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    ถั่วงอก คือต้นอ่อน 
ระยะเริ่มงอกของเมล็ด  
แต่คนส่วนใหญ่มักนึกถึง
เมล็ดของถั่ ว เขียวงอก  

คนไทยคุ้นเคยกับถั่วงอกจากถั่วเขียวมาช้านาน เมื่อกระแสเรื่อง
สุขภาพกำาลังเป็นที่สนใจ ทำาให้มีการนำาเมล็ดพืชหลายชนิดมา
เพาะเป็นต้นอ่อน ทำาให้ในปัจจุบันถั่วงอกและเมล็ดงอกที่เพาะ
ขายเป็นการค้ามีหลายชนิด เช่น
 ถัว่งอก เพาะจากถัว่เขยีวเมลด็เขยีวและเมลด็ดำา ใชเ้วลา
เพาะประมาณ 3 วัน มีรสกรอบ มีวิตามิน และเกลือแร่สูง
 ถั่วงอกหัวโต หรือ ถั่วเหลืองงอก ใช้เวลาเพาะนานวัน
กว่าถั่วงอก มีกลิ่นถั่วและเนื้อกระด้างกว่าถั่วงอก หัวแข็งแต่มัน 
มีโปรตีนและไขมันสูง
 โต้วเหมี่ยว เพาะจากเมล็ดถั่วลันเตา หวานกรอบ                   
รสเหมือนถั่วลันเตา ใช้เวลาเพาะประมาณ 10 วันก็ได้ต้นอ่อนที่
เก็บกินได้ มีวิตามินบี และวิตามินซีสูง
 ไควาเระ เพาะจากเมล็ดหัวไชเท้า รสกรอบ หวานซ่า                                 
เล็กน้อย มีวิตามินเอ วิตามินซี และโปแตสเซียมสูง 
 อัลฟาลฟา (Alfalfa) เพาะจากถั่วลันเตาชนิดหนึ่ง  
นิยมใช้เป็นผักสลัด มีโปรตีนและวิตามินบีสูง
 ถั่วแดงงอก เพาะจากถั่วแดง หรือ adzuki beans  
เพาะง่ายเหมือนถั่วเขียวงอก มีหัวโต ช่วยให้กรอบมัน 
 ถั่วลิสงงอก กรอบอร่อย มีรสมัน ถั่วลิสงเพาะยากกว่า 
ถั่วอื่น ๆ เพราะขึ้นราได้ง่าย ดังนั้นถึงแม้จะอร่อยมาก แต่กลับ 
มีคนเพาะขายกันน้อย พบมากในภาคใต้
 ถั่วดำางอก กรอบ มัน รสดี ไม่มีกลิ่นถั่ว
 งางอก เพาะจากเมล็ดงาได้ไม่ยาก รสกรอบ และ 
ขมเล็กน้อย มีโปรตีน ไขมัน และแร่ธาตุสูง
 เมล็ดทานตะวันงอก เมล็ดเพาะได้ง่ายโดยแกะเปลือก
ออกก่อน มีกรดไขมันดีในปริมาณสูง
 ปัจจุบันในต่างประเทศยังนิยมนำาเมล็ดธัญพืชหลายชนิด
มาทำาเมล็ดงอก เช่น ข้าวสาลีงอก ข้าวโอ๊ตงอก ข้าวบาร์เลย์งอก 
ข้าวไรย์งอก ข้าวโพดงอก ฯลฯ ทำาให้ได้เมล็ดงอกที่หลากหลาย
มากขึ้น

 ถ่ัวงอกและเมล็ดงอกอุดมไปด้วยโปรตีนและวิตามิน  
คนเอเชียรับประทานถ่ัวงอกท้ังดิบและสุก จนกลายเป็นมรดก 
ทางวัฒนธรรมอาหารไปแล้ว มีหลักฐานทางโบราณคดียืนยัน
ว่า “คนจีน” เป็นชนชาติแรกท่ีรู้จักวิธีการเพาะถ่ัวงอกกินเป็น 
อาหารมาไม่น้อยกว่า 4,000 ปีแล้ว ซ่ึงในสมัยนั้นจะใช้เมล็ด 
ถ่ัวเหลืองในการเพาะ ทำาให้ถ่ัวงอกท่ีได้มีลักษณะหัวโต จึงนิยม
เรียกกันว่า “ถั่วงอกหัวโต” คนจีนโบราณใช้ถั่วเหลืองงอก 
เป็นแหล่งวิตามินซีในฤดูหนาวที่ผักและผลไม้หายาก แม้แต่
กะลาสีเรือก็กินถ่ัวงอกเพื่อช่วยป้องกันรักษาโรคลักปิดลักเปิด 
ส่วนโปรตีนในถั่วงอกจะมีมากกว่าถั่วธรรมดาเล็กน้อย นอกจาก
นั้น ในถั่วงอกยังมีวิตามิน บี 12 ซึ่งจำาเป็นสำาหรับการซ่อมแซม
เซลล์ มีธาตุเหล็กและเลซิตินช่วยบำารุงสมองและระบบประสาท 
ถัว่งอกเป็นอาหารทีย่่อยง่าย มเีส้นใยสงู เนือ่งจากในกระบวนการ
งอกของเมล็ดถั่วโปรตีนจะถูกย่อยเป็นกรดอะมิโน แป้งเป็น
คาร์โบไฮเดรตหรือกลูโคส และไขมันกลายเป็นกรดไขมัน ทำาให้
ร่างกายสามารถย่อยเพื่อนำาไปใช้ได้อย่างง่ายดาย จึงช่วยเร่ือง
ระบบการย่อยอาหาร ไม่ต้องทำางานหนกัเหมอืนกบัการกนิเนือ้สัตว์ 
ช่วยให้การขับถ่ายดี ช่วยดูดซับของเสียออกจากร่างกาย 
เมื่อระบบร่างกายไม่ต้องทำางานหนัก ร่างกายจึงเส่ือมช้า 
ทั้งยังให้พลังงานตำ่า ปราศจากไขมัน ไม่เพียงเท่านั้นในถั่วงอก 
ยังมีสารออซินัน (Auxinon) ซึ่งเป ็นสารต ้านความแก่  
คนท่ีกินถ่ัวงอกเป็นประจำาจึงยังคงความหนุ่มสาวได้ยาวนาน 
ไม่แก่เกินวัย และเหมาะที่จะใช้เป็นอาหารสำาหรับคนท่ีต้องการ
ลดนำา้หนกั นกัโภชนาการจงึยกให้ถัว่งอกเป็นสดุยอดอาหารเพือ่
สุขภาพอีกอย่างหนึ่ง
• อันตรายในถั่วงอกและต้นถั่วงอก
 แมว้า่ถ่ัวงอกและเมลด็งอกจะมากคณุคา่แตก็่ยงัมอีนัตราย
แอบแฝงอยู่ อันตรายจากพืชเหล่านี้มีได้ 3 ทาง คือ มาจาก              
ตัวมันเองท่ีมีสารมีสารพิษพวกท่ีเรียกว่าไฟเตต ซ่ึงเมื่อกินเข้าไป
จะไปจบัแรธ่าตบุางชนดิทีอ่ยูใ่นอาหาร ทำาใหร้า่งกายไมส่ามารถ
ดูดซึมแร่ธาตุเหล่านั้นเข้าร่างกาย ส่งผลให้เป็นโรคขาดแร่ธาตุ 
สารพิษเหล่านี้สามารถทำาลายได้โดยการต้ม จึงควรรับประทาน
ถ่ัวงอกสกุดกีวา่ถ่ัวงอกดบิ หากจะรบัประทานดบิกไ็มค่วรบรโิภค
ปริมาณมาก

ถั่วงอกปลอดเชื้อโรค

สุพรรณี  เทพอรุณรัตน์ *
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อะไร เชื้อแบคทีเรียอีโคไลจะแพร่สู่คนได้จากการรับ
ประทานอาหารหรอืเครือ่งดืม่ทีม่เีชือ้แบคทเีรยีชนดินี้
ปนเป้ือนอยู ่ซึง่เชือ้ชนดินีม้กัจะปนเป้ือนมากบัอาหาร 
นำา้ หรอื มอืของผูป้ระกอบอาหาร จะพบอาการตัง้แต่
เริ่มท้องร่วงเล็กน้อย จนกระทั่งเกิดภาวะลำาไส้อักเสบ
และมีอาการเลือดออกไม่หยุด เกิดอาการปวดท้อง
อย่างรุนแรงและพบเลือดปนกับอุจจาระ เชื้ออีโคไล              
ที่ทำาให้เกิดโรคที่พบในถั่วงอกและต้นถั่วอ่อนได้แก่                
อี. โคไล O157 : H7 และ O104

 - ลิสทีเรีย  (Listeria) 
   ลิสทีเรีย อาจทำาให้เกิดการติดเชื้อที่ร้ายแรงและ

อนัตรายถงึชวีติไดใ้นเดก็เลก็ คนออ่นแอ หรอืผูส้งูอาย ุ
และผู้ท่ีมีระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ แม้ว่าบุคคลที่มี
สขุภาพดกีอ็าจเจบ็ปว่ยได ้เชน่ ไขส้งู ปวดศรีษะรุนแรง 
คลื่นไส้ ปวดท้องและท้องเสีย การติดเชื้อ ลิสทีเรีย 
สามารถทำาให้เกิดการแท้งบุตรในสตรีตั้งครรภ์                
โดยเฉพาะ ลิสทีเรีย โมโนไซโตจีเนส (Listeria             
monocytogenes) เป็นแบคทีเรียท่ีไม่เพียงแต่รอด
ชีวิตได้ที่อุณหภูมิแช่แข็งและอุณหภูมิสูง มันยังสามารถ 
เติบโตภายใต้ความเย็นระดับตู้เย็น ค่อนข้างทนต่อ
คลอรีนและระดับเกลือสูง ไนไตรท์ และกรดมันยัง
สามารถเจริญเติบโตได้ในผลิตภัณฑ์บรรจุสูญญากาศ

• ถั่วงอกปนเปื้อนกับเชื้อโรคได้อย่างไร
 ถ่ัวงอกและเมล็ดงอกมีโอกาสปนเป้ือนกับเช้ือโรคต่าง ๆ 
ได้หลายทาง ดังนี้ 
 -  เมลด็พชื มกัจะมกีารปนเป้ือนกบัเช้ือจลุนิทรยีท์ีอ่ยูใ่น

ดนิและมลูสตัวท์ีใ่ชเ้ปน็ปุย๋ ดงันัน้เมือ่นำาเมลด็มาเพาะ
โดยทีไ่มม่กีารกำาจดัเชือ้ทีต่ดิมากบัเมลด็พชือยา่งเพยีงพอ 
ก็ทำาให้เชื้อแพร่กระจายมาสู่ถั่วงอกและต้นอ่อนได้ 
อย่างไรก็ตามแม้จะมีการปนเปื้อนเชื้อโรค แต่มักจะมี
ปรมิาณเชือ้โรคไมม่าก ทำาใหบ้างครัง้ในการตรวจสอบหา
เชือ้อาจจะไมพ่บ ทัง้นีข้ึน้กบัโปรแกรมการตรวจสอบทีใ่ช้

 -  วิธีการเพาะเมล็ดงอก และอุปกรณ์ที่ใช้เพาะ การ
เพาะถัว่งอกมไีด้หลายวธิแีละใช้วสัดเุพาะหลากหลาย 
มีทั้งที่ใช้กระสอบป่าน พลาสติก ทราย แกลบ และ
อื่น ๆ ถ้าไม่มีการดูแลการเพาะที่สะอาดเพียงพอ 
ก็จะเป็นแหล่งที่ทำาให้มีการปนเปื้อนเชื้อจากสิ่งแวดล้อม 
หรือหากมีการใช้ซำ้าก็อาจปนเปื ้อนจากการเพาะ
ถั่วงอกครั้งก่อนได้เช่นกัน นอกจากนี้ นำ้าที่ใช้ใน 
การเพาะก็มีความสำาคัญมากเช่นกัน เพราะต้องมี 
การรดนำ้า หรือให้ความชื้นตลอดเวลาถ้านำ้าไม่สะอาด 

 อันตรายต่อมาคือ สารเคมีที่เป็นพิษ 
ถั่วงอกส่วนใหญ่ที่ขายในท้องตลาดอาจ 
มีการใช้สารเคมี เช่น สารฟอกขาว สารทำาให้
ถ่ัวงอกอวบอว้น สารเรง่ความสด ซึง่สารเหลา่นี้
อาจเป็นอันตรายต่อร่างกาย หากกินเข้าไป
อาจมีผลกระทบต่อระบบทางเดินอาหาร 
ระบบหายใจ ระบบประสาท และอาจทำาให้             
เสียชีวิตได้ ดังน้ันจึงไม่ควรเลือกถั่วงอกที่มี 
สีขาวผิดปกติ หลีกเลี่ยงถั่วงอกที่มีสีคลำ้า 
นอกจากน้ีก่อนบริโภคถัว่งอกควรทำาใหส้กุเสยี
ก่อนเพราะสารไฮโดรซัลไฟต์ที่ใช้ฟอกสีที่อาจมีอยู่ในถ่ัวงอก 
จะถูกทำาลายดว้ยความรอ้น ซึง่จะปลอดภยักวา่การนำาถัว่งอกดบิ
มารับประทานสด ๆ
 อันตรายลำาดับสุดท้ายคือ จุลินทรีย์ที่ทำาให้เกิดโรค  
มรีายงานการระบาดของเชือ้โรคทีม่ต้ีนเหตุมาจากถัว่งอกดบิและ
เมล็ดงอก ตั้งแต่ ปี ค.ศ. 1973 – 2005  ถึง 37 ครั้งในหลาย
ประเทศ เช่น สหรัฐอเมริกาไม่น้อยกว่า 30 ครั้ง โดยใน 2 ปี 
หลังมีผู้ป่วยกว่า 400 ราย การระบาดครั้งใหญ่สุดเกิดในญี่ปุ่น
เมื่อปี 2539 มีผู้ล้มป่วยกว่า 9,000 คน และเสียชีวิตถึง 11 คน 
ส่วนการระบาดในเยอรมันเมื่อปี 2554 ทำาให้มีผู้เสียชีวิตถึง 33 
คน และมีผู้ป่วยกว่า 3,100 คน แม้ในปัจจุบันก็ยังมีรายงาน 
การระบาดของเชื้อเนื่องมาจากเมล็ดงอกอยู่
• เชื้อโรคที่มักพบได้ในถั่วงอกและต้นอ่อน
 ถัว่งอกและเมลด็งอกดิบได้กลายเปน็แหลง่สำาคญัของโรค
ระบาดจากอาหารในหลายประเทศ มีการตรวจพบแบคทีเรียท่ี
ทำาให้เกิดโรคหลายชนิด แต่ที่พบบ่อยคือ ซาลโมเนลลา อี.โคไล 
และลิสทีเรีย
 - ซาลโมเนลลา (Salmonella)
   ปกตแิลว้ผู้ทีไ่ด้รบัเชือ้ซาลโมเนลลา จะมอีาการคลืน่ไส้

อาเจยีน ทอ้งเสยี มไีข ้และเกรง็ในชอ่งทอ้งในชว่ง 12-
72 ชั่วโมง นับจากรับประทานอาหารที่ปนเป้ือนเช้ือ 
มักพบเชื้อชนิดนี้ปนเปื้อนในอาหารประเภทไข่ดิบ 
ไอศกรีม อาหารที่มีส่วนผสมของมายองเนส ผักสด     
ผลไม้ หรือเห็ดที่ล้างไม่สะอาด และอาหารท่ีทำาจาก
เนื้อสัตว์ปีก เช่น เป็ด ไก่ ซึ่งปรุงแบบดิบ ๆ สุก ๆ

 - อี. โคไล  (E. coli)
   อี. โคไล หรือมีชื่อเต็ม ๆ ว่า Escherichia coli (เอส         

เชอริเชีย โคไล) เป็นแบคทีเรียในกลุ ่มโคลิฟอร์ม 
เป็นตัวชี้การปนเปื้อนของอุจจาระในนำ้า มีอยู่ตาม
ธรรมชาติในลำาไส้ใหญ่ของสัตว์และมนุษย์ ปกติเชื้อ
เหล่านี้อาจพบในอุจจาระได้อยู่แล้วแม้จะไม่มีอาการ
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ปนเปื ้อนด้วยเชื้อโรคหรือสารพิษ เชื้อโรคจะเพิ่ม
ปริมาณอย่างมากในระหว่างการเพาะ ทำาให้ถ่ัวงอก
สกปรก มีการปนเปื ้อนเชื้อโรคและสารพิษ เป็น
อันตรายกับผู้บริโภค ในขั้นตอนนี้พบว่าเชื้อแบคทีเรีย
จะเพิ่มจำานวนมากที่สุด เน่ืองจากในการเพาะเมล็ด
ถั่วต่างๆ ต้องมีอุณหภูมิร้อนปานกลางและสภาพชื้น        
เพียงพอต้นถั่วจึงจะงอก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ก็เหมาะ
สำาหรับการเติบโตของแบคทีเรียเช่นกัน 

 -  การขนส่งและจำาหน่าย การปนเปื้อนของเชื้อใน              
ขั้นตอนนี้มักจะมาจากการบรรจุซึ่งอาจปนเปื้อนจาก
สิ่งแวดล้อม ภาชนะบรรจุ และผู้สัมผัสกับอาหาร  
การขนส่งและจำาหน่ายก็ควรมีการให้ความเย็น  เพ่ือยับย้ัง 
การเพ่ิมจำานวนจุลนิทรยี ์ขัน้ตอนนีห้ากมกีารนำาระบบ
การผลติทีด่ ี(Good Manufacturing Product, GMP)  
มาใช้ควบคุมก็จะสามารถลดปัญหาลงได้

• กินถั่วงอกอย่างไรให้ปลอดภัย
 ถั่วงอกนั้นนับเป็นหนึ่งในผักดิบที่ผู้คนทั่วโลกนิยมกิน 
เนื่องจากหาได้ง่ายและมีราคาถูก โดยเฉพาะคนไทยเรา อาหาร
ไทยหลาย ๆ ชนิด ก็ต้องมีส่วนผสมของถั่วงอกเป็นเครื่องเคียง  
เช่น ผัดไทย และ ขนมจีน การหลีกเลี่ยงไม่กินถั่วงอกและเมล็ด
งอกโดยสิน้เชงิ คงเปน็ไปได้ยาก แต่เราจะทำาอยา่งไรใหก้นิถัว่งอก
ให้ปลอดภัยที่สุด มีข้อพึงปฎิบัติที่สามารถทำาได้ดังนี้
 •  เด็ก ผู้สูงอายุ สตรีมีครรภ์ และผู้ที่มีระบบภูมิคุ้มกัน

และความต้านทานตำ่า ควรหลีกเลี่ยงการกินถั่วงอก
และเมล็ดงอกแบบดิบ ๆ

 •  ควรเลือกซื้อเฉพาะ ถั่วงอกดิบและเมล็ดงอกที่ 
ถูกแช่เย็น แม้จะไม่สามารถป้องการติดเชื้อได้ 
ร้อยเปอร์เซ็นต์ แต่อุณหภูมิท่ีตำ่าในห้องเย็น ก็จะ
สามารถช่วยลดการเจริญเติบโตของ เช้ือแบคทีเรีย 
และโอกาสติดเชื้อได้

 •  ต้องเกบ็รกัษาถ่ัวงอกและเมลด็งอกอย่างถูกวธิ ีสำาหรบั
เมล็ดงอกชนิดต่าง ๆ ให้เก็บทั้งถุงที่บรรจุ ใส่ในตู้เย็น
ช่องแช่ผัก โดยไม่ต้องล้าง จะล้างก็ต่อเมื่อนำามาปรุง
อาหาร ส่วนถั่วงอกชนิดต่าง ๆ ต้องล้างก่อนหนึ่งครั้ง 
คัดเอาถั่วงอกที่ไม่ดีออก เด็ดหางออก แล้วแช่ในนำ้า
ที่ผสมนำ้าส้มสายชูสักครู่ ถั่วงอกจะมีความสด กรอบ 
มากยิ่งขึ้น เอาขึ้นให้สะเด็ดนำ้า ถ้าเหลือให้เก็บใส่ 
ถุงพลาสติกที่เจาะรู เก็บไว้ในช่องผักได้เพียง 1-2 วัน 

 •  ไม่นำาถั่วงอกและเมล็ดงอก ที่เสียแล้ว หรือ กำาลัง              
จะเสีย กินดิบ ๆ 

 •  ไม่ใช้มือเปล่าจับถ่ัวงอกดิบต้นถ่ัวอ่อนโดยตรง เพราะ
เช้ือโรคจากถ่ัวงอกอาจติดมายังมือของคุณได้ด้วย 
การสมัผสั แมค้ณุจะไมไ่ดก้นิมนั แตห่ากมกีารเชด็ปาก 
ด้วยมือที่ปนเปื้อนเชื้อ ก็อาจจะได้รับเชื้อ หรือทำาให้ 
มีการติดต่อจากคนสู่ถั่วงอกและต้นอ่อน และจาก               
ต้นอ่อนไปยังอาหารอื่นได้

 •  การตม้ใหส้กุ หรอื ปรงุดว้ยความรอ้น เป็นวธิกีำาจดัเชือ้
ไดอ้ยา่งแนน่อนทีส่ดุ ดงันัน้ ในชว่งทีม่กีารแพรร่ะบาด
ของเชื้อ ควรหันมาปรุงถั่วงอกดิบ ให้สุกเสียก่อน                
รับประทาน
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