
เทรนดใหมของคนรักสุภาพ  ตนออนของผัก 
พรอนันต แข็งขันธ 

จากกระแสการรักสุขภาพในปจจุบัน ทําใหผูบริโภคหันมาเลือกซ้ือผักออรแกนิค หรือผักปลอดภัยกัน

มากข้ึน ตนออนของผักตางๆ ก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเหมาะสําหรับผูบริโภคท่ีรักและใสใจสุขภาพ เนื่องจาก

เปนผักทางเลือกใหมท่ีมีคุณคาทางอาหารสูง ไมปนเปอนสารเคมี ปลูกงายไมยุงยาก ใชพ้ืนท่ีปลูกนอย ไมตอง

ใชดิน ใชเวลา 7-8 วันก็เก็บเก่ียวได  

 ตนออน หรือ sprouts เปนการผลิตผักในรูปตนกลาขนาดเล็กซ่ึงไดจากการเพาะเมล็ดพันธุผัก 

สมุนไพร หรือเมล็ดพืชอ่ืนๆ มีขนาดความสูงของลําตน ประมาณ 1 นิ้ว ประกอบดวยลําตนและใบเลี้ยง ดังนั้น 

ตนออนท่ีไดจึงคลายกับถ่ัวงอก ซ่ึงเปนเมล็ดท่ีสวนรากเพ่ิงงอกออกมา นิยมบริโภคท้ังตน ปจจุบันไดมีการนําผัก

หลากหลายชนิดมาเพาะเปนตนออน และสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลายเมนู เชน ถ่ัวลันเตา 

ทานตะวัน ผักบุง อัลฟาฟา กระเจี๊ยบ และบล็อกโคลี่ เปนตน  

ตนออนถั่วลันเตา เรียกอีกอยางหนึ่งคือ โตวเหม่ียว มีคุณประโยชนมากมายอุดมไปดวยวิตามินบีและ

วิตามินซี แถมยังมีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส และสารเลซิตินท่ีชวยการทํางานของระบบประสาทและ

สมอง ชวยบํารุงสายตา ตับ หัวใจ รวมถึงมีกากอาหารซ่ึงชวยเรื่องระบบขับถายไดเปนอยางดีเนื่องจากโตว

เหม่ียวนั้นมีเสนใยมาก สามารถประกอบอาหารไดหลากหลาย เชน สลัด ผัดไฟแดง ผัดกุง ผัดปลาเค็ม ผัดกับ

หมูกรอบ แกงจืดหมูสับ หรือกินเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก เปนตน 

ตนออนทานตะวัน จัดเปนอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก เพราะมีสารชนิดหนึ่งท่ีมีชื่อ

เรียกวา GABA (gamma aminobotyric acid) ซ่ึงมีคุณสมบัติในการชวยปองกันโรคมะเร็ง เบาหวาน ชวยใน

การควบคุมน้ําหนัก บํารุงเซลลสมอง ปองกันการเกิดโรคอัลไซเมอร บํารุงผิวพรรณ สายตา และชะลอความแก 

นอกจากนี้ยังอุดมไปดวยวิตามินบี 1 บี 6 วิตามินอี วิตามินซี และเซเลเนียม กรดไขมันโอเมกา 3, 6, 9 การ

ประกอบอาหารท่ีใชตนออนทานตะวัน เชนผัดน้ํามันหอย อบชีท ไขเจียว ยํา และสมตํา เปนตน 

 ตนออนผักบุง ประโยชนของผักบุงงอก ชวยบํารุงสายตา รักษาอาการสายตาสั้น ตาตอ มีสารตาน

อนุมูลอิสระ ชวยใหผิวเปลงปลั่ง มีน้ํามีนวล ชวยปองกันและลดโอกาสในการเปนโรคมะเร็ง เพ่ิมศักยภาพใน

การบํารุงสมอง และเพ่ิมความสามารถในการจดจํา มีกากใยมากชวยในการขับถาย ปองกันการทองผูก บํารุง

โลหิต ลดน้ําตาลในเลือดและคอเรสเตอรอล ลดการเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด การประกอบอาหาร เชน ผัด

ผักบุงน้ํามันหอย ผักผักบุงไฟแดง สลัดผัก และตมจืด เปนตน 

ตนออนเมล็ดอัลฟาฟา อุดมไปดวยวิตามินเอ บี ซี ดี อี เค และแรธาตุท่ีรางกายตองการ นอกจากนี้

ยังชวยลดคอเลสเตอรอล ชวยขับสารพิษในรางกาย ลดความดันโลหิต ทําใหฮอรโมนสมดุล เพ่ิมการทํางานของ

ระบบภูมิคุมกัน เม่ือบริโภคเปนประจําจะปองกันอาการปวดหัวหรือไมเกรนได การประกอบอาหาร เชน สลัด

ตนออนอัลฟาฟา เปนผักเครื่องเคียงน้ําพริก ยําตนออนอัลฟาฟา เปนตน  

  



ตนออนกระเจี๊ยบ ในตนออนกระเจี๊ยบมีวิตามิน เอ บี ซี อี ธาตุเหล็กและฟอสฟอรัส ชวยเพ่ิมระบบ

ภูมิคุมกันใหแข็งแรง ชวยชะลอความแกเนื่องจากในตนออนมีสารตานอนุมูลอิสระ และตนออนเปนอาหารท่ี

ยอยงาย จึงชวยใหระบบยอยอาหารของรางกายทํางานไดดี การประกอบอาหาร เชน ยําตนออนกระเจี๊ยบ 

แกงจืด และผัดน้ํามันหอย เปนตน  

 

 
ข้ันตอนการเพาะตนออนของพืชโดยสังเขป 

 

เห็นประโยชนและข้ันตอนการเพาะตนออนชนิดตางๆ กันแลว สําหรับคนท่ีตองการดูแลสุขภาพ 

อาจจะตองลองหาพืชชนิดดังกลาวมารับประทาน หรือทดลองเพาะเองท่ีบานหรือท่ีคอนโดก็ได ซ่ึงนอกจากจะ

ไดรับประทานผักท่ีสด สะอาด ชวยใหรางกายแข็งแรง และหางไกลจากความเจ็บปวยแลว ยังถือเปนงาน

อดิเรกท่ีสรางความเพลิดเพลินในชวงเวลาวางหรือวันหยุด และยังสามารถสรางเปนอาชีพเสริมไดเปนอยางดี  

 

      

ตัวอยางการประกอบอาหาร ท่ีใชตนออนของพืชเปนสวนประกอบ 
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