
ทานตะวัน 

 

ธิดารัตน จันทรดอน            
สํานักงานขอมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร มหาวทิยาลัยมหดิล 

                                      
          ที่มารูปภาพ : http://pantip.com/topic/31730877 

ในชวงนี้อากาศหนาวๆ หลายๆ ทานเดินทางไปทองเที่ยวแถวจังหวัดสระบุรี ลพบุรี หรือเพชรบูรณ  
อาจพบเห็นทุงดอกทานตะวันสีเหลืองกําลังบานอวดโฉมกันเต็มที่  ซึ่งการปลูกทานตะวันสวนใหญจะปลูกเปน
พืชรองหรือพืชเสริมรายไดแกเกษตรกร โดยผลผลิตจะนําไปใชในอุตสาหกรรมผลิตน้ํามันพืช แตชวงที่ดอก
ทานตะวันบานไปทั่วทั้งทุง กลับกลายเปนสถานที่ทองเที่ยวที่ยังคงไดรับความสนใจจากนักทองเที่ยวอยาง
ตอเนื่อง       

ทานตะวัน มีชื่อวิทยาศาสตรวา Helianthus annuus Linn. ชื่ออ่ืนๆ ไดแก ชอนตะวัน บัวทอง 
sunflower และ sunchoke  เปนไมลมลุกอายุประมาณ 1 ป สูง 1 – 4 เมตร  ลําตนตั้งตรง มีขนสากแข็ง  ใบ
เดี่ยวเรียงสลับ  ใบรูปไข ขอบใบจักเปนฟนเลื่อย  มีขนแข็งทั้งสองดาน  กานใบยาว  ดอกเปนกระจุกขนาด
ใหญ กานดอกยาว จานรองดอกแบน กลีบดอกวงนอกสีเหลืองออนหรือสีทอง กลีบดอกวงในสีเหลือง ผลสีขาว 
เหลือง หรือดํา  สรรพคุณแผนโบราณระบุวา รากแกเสียดแนนหนาอก ไสในลําตนแกบาดแผล เลือดออกไม
หยุด ใบใชบํารุงกระเพาะอาหาร ดอกใชแกไข ขับลม แกวิงเวียนศีรษะ  ฐานดอกแกปวดศีรษะ วิงเวียน แก
ปวดฟน  และเมล็ดใชขับปสสาสะได (1)      

ประโยชนของทานตะวัน          
 เมล็ด ใชบริโภคโดยตรง  เปนแหลงของโปรตีนแทนเนื้อสัตวได  ในเมล็ดมีธาตุเหล็กสูงใกลเคียงกับไข
แดงและตับ  เมื่อนํามาบดเปนแปงจะไดแปงสีขาว  มีไขมันสูง  มีโปรตีนมากกวารอยละ  50 ของปริมาณแปง 
(2) โดยเมล็ดทานตะวัน (แหง) ในสวนที่กินได 100 กรัม จะไดพลังงาน  490 แคลอรี่  ไขมัน  32.8 กรัม  
คารโบไฮเดรต  38.6  กรัม  เสนใย  3.7  กรัม  โปรตีน  16.7  กรัม  แคลเซียม  92  มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส  
632  มิลลิกรัม  เหล็ก  5.8  มิลลิกรัม  วิตามิน บี2  0.07  มิลลิกรัม  ไนอะซิน  2.4 มิลลิกรัม (3)   



น้ํามัน น้ํามันที่สกัดจากเมล็ดทานตะวันเปนน้ํามันคุณภาพสูง  ประกอบดวยกรดไขมันที่ไมอ่ิมตัว  
และยังประกอบไปดวยวิตามินอีซึ่งมีคุณภาพสูงกวาน้ํามันพืชชนิดอ่ืนๆ (2)  แมวาคาการตานอนุมูลอิสระจะต่ํา
กวาน้ํามันรําขาวและน้ํามันถั่วเหลืองประมาณ 2 เทา (4)  มีการทดลองระบุวาการรับประทานน้ํามันมะพราว
ผสมกับน้ํามันเมล็ดทานตะวันมีผลชวยลดระดับคอเรสเตอรอลในเลือดของหนูทดลอง (5)  และมีการทดลอง
ทางคลินิกพบวา  น้ํามันเมล็ดทานตะวันที่มีการเติมสาร  hydroxytyrosol (พบไดในน้ํามันมะกอก) ชวย
ปองกันความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได (6)    

ตนออนทานตะวัน นํามาบริโภค ซึ่งกําลังไดรับความนิยมในปจจุบัน โดยมีงานวิจัยระบุวาตนออน
ทานตะวัน ประกอบดวยสารประกอบฟนอล (phenolic compounds)  ซึ่งมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระ เปนประโยชนแกรางกาย (7)   

ประโยชนอ่ืนๆ ไดแก เปลือกของลําตนมีลักษณะเหมือนเยื่อไมนํามาทํากระดาษ รากใชทําแปงเคก  
กากที่เหลือจากการสกัดน้ํามันนําไปใชในอุตสาหกรรมอาหารสัตว (2) และยังมีงานวิจัยถึงฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา
ระบุวา กลีบสวยๆ ของดอกทานตะวันมีสาร triterpene glycosides มีฤทธิ์ตานการอักเสบในหนูทดลองได 
(8) จะเห็นไดวานอกจากความสวยงามของดอกทานตะวันแลว สวนตางๆ ของทานตะวันยังสามารถนํา ไปใช
ประโยชนไดทั้งใชในการบริโภคและการผลิตทางอุตสาหกรรม 
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