
 

กินถัว่ 5 สี ต้านสารพดัโรค 

ประโยชน์ของถัว่แต่ละชนิดเรารูก้นัดวี่าถัว่มโีปรตนีสงู มวีติามนิและแรธ่าตุทีช่่วยบาํรงุร่างกายของเราใหม้ี

สุขภาพด ีจดัเป็นอาหารเพื่อสุขภาพทีห่ากนิไดง้่าย ทาํเมนูกไ็ดห้ลากหลาย และเท่านัน้ยงัไมพ่อ เพราะหากเรานําถัว่ 5 ส ี

5 ชนิดมารวมกนั ประโยชน์ทีเ่ราจะไดจ้ากสรรพคุณของ ถัว่ 5 สยีงัดต่ีอสุขภาพมาก ๆ เอาเป็นว่าเรามาอ่านสรรพคุณ

ของถัว่ 5 ส ีโดยเริม่จากคาํถามทีว่่า... 

ถัว่ 5 สี มีถ ัว่อะไรบ้าง 

          ชื่อก็บอกกนัอยู่โตง้ ๆ ว่าเป็นถัว่ 5 ส ีโดยถัว่ 5 สกี็จะประกอบไปด้วย ถัว่ดํา, ถัว่เขยีว, ถัว่แดง, ถัว่เหลอืง และ

ถัว่ขาว คราวน้ีเราไปดกูนัว่า ถัว่ 5 ส ีมปีระโยชน์อะไรบา้ง 

 
ถัว่ 5 สี สรรพคณุดีอย่างไร 

1. บาํรงุอวยัวะภายใน 5 ระบบ 

          ถัว่แต่ละชนิดมสีรรพคุณบาํรงุอวยัวะภายใน โดยถัว่ดาํช่วยบํารุงไต ถัว่เขยีวช่วยบาํรุงตบั ถัว่แดงบาํรงุหวัใจ 

ถัว่ขาวบาํรุงปอด และถัว่เหลอืงมสีรรพคุณบํารงุมา้ม 

2. ปรบัสมดุลธาตุในรา่งกาย 

          ถัว่จดัเป็นอาหารบํารุงธาตุในร่างกาย โดยถัว่ดําเปรยีบเป็นธาตุน้ํา ถัว่เขยีว จดัอยู่ในส่วนของธาตุไม ้ถัว่แดงเป็น

ธาตุไฟ ถัว่ขาวเป็นธาตุทอง และถัว่เหลอืงเป็นธาตุดนิ ซึง่เมื่อนํามารวมกนั ถัว่ 5 สกีจ็ะมปีระโยชน์ในดา้นปรบัสมดุลธาตุ

ในรา่งกายใหอ้ยูใ่นสภาวะทีเ่หมาะสม ทาํใหร้า่งกายแขง็แรงและไมป่่วยไขง้่าย ๆ 

3. ถัว่ 5 ส ีลดน้ําหนกักไ็ด ้

          สาํหรบัคนทีล่ดน้ําหนกั ถัว่ 5 สกีช่็วยใหก้ารลดน้ําหนกัเป็นไปดว้ยดยีิง่ขึน้ โดยสามารถตม้ถัว่ 5 สใีหเ้ละคลา้ย

โจก๊แลว้กนิแทนขา้วไดเ้ลย ถัว่ 5 สจีะช่วยใหอ้ิม่อยูท่อ้ง และไฟเบอรข์องถัว่ 5 สกีจ็ะช่วยในเรือ่งของการขบัถ่ายอกีดว้ย 

 

4. ลดเบาหวาน 



          ดร. นพ.พรเทพ ศริวินารงัสรรค ์แนะนําใหผู้ป่้วยเบาหวานกนิถัว่ 5 สตีม้แทนขา้วไดเ้ลย เพราะถัว่ 5 ส ีประกอบ

ไปดว้ยคารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น ทีไ่มท่ําใหน้ํ้าตาลในร่างกายสงูขึน้อยา่งทนัททีนัใดเหมอืนคารโ์บไฮเดรตเชงิเดีย่ว เช่น 

ขา้วขาว ขา้วและแป้งขดัส ีแต่ทัง้น้ีควรตม้ถัว่ 5 สแีบบไม่ใส่น้ําตาล 

5. เตมิพลงัใหร้า่งกาย 

          โดยเฉพาะวยัทํางาน หากได้กินถัว่ 5 สเีขา้ไปจะช่วยให้ร่างกายมพีลงังานจากคารโ์บไฮเดรตเชงิซ้อน โปรตีน 

และวติามนิอกีหลายชนิดดว้ยกนั ทีส่าํคญัไฟเบอรย์งัช่วยใหรู้ส้กึอิม่อยูท่อ้งไดน้านดว้ย 

 

 

 

          นอกจากประโยชน์ของถัว่ 5 ส ีดงักล่าวแลว้ ถัว่แต่ละชนิดยงัมปีระโยชน์ในตวัมนัเองดว้ย ลองมาดูกนัว่าถัว่ 5 ส ี

มดีอีะไรซ่อนอยูอ่กีบา้ง 

 
ประโยชน์ของถัว่ดาํ        

           ถัว่ดํามสีรรพคุณช่วยบํารุงธาตุน้ําในร่างกาย ดต่ีอการทํางานของไต ช่วยแก้อาการเวยีนศีรษะ อ่อนแรง และ

ช่วยขบัน้ําส่วนเกนิในรา่งกาย ทาํใหร้า่งกายเกดิความสมดุลได ้

 
ประโยชน์ของถัว่เขียว 

          ถัว่เขยีวแมจ้ะเมลด็เลก็แต่สรรพคุณไม่เลก็ตาม เพราะช่วยบํารุงการทํางานของตบั ช่วยแก้ทอ้งผูก ป้องกนัภาวะ

ตดิเชือ้ และจดัเป็นอาหารลา้งพษิอกีดว้ย 



 
ประโยชน์ของถัว่แดง 

          ถัว่แดงเป็นแหล่งโปรตนีชัน้ด ีและมไีขมนัตํ่ามาก ช่วยบํารุงหวัใจใหแ้ขง็แรง แถมยงัลดความอ้วนไดด้้วย พรอ้ม

ช่วยบํารงุธาตุไฟ ดงันัน้ หากช่วงไหนอากาศเยน็ ๆ ชืน้ ๆ ฝนตกมาก ๆ ร่างกายเยน็เกนิไป สามารถกนิถัว่แดงเตมิความ

รอ้นใหร้า่งกายไดเ้ลย 

 
ประโยชน์ของถัว่เหลือง 

           ถัว่เหลืองมสีรรพคุณเกินตัวมาก ๆ โดยนอกจากจะมโีปรตีนสูงแล้ว ยงัช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเรง็ต่อม

ลูกหมากได ้แก้อาการวยัทอง ดต่ีอสุขภาพผูห้ญงิ ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ปรบัสมดุลฮอรโ์มน หรอืใครที่รูส้กึอ่อนเพลยี 

ไมค่่อยมแีรง กส็ามารถกนิถัว่เหลอืงบาํรงุมา้ม และบาํรงุธาตุดนิใหร้า่งกายของเราได ้

 
ประโยชน์ของถัว่ขาว 

          ถัว่ขาวมสีรรพคุณช่วยขบัเสมหะ ช่วยบํารุงปอด ลดอาการไอ ช่วยลดแป้ง ลดน้ําตาล เพราะในถัว่ขาวมเีอนไซม์

เฉพาะตวัซึง่คอยช่วยยบัยัง้การดูดซมึแป้งและน้ําตาลเขา้สู่ร่างกาย อกีทัง้ถัว่ขาวยงัเป็นคารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้นทีย่่อยช้า

มาก ๆ ทาํใหร้า่งกายรูส้กึอิม่ไดน้าน เหมาะกบัคนทีล่ดน้ําหนกัอยู ่
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