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P S U เรื่องนารของ... ถ่ัว สรรพคุณของ..   ถ่ัว

ถั่วมีหลายประเภท แบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม
1  ี ป็ ั่ ี่ ั ป ้ ั ั ิ ํ

ู ถว
ชนิดถ่ัว สรรพคุณ

ถ่ัวแขก บํารุงร่างกาย ดับร้อน ขับปัสสาวะ รักษา
อาการบวมนํ้าได้

ิสีถ่ัว
1. กลุมพ เปนถวทรบประทานคลายกบผก นยมนา

ฝักสดไปปรุงอาหาร เมล็ดของถ่ัวประเภทน้ีมี
ลักษณะกลม บางครั้งเรียกว่า Green Pea เช่น 
ถ่ัวลันเตาที่นําไปผัดกับกุ้งเป็นอาหารจานโปรด

ถ่ัวเขียว ดับร้อน ถอนพิษไข้ ขับปัสสาวะ แก้อาการ
อาหารเป็นพิษ หรือตัดพิษจากสมุนไพร 
ป้องกันโรคความดันโลหิตสูง

ถ่ัวแดง ขับปัสสาวะ แก้อาการบวมขา ฝีหนองชนดถว ุ
ของใครหลายคน

2. กลุมบีน ลักษณะของถ่ัวกลุม่นี้ เปน็ถ่ัวฝัก เมล็ด
ไม่กลม เช่น ถ่ัวเหลือง ถ่ัวปากอ้า ถ่ัวแขก ถ่ัวพู 
ป็ ้

ถวแดง ขบปสสาวะ  แกอาการบวมขา  ฝหนอง 
ท้องร่วง อุจจาระมีเลือด

ถ่ัวลิสง ช่วยย่อยอาหาร ละลายเสมหะ เป็นยาบํารุง
กําลัง แก้ไอ สตรีนํ้านมน้อยไม่พอเล้ียงบุตร 
ั โ ไ ั ื้ ั ้ํ ่เปน็ตน

3. กลุมเลนทิล ชื่อนี้อาจไม่คุ้นหูคนไทยนัก ถ่ัวกลุ่ม
นี้มีลักษณะแบนเล็กเหมือนนัยย์ตาคน ปลูกกัน
มากในแถบอินเดียตอนเหนือ 

รักษาโรคไตอักเสบเรือรัง บวมนํา และช่วย
ลดการระคายเคืองของกระเพาะอาหาร 
เน่ืองจากถูกกระตุ้นจากแอลกอฮอล์ (ข้อน้ี
บรรดาคอสุราทั้งหลายคงได้ใช้ประโยชน์

          ที่คนไทยนิยมทานกัน
มากที่สุด คือ ถ่ัวเหลือง ซึ่ง
ป็ ั่ ี่ ่ ใ ่ ี

ถ่ัว
บ่อยๆ โดยทานถ่ัวลิสงเป็นกับแกล้มน่ันเอง) 
นอกจากน้ีสารสกัดจากเย่ือหุ้มเมล็ดถ่ัวลิสงยัง
มีสรรพคุณช่วยห้ามเลือดได้เป็นอย่างดีอีก
ด้วยเป็นถัวทีอยู่ในกลุ่มบีน และ

เป็นแหล่งโปรตีนที่สําคัญที่สุด
ของชาวโลก ที่สําคัญถ่ัวเหลือง
เ ป็ น ถ่ั ว ที่ มี โ ป ร ตี น สู ง สุ ด

ถ่ัวเหลือง ช่วยย่อยอาหาร แก้อาการเด็กขาดสารอาหาร
เสริม ครรภ์เป็นพิษ ช่วยลดอาการบวมนํ้า 
และลดความดันโลหิต

ถ่ัวลันเตา ช่วยขับปัสสาวะ ลดอาการอักเสบของฝีหนองู ุ
มากกว่าถ่ัวชนิดอื่นๆ

ถวลนเตา ชวยขบปสสาวะ ลดอาการอกเสบของฝหนอง 
รักษาโรคเบาหวาน ความดันโลหิต และ
โรคหัวใจ

ถ่ัวแระ ช่วยย่อยอาหาร ดับร้อน แก้อาการอาเจียน 
็

เครือ่งด่ืมและ
ขนมหวานจาก ถ่ัว 5 สี

เด็กผอมและขาดสารอาหาร
ถ่ัวฝักยาว ช่วยย่อยอาหาร บํารุงไต แก้อาการท้องร่วง 

อาเจียน หล่ังนํ้ากามโดยไม่รู้ตัว ระดูขาวใน
สตรี และรักษาโรคเบาหวานคุณทราบหรือไม...สวนประกอบ: ถ่ัวดํา ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง ถ่ัวขาว ถ่ัวเหลือง   

ื

ขนมหวานจาก…

ถ่ัว 5 สี 5 ชนิด คืออาหารบํารุงของระบบอวัยวะ
ภายใน 5 ระบบ กล่าวคือ 

ดังนั้น ถ่ัว 5 สี จึงช่วยบํารุงอวัยวะหลักภายในร่างกาย
ให้สมบูรณ์ย่ิงข้ึนไม่เพียงเท่านี้ ถ่ัวทั้ง 5 ชนิด ยังมีคุณค่าใน
ั ั ี ้ ่ ื ั่ ํ (Bl k B )

ลูกเดือย งาดํา ฝักทอง

วิธีทํา: นําถ่ัวทั้ง 5 ชนิดมาใส่รวมกันในถังที่ระบายอากาศได้
สะดวก ลูกเดือยเก็บแยกตั่งหาก

ํ ั่ ั้ ิ ่ ้ํ ิ้ ไ ้ ื ื ่ • ถั่วดํา    อยู่ธาตุน้ํา มีประโยชน์ต่อไต 
• ถั่วเขียว  อยู่ธาตุไม้ มีประโยชน์ต่อตับ 
• ถั่วแดง   อยู่ธาตุไฟ มีประโยชน์ต่อหัวใจ
• ถั่วขาว อย่ธาตทอง มีประโยชน์ต่อปอด

ตวของมนเองอกดวย กลาวคอ ถวดา (Black Beans) 
อุดมไปด้วยโปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคโรทีน ไนอะ
ซิน วิตามินบี 1และบี 2 รวมถึงสารที่ช่วยบรรเทาอาการ
ปวดลําไส้เล็ก มีสรรพคุณบํารุงโลหิต ขับปัสสาวะ ขจัดพิษ 

1. นําถัวทัง 5 ชนิด แช่นํา ทิงไว้ 1 คืน ลูกเดือยแช่แยก
2. นําถ่ัวที่แช่ไว้ มาล้างให้สะอาด นําไปโคลกพอแหลก แล้ว

นําไปใส่ ถุงผ้ากรอง  แช่ลงไปในหม้อซึ่ ง ใ ส่ นํ้าไ ว้ครึ่ ง
หม้อ พยายามทําให้นํ้าในถ่ัวออกให้มากที่สุด โดยน้ําใน

• ถวขาว   อยูธาตุทอง มประโยชนตอปอด 
• ถั่วเหลือง อยู่ธาตุดิน มีประโยชน์ต่อม้าม

ุ ุ
บํารุงไต บํารุงสายตา และเหมาะสําหรับผู้ที่มีอาการบวม
น้ํา เหน็บชา ดีซ่าน ไตเสื่อม เป็นต้น

หม้อน้ันจะเปล่ียนเป็นสีขุ่นๆ จากน้ันเอาถ่ัวข้ึน ค้ันนํ้าออก
ให้หมด

3. จะได้นํ้าถ่ัวซึ่งเป็นช่วงที่ถ่ัวน้ันงอก จะมีสารอาหารมากมาย
(คล้ายกับนํ้านมถ่ัวเหลือง)

่ ่
( )

4. นํางาดาํมาล้าง แล้วนําไปป่ัน โดยใส่นํ้าเยอะหน่อย
5. นํ้าฟักทองมาปลอกเปลือก แล้วห่ันเป็นชิ้นๆ
6. นํานํ้าถ่ัวมาตั้งไฟแรง ใส่นํ้างาดําลงไป เค่ียวจนเดือดแล้ว

เบาไฟ ต๋นไว้สักพัก จะได้นํ้าถ่ัวที่มากได้ด้วยสารอาหาร

ตารางแสดงองค์ประกอบแร่ธาตุและวิตามินบางชนิดของถ่ัวชนิดต่างๆ (ในส่วนท่ีกินได้ 100 กรัม)

เมล็ดถ่ัว ความช้ืน
(กรัม)

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คารโ์บไฮเดรต
(กรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรสั
(มิลลิกรัม)

เหล็ก
(กรัม)

วิตามินบี ๑
(มิลลิกรัม)

วิตามินบี ๒
(มิลลิกรัม)

ถ่ัวเขียว 10.2 351 21.7 1.5 62.7 26.1 76 353 7.4 0.80 0.20
เบาไฟ ตุนไวสกพก จะไดนาถวทมากไดดวยสารอาหาร
มากมาย ถ้ารับประทานวันเดียวหมดก็ดี แต่ถ้าทานไม่หมด
ก็เก็บไว้ได้ 1-2 วัน โดยแช่เย็นไว้

7. นําถ่ัว 5 ชนิดที่ค้ันนํ้าออกแล้ว พร้อมทั้งลูกเดือยมาใส่ แค่
่ ั่ ั้ ไ ้ ใ ้ ิ ้ํ ใ ้ใ ่ ้ํ ํ

ถ่ัวแดง 9.7 356 22.5 2.1 61.7 27.8 68 370 6.4 1.09 0.18

ถ่ัวลสิง 4.9 591 24.4 44.1 24.1 20.0 54 451 8.9 1.16 0.12

ถ่ัวดํา 9.8 355 22.9 2.2 60.9 19.7 73 431 17.0 0.98 0.26

ถ่ัวเหลือง 9 3 423 34 2 16 7 33 9 21 9 343 594 8 9 0 95 0 33พอท่วมถัว ตังไฟต้มให้สุกปริมาณนําจะลดลง ให้ใส่นํางาดํา
ที่ป่ันลงไป ใส่นํ้าตาล สุดท้ายใส่ฟักทองก็จะได้ขนมหวาน

ถวเหลอง 9.3 423 34.2 16.7 33.9 21.9 343 594 8.9 0.95 0.33

เอกสารอ้างอิง: Thai Food Composition Tables จัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

จัดทําโดย: งานส่งเสริมสุขภาพและอาชวีอนามัย  โรงพยาบาลสงขลานครินทร์
อางอิง: สมาคมแพทยแ์ผนไทยแห่งประเทศไทย ศูนย์ซี่กงเพือ่สุขภาพ  (http://www.qigongthai.com)




