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ถ ัว่ฝักยาว ปลกูง่ายไดป้ระโยชน์

อโนชา แก้ววงษ์วาลย์  ศิริวรรณ ทพิรักษ์   กลัยา พลูทรัพย์  นิตย์ ดอนสมไพร
ถั่วฝักยาว (Yardlong Bean ; Vigna unguiculata subsp. sesquipedalis) เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส ำคญัของ
ไทยท่ีสำมำรถพบไดท้ัว่ทุกภำคของประเทศ ซ่ึงมีกำรบริโภคทั้งฝักสดและประกอบอำหำร เกษตรกร
นิยมปลูกมำกท่ีสุดในประเภทพืชผกัตระกลูถั่ว เน่ืองจำกปลูกง่ำย อำยุสั้ น ปลูกได้ตลอดทั้ งปี 
สำมำรถปลูกขำยสร้ำงรำยได้หรือปลูกไวบ้ริโภคในครัวเรือน จำกผลงำนท่ีตีพิมพ์ในหนั งสือ 
Nutritional Composition and Antioxidant Properties of Fruits and Vegetables พบว่ำ ถัว่ฝักยำว มีใย
อำหำรสูง กำรรับประทำนถัว่ฝักยำว จะช่วยลดระดบัน ้ ำตำลในเลือดและคงระดบัน ้ ำตำลในเลือดให้
อยู่ในค่ำปกติ โดยเฉพำะในผูป่้วยเบำหวำนชนิดท่ี 2 ท่ีมีควำมตอ้งกำรในกำรฉีดอินซูลินลดลง
ประมำณ ร้อยละ 40 ซ่ึงถัว่ฝักยำว 100 กรัม ให้พลังงำน 47 กิโลแคลอร่ี มีคำร์โบไฮเดรต 8.35 
กรัม โปรตีน 2.8 กรัม ไขมนั 0.4 กรัม แคลเซียม 50 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 59 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 
240 มิลลิกรัม โฟเลต 62 ไมโครกรัม วิตำมินซี 18.8 มิลลิกรัม และในถัว่ฝักยำวพนัธ์ุสีม่วงยงัพบสำร
กลุ่มแอนโธไซยำนินถึง 5 ชนิด มีฤทธ์ิเป็นสำรตำ้นอนุมูลอิสระ ในปัจจุบนัเกษตรกรนิยมปลูก
ถัว่ฝักยำวหลำกหลำยสำยพนัธ์ุมำกข้ึน มีทั้งฝักสีเขียว สีแดง สีม่วง ฝักลำยเขียวแกมแดง ซ่ึงมีทั้งแบบ
ล ำตน้เล้ือยตอ้งใชไ้มล้วกท ำคำ้ง และแบบล ำตน้ตั้งตรงเป็นพุ่มไม่เล้ือย (ถัว่ฝักยำวไร้คำ้ง)สำมำรถ
ช่วยลดตน้ทุนในกำรปลูกถัว่ฝักยำวในเชิงกำรคำ้ และง่ำยต่อกำรปลูกในครัวเรือน
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