินบีเพ่ิมมากขึ้น 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) เปนอีกวิธีการหน่ึงที่ชวยลดปริมาณ

สารกอภูมิแพลงได โดยผลิตภัณฑถั่วเหลืองงอกที่ได

ยั งคงคุณค าทางโภชนาการและมีปริมาณลูทีน 

(lutein) ซึ่งเปนสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่สําคัญตอ

สุขภาพของดวงตาเพ่ิมมากขึ้นถึง 24 เทา มีปริมาณ

วิตามินซีและวิตามินเอเพ่ิมมากขึ้นดวย (นภัสวรรณ, 

2554) 

กระบวนการเพาะงอกของพืชแตละชนิดจะเกิด

การเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกัน เปนผลมาจากการ

ทํางานของเอนไซมที่อยูในเมล็ดพืช โดยเมื่อไดรับ

ความช้ืนและมีสภาวะแวดลอมหรือปจจัยที่เหมาะสม 

เอนไซมเหลาน้ีจะทําหนาที่ยอยสารประกอบเชิงซอน

บางตัวใหอยูในรูปสารประกอบอยางงายและเปลี่ยนให

อยูในรูปสารที่จําเปน เชน การเพ่ิมขึ้นของกรดอะมิโน

บางชนิด และการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารจาก

โมเลกุลใหญใหอยูในรูปของโมเลกุลที่เล็กลงดวย 

ถั่วเหลืองงอกมีสารอาหารที่สําคัญและสารออก

ฤทธ์ิทางชีวภาพที่มากดวยคุณประโยชนตอรางกาย 

เชน ไอโซฟลาโวน ซาโปนิน ฟนอลิก และสารตาน

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

oxidation) ถึงแมจะมีการเปลี่ยนรูป หรือเปลี่ยน

สภาพจาก เมล็ ดแห งกลมไปสู ถั่ ว เหลื อง งอกที่

ประกอบดวยสวนราก สวนหัว สวนลําตัว/ลําตน 

ปริมาณสารสําคัญยังคงอยู เน่ืองจากกระบวนการ

เพาะงอกเปนการเปลี่ยนแปลงสภาพแบบ Green 

Technology หรือเปนเทคโนโลยีที่ไมใชความรอน 

(non-thermal technology) จึงไมทําลายสารอาหาร

รวมทั้งสารสําคัญตาง ๆ และกระบวนการงอกยังทําให

สารสําคัญบางชนิดมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น และมี

มากกวาในถั่วงอกอื่นที่อ ยูในกลุม เดียวกัน  เชน 
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ถั่วเหลืองงอกมีปริมาณฟนอลิกและฤทธ์ิการตาน

ออกซิเดชันสูงกวาถั่วดํางอกและถั่วเขียวงอก (สกุล

กานต และคณะ, 2560) ระยะเวลาของการเพาะงอกมี

ผลตอปริมาณฟนอลิกรวม โดยเฉพาะถั่วเหลืองงอก

วันที่ 5 มีปริมาณฟนอกลิกรวมมากกวาถั่วเหลืองเมล็ด

แหงถึง 2 เทา (Khang et al., 2016) และในทาง

กลับกันกระบวนการงอกของพืชบางชนิดสงผลใหสาร

ตอตานคุณคาทางโภชนาการถูกยอยสลายไป เชน   

ไฟเตท ซึ่งเปน anti- nutrition ที่คอยขัดขวางการดูด

ซึมสารอาหารมีปริมาณลดลง (นภัสวรรณ, 2554) 

 

เมนูอาหารจาก “ถ่ัวเหลืองงอก” 

ถั่วเหลืองงอกสามารถนําไปปรุงเปนอาหารที่

อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการไดอยางหลากหลาย 

เชน ผัดใสเตาหู ผัดนํ้ามันหอย ถั่วเหลืองงอกผัดไฟแดง 

ผัดรวมกับปลากรอบ ยําซีอ้ิวเกาหลี ผัดไทย และแกง

เหลืองใต เปนตน สําหรับคอลัมภเมนูคูสุขภาพน้ีขอ

แนะนําเมนู “แกงจืดถั่วงอกหัวโตเตาหูไข และ ถั่ว

เหลืองงอกผัดเตาหูหมูสับ” ซึ่งทํางายและมีประโยชน

ตอสุขภาพ 

 

แกงจืดถ่ัวเหลอืงงอกเตาหูไข  

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 250 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 250 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 8 กรัม 
เห็ดหอมสด 50 กรัม 
นํ้าปลา 25 กรัม 
ซีอ๊ีวขาว 2 กรัม 
พริกไทยขาวเม็ด 1 กรัม 
หมูสับ 150 กรัม 
รากผักชี 10 กรัม 
แครรอต 35 กรัม 

สาหรายแหง 20 กรัม 
นํ้าตาลทราย 1 กรัม 
เกลือ 0.5 กรัม 

นํ้าซุปกระดูกหม ู  1,000 มิลลิลิตร 
 

 
 

