
เทรนดใหมของคนรักสุภาพ  ตนออนของผัก 
พรอนันต แข็งขันธ 

จากกระแสการรักสุขภาพในปจจุบัน ทําใหผูบริโภคหันมาเลือกซ้ือผักออรแกนิค หรือผักปลอดภัยกัน

มากข้ึน ตนออนของผักตางๆ ก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเหมาะสําหรับผูบริโภคท่ีรักและใสใจสุขภาพ เนื่องจาก

เปนผักทางเลือกใหมท่ีมีคุณคาทางอาหารสูง ไมปนเปอนสารเคมี ปลูกงายไมยุงยาก ใชพ้ืนท่ีปลูกนอย ไมตอง

ใชดิน ใชเวลา 7-8 วันก็เก็บเก่ียวได  

 ตนออน หรือ sprouts เปนการผลิตผักในรูปตนกลาขนาดเล็กซ่ึงไดจากการเพาะเมล็ดพันธุผัก 

สมุนไพร หรือเมล็ดพืชอ่ืนๆ มีขนาดความสูงของลําตน ประมาณ 1 นิ้ว ประกอบดวยลําตนและใบเลี้ยง ดังนั้น 

ตนออนท่ีไดจึงคลายกับถ่ัวงอก ซ่ึงเปนเมล็ดท่ีสวนรากเพ่ิงงอกออกมา นิยมบริโภคท้ังตน ปจจุบันไดมีการนําผัก

หลากหลายชนิดมาเพาะเปนตนออน และสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลายเมนู เชน ถ่ัวลันเตา 

ทานตะวัน ผักบุง อัลฟาฟา กระเจี๊ยบ และบล็อกโคลี่ เปนตน  

ตนออนถั่วลันเตา เรียกอีกอยางหนึ่งคือ โตวเหม่ียว มีคุณประโยชนมากมายอุดมไปดวยวิตามินบีและ

วิตามินซี แถมยังมีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส และสารเลซิตินท่ีชวยการทํางานของระบบประสาทและ

สมอง ชวยบํารุงสายตา ตับ หัวใจ รวมถึงมีกากอาหารซ่ึงชวยเรื่องระบบขับถายไดเปนอยางดีเนื่องจากโตว

เหม่ียวนั้นมีเสนใยมาก สามารถประกอบอาหารไดหลากหลาย เชน สลัด ผัดไฟแดง ผัดกุง ผัดปลาเค็ม ผัดกับ

หมูกรอบ แกงจืดหมูสับ หรือกินเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก เปนตน 

ตนออนทานตะวัน จัดเปนอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก เพราะมีสารชนิดหนึ่งท่ีมีชื่อ

เรียกวา GABA (gamma aminobotyric acid) ซ่ึงมีคุณสมบัติในการชวยปองกันโรคมะเร็ง เบาหวาน ชวยใน

การควบคุมน้ําหนัก บํารุงเซลลสมอง ปองกันการเกิดโรคอัลไซเมอร บํารุงผิวพรรณ สายตา และชะลอความแก 

นอกจากนี้ยังอุดมไปดวยวิตามินบี 1 บี 6 วิตามินอี วิตามินซี และเซเลเนียม กรดไขมันโอเมกา 3, 6, 9 การ

ประกอบอาหารท่ีใชตนออนทานตะวัน เชนผัดน้ํามันหอย อบชีท ไขเจียว ยํา และสมตํา เปนตน 

 ตนออนผักบุง ประโยชนของผักบุงงอก ชวยบํารุงสายตา รักษาอาการสายตาสั้น ตาตอ มีสารตาน

อนุมูลอิสระ ชวยใหผิวเปลงปลั่ง มีน้ํามีนวล ชวยปองกันและลดโอกาสในการเปนโรคมะเร็ง เพ่ิมศักยภาพใน

การบํารุงสมอง และเพ่ิมความสามารถในการจดจํา มีกากใยมากชวยในการขับถาย ปองกันการทองผูก บํารุง

โลหิต ลดน้ําตาลในเลือดและคอเรสเตอรอล ลดการเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด การประกอบอาหาร เชน ผัด

ผักบุงน้ํามันหอย ผักผักบุงไฟแดง สลัดผัก และตมจืด เปนตน 

ตนออนเมล็ดอัลฟาฟา อุดมไปดวยวิตามินเอ บี ซี ดี อี เค และแรธาตุท่ีรางกายตองการ นอกจากนี้

ยังชวยลดคอเลสเตอรอล ชวยขับสารพิษในรางกาย ลดความดันโลหิต ทําใหฮอรโมนสมดุล เพ่ิมการทํางานของ

ระบบภูมิคุมกัน เม่ือบริโภคเปนประจําจะปองกันอาการปวดหัวหรือไมเกรนได การประกอบอาหาร เชน สลัด

ตนออนอัลฟาฟา เปนผักเครื่องเคียงน้ําพริก ยําตนออนอัลฟาฟา เปนตน  

  



ตนออนกระเจี๊ยบ ในตนออนกระเจี๊ยบมีวิตามิน เอ บี ซี อี ธาตุเหล็กและฟอสฟอรัส ชวยเพ่ิมระบบ

ภูมิคุมกันใหแข็งแรง ชวยชะลอความแกเนื่องจากในตนออนมีสารตานอนุมูลอิสระ และตนออนเปนอาหารท่ี

ยอยงาย จึงชวยใหระบบยอยอาหารของรางกายทํางานไดดี การประกอบอาหาร เชน ยําตนออนกระเจี๊ยบ 

แกงจืด และผัดน้ํามันหอย เปนตน  

 

 
ข้ันตอนการเพาะตนออนของพืชโดยสังเขป 

 

เห็นประโยชนและข้ันตอนการเพาะตนออนชนิดตางๆ กันแลว สําหรับคนท่ีตองการดูแลสุขภาพ 

อาจจะตองลองหาพืชชนิดดังกลาวมารับประทาน หรือทดลองเพาะเองท่ีบานหรือท่ีคอนโดก็ได ซ่ึงนอกจากจะ

ไดรับประทานผักท่ีสด สะอาด ชวยใหรางกายแข็งแรง และหางไกลจากความเจ็บปวยแลว ยังถือเปนงาน

อดิเรกท่ีสรางความเพลิดเพลินในชวงเวลาวางหรือวันหยุด และยังสามารถสรางเปนอาชีพเสริมไดเปนอยางดี  

 

      

ตัวอยางการประกอบอาหาร ท่ีใชตนออนของพืชเปนสวนประกอบ 
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