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ถ่ัวเหลืองเพ่ือสุขภาพ 

ศาสตราจารย ดร. นิทัศน ศิริโชติรัตน01 

ชื่อเสียงของถ่ัวเหลืองเร่ิมแพรกระจายไปทั่วโลก  เนื่องจากมีสวนสัมพันธเปนอยางมากกับ

อัตราเสี่ยงที่ต่ําตอการเปนมะเร็งที่เตานม  และมะเร็งในสวนอ่ืนๆของรางกายในประชากรของประเทศ

ในแถบเอเชียตะวันออกไกล  ในขณะนี้ถ่ัวเหลืองเปนอาหารที่ถูกกลาวถึงมากที่สุดเมื่อพูดถึงคุณสมบัติ

ในการปองกันมะเร็ง  เพราะในถ่ัวเหลืองมีสิ่งตอไปนี้ 

  - อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) 

  - โปรตีนจากถ่ัวเหลืองสามารถปองกันการแบงตัวที่ผิดปกติของเซลล 

  - อุดมไปดวยสารที่คลายฮอรโมนเอสโตรเจน 

 ในประเทศจีนถ่ัวเหลืองนับเปนแหลงอุดมของคุณคาทางอาหาร ชาวเอเซียโดยเฉลี่ยทาน

เตาหูประมาณ 50 ปอนดตอป  ดร.มารค  เมสสินา จากสหรัฐอเมริการายงานเมื่อป 1994 วา

ประชากรในประเทศที่ทานถ่ัวเหลืองจะมีอัตราการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งเตานมและมะเร็งตอมลูก 

หมากนอยกวาในสหรัฐอเมริกา ซึ่งคนอเมริกันทั่วๆ ไปไมคอยทานถ่ัวเหลืองหรือผลิตภัณฑจากถ่ัว

เหลือง เนื่องจากอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งเตานมและตอมลูกหมากมีสถิติที่สูงข้ึนมากใน

สหรัฐอเมริกา  แตทั้งสองโรคนี้เกือบจะไมมีในประเทศที่ประชากรทานถ่ัวเหลือง ดังนั้นเมื่อป 1991 

สถาบันมะเร็งแหงชาติของสหรัฐอเมริกาไดใหงบประมาณเกือบ 3 ลานเหรียญสหรัฐเพื่อศึกษาวิจัย

ขอมูลของคุณสมบัติตานมะเร็งในถ่ัวเหลือง 

 ในถ่ัวเหลืองมีสารโฟลาซิน (folacin) ซึ่งมีคุณสมบัติในการปองกันมะเร็งได นอกจากนี้ยังมี

วิตามิน อี และเสนใยอาหารอีกดวย สารโฟลาซินจัดวาเปนวิตามินบีชนิดหนึ่งซึ่งมีสวนสําคัญในการ

ควบคุมการแบงตัวอยางถูกตองของเซลล เมื่อสารพันธุกรรม (gene) แบงตัวกอนที่จะมีการแบงเซลล  

สารพันธุกรรม (DNA) จะอยูในภาวะที่จะเกิดการผันแปร (mutation) ไดงายที่สุด เนื่องจากเซลลใน

ลําไสใหญแบงตัวอยางรวดเร็วและสัมผัสกับอาหารที่อาจจะกอใหเกิดมะเร็งโดยตรง ดังนั้นสาร

พันธุกรรม (genes) ในลําไสใหญอาจจะตองพึ่งสาร ในการปองกันมะเร็งมากกวาเนื้อเยื่อชนิดอ่ืนๆใน

รางกาย 

                                                           
1 สถาบนัสง่เสรมิสขุภาพไทย มลูนิธิสาธารณสขุแห่งชาติ 



Journal of the Health Education Professional Association, Vol 38, Issue 2, July - December 2024 

 

66 

 

 คนสวนใหญมักจะคิดถึงโปรตีนวามาจากเนื้อสัตวเทานั้น เนื่องจากแหลงของโปรตีนมีทั้งใน

พืชและสัตว จึงมีความสําคัญอยางยิ่งที่จะศึกษาใหเขาใจในรายละเอียดถึงโปรตีนแตละชนิด รวมทั้ง

ปริมาณและคุณภาพของโปรตีนตอสุขภาพดวย  ในอาณาจักรพืชนั้น ถ่ัวเหลืองเปนพืชที่อุดมสมบูรณ

ดวยโปรตีนมากที่สุดเมื่อเทียบน้ําหนักตอน้ําหนักแลว คําถามก็คือคุณภาพของโปรตีนที่มาจากถ่ัว

เหลืองเมื่อเทียบกับโปรตีนที่มาจากเนื้อสัตวแลวอยางไหนจะดีกวากัน? 

