
ประโยชน์ของถั่วงอก

ถั่วงอก พืชที่เรารู้จักและกินมานาน แต่จะรู้ไหมว่าถั่วงอกมีประโยชน์อย่างไร

คนจีนโบราณใช้ถัว่เหลืองงอกเปน็แหล่งวิตามินซใีนฤดูหนาวที่ผักและผลไม้หายาก โดยเฉพาะกะลาสีเรือจะเพาะถั่วงอกกินในเรือเพื่อ
ป้องกันและรักษาโรคลักปิด ลักเปิด เป็นอันรู้กันว่าถั่วเหลืองงอกมีวิตามินซี สว่นถั่วเหลืองดิบ และเต้าหู้ท่ีผลิตจากถั่วเหลืองก็หามี
วิตามินซีไม่

      เมื่อน าถั่วเหลืองมาเพาะเป็นถั่วงอกจะมีวิตามินซีสูง (ถั่วงอก 100 กรัม มีวิตามินซี 5 มลิลิกรัม) ส่วนโปรตีนในถั่วงอกมีมากกว่าถั่ว
ธรรมดาเล็กน้อย นอกจากนั้นการงอกยังท าให้ เกิดวิตามินบี 12 ซึง่จ าเป็นส าหรับการเติบโตและซ่อมแซมเซลล์ ถัว่งอกมธีาตุเหล็กที่
ร่างกายย่อยได้ง่ายกว่าผักอื่นๆ มวีิตามินบี 17 และมีสารเลซิธิน (Lecithin) ช่วยบ ารุงประสาทและการท างานของสมอง ท่ีส าคัญ
และน่าสนใจสุดๆ ส าหรับหนุ่มสาวที่ไม่อยากแก่ ถั่วงอกสดๆ มีพลังชีวิตซึง่ท าให้ร่างกายสดชื่น ไม่แก่เร็ว เนื่องจากในถั่วงอกมีสารต้าน
ความแก่ชือ่ ออซินอน (Auxinon) มีคุณสมบัติช่วงให้ร่างกายเป็นหนุ่มสาวได้นาน ไม่แก่เกินวยัไปก่อนจะถึงเวลาอันควร
      ถั่วงอกเป็นแหล่งวิตามิน การแพทย์จีนจึงน าถั่วงอกหัวโตไปตม้แกงจืดกิน ช่วยขับเสมหะ ท าให้ปอดโล่ง และขับปัสสาวะ และ
เนื่องจากโมเลกุลของสารอาหารในเมล็ดของถั่วทีง่อกได้เปลี่ยนแปลงไปอยู่ใน ลักษณะที่ร่างกายเราสามารถย่อยได้งา่ย โปรตีนถูก
ย่อยเป็นกรดอะมิโน แป้งเป็นคาร์โบไฮเดรตธรรมดาหรือกลูโคส และไขมันเป็นกรดไขมันเรียบร้อยแล้วถั่วงอกจงึเป็นอาหารท่ีย่อยงา่ย
มากๆ เมื่อเรารับประทานจงึเท่ากับช่วยประหยัดการท างานให้กบัระบบย่อยอาหาร ลดของเสียและ
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