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ถั่วเหลือง [Glycine max (L.) Merr.] เปนธัญพืชที่มีคุณคาทางโภชนาการ  เนื่องจากอุดมไปดวย
โปรตีน และสามารถนํามาแปรรูปเปนผลิตภัณฑเพ่ือประกอบอาหารไดหลากหลายชนิด  ไดแก  ผลิตภัณฑที่ไม
ตองผานการหมักดอง  เชน  น้ํามันถั่วเหลือง  น้ําเตาหู  เตาหู  เตาฮวย และผลิตภัณฑที่ตองผานการหมักดอง 
เชน อาหารพื้นบานในภาคเหนือและชาวไทยภูเขาที่เรียกกันวาถั่วเนาหรือถั่วเหลืองหมัก รวมทั้งซีอ๊ิว  เตาเจี้ยว  
เตาหูยี้ เปนตน นอกจากนี้ยังสามารถรับประทานในรูปแบบของถั่วเหลืองฝกสด หรือถั่วแระญี่ปุน ซึ่งปจจุบันใน
ประเทศไทยมีการปรับปรุงพันธุและสงเสริมใหเกษตรกรเพาะปลูกเพ่ิมขึ้น ไดผลผลิตท่ีมีลักษณะของเมล็ด
ขนาดโต และมีรสชาติหวานมันอรอย (1)   

นอกจากจะเปนแหลงโปรตีนที่สําคัญแลว  ในถั่วเหลืองยังพบสารกลุมไอโซฟลาโวน (Isoflavones) 
เชน เจนีสทีน (genistein) เดดซีน (daidzein) และไกลซิทีน (glycitein) ซึ่งจัดเปนสารจากพืชที่มีฤทธิ์คลาย
กับฮอรโมนเอสโตรเจน (phytoestrogen) ฮอรโมนที่มีหนาที่สําคัญในการควบคุมการทํางานของระบบสืบพันธุ
เพศหญิง สําหรับงานวิจัยทางวิทยาศาสตรมีขอมูลระบุวาการบริโภคถั่วเหลืองมีผลชวยลดอาการรอนวูบวาบ 
(hot flashes) ในผูหญิงวัยหมดประจําเดือนที่มีระดับฮอรโมนลดลงตามวัย (2-4) ลดระดับไขมันในเลือด (5) 
และยังมีฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ มีผลชวยปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ มีผลตอการเรียนรูและจดจํา 
ชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคอัลไซเมอร เปนตน (6-7) สําหรับงานวิจัยเกี่ยวกับประโยชนของถั่วเหลืองตอ



โรคมะเร็ง มีขอมูลระบุวาการบริโภคถั่วเหลืองมีผลชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดมะเร็งเตานม และลดการ
แบงตัวของจํานวนเซลลมะเร็งเตานมได แตก็มีบางงานวิจัยระบุวาถั่วเหลืองมีผลเพ่ิมความรุนแรงของมะเร็งได
เชนกัน นักวิจัยจึงยังคงทําการศึกษาทางคลินิกเกี่ยวกับความสัมพันธของการบริโภคถั่วเหลืองกับมะเร็งเตานม
อยางตอเนื่อง ทั้งนี้ความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งและความรุนแรงของมะเร็งเตานมอาจขึ้นอยูกับปจจัยหลาย
อยาง เชน พันธุกรรม ลักษณะการใชชีวิตประจําวัน  การสูบบุหรี่ หรือการดื่มแอลกอฮอล เปนตน (8-13)

 สําหรับการเตรียมถั่วเหลืองเพื่อรับประทานนั้น ควรเลือกวัตถุดิบที่สะอาดและมีคุณภาพ เพ่ือให
ปลอดภัยจากสารพิษอะฟลาทอกซิน (aflatoxin) ที่พบไดมากในธัญพืชทั่วไป และเปนสาเหตุของการเกิด
โรคมะเร็งตับ นอกจากนี้ควรระมัดระวังในผูบริโภคบางรายที่อาจเกิดอาการแพถั่วเหลืองได สําหรับการบริโภค
ถั่วเหลืองเพ่ือใหไดผลตอการปองกันหรือรักษาโรคมะเร็ง อาจตองมีการศึกษาขอมูลทางคลินิกเพ่ิมเติม อยางไร
ก็ตามการบริโภคอาหารที่มีประโยชนหลากหลายชนิดในปริมาณที่เหมาะสม ควบคูกับการออกกําลังกาย นอน
หลับพักผอนใหเพียงพอ และไมเครียด ก็เปนวิธีปฏิบัติที่ชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง ลดอัตราเสี่ยงของการ
เกิดโรคตางๆ ได 
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