 วิธีการตรวจหรือประเมินคุณภาพของโปรตีนโดยมาตรฐานของทั้งประเทศแคนาดาและ

สหรัฐ อเมริกา ใชวิธีที่เรียกวาอัตราสวนประสิทธิภาพของโปรตีน (Protein Efficieucy Ratio) การ

ตรวจวิธีนี้วัดน้ําหนักของหนูที่กําลังเจริญเติบโต แลวหารดวยจํานวนโปรตีนที่หนูตัวนั้นทานเขาไป ซึ่ง

วิธีนี้ใชเวลาคอนขางมากในการประเมินคุณคาทางเคมีและยังมีสิ่งผิดพลาดเก่ียวกับข้ันตอนในการ

ตรวจวัด เพราะวาวิธีนี้อาจจะใชไดดีในหนูทดลองแตไมถูกตองที่จะนํามาใชกับมนุษย เนื่องจากหนู

ทดลองมีความตองการ กรดอะมิโน (amino acids) ที่แตกตางจากมนุษย ดังนั้นคุณภาพของโปรตีน

จากถ่ัวเหลืองจึงไดรับการประเมินที่มีคุณคาต่ําเกินไป 

 สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกาจึงใชวิธีใหมซึ่งงายกวาเกา 

และเปนการตรวจวัดที่ถูกตองถึงความตองการกรดอะมิโนที่จําเปนสําหรับมนุษย เรียกวาการให

คะแนนที่ถูกตองของกรดอะมิโน การตรวจวัดวิธีนี้ใหคะแนนโปรตีนจากถ่ัวเหลืองเทียบเทากับ 1 ซึ่ง

เทากับคะแนนทีใ่หกับโปรตีนในน้ํานมมารดา 

 โปรตีนจากถ่ัวเหลืองเปนที่ยอมรับวาเปนคูแขงกับโปรตีนจากเนื้อสัตว คําวาโปรตีนที่

ครบถวน (complete protein) มักจะใชกับโปรตีนจากเนื้อสัตวซึ่งเทากับเปนการบงบอกวาคุณภาพ

ของอาหารจากพืชดอยกวาอาหารที่มาจากสัตว และใชคําวาโปรตีนที่ไมครบถวน (incomplete หรือ 

partially complete protein) โปรตีนจากถ่ัวเหลืองมีขอจํากัดบางประการในจํานวนปริมาณของ

กรดอะมิโนที่จําเปนชนิดหนึ่งคือ เมไธโอนีน (methionine) แตเมื่อนับการยอยสลายของโปรตีนจาก

ถ่ัวเหลืองเขาไปในรางกาย  ถ่ัวเหลืองจะอยูในอันดับที่สูงสุดในการจัดอันดับโปรตีนชนิดตางๆสําหรับ

รางกายมนุษย 

 ในถ่ัวเหลืองมีอัตราสวนของไขมันที่เปนประโยชนตอสุขภาพที่ดีกวาโปรตีนจากเนื้อสัตว

เพราะมีปริมาณไขมันอ่ิมตัวที่ต่ํา นอกจากนี้ยังมีกรดไขมันชนิดที่เรียกวาโอเมกา 3 ประมาณ 8% 

ในขณะที่มีกรดไขมันโอเมกา 9 25% นี่คือไขมันที่มาจากพืชซ่ึงจะชวยในการปองกันมะเร็งได  

นอกจากนี้ถ่ัวเหลืองยังมีสาร ไอโซฟลาโวนส (isoflavones) อยูมากและมีสาร ซาโพนินส (saponins)  

protease inhibitors และ phytosterols 
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 ในถ่ัวเหลืองมีสารที่คลายฮอรโมนเอสโตรเจน ซึ่งในอาณาจักรพืชนั้นนักวิทยาศาสตรได

คนพบเอสโตรเจนที่อยูในพืช 15 ชนิดดวยกัน และเอสโตรเจนในพืชอาจจะแบงไดเปน 2 กลุมใหญๆ 

ตามปฏิกิริยาทางเคมี และหาไดไมยากในอาหาร กลุมแรกคือกลุมของลิกแนนส (lignans) ซึ่งมีอยู

มากมายในเมล็ดพืชที่เรียกวา flax กลุมที่สอง คือไอโซฟลาโวนส ซึ่งมีอยางมากมายในถ่ัวเหลือง 

 กลุมสาร ไอโซฟลาโวนส ในถ่ัวเหลืองก็อยางเชน เจนิสไทน (genistein) และ ไดดเซ็น 

(daidzein) ในจํานวนสารไอโซฟลาโวนสทั้งหมด เจนิสไทน ถูกคนควาและวิจัยมากที่สุด เอสโตรเจน 

จากพืชชนิดนี้มีผลหรือฤทธิ์ทางเคมีนอยกวาเอสโตรเจนในรางกายมนุษย 250 ถึง 10,000 เทา เมื่อ

กลาวถึงมะเร็งเตานมเอสโตรเจนที่มีฤทธิ์ออนไดเทาใดก็ยิ่งดีเทานั้น เอสโตรเจนที่มาจากพืช

เปรียบเสมือนเกราะปองกันมะเร็งเตานม ในขณะที่ฮอรโมนเอสโตรเจนเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน 

สารเจนิสไทนซึ่งมีโครงสรางทางโมเลกุลที่พอเหมาะกับประตูที่จะเปดรับฮอรโมนเอสโตรเจนดังนั้นจึง

เปรียบเสมือนกับเปนการปองกันไมใหเอสโตรเจนเขามากระตุนการเกิดมะเร็งที่เตานม 

 เนื่องจากโครงสรางทางโมเลกุลของฮอร โมนเอสโตรเจน และเทสทอสเทอโรน 

(testosterone) ใกลเคียงกันมาก ดังนั้น เจนิสไทน และสารไอโซฟลาโวนสอ่ืนๆ ก็มีสวนในการปองกัน

มะเร็งในผูชายเชนกัน จากงานศึกษาวิจัยทั่วโลกปรากฎชัดวาสารไอโซฟลาโวนสในถ่ัวเหลืองสามารถ

ปองกันมะเร็งในตอมลูกหมากและเตานมได สารเจนิสไทนเปนสารไอโซฟลาโวนสที่มีคุณสมบัติในการ

ปองกันมะเร็งมากมายหลายวิธีดวยกัน ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองอาจจะมีปริมาณของไอโซฟลาโวนสที่

แตกตางกัน ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองที่ผานข้ันตอนกรรมวิธีที่ไมมากนัก เชน เตาหู  นมถ่ัวเหลือง และ

แปงจากถ่ัวเหลือง จะมีปริมาณของสารตานมะเร็งไอโซฟลาโวนส อยูมาก 

 นอกจากเจนิสไทนจะเปนสารที่คลายเอสโตรเจนแลว ยังเปรียบเสมือนกับสิ่งที่ชะลอการเกิด

เซลลมะเร็ง หรือเนื้องอก และยังมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระอีกดวย ดังนั้นถ่ัวเหลืองจึงมีคุณสมบัติที่

เรียกไดวาครบถวนในการปองกันมะเร็ง ถ่ัวเหลืองชะลอการเกิดเซลลผิดปกติซึ่งอาจจะกลายเปน

มะเร็งไดอยางไร? เซลลที่มีแนวโนมจะเปนมะเร็งนั้นจะผลิตเอ็นไซมกลุมหนึ่งซึ่งเรียกวา โพรทีแอส 

(proteases) ซึ่งจะเรงทําใหเซลลเปนมะเร็งไดเร็วข้ึน เอ็นไซมอีกชนิดหนึ่งซึ่งหยุดยั้ง หรือชะลอการ

เปนมะเร็งของเซลลไดมีชื่อวา protease inhibitors ซึ่งแมแตจํานวนเพียงเล็กนอยก็สามารถจะชะลอ

การเปนมะเร็งได ในถ่ัวเหลืองที่ทําใหสุกจะมีจํานวนของ protease inhibitors อยูบาง ซึ่งเพียง

พอที่จะชะลอการเกิดมะเร็ง ดังนั้นควรจะทานถ่ัวเหลืองสุกมากกวาถ่ัวเหลืองดิบ 

 เจนิสไทนและสารเคมีอ่ืนๆในถ่ัวเหลืองสามารถจะระงับไมใหเสนเลือดฝอยไปหลอเลี้ยงเนื้อ

งอกได เสนเลือดฝอยใหมๆ เปนสิ่งจําเปนสําหรับเนื้องอกหรือมะเร็งที่จะเติบโต สารเจนิสไทนจะ
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ปองกันไมใหมีเสนเลือดฝอยไปเลี้ยงเนื้องอก เมื่อไมไดรับอาหารหลอเลี้ยงจากเสนเลือดฝอยและ

ออกซิเจน เนื้องอกหรือมะเร็งก็จะฝอและตายไป นอกจากนี้ สารตานอนุมูลอิสระตางๆ ในถ่ัวเหลือง  

เชน คูมารินส (coumanins) ฟลาโวนอยดส (flavonoids) แคโรทีนอยดส (carotenoids) และกรดฟ

โนลิค เปนสิ่งจําเปนสําหรับการมีชีวิตที่ปราศจากมะเร็ง เนื่องจากวาโลกเราเต็มไปดวยมลพิษ ควัน

บุหร่ี รังสีอุลตราไวโอเล็ต และสิ่งอ่ืนๆ ที่กอใหเกิดอนุมูลอิสระมากมาย ดังนั้น เราจึงจําเปนตองไดรับ

สารตานอนุมูลอิสระเพิ่มข้ึน เพื่อเปนพลังปกปองสารพันธุกรรมจากอนุมูลอิสระตางๆ 

 ในถ่ัวเหลืองมีสารอีกชนิดหนึ่งซึ่งมีโครงสรางทางโมเลกุลที่คลายกับคอเลสเตอรอล เนื่องจาก

มีตนกําเนิดมาจากพืชจึงเรียกวาไฟโตสเตอรอล ระบบทางเดินอาหารและการยอยอาหารในรางกาย

คนเราไมสามารถแยกความแตกตางระหวางสเตอรอลที่มาจากพืช และคอเลสเตอรอลซ่ึงมาจากสัตวได 

เมื่อผสมสเตอรอลและคอเลสเตอรอลดวยกันในอาหาร ปรากฎวารางกายจะดูดซึมเอาคอเลสเตอรอล

เขาไปในกระแสโลหิตนอยลงและยังสามารถปองกันมะเร็งไดอีกดวย ดร.มารค เมสสินารายงานเมื่อป 

1995 วาอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลดลงคร่ึงหนึ่งในกลุมผูที่ทานถ่ัวเหลืองเปนประจําทุกวันเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุมที่ทานเปนบางคร้ังบางคราว 

 ในสังคมของชาวอเมริกันมักจะชอบความสะดวกสะบาย ดังนั้น จึงไมนาแปลกใจวา

อุตสาหกรรมอาหารเสริมไดผลิตไอโซฟลาโวนส (isoflavones) เม็ดข้ึนมา โดยเฉพาะไอโซฟลาโวนส 

ชนิดที่มีชื่อวา เจนิสไทน (genistein) แตอาหารที่มีอยูในธรรมชาตินาจะใหประโยชนตอสุขภาพได

ดีกวาอาหารเสริม เนื่องจากเหตุผลดังตอไปนี้ 

 1.ถ่ัวเหลืองมีสารพฤกษเคมี หรือไฟโทเคมิคัลทั้งหมด 5 ชนิด ในขณะที่อาหารเสริมที่ผลิต

เปนเม็ดมีอยูชนิดเดียว คือ ไอโซฟลาโวนส 

 2.เมื่อทานถ่ัวเหลืองแทนอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตวจะทําใหไดรับเสนใยอาหารมากข้ึน และ

ลดไขมันอ่ิมตัวกับคอเลสเตอรอลลง 

 3.คุณสมบัติทางเคมีของไอโซฟลาโวนสบางอยางอาจจะถูกทําลายโดยกรรมวิธีในการผลิต 

อาหารเสริม 

 4.ไอโซฟลาโวนสอาจมีความจําเปนที่จะตองพึ่งพาสารพฤกษเคมี (phytochemicals) ตัว

อ่ืนๆ ในถ่ัวเหลือง เพื่อประสิทธิภาพในการทํางาน ยังไมมีใครทดสอบประสิทธิภาพของไอโซฟลาโวนส

เดี่ยวๆ และเปรียบเทียบกับถ่ัวเหลืองที่มีอยูในธรรมชาติ 
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 เมื่อเปรียบเทียบประโยชนของถ่ัวเหลืองแลว จะเห็นไดวาไมมีอาหารชนิดใดจะมาเทียบเทา  

แตมีถ่ัวชนิดหนึ่งซึ่งอาจจะเปนรองถ่ัวเหลืองเล็กนอยก็คือ ถ่ัวลันเตา (greenpea) ในประวัติศาสตรถ่ัว

ชนิดนี้ไดรับการบันทึกไวอยางมากมายและยาวนานกวาถ่ัวชนิดอ่ืนๆ ในซากปรักหักพังของกรุงทรอย 

ก็พบถ่ัวลันเตาอยูดวย นอกจากนี้ยังพบถ่ัวชนิดนี้ในสุสานของชาวอียิปต ในหมูบานใกลทะเลสาปใน

ยุค  Neolithic ที่ประเทศสวิสเซอรแลนดซึ่งยอนไปถึงป 4500 กอนสมัยพระคริสต ชาวกรีกถือวาถ่ัว

ลันเตาเปนสิ่งที่มีราคา และชาวโรมันก็ปลูกถ่ัวชนิดนี้เพื่อนําไปขายยังทวีปเอเชีย ในอินเดีย และทั่ว

ยุโรป  ถ่ัวลันเตานับวาเปนอาหารที่สําคัญชนิดหนึ่งในสมัยยุคกลาง (Middle Ages) 

 ในถ่ัวลันเตามีวิตามินซี และสารโฟลาซินซึ่งมีคุณสมบัติในการปองกันมะเร็งได ถึงแมถ่ัว

ลันเตาอาจจะสูคุณสมบัติของถ่ัวเหลืองไมได แตถาทานทั้งถ่ัวเหลือง และถ่ัวลันเตาก็จะไดสารตาน

มะเร็งมากมาย ซึ่งหมายถึงอัตราเสี่ยงตอการเปนมะเร็งก็จะลดลงไปดวย ถ่ัวทั้งสองชนิดนี้มีประโยชน

ตอสุขภาพและหาซื้อไดงาย จึงหวังวาทุกๆ ทานคงจะไมมองขามความสําคัญของถ่ัวทั้งสองชนิดนี้ ไม

วาจะเปนนักกีฬาระดับโลก ผูที่มีอายุเกิน 100 ปซึ่งมีสุขภาพดี หรือผูปวยโรคมะเร็งที่มีอายุยืนยาว

กวาที่ทางการแพทยคาดหมาย ตางก็เปนพยานไดวาอาหารจากพืชมีผลที่ดีตอสุขภาพรางกาย และไม

เคยมีหลักฐานใดๆ วาผูปวยสามารถกลับคืนสูสุขภาพที่ดีไดโดยการทานอาหารที่เต็มไปดวยโปรตีน

จากเนื้อสัตว และไขมัน ดังนั้นจึงไมนาแปลกใจวาเหตุใดเราจึงควรทานอาหารที่มาจากพืชมากกวา

อาหารที่มาจากสัตว 
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