วิธีทํา 

1. แบงรากผักชีมาครึ่งสวน โขลกรวมกับกระเทียม

และพริกไทยใหละเอียด จากน้ันนําหมูสับลงโขลก

รวมกัน ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย เกลือ และซีอ๊ิว

ขาว โขลก/นวดใหเขากัน และปนเปนกอนกลม

ขนาดพอคํา 

2. ต้ังหมอ ใสนํ้าซุปกระดูกหมู เปดไฟกลาง พอนํ้ารอน

เดือด ใสรากผักชีที่เหลืออยู ตามดวยหมูสับที่ปน

กอนเตรียมไว 

3. ใสแครรอต เห็ดหอม สาหรายแหง และถั่วเหลือง

งอก  

4. พอสวนผสมตาง ๆ สุกแลว ปรุงรสดวยนํ้าปลา และ

ใสเตาหูไข รอใหเดือดอีกครั้ง จากน้ันปดไฟ โรย

ดวยผักชีซอย ตักเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 250 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 174 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 14 กรัม 
ไขมัน 10 กรัม 
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ถ่ัวเหลืองงอกผัดเตาหูหมูสบั 

(สําหรับ 5 เสิรฟ นํ้าหนักรวมตอเสิรฟ 80 กรัม) 

สวนผสม  

ถั่วเหลืองงอก 300 กรัม 
เตาหูไข 150 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
ซอสหอยนางรม 15 กรัม 
นํ้าตาลทราย 5 กรัม 
พริกช้ีฟาแดงซอย 15 กรัม 
หมูสับ 100 กรัม 
แครรอต 20 กรัม 
นํ้าปลา 20 กรัม 
ซีอ๊ิวขาว 5 กรัม 
นํ้ามันถั่วเหลือง 20 กรัม 
ตนหอมซอย 10 กรัม 

 

 
 

วิธีทํา 

1. ต้ังกระทะ ใสนํ้ามันและเปดไฟออน พอนํ้ามันรอน

นํากระเทียมที่โขลกไวลงผัดจนสุกหอม 

2. ใสหมูสับ ผัดจนสุก  

3. นําถั่วเหลืองงอกลงผัดใหเขากันกับหมูสับ พอสุกใส

แครรอต และปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย 

ซีอ๊ิวขาวและซอสหอยนางรม  

4. ใสเตาหูไข พริกชี้ฟาแดง และใบหอมซอย ผัดให

เขากัน ปดไฟ ตักเสิรฟพรอมกับขาวสวย 

 

คุณคาทางโภชนาการ (ปริมาณ 80 กรัมตอเสิรฟ) 
พลังงาน 173 กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 7 กรัม 
โปรตีน 11 กรัม 
ไขมัน 11 กรัม 

 

 

 

 

บทสรุป 

ถั่วเหลืองที่นิยมนํามาบริโภคหรือแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารมี 2 ชนิด คือ ถั่วเหลืองผิวเหลืองและ

ถั่วเหลืองผิวดํา ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปน

แหลงของโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ใยอาหาร และมี

สารสําคัญที่ดีตอสุขภาพ การบริโภคถั่วเหลืองสามารถ

รับประทานไดทั้งในแบบฝกสดตมจนสุกหรือที่เรียกวา

ถั่วแระ แตสวนใหญนิยมบริโภคถั่วเหลืองเมล็ดแหงที่

ผานการแปรรูปเปนผลิตภัณฑที่ผานกระบวนการใช

ความรอน (thermal processing) ซึ่งความรอนทําให

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) จึงเปนแนวทางที่เหมาะสมในการแปรรูป

ถั่วเหลืองสูผลิตภัณฑทางเลือกเพ่ือสุขภาพ เชน “ถั่ว

เหลืองงอกหรือถั่วงอกหัวโต” ที่ยังคงคุณคาทางอาหาร 

และยังมีปริมาณสารสําคัญที่เพ่ิมมากขึ้น แตอยางไรก็

ตามถั่วเหลืองงอกถึงแมจะมีขอมูลเก่ียวกับสารอาหาร

และสารสําคัญตาง ๆ แตก็ยังเปนอาหารที่มีขอจํากัด

สําหรับผูบริโภคบางกลุมที่มีภาวะการแพ เพราะถั่ว

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

นอกจากน้ันผูบริโภคยังตองใหความสําคัญในการเลือก

แหลงซื้อ หรือเลือกซื้อกับผูผลิตจําหนายที่ไวใจได

เทาน้ัน เน่ืองจากขั้นตอนกระบวนการทําถั่วเพาะงอก

มักมีการเติมสารเรงหรือฮอรโมนควบคุม ซึ่งผูผลิต

ตองการใหตนถั่วงอกมีความขาว อวบ สวย และบาง

รายใชเพ่ือปองกันการเนาหรือปองกันราในระหวาง

..............................................................................
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เพาะงอก ซึ่งสารเหลาน้ันจะถูกดูดซึมเก็บไวในลําตน

และไมสามารถลางออกหรือแชใหเจือจางได และหาก

บริโภคบอยครั้งอาจเกิดการสะสมและเปนอันตราย

อาจทําใหเกิดโทษมากกวาคุณประโยชนที่ควรจะไดรับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคญั : ถั่วเหลือง ถั่วเหลอืงงอก 
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