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ถั่วงอก คืออะไร?

 ต้นถั่วที่มีรากงอกจากเมล็ด

มันเป็นเรื่องของ…..ถั่วงอก



มันเป็นเรื่องของ…..ถั่วงอกๆ

เมล็ดทานตะวันงอก
http://www.thegreensunflower.com/2015/02/blog-post.html?m=1

http://www.bansuanporpeang.com/node/13542

ถั่วลิสงงอก

ถั่วแดงงอก
http://www.bansuanporpeang.com/node/14501 http://suwanpost.blogspot.com/2015/02/soybean-vs-peanut-grow-up-01.html

ถั่วเหลืองงอก

โต้วเหมี่ยว 
(ถั่วลันเตางอก)

http://clip.teenee.com/etc/38775.html

ถั่วเขียวงอก
http://bbznet.pukpik.com/scripts3/view.php?user=greenbull&board=6&id=1065&c=1&order=numview



ในถั่วงอกมอีะไรเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย?
 ถั่วเป็นแหล่งของโปรตีน และวิตามิน 

 ถั่วงอก 100 g มีโปรตีน 2.8 mg, แคลเซียม 27 mg, 
ฟอสฟอรัส 85 mg, เหล็ก 12 mg, วิตามิน B1, B2, B12, และ
วิตามิน C  

 มีสาร Antioxidant ที่ส าคัญ คือ Flavonoids โดยมีปริมาณสูงถึง
268 mg/kg (บล็อคโคลี่มีสาร Flavonoids 74.5 mg/kg) ซึ่งสาร
นี้ มีคุณสมบัติช่วยต้านอนุมูลอิสระ, ลดการแข็งตัวของเลือด, 
และ ลดการอักเสบ

 มีสาร Auxinon ซึ่งเป็นสารต้านความแก่



กินถั่วงอกอย่างไร ให้ได้ประโยชน์??
 ถั่วงอกมีสารที่ช่ือ phytate มีฤทธิ์ในการยั้บยั้งการดูดซึมแร่ธาตุ
ต่างๆ สามารถท าลายสาร phytate นี้ได้โดยการต้ม

 ถั่วงอกในท้องตลาด อาจมีการใส่สารฟอกขาว สารท าให้ถั่วงอก
อวบอ้วน สารเร่งความสด ดังนั้นควรเลือกซื้อจากแหล่งที่เชื่อถือ
ได้ ไม่เลือกซือ้ถั่วงอกที่มีสีขาวผิดปกติ หรือมีสีคล้ ามากกว่าปกติ 
และการต้มก็จะท าให้สารเคมีถูกท าลาย
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น ้ามันหมู หรือ น ้ามนัพืช???

http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=amnicha&month=06-06-2015&group=16&gblog=4



อะไรดีกว่ากันนะ??

น ้ามันพืชดีกว่า.... ปลอดภัย ท้ามาจากพืชต่างๆ 
ไม่เป็นไข ไม่มีคอเลสเตอรอล ไม่ท้าให้เป็นไขมันใน

เลือดสงู และโรคหัวใจ

น ้ามันหมูดีกว่าต่างหาก.... ปลอดภัย ไม่ผ่านกรรมวิธี
ผลิต ปราศจากสารเคมี กินเข้าไปไม่เป็นกาวเหนียวติด
ล้าไส้เหมือนน ้ามันพืชถูกกว่า และไม่เป็นทาสทาง

การตลาดใครด้วยนะ



น ้ามันมีสัดส่วนของกรดไขมนัที่ต่างกนัไป
1) กรดไขมันอ่ิมตัว
 ชนิดอิ่มตัวมีความคงตัวสูง

 เป็นไขเม่ืออุณหภูมิต่่ากว่า 25 c 

 พบมากใน น้่ามันหมู น่้ามันปาล์ม น่้ามันมะพร้าว

2) กรดไขมันไมอ่ิม่ตัวเชิงเดี่ยว
      มีจุดไม่อิ่มตัว 1 จุด

     พบมากใน น้่ามันร่าข้าว น้่ามันมะกอก

3) กรดไขมันไมอ่ิม่ตัวเชิงซ้อน
       มีจุดไม่อิ่มตัวมากกว่า 1 จุด

      ไม่ทนต่อความร้อน

      พบมากใน น่้ามันถั่วเหลือง น่้ามันดอกทานตะวัน



สัดส่วนของกรดไขมันอิ่มตัวชนิดต่างๆ

http://www.manager.co.th/Weekend/ViewNews.aspx?NewsID=9560000128088



บทสรุป

 ไม่มนี้่ามนัอะไรที่ดทีีสุด ต่างกม็ขี้อดีและเสีย ดังนัน้เราควรเลือกสรรการใช้งานให้
ถูกต้อง
 ทอด เป็นการใช้อุณหภูมิสูงและใช้เวลานาน ก็ควรใช้น้่ามันที่มีความคงทนสูง (มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง) 

เช่น น่้ามันหมู น้่ามันปาล์ม น่้ามันมะพร้าว

 ผัด  ใช้อุณหภูมิไม่สูง สามารถเลือกใช้ กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยวหรือเชิงซ้อนได้

 น้่าสลัด ไม่มีการใช้ความร้อนเลย ควรใช้น้่ามันที่ไม่เป็นไข

 อย่างไรก็ตาม อย่าลืมว่า “ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงานมากถึง 9 กิโลแคลอรี่ ในขณะที่
โปรตีนและคาร์โบไฮเดรต ให้พลังงานเพียง 4 กิโลแคลอรี”่
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