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นันทวรรณ  ผอ่งมณี  ผูล้ิขิต 
 

  งานบริการการศึกษา   ได้จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้เก่ียวกับสาระน่ารู้ในการใช้ชีวิตประจําวัน 
ในเรื่อง “ถ่ัวงอก”  วันที่ 7 ธันวาคม  2555  โดย  นางสาวฉวีวรรณ  สาระคง   ซึ่งสามารถสรุปสาระสําคัญ ได้ดังน้ี 
  นางสาวฉวีวรรณ  สาระคง   มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่อง “ถั่วงอก” เพ่ือต้องการให้รับรู้ถึงสรรพคุณ
และประโยชน์ของ “ถั่วงอก” จากการนํามาปรงุอาหาร และวิธีการเพาะถั่วงอกเพ่ือรับประทานเองที่ปราศจาก
สารพิษเจือปน 

 
สรรพคณุและประโยชน์ของถั่วงอก 
  สรรพคุณ และประโยชน์ของถ่ัวงอกมีมากมายเกินกว่าที่คิด มีโปรตีน วิตามินบี 12 มีสารต้านอนุมูล
อิสระ ช่วยลดความเสี่ยงการเป็นมะเร็งลําไส้  ที่สําคญัถั่วงอกยังช่วยทําให้ดูอ่อนกว่าวัย  เน่ืองจากมีสารต้านความแก่ 
คือ ออซินอน  ซึ่งมีคุณสมบัติทําให้ร่างกายไม่แก่เร็วเกินไปก่อนเวลาอันควรนอกจากน้ียังสามารถย่อยได้ง่าย ลดของ
เสียและสิ่งตกค้างในร่างกาย  
 
วิธีการทําถ่ัวงอก 
  1.  ล้างเมล็ดถัว่เขียวให้สะอาด (ใช้ถั่วเขียว ประมาณ 200 กรัม) 
  2.  นําถั่วเขียวที่ล้างสะอาดแล้วไปแช่นํ้า ประมาณ 6-8 ช่ัวโมง 
  3.  เตรียมภาชนะสําหรับเพาะถั่วงอก อาจเป็นหม้อ หรือตะกร้า ก็ได้ 
  4.  เตรียมผ้าขาวบาง 2 ผืน ชุบนํ้าหมาดๆ สําหรับใช้รองก้นหม้อ 1 ผืน และปิดคลุมถั่วเขียว 1 ผืน 
  5.  นําถั่วเขียวที่แช่นํ้าและล้างสะอาดให้สะเด็ดนํ้าไปโรยบนผ้าขาวบาง  ซึ่งอยู่ในภาชนะสําหรับ 
       เพาะถั่วงอก 
  6.  เมื่อโรยถั่วเขียวลงในภาชนะเรียบร้อยแล้ว ให้ปิดคลมุด้วยผ้าขาวบาง ปิดฝาและนําไปเก็บไว้ 
      ในทีท่ี่ไม่มแีสงสว่าง เป็นเวลา 2 วัน 3 คนื และให้พรมน้ําวันละ 2 ครัง้ (เช้า-เย็น) 
  7.  ได้ถั่วงอก ขาวสะอาด น่ารับประทาน ปราศจากสารปนเป้ือน (ประมาณ 500 กรมั) 

 
ผู้เขา้ร่วมกิจกรรม 
     1.  รองศาสตราจารย์ วิไลวรรณ   ทองเจริญ      
   2.  นางกอบกุล      เลาหิตกุล   
     3.  นางสาวฉวีวรรณ      สาระคง   
   4.  นางสาววิลาวัลย์      ดวงล้อมจันทร์     
              5.  นางวรรณทิน     ย่ิงพัฒนพันธ์   
  6.  นางนันทวรรณ      ผ่องมณี 
           7.  นางสาวแสงจันทร์      สุขสุวานนท ์  
                    8.  นางสาวณัฐพร     จุลกนิษฐ ์   
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