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ในช่วงน้ีอากาศหนาวๆ หลายๆ ท่านเดินทางไปท่องเที่ยวแถวจงัหวดัสระบุรี ลพบุรี หรือ
เพชรบูรณ์  อาจพบเหน็ทุ่งดอกทานตะวนัสเีหลอืงกําลงับานอวดโฉมกนัเต็มที ่ ซึ่งการปลูกทานตะวนั
สว่นใหญ่จะปลกูเป็นพชืรองหรอืพชืเสรมิรายไดแ้ก่เกษตรกร โดยผลผลติจะนําไปใชใ้นอุตสาหกรรมผลติ
น้ํามนัพชื แต่ช่วงทีด่อกทานตะวนับานไปทัว่ทัง้ทุ่ง กลบักลายเป็นสถานทีท่่องเทีย่วทีย่งัคงไดร้บัความ
สนใจจากนกัทอ่งเทีย่วอยา่งต่อเน่ือง       

ทานตะวนั มชีื่อวทิยาศาสตรว์่า Helianthus annuus Linn. ชื่ออื่นๆ ไดแ้ก่ ชอนตะวนั บวัทอง 
sunflower และ sunchoke  เป็นไมล้ม้ลุกอายุประมาณ 1 ปี สงู 1 – 4 เมตร  ลําตน้ตัง้ตรง มขีนสากแขง็  
ใบเดีย่วเรยีงสลบั  ใบรปูไข ่ขอบใบจกัเป็นฟนัเลื่อย  มขีนแขง็ทัง้สองดา้น  กา้นใบยาว  ดอกเป็นกระจุก
ขนาดใหญ่ ก้านดอกยาว จานรองดอกแบน กลบีดอกวงนอกสเีหลอืงอ่อนหรอืสทีอง กลบีดอกวงในสี
เหลอืง ผลสขีาว เหลอืง หรอืดํา  สรรพคุณแผนโบราณระบุว่า รากแกเ้สยีดแน่นหน้าอก ไสใ้นลําตน้แก้
บาดแผล เลอืดออกไมห่ยุด ใบใชบ้ํารุงกระเพาะอาหาร ดอกใชแ้กไ้ข ้ขบัลม แกว้งิเวยีนศรีษะ  ฐานดอก
แกป้วดศรีษะ วงิเวยีน แกป้วดฟนั  และเมลด็ใชข้บัปสัสาสะได ้(1)      

ประโยชน์ของทานตะวนั          
 เมล็ด ใช้บริโภคโดยตรง  เป็นแหล่งของโปรตีนแทนเน้ือสัตว์ได้  ในเมล็ดมีธาตุเหล็กสูง
ใกลเ้คยีงกบัไขแ่ดงและตบั  เมื่อนํามาบดเป็นแป้งจะไดแ้ป้งสขีาว  มไีขมนัสงู  มโีปรตนีมากกว่ารอ้ยละ  
50 ของปรมิาณแป้ง (2) โดยเมลด็ทานตะวนั (แหง้) ในสว่นทีก่นิได ้100 กรมั จะไดพ้ลงังาน  490 แคลอ
รี ่ ไขมนั  32.8 กรมั  คารโ์บไฮเดรต  38.6  กรมั  เสน้ใย  3.7  กรมั  โปรตนี  16.7  กรมั  แคลเซยีม  
92  มลิลกิรมั  ฟอสฟอรสั  632  มลิลกิรมั  เหลก็  5.8  มลิลกิรมั  วติามนิ บ2ี  0.07  มลิลกิรมั  ไนอะ
ซนิ  2.4 มลิลกิรมั (3)   



น้ํามนั น้ํามนัที่สกดัจากเมล็ดทานตะวนัเป็นน้ํามนัคุณภาพสูง  ประกอบด้วยกรดไขมนัที่ไม่
อิม่ตวั  และยงัประกอบไปดว้ยวติามนิอซีึ่งมคีุณภาพสูงกว่าน้ํามนัพชืชนิดอื่นๆ (2)  แมว้่าค่าการต้าน
อนุมูลอสิระจะตํ่ากว่าน้ํามนัรําขา้วและน้ํามนัถัว่เหลืองประมาณ 2 เท่า (4)  มกีารทดลองระบุว่าการ
รบัประทานน้ํามนัมะพรา้วผสมกบัน้ํามนัเมลด็ทานตะวนัมผีลช่วยลดระดบัคอเรสเตอรอลในเลอืดของหนู
ทดลอง (5)  และมกีารทดลองทางคลนิิกพบว่า  น้ํามนัเมลด็ทานตะวนัทีม่กีารเตมิสาร  hydroxytyrosol 
(พบไดใ้นน้ํามนัมะกอก) ชว่ยป้องกนัความเสีย่งต่อการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจได ้(6)   

ต้นอ่อนทานตะวนั นํามาบรโิภค ซึง่กําลงัไดร้บัความนิยมในปจัจุบนั โดยมงีานวจิยัระบุว่าต้น
อ่อนทานตะวนั ประกอบดว้ยสารประกอบฟีนอล (phenolic compounds)  ซึง่มคีุณสมบตัเิป็นสารตา้น
อนุมลูอสิระ เป็นประโยชน์แก่รา่งกาย (7)   

ประโยชน์อื่นๆ ไดแ้ก่ เปลอืกของลําตน้มลีกัษณะเหมอืนเยื่อไมนํ้ามาทํากระดาษ รากใชท้ําแป้ง
เคก้  กากทีเ่หลอืจากการสกดัน้ํามนันําไปใชใ้นอุตสาหกรรมอาหารสตัว ์(2) และยงัมงีานวจิยัถงึฤทธิท์าง
เภสชัวทิยาระบุว่า กลบีสวยๆ ของดอกทานตะวนัมสีาร triterpene glycosides มฤีทธิต์า้นการอกัเสบใน
หนูทดลองได ้(8) จะเหน็ไดว้่านอกจากความสวยงามของดอกทานตะวนัแลว้ ส่วนต่างๆ ของทานตะวนั
ยงัสามารถนําไปใชป้ระโยชน์ไดท้ัง้ใชใ้นการบรโิภคและการผลติทางอุตสาหกรรม 
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