
ถั่วงอก ผักธรรมดาที่ไมธ่รรมดา 

ปรียานุช เรืองหิรัญวนิช* 

ถั่วงอกเป็นต้นอ่อนของถั่วที่งอกออกมาจากเมล็ดถั่วเขียว ถั่วด า ถั่วเหลือง หรือถั่วลันเตา แต่โดยส่วนมากถั่วงอก  
ที่เราได้กินกันทุกวันนี้จะเพาะมาจากเมล็ดถั่วเขียวผิวด า เพราะมีอัตราการงอกที่ดีกว่า อายุเก็บเกี่ยวถั่วงอกสั้น และมีคุณค่า
ทางอาหารค่อนข้างสูง 

สรรพคุณของถั่วงอก 

 ถั่วงอกต้นจิ๋ว แต่สรรพคุณไม่จิ๋ว เพราะเป็นแหล่งของสารอาหารและวิตามินที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยเฉพาะ 
มีโปรตีน วิตามิน เกลือแร่ และน้ าย่อยซึ่งอยู่ในรูปที่ร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้เร็ว เมล็ดพืชที่อยู่ในระยะเริ่มงอกนั้น
โปรตีนในเมล็ดจะเปลี่ยนเป็นกรดอะมิโน ไขมัน และแป้งจะเปลี่ยนเป็นน้ าตาล วิตามินบีรวม วิตามินอี และวิตามินซีที่อยู่ในรูป
สารละลายมีปริมาณเพิ่มขึ้น พบว่าถั่วและเมล็ดงอกทุกชนิดมีวิตามินซีมากกว่าในรูปที่เป็นเมล็ด 3-5 เท่า เทียบเท่ากับ 
มะเขือเทศ วิตามินบี 1 มีปริมาณเพิ่มขึ้น 5 เท่า นอกจากนั้นการงอกยังท าให้เกิดวิตามินบี 12 ซึ่งจ าเป็นส าหรับการเติบโต
และซ่อมแซมเซลล์ ปกติวิตามินบี 12 มักพบในผลิตภัณฑ์สัตว์เท่านั้น นอกจากนี้ยังพบธาตุเหล็ก และมีสารเลซิติน (lecithin) 
ซึ่งช่วยบ ารุงประสาทและการท างานของสมอง นอกจากนี้ ยังมีสารต้านความแก่ ที่เรียกว่า ออซินัน (auxinon) ช่วยท าให้
ร่างกายสดชื่น ไม่แก่เร็ว 

บริโภคถั่วงอกดิบระวังสารฟอกสี อันตราย! 

ปัจจุบันผู้จ าหน่ายถั่วงอกบางรายมักน าสารฟอกขาวมาผสมน้ าแช่ถั่วงอกเพื่อให้ถั่วงอกมีสีขาว อวบ น่ารับประทาน
และเก็บไว้จ าหน่ายได้นาน สารฟอกขาวดังกล่าวมีทั้งประเภทที่อนุญาตให้น ามาใช้ในอาหารได้ เช่น โซเดียมซัลไฟต์ ซึ่งมีฤทธิ์  
ในการฟอกต่ า ผู้จ าหน่ายจึงนิยมใช้สารฟอกขาวประเภทที่ไม่อนุญาตให้ใช้ในอาหาร คือ โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์มาผสม สารนี้ 
มีฤทธิ์ฟอกขาวได้สูงกว่าประเภทแรก 2-3 เท่า สามารถฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ได้แต่มีอันตรายต่อร่างกายเมื่อบริโภคเข้าไปจะท าให้
เกิดอาการหายใจขัด ความดันโลหิตต่ า ปวดท้อง อาเจียน อุจจาระร่วง ส าหรับผู้ที่แพ้อย่างรุนแรงหรือป่วยเป็นโรคหอบหืดจะมี
อาการรุนแรงขึ้น มีอาการช็อค หมดสติและอาจเสียชีวิตได้ 

นอกจากความเสี่ยงจากสารฟอกขาวแล้ว การบริโภคถั่วงอกแบบดิบ ๆ ก็มีโทษจากสารไฟเตท ซึ่งสารไฟเตทนี้จะเข้า
ไปจับกับแร่ธาตุต่าง ๆ เช่น แคลเซียม เหล็ก สังกะสี และฟอสฟอรัส ท าให้ร่างกายไม่สามารถดูดซึมสารอาหารเหล่านี้ไปใช้ได้ 
ดังนั้นต่อให้เรารับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ มีคุณค่าทางสารอาหารครบครัน แต่หากกินถั่วงอกดิบไปพร้อม ๆ กัน เจ้าสาร  
ไฟเตทก็จะขัดขวางไม่ให้ล าไส้ดูดซึมสารอาหารที่มีประโยชน์เหล่านั้นได้ เท่ากับว่าร่างกายก็ไม่ได้รับสารอาหารจากอาหาร 
ที่รับประทานเข้าไปเลย 

จากกรณีกรมอนามัยได้รับแจ้งเรื่องร้องเรียนจากประชาชนทางจดหมาย กรณีสงสัยว่าโรงงานผลิตถั่วงอกแห่งหนึ่งใน
จังหวัดสกลนคร ผลิตถั่วงอกโดยใช้สารเคมี วัตถุอันตราย หรือวัตถุมีพิษ ในกระบวนการผลิตเพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ที่น่ารับประทาน 
ท าให้ผู้บริโภคได้รับสารพิษเข้าสู่ร่างกายโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ซึ่งเป็นการเอาเปรียบและท าลายสุขภาพผู้บริโภคนั้น ซึ่งจาก 
ผลการลงพื้นที่ตรวจสอบข้อเท็จจริงของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขจังหวัดสกลนคร พบว่า ทางโรงงานไม่ ได้มีการใช้สารเคมี  
วัตถุอันตราย หรือวัตถุมีพิษในกระบวนการผลิตถั่วงอก แต่อย่างใด ซึ่งโรงงานผลิตถั่วงอกนั้นมิได้เข้าข่ายกิจการที่เป็นอันตราย
ต่อสุขภาพตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 แต่เข้าข่ายกิจการที่สามารถก่อให้เกิดเหตุร าคาญ  (น้ าเสีย,  
กลิ่นเหม็น) ตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 

ผลการสุ่มตรวจด้านอาหารปลอดภัยของหน่วยเคลื่อนที่เพื่อความปลอดภัยของอาหาร ปี 2561 พบว่า การใช้  
สารฟอกขาวในถั่วงอก พบ 0.06% ตั้งแต่ปี 2556 - 2561 ซึ่งมีแนวโน้มลดลง แต่ยังมีการตรวจพบสารฟอกขาวอยู่ใน 
บางจังหวัด เช่น จังหวัดนครราชสีมา ชัยภูมิ บุรีรัมย์ และสุรินทร์ โดยมีรายละเอียดผลการตรวจวิเคราะห์ดังนี้  



ผลการตรวจวิเคราะห์ตัวอย่างทางด้านเคมีในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 

ล าดับ รายการตรวจวิเคราะห์ 
จ านวนทั้งหมด 

(ตัวอย่าง) 

ตกมาตรฐาน 
จ านวน 

(ตัวอย่าง) 
ร้อยละ 

1 ยาฆ่าแมลง (พืชผักผลไม้และผลิตภัณฑ์) 1,903 84 4.41 
 - ผัก 1,499 72 4.80 
 - ผลไม้ 404 12 2.97 

2 บอแรกซ ์ 337 0 0.00 
3 ฟอร์มาลดีไฮด์ 834 17 2.04 
4 กรดซาลิซิลิค 242 48 19.84 
5 โซเดียมไฮโดรซัลไฟต ์ 252 0 0.00 
6 ซาลบูทามอล 295 121 41.02 
7 แอฟลาทอกซิน 298 33 11.07 
8 ความเป็นกรด-ด่างของหน่อไม้ปี๊บ 95 28 29.47 
9 ปริมาณของแข็งที่ละลายในน้ าดื่มและน้ าแข็ง 400 146 36.50 

10 ความกระด้างของน้ าดื่มและน้ าแข็ง 400 52 13.00 
 

ผลการตรวจวิเคราะห์การปลอมปนของ สารฟอกขาว ในส่วนภูมิภาค 

ชนิดสารที่ตรวจ ชนิดอาหาร 
จ านวนทั้งหมด 

(ตัวอย่าง) 

พบการปลอมปน 
จ านวน 

(ตัวอย่าง) 
ร้อยละ 

สารฟอกขาว ขิง 1,351 1 0.07 
ถั่วงอก 5,140 3 0.06 
เส้นก๋วยเต๋ียว 1,651 0 0.00 
หน่อไม้ดองขาว 1,578 0 0.00 

เส้นขนมจีน 572 0 0.00 

เล็บมือนาง 563 0 0.00 

กระชาย 482 0 0.00 

ผักกาดดองเปรี้ยว 328 0 0.00 

สไบนาง 150 0 0.00 

วุ้นเส้น 128 0 0.00 

อื่นๆ 1,342 0 0.00 

รวม 13,285 4 0.03 
 

อย่างไรก็ดี ส าหรับประชาชนทั่วไปควรเพิ่มความระมัดระวังในการบริโภคถั่วงอกซึ่งเป็นสินค้าใกล้ตัวและสามารถ  
หาซื้อได้ง่าย ไม่ควรเลือกถั่วงอกที่มีสีขาวผิดปกติ หลีกเลี่ยงถั่วงอกที่มีสีคล้ า มีส่วนเน่าเสียปนอยู่เพราะอาจท าให้เกิดอาการ
ท้องเสียได้ นอกจากนี้  ก่อนบริโภคถั่วงอกควรเน้นการล้างให้สะอาดและแช่น้ า รวมทั้งควรท าให้สุกเสียก่อนเพราะ 
สารโซเดียมไฮโดรซัลไฟตท์ี่อาจมีอยู่ในถั่วงอกจะถูกท าลายด้วยความร้อน ซึ่งจะปลอดภัยกว่าการน าถั่วงอกดิบมารับประทาน 
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