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ถั่ ว เขี ยว  (mung bean) มีชื่ อวิทยาศาสตร ว า  Vigna radiata (L.) R.Wilczek จัดอยู ใ นวงศ  

FABACEAE (1) มีลักษณะเปนไมลมลุก มักแตกก่ิงกานออกจากโคนตน ใบท่ีงอกออกมาชุดแรกมี 2 ใบ เปนใบ

เดี่ยวติดตรงกันขาม ใบตอ ๆ มาเปนใบประกอบมีใบยอย 3 ใบ ติดเรียงสลับกัน ใบยอยรูปไขจนถึงสามเหลี่ยม

ดานเทา ขอบใบเรียบ ดอกมีขนาดใหญ สีเขียวจนถึงเหลือง ออกเปนกระจุก ฝกเรียวยาวคอนขางตรง เมล็ดรูป

รีสีเขียว สีเหลือง หรือสีน้ําตาลจนถึงสีดํา (2) ถั่วเขียวเปนธัญพืชชนิดหนึ่งที่นิยมนํามาปรุงเปนอาหารหรือขนม 

และมีการนํามาใชในทางภูมิปญญาชาวบาน สรรพคุณทางยาแผนโบราณ ไดแก แกไข แกรอนใน และลางพิษ 

(3) สําหรับคุณคาทางโภชนาการ ถั่วเขียวดิบ 100 ก. ใหพลังงาน 297 กิโลแคลอรี โปรตีน 23.40 ก. ไขมัน 

1.30 ก. คารโบไฮเดรต 35.60 ก. ใยอาหาร 24.7 ก. แคลเซียม 125 มก. ฟอสฟอรัส 340 มก. เหล็ก 5.20 มก. 

วิตามิน B1 0.38 มก. วิตามิน B2 0.21 มก. วิตามิน B3 2.60 มก. (4) และองคประกอบทางเคมีพบ

สารประกอบโพลีฟนอล (polyphenol) ในปริมาณสูง ไดแก phenolic acids (hydroxycinnamic acid และ 

hydroxybenzoic acid) flavonoids (anthocyanins, flavonols, flavanols, flavones แ ล ะ 

isoflavonoids) และ tannins (3)  ตัวอยางงานวิจัยของถ่ัวเขียว การทดสอบในระดับเซลลหรือในหลอด

ทดลอง สารสกัดจากเปลือกถ่ัวเขียวมีฤทธิ์ปรับสมดุลของจุลินทรียในลําไส โดยกระตุนการเจริญเติบโตของ

แบคทีเรียที่มีประโยชนและยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียกอโรค ตานการอักเสบในเซลล THP-1 

monocyte ท่ีเหนี่ยวนําดวย lipopolysaccharides โดยลดการแสดงออกของยีนที่เกี่ยวของกับการสรางสาร

สื่อกลางการอักเสบ ไดแก TNF-α, IL-1, IL-6 และ IL-8 ตานภาวะน้ําตาลในเลือดสูงโดยเพ่ิมการนํากลูโคสเขา

สูเซลลจากการทดสอบในภาวะดื้อตออินซูลินในเซลล HepG2 (5) สารสกัดจากเปลือกถั่วเขียวมีฤทธิ์กระตุน

ระบบภูมิคุมกันในหลอดทดลอง (6) สารสกัดจากเปลือกถั่วเขียวมีฤทธิ์ตานอนมูลอิสระ ยับยั้งการถูกทําลาย



ของเซลลผิวหนัง (7) และมีการศึกษาทางคลินิกรายงานวาโปรตีนที่แยกไดจากถั่วเขียวมีผลปองกันภาวะดื้อตอ

อินซูลินและการสะสมของไขมันในชองทอง และปองกันการทํางานผิดปกติของตับ (8) ลดระดับน้ําตาลในเลือด

และระดับอินซูลินในผูปวยภาวะกอนเปนเบาหวาน (9) โปรตีนจากถ่ัวเขียวมีผลชวยปรับปรุงความแข็งแรงของ

กลามเน้ือในอาสาสมัครที่รับประทานมังสวิรัติ (10) เปนตน ถึงแมวางานวิจัยของถั่วเขียวสวนใหญเปนการ

ทดสอบในระดับเซลลหรือหลอดทดลอง และการศึกษาทางคลินิกคอนขางนอย การนํามาใชเพ่ือมุงประโยชน

เพ่ือบรรเทาอาการของโรคตาง ๆ ควรมีการศึกษาขอมูลเพ่ิมเติม แตถั่วเขียวก็จัดเปนอาหารสุขภาพ มี

สารอาหารและสารสําคัญที่มีประโยชน ใชในรูปแบบอาหารมาเปนเวลานาน หรือนํามาปรุงเปนขนมหวาน ท่ี

รูจักกันดีคือ ถั่วเขียวตมนํ้าตาล ขนมหวานยอดนิยมในผูใหญหรือผูสูงอายุ แตจริง ๆ แลว ถั่วเขียวสามารถ

บริโภคไดทุกวัย เด็ก ๆ รับประทานได วัยรุนหรือวัยกลางคนรับประทานดี ผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักสามารถ

เลือกรับประทานถ่ัวเขียวซึ่งมีใยอาหารสูงทําใหอิ่มเร็ว อ่ิมนาน อยางไรก็ตามไมควรปรุงรสหวานจนเกินไป อาจ

นําถั่วเขียวมาตมรวมกับธัญพืชชนิดอ่ืน ๆ ตมกับใบเตยชวยเพ่ิมความหอม หรือตมกับขิงมีสรรพคุณชวยในการ

ขับลม ถ่ัวเขียว..ธัญพืชแกรอนใน รับประทานไดทุกวัยคะ 

 

 

ท่ีมารูปภาพ: istock.com 
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