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ในชวงนี้อากาศหนาวๆ หลายๆ ทานเดินทางไปทองเที่ยวแถวจังหวัดสระบุรี ลพบุรี หรือเพชรบูรณ  
อาจพบเห็นทุงดอกทานตะวันสีเหลืองกําลังบานอวดโฉมกันเต็มที่  ซึ่งการปลูกทานตะวันสวนใหญจะปลูกเปน
พืชรองหรือพืชเสริมรายไดแกเกษตรกร โดยผลผลิตจะนําไปใชในอุตสาหกรรมผลิตน้ํามันพืช แตชวงที่ดอก
ทานตะวันบานไปทั่วทั้งทุง กลับกลายเปนสถานที่ทองเที่ยวที่ยังคงไดรับความสนใจจากนักทองเที่ยวอยาง
ตอเนื่อง       

ทานตะวัน มีชื่อวิทยาศาสตรวา Helianthus annuus Linn. ชื่ออ่ืนๆ ไดแก ชอนตะวัน บัวทอง 
sunflower และ sunchoke  เปนไมลมลุกอายุประมาณ 1 ป สูง 1 – 4 เมตร  ลําตนตั้งตรง มีขนสากแข็ง  ใบ
เดี่ยวเรียงสลับ  ใบรูปไข ขอบใบจักเปนฟนเลื่อย  มีขนแข็งทั้งสองดาน  กานใบยาว  ดอกเปนกระจุกขนาด
ใหญ กานดอกยาว จานรองