
ถั่วดาวอินคา สรรพคุณ  

และการปลูกถั่วดาวอินคา 

   

 
 

ถ่ัวดาวอินคา (Sacha inchi) เปนพืชท่ีพบ

ท่ัวไปในแถบประเทศอเมริกาใต ซ่ึงมนุษยรูจัก

นํามาใชประโยชนตั้งแตสมยัอินคา หรือในชวง

ป ค.ศ. 1438-1533 และสืบทอดมากันมาสูคน

พื้นเมืองมาจนถึงปจจุบัน ซ่ึงมีการนําถั่วดาว

อินคามาใชประโยชนหลากหลาย อาทิ เมลด็

คั่วสุกใชทําซอส สกัดน้ํามัน หรือรับประทาน

เปนอาหารคบเคี้ยว และใบใชประกอบอาหาร 

เปนตน ท้ังนี้ จากแหลงกําเนิด และเคยมีชาว

อินคานํามาใชประโยชน ประเทศไทยจึงเรียก

ถั่วชนิดนีว้า ถั่วดาวอนิคา 

ถ่ินกําเนิด และการแพรกระจาย 

ถั่วดาวอินคา มีถิน่กําเนิดในแถบประเทศ

อเมริกาใตบริเวณแถบประเทศเปรู พบเติบโต 

และแพรกระจายท่ัวไปในพืน้ท่ีท่ีมีความสูง

ตั้งแต 100-2,000 เมตร เหนือระดับน้ําทะเล 

ปจจุบัน ถูกนําเขามาปลูกในแถบประเทศเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใตมากข้ึน ซ่ึงรวมถึงประเทศ

ไทยดวย

 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร 

ลําตน 

ถั่วดาวอินคา มลีําตนเปนไมเลื้อยท่ีมีอายุนาน 

10-50 ป ลําตนแตกกิ่งเปนเถาเลื้อยไดยาวมา

กวา 2 เมตร เถาออนมีสีเขียว เถาแกหรือโคน

เถามีสีน้ําตาล แกนเถาแข็ง และเหนียว 

ใบ 

ถั่วดาวอินคาเปนพืชใบเลี้ยงคู แตกใบเปนใบ

เด่ียว เรียงสลับเย้ืองกันตามความยาวของเถา 

ใบมีรูปหัวใจ โคนใบกวาง และเวาตรงกลางเปน

ฐานหัวใจ สวนปลายใบแหลม แผนใบมีสีเขียว

สด และมีรองตื้นๆตามเสนแขนงใบ สวนขอบ

ใบหยักเปนฟนเลื่อย มีกานใบยาวประมาณ 2-

4 เซนติเมตร สวนแผนใบกวางประมาณ 8-10 

เซนติเมตร ยาวประมาณ 12-18 เซนติเมตร 

http://puechkaset.com/wp-content/uploads/2016/12/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%B2.jpg


 

ดอก 

ถั่วดาวอินคาออกดอกเปนชอตามซอกใบบน

เถา แตละชอมีดอกขนาดเลก็จํานวนมาก ดอก

มีลักษณะทรงกลม สีเขียวอมเหลอืง เปนดอก

ชนิดแยกเพส แตรวมอยูในชอดอก และตน

เดียวกัน โดยดอกเพสเมียจะอยูบริเวณโคนชอ

ดอก 2-4 ดอก สวนดอกเพศผูมีจํานวนมาก

ถัดจากดอกเพศเมียมาจนถงึปลายชอดอก 

ท้ังนี้ ถั่วดาวอินคาจะติดดอกคร้ังแรกเมื่ออายุ

ประมาณ 5 เดือน หลงัเมลด็งอก และผลจะ

แกท่ีพรอมเก็บไดประมาณอีก 3-4 เดือน หลัง

ออกดอก 

ผล และเมล็ด 

ผลถั่วดาวอินคาเรียกเปนฝก มีลักษณะเปน

แคปซูลท่ีแบงออกเปนพูๆหรือแฉก 4-7 พู 

ขนาดฝกกวาง 3-5 เซนติเมตร เปลือกผลออน

มีสีเขียวสด และมปีระสีขาวกระจายท่ัว แลว

คอยๆเปลี่ยนเปนสีดําเมื่อสกุ และแกจนแหง

เปลี่ยนเปนสนี้ําตาล พรอมกับเปลือกปริแตก

จนมองเหน็เมล็ดดานใน 

 

เมล็ดถั่วดาวอินคาใน 1 ผลหรือฝก จะมี

จํานวนเมล็ดตามพูหรือแฉก อาทิ ฝกมี 5 พู ก็

จะมี 5 เมล็ด หากมี 7 พู ก็จะมี 7 เมล็ด โดย

เมล็ดจะแทรกอยูในแตละพใูนแนวตั้ง เมล็ดมี

รูปทรงกลม และแบน ขอบเมล็ดบางแหลม 

ตรงกลางเมล็ดนูนเดน ขนาดเมล็ดกวาง 1.5-

2.0 เซนติเมตร ยาว 1.8-2.2 เซนติเมตร 

น้ําหนักเมล็ดเฉลี่ย 1.5 กรัม/เมล็ด เปลือก

เมล็ดเปนแผนบาง มสีีน้ําตาลอมดํา ถัดมาจาก

เปลือกเปนเนื้อเมล็ดท่ีมีสีขาว เนื้อเมล็ดเมื่อคั่ว

สุกจะกรอบ และมีรสมนัอรอย มีน้ํามัน

ปริมาณมาก 

 

ประโยชนถ่ัวดาวอินคา 

1. เมล็ดถั่วดาวอินคานํามาคั่วไฟรอนใหสุก

กอนรับรับประทานเปนอาหารขบเคี้ยว เนื้อ

เมล็ดหอม กรอบ และมีรสมันอรอยคลายกับ

เมล็ดถั่ว 



 

2. เมล็ดถั่วดาวอนิคาแปรรูปเปนผลติภัณฑ

ขนมขบเคี้ยว อาทิ ถั่วคั่วเกลือ ถั่วทอด เปนตน 

3. เมล็ดถั่วดาวอินคานํามาแปรรูปเปน

ผลิตภณัฑอาหาร อาทิ ซอส ซีอิ้ว เตาเจ้ียว 

เปนตน รวมถึงแปรรูปเปนแปงถั่วดาวอนิคา

สําหรับใชประกอบอาหาร และทําขนมหวาน 

4. เมล็ดถั่วดาวอนิคานํามาสกัดน้ํามนั ซ่ึง

นําไปใชประโยชนในหลายดาน ไดแก 

– ใชเปนน้ํามนัรับประทานเพื่อเปนอาหารเสริม

ใหแกรางกาย โดยมักผลติในรูปบรรจุขวดหรือ

บรรจุแคปซูลพรอมรับประทาน 

– ใชเปนน้ํามนัทอดหรือประกอบอาหาร 

– ใชเปนสวนผสมของเคร่ืองสําอาง เชน โฟ

มลางหนา สบู น้ําหอม และครีมบํารุงผิว เปน

ตน 

– น้ํามันท่ีสกดัไดใชสําหรับทานวดแกปวดเมื่อย 

รวมถึงใชชโลมผมใหดกดํา และจัดทรงงาย 

5.ใบออน และยอดออนนํามาประกอบอาหาร 

เนื้อใบ และยอดออนมีความนุม และมีรสมัน 

ไมมีกลิ่นเหม็นเขียว สามารถทําไดในหลายเมนู 

อาทิ ยอดถั่วดาวอินคาผัดน้ํามันหอย แกงจืด

ยอดออนถั่วดาวอินคา แกงเลียงหรือแกงออม

ยอดออนถั่วดาวอินคา เปนตน รวมถงึนํายอด

ออนมาลวกหรือรับประทานสดคูกบัน้ําพริก

หรืออาหารจําพวกลาบ ซุบหนอไม เปนตน 

6. ใบแกท่ีมีมีสีเขียวเขมนํามาสับเปนช้ินเล็ก 

แลวตากแดดใหแหง กอนใชชงเปนชาด่ืม 

7. ใบท่ีมีสีเขียวสดนํามาสกดัคลอโรฟลลหรือ

นํามาปนเปนน้ําคลอโรฟลลด่ืม 

8. เปลือกฝก และเปลือกเมล็ดใชทําปุยหมัก 

หรือนําไปอัดเปนเช้ือเพลิงแทงสําหรับหุงหา

อาหาร 

คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถั่วดาวอิน

คา  (ถั่วคั่วเกลอื 100 กรัม) 

Proximates 
 

พลังงาน 
กิโล

แคลอรี 
607 

โปรตีน กรัม 32.14 

ไขมัน กรัม 46.43 

คารโบไฮเดรต กรัม 17.86 

เสนใย กรัม 17.9 

Minerals 

 

แคลเซียม มิลลกิรัม 143 

เหล็ก มิลลกิรัม 2.57 

โซเดียม มิลลกิรัม 643 

Vitamins 

 

วิตามิน C, 

(กรม

แอสคอบิค) 

มิลลกิรัม 0 

วิตามิน A, IU IU 0 

Lipids 
 



กรดไขมัน กรัม  3.57 

คอล

เลสเตอรอล 
มิลลกิรัม  0 

ท่ีมา : USDA Nutrient Database 

นอกจากนั้น ยังมีรายงานคณุคาทาง

โภชนาการอื่นท่ีตรวจพบ ไดแก Omega-3 

fatty acid และ Omega-6 fatty acid ท่ีรอย

ละ 82 จากเมล็ดถัว่ดาวอินคา 100 กรัม และ

พบโอเมกา-3 ท่ีสูงถึง 12.8-16.0 กรัม/ 100 

กรัม รวมถึงวติามิน E ชนิดโทโคเฟอรอล แคโร

ทีน โพลฟีนอล ไฟโตสเตอรอล และกรดอะมิ

โนหลายชนิด ไดแก ซิสเตอีน ไทโรซีน ทรี

โอนีน ทริปโตฟาน (ท่ีมา : (1) ) 

สรรพคุณถ่ัวดาวอินคา 

เมล็ดถั่วดาวอินคานํามาคัว่รับประทานหรือ

สกัดน้ํามนัสําหรับประกอบอาหารหรือ

รับประทาน ซ่ึงอุดมไปดวยสารอาหารหลาย

ชนิด ซ่ึงในเมล็ดมีสรรพคณุหลายดาน ไดแก 

– ชวยลดคอเลสเตอรอล 

– ชวยปองกนัการแข็งตวัของเลือด 

– ชวยลดความเสี่ยงการเกดิโรคหัวใจ 

– ปองกันโรคความดันโลหติสูง 

– ชวยลดไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด ปองกัน

ไขมันอุดตันในเสนเลือด 

– ชวยควบคมุระดับน้ําตาลในเลือด และ

ปองกันโรคเบาหวาน 

– ชวยลดน้ําหนกั 

– ชวยลดอาการซึมเศรา 

– กระตุนความจํา ชวยสงเสริมพฒันาการของ

สมอง 

– ปองกันโรคสมองเสื่อม 

– เสริมสรางเซลล และรักษาความแข็งแรงของ

เซลล 

– ปองกัน และลดการอักเสบของหลอดเลือด 

– ปองกัน และลดอาการของโรคไขขอ 

– รักษาโรคผิวหนัง 

– ปองกัน และบรรเทาโรคหอบหืด 

– รักษาโรคไมเกรน 

– ปองกันโรคตอหิน ตอกระจก 

– ตานอนมุูลอสิระ ปองกนัการเสื่อมของเซลล 

ชวยใหผิวเปลงปลั่ง แลดูออนวัย 

– ควบคุมความดันในลูกตา และเสนเลือด 

– กระตุน และสงเสริมภูมคิุมกันของรางกาย 

– ตํารับยาสมนุไพรของชาวอเมซอนมีการใช

เมล็ดถั่วดาวอินคาเปนยารักษาโรครูมาตอยด 

และลดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

ใบ และยอดออน (รับประทานหรือชงเปนชา) 

– ชวยลดน้ําตาลในเลือด 

– ชวยลดไขมันในเสนเลือด 

– ปองกันโรคหลอดเลอืด และสมอง 

– ปองกันโรคเบาหวาน 

โอเมกา-3 ในถ่ัวดาวอินคา 

ถั่วดาวอินคา ถือวามีปริมาณโอเมกา-3 สูง 

และสูงกวาธญัพืชหลายชนดิ รวมถึงปลาบาง

ชนิดท่ีเปนแหลงโอเมกา-3 ในปจจุบัน ดังนั้น 

จึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการนาํถั่วดาวอินคามาใช

เปนแหลงโอเมกา-3 แทนน้าํมันจากปลาได

หรือไม 

 

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/79514?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=50&offset=&sort=default&order=asc&qlookup=Sacha&ds=


การศึกษาผลของน้ํามันจากถั่วดาวอินคาตอ

การลดระดับไขมันในเลือดกับผูปวย 24 คน ท่ี

มีปญหาคอเลสเตอรอลในเลือดสงู โดยให

ผูปวยรับประทานน้ํามันท่ีสกัดจากถั่วดาวอนิ

คา 5-10 มิลลิลติร ความเขมขนของโอเมกา-3 

ขนาด 2 กรัม/5 ml และอกีกลุมรับประทาน 

กรดไขมันโอเมกา-3 จากน้ํามันปลา นาน 4 

เดือน พบวา ท้ัง 2 กลุม มผีลคอเลสเตอรอล

ท้ังหมด และไขมนัท่ีไมจําเปนในเลือดลดลง 

และพบวาระดับไขมันเอชดีแอล (HDL) เพิ่มข้ึน 

ซ่ึงแสดงใหเหน็ถึงวากรดไขมันโอเมกา-3 ใน

น้ํามันท่ีสกัดไดจากถั่วดาวอนิคา มีคุณสมบัติท่ี

ดีตอรางกายคลายกับกรดไขมันโอเมกา-3 จาก

น้ํามันปลา 

ความเปนพิษ 

งานวิจัยเพือ่หาความปลอดภัย และ

ผลขางเคียงจากการรับประทานน้ํามันถั่วดาว

อินคา โดยการทดลอง 

ในชาย และหญิงท่ีมีอายุระหวาง 25-55 ป 

จํานวน 30 คน แบงเปนชาย 13 คน และเพศ

หญงิ 17 คน แตละคนรับประทานน้ํามันถั่ว

ดาวอินคา วันละ 10-15 มิลลลิิตร โดย

เปรียบเทียบกับน้ํามันเมล็ดดอกทานตะวัน

ปริมาณเทากัน ตอนเชา นาน 4 เดือน พบวา 

การรับประทานน้ํามันท้ัง 2 ชนิด จะเกิด

ผลขางเคียงในสัปดาหท่ี 4 ไดแก 

– อาการคลื่นไส 

– เรอ 

– รอนวูบวาบ 

– ปวดศีรษะ 

– ปวดทอง 

– ทองผูก 

สวนผลขางเคียงตอตบัดวยการวัดคา 

Creatinine ไมพบวามีความผิดปกติในท้ัง 2 

กลุม 

การปลูกถ่ัวดาวอินคา 

ปจจุบัน การปลกูถั่วดาวอนิคานิยมปลูกดวย

การเพาะเมล็ด เพราะสะดวก งาย และ

ประหยัดเวลา อีกท้ังสามารถเพิ่มจํานวนกลา

ไดอยางจํานวนมาก แตก็ทําไดดวยวิธีอื่น อาทิ 

การปกชํากิ่ง และการตอนกิ่งเชนกัน ท้ังนี้ 

เมล็ดถั่วดาวอินคาท่ีใชเพาะกลาจะตองเปน

เมล็ดท่ีไดจากฝกท่ีแกหรือแหงเต็มท่ีแลว 

การเตรียมวัสดุเพาะ 

วัสดุท่ีใชเพาะกลา ควรเตรียมดวยการผสมดิน 

ทราย และปุยคอกหรือแกลบดําหรือขุย

มะพราว อัตราสวนท่ี 1:1:2 ซ่ึงสามารถใชไดท้ัง

การเพาะเมล็ดกอนในแปลงเพาะหรือบรรจุลง

ถุงเพาะชําสําหรับเพาะเมลด็โดยตรง 

วิธีเพาะเมลด็ 

การเพาะกลาจากเมล็ดสามารถทําได 2 แบบ 

คือ 

1. การเพาะเมล็ดในแปลงเพาะแลวยายเมล็ด

ลงเพาะในถุงเพาะชํา 

วิธีนี้เปนวิธีท่ีงาย ทําใหไดตนท่ีงอกแนนอน 

และประหยัดถงุเพาะชําได แตเสียเวลาเพิม่ข้ึน 

โดยนําวัสดุเพาะเกลี่ยลงแปลงเพาะท่ีอาจทํา

ดวยอิฐวางเรียงเปนสี่เหลี่ยมผืนผา ขนาดกวาง 

1 เมตร และยาวตามความตองการ โดยใหวัสดุ

เพาะสูงประมาณ 5-10 เซนติเมตร กอนนํา

เมล็ดปกลงเรียงเปนแถวใหชิดกัน หางกนั

ประมาณ 2-3 เซนติเมตร จากนั้น เกลี่ยหนา

ดินใหกลบทับเมลด็ประมาณ 1 เซนติเมตร 

กอนจะรดน้ําใหชุม หลังจากนั้น ดูแล และรด



น้ําทุกวัน หลังจากเมล็ดงอกใหเหน็ยอดกลา 

ใหขุดเมล็ดลงเพาะในถุงเพาะชําตอ 

2. การเพาะเมล็ดลงถุงเพาะชําโดยตรง 

เปนวิธีท่ีงาย และประหยัดเวลาไดมากกวาวิธี

แรก แตอาจมีบางถงุเพาะชําไมมีตนกลา 

เพราะบางเมล็ดอาจไมงอก ซ่ึงทําไดโดยนํา

เมล็ดปกลงในถุงเพาะ และเกลี่ยดินกลบ

เล็กนอย กอนรดน้ําใหชุม 

หลังการเพาะในถุงเพาะชํา พรอมดูแลจนตน

กลามีอายุ 30-40 วัน แลว หรือตนสูง

ประมาณ 30 เซนติเมตร ใหทําการยายกลาลง

ปลูกในแปลงตอ 

 

การเตรียมแปลง และหลุมปลูก 

สําหรับแปลงปลูก ควรทําการไถพรวนดิน 

และกําจัดวัชพืชออกใหหมดกอน จากนัน้ ขุด

หลุมปลูกเปนแถวยาว ขนาดหลุมลึกประมาณ 

30 เซนติเมตร กวางประมาณ 30 เซนติเมตร 

ระยะหางระหวางหลุม และแถวท่ี 2-4 x 2-4 

เมตร ซ่ึง 1 ไร จะปลูกไดประมาณ 200-400 

ตน จากนัน้ ตากหลุมไวประมาณ 5-7 วัน 

ในระหวางการตากหลุมใหทําการปกเสาค้ํายัน 

สูงประมาณ 2 เมตร พรอมยึดโครงเสาเปน

ดวยลวดเปนตาขายหรือเปนแนวตามความยาว

แถว ท้ังนี้ การทําค้ํายันอาจทําหลังการปลูก

แลวก็ได แตนิยมทํากอนปลูก เพราะสามารถ

ค้ํายันตนหลงัปลกูไดพรอมกัน 

วิธีการปลูก 

หลังจากท่ีตากหลุมไวแลว ใหหวานโรยรองกน

หลุมดวยปุยคอก 3-5 กํามือ/หลุม และปุยเคมี

สูตร 15-15-15 อีก 1 กํามือ/หลุม พรอมเกลีย่

ดินลงคลุกผสมใหเขากัน จากนั้น นําตนกลาลง

ปลูก พรอมเกลี่ยดินถมโคนตนใหสงูข้ึนมา

เล็กนอย พรอมกับใชเชือกฟางผูกกลางตนเขา

กับเสาค้ํายันเปนวงอยางหลวม แตผูกรัดเงื่อน

ใหแนน จากนั้น รดน้ําใหชุม 

การใหน้ํา 

การปลูกถั่วดาวอินคา ควรปลูกในตนฤดูฝน 

ประมาณเดือนพฤษภาคม-มิถุนายน ซ่ึง

จะตองเตรียมกลาตัง้แตเดือนมีนาคม-เมษายน 

ซ่ึงหลงัการปลูก หากฝนท้ิงชวงจะตองคอยให

น้ําทุกวัน อยางนอยวันละ 1 คร้ัง แตหลังจาก

นั้น ปลอยใหเติบโตจากน้ําฝนตามธรรมชาติ 

ท้ังนี้ เมื่อถึงหนาแลงท่ีไมมฝีนตก ควรใหน้ํา

อยางนอย 2 คร้ัง/สัปดาห 

การกําจัดวัชพืช 

– หลงัจากการปลูกแลวประมาณ 1-2 เดือน 

ใหกําจัดวัชพืช 1 คร้ัง 

– ในระยะ 1 ปแรก ใหกําจัดวัชพืชในทุกๆ 3 

เดือน 

– ในปท่ี 2 ข้ึนไป ใหกําจัดวชัพืชในทุกๆ 2 คร้ัง/

ป 

 



ท้ังนี้ ความถี่ในการกําจัดวัชอาจถี่ข้ึน 

โดยเฉพาะในชวงปแรก และในฤดูฝนท่ีวัชพืช

เติบโตไดเร็ว โดยการกําจัดอาจใชวิธีไถพรวน

ชองวางแปลงดวยรถไถ และการถากดวยจอบ 

การใสปุย 

– หลงัจากการปลูกแลว ประมาณเดือนท่ี 2 

ใหใสปุยคอก อัตรา 2-3 กํามือ/ตน บริเวณ

โคนตน รวมกับปุยเคมสีูตร 15-15-15 อัตรา 1 

กํามือ/ตน โดยหวานใหหางโคนตนประมาณ 

20-30 เซนติเมตร 

– หลงัจากการปลูกแลวประมาณ 4-5 เดือน 

ใหใสปุยคอกอีกคร้ัง และใสปุยเคมีสตูร 8-24-

24 ในอัตราเดียวกัน ซ่ึงเปนระยะกอนการติด

ดอก และผล 

– ในระยะ 1 ปแรก ใหใสปุย 2-3 คร้ัง คือ 

หลังปลูก กอนออกดอก และหลังเก็บฝก 

– ในระยะปท่ี 2 ข้ึนไป ใหใสปุย 2 คร้ังในทุกๆ

ป คือ ระยะกอนออกดอก สูตร 8-24-24 

และหลังเก็บฝก สตูร 15-15-15 รวมกับปุย

คอกทุกคร้ัง 

วิธีเก็บฝก 

หลังจากการปลูกแลวประมาณ 5-6 เดือน ตน

ถั่วดาวอินคาจะเร่ิมออกดอก และติดฝก 

จากนั้น ประมาณอีก 3 เดือน ฝกจะเร่ิมแก

พรอมเก็บ ซ่ึงควรเก็บฝกท่ีสุกเต็มท่ีแลว และ

กําลังเร่ิมแหง คือ ฝกท่ีมีสดํีา และคอย

เปลี่ยนเปนสนี้ําตาล 

 

ท้ังนี้ เมล็ดถัว่ดาวอินคาในชวงเร่ิมแรกท่ีมีการ

สงเสริมใหปลูกจะมีราคาแพง คือ เมล็ดท่ี

กะเทาะเปลือก ราคาประมาณ 80 บาท/

กิโลกรัม และฝกแหงท่ียังไมกะเทาะเมล็ดออก 

ราคาประมาณ 35 บาท/กิโลกรัม (สืบคนเมื่อ 

10 ธันวาคม 2559 ท่ีมา : (2) ) แตหากมี

เกษตรกรปลูกเพิ่มมากข้ึน มักทําใหราคาลดลง 

ดังนั้น จึงควรศึกษาราคาในตลาด และ

แนวโนมการตลาดในอนาคตเสียกอน หาก

ตองการปลกู 
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