
เมล็ดถั่วสารพัดชนิดท่ีงอกรากออกมาจากเมล็ด ไมวาจะเปนถั่วเขียว ถั่วแขก หรือถั่วเหลือง 

มักเรียกรวมๆ วา “ถั่วงอก” (Bean sprouts) ซึ่งเปนตนออนที่งอกจากเมล็ดถั่วภายในเวลา 2-3 วัน

ถัว่เขยีว (Mung bean) เปนพชืตระกลูถ่ัว อยูในวงศ  FABACEAE ชือ่วทิยาศาสตร Vigna radiata L. 

ถือเปนพืชเศรษฐกิจที่สำคัญของประเทศ ซึ่งถั่วเขียวแบงเปน 4 ประเภท ไดแก ถั่วเขียวผิวมัน 

ถั่วเขียวเมล็ดดาน ถั่วเขียวสีทอง และถั่วเขียวผิวดำ

สารอาหารและประโยชน�ของถั่วเข�ยว
วิตามิน เกลือแร โปรตีน คารโบไฮเดรต สารตานอนุมูลอิสระ

เสริมสรางภูมิคุมกันโรค เพิ่มการไหลเวียนของเลือด บำรุงสมองและประสาท บำรุงฟนและกระดูก ฯลฯ
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Beans - Peas
ความเหมือน

ที่แตกต�าง

จาก “ถั่วเข�ยว” สู� “ถั่วงอกคอนโด”
การเพาะถั่วเขียวเพื่อทำถั่วงอกใชหลักการการเพาะในที่มืด เรียกวา Etiolation 
คือ เมื่อตนกลาไมไดรับแสง ปริมาณออกซิน (Auxins) ที่ยอดสรางขึ้นถูกทำลาย
นอยลง ทำใหสวนของลำตนใตใบเลีย้ง (Hypocotyl) ยดืยาวได และทำใหถัว่งอก
มีสีขาวเพราะไมไดรับแสง

หลักการชวยเพิ่มน้ำหนักโดยการกดทับดานบน เพื่อใหเกิดภาวะความเครียด (Stress) ผลจากความ
เครียดจะกระตุนใหพืชสังเคราะหฮอรโมนเอทิลีน (Ethylene) ซึ่งจะกระตุนใหเกิดการขยายของลำตน
ใตใบเลี้ยงทางดานกวาง (Radial expansion) ทำใหถั่วงอกมีลักษณะที่อวบขึ้น



วัสดุและอุปกรณ�

เตร�ยมเมล็ด ว�ธีเพาะ

ถังพลาสติกทึบขนาด 55 ลิตร
เจาะรูที่กนถัง

เมล็ดถั่วเขียว 
ตาขายพลาสติก

ขนาด 3 มิลลิเมตร
ตัดเปนวงกลมขนาดพอดี

กับถังพลาสติก

กระสอบปาน ตัดเปนวงกลม
ขนาดพอดีกับถังพลาสติก 

เย็บขอบกระสอบปาน
เพื่อการใชงานที่นานขึ้น

บัวรดน้ำแบบหัวฝอย

ยกตาขายพลาสติกออกทีละชั้น ใชมีดโกนหรือ
มีดคัดเตอรคมๆ ตัดตรงโคนตนถั่วงอกที่ติดกับ
ตาขายพลาสติก 

นำถั่วงอกที่ตัดแลวไปลางน้ำใหสะอาด ผึ่งใหแหง
กอนนำไปบริโภคหรือบรรจุถุงจำหนาย

ว�ธีเก็บเกี่ยว

ชั่งเมล็ดถั่วเขียว
350 กรัม ตอ 1 ถัง

ลางทำความสะอาดเมล็ด
และนำไปแชน้ำที่อุณหภูมิ

50 องศาเซลเซียส
นาน 8 ชั่วโมง

(น้ำเดือด 1 สวน : น้ำธรรมดา 2 สวน)

1

2

แบงเมล็ดถั่วเขียว
ที่แชน้ำแลวเปน 4 สวน

แชเมล็ดถั่วเขียว
ในน้ำอุน 8 ชั่วโมง

ชั้นที่ 1

ชั้นที่ 2

ชั้นที่ 3

ชั้นที่ 4

ชัน้ที ่1 วางตาขายพลาสตกิรองทีก่นถงั ทบัดวย
กระสอบปานแชน้ำ วางตาขายพลาสติกซอน
อีกคร้ัง โรยเมล็ดถั่วเขียวสวนท่ี 1 เกลี่ยเมล็ด
ไมใหซอนทับกัน ปดทับดวยกระสอบปานแชน้ำ 

3

4
ชั้นที่ 2-4 ทำเหมือนกับขอ 3

โดยชั้นที่ 4 ปดทับดวยกระสอบ
ปาน 2 ชั้น แลวรดน้ำ

1 2

อย�างน�อยวันละ
รดนํ้า

ทุกๆ 2 หร�อ 3 ชั่วโมง
5ครั้ง

3
หลังเพาะหร�อครบ 

72 ชั่วโมง 
สามารถตัดบร�โภค

หร�อจําหน�ายได�

วันที่ 

ต�นทุน ผลผลิต ราคา

ถั่วเขียว 1 กิโลกรัม

ไดถั่วงอก  6-8 กิโลกรัม

1 ถัง ไดถั่วงอก 2-3 กิโลกรัม

ถั่วงอกขายขดีละ 6 บาท

กิโลกรัมละ 30-40 บาท

- ถังพลาสติก 80 บาท

- ตาขายพลาสติก 

  ตารางเมตรละ 30 บาท

- กระสอบปาน 35 บาท

- เมล็ดถั่วเขียว 

  กิโลกรัมละ 40 บาท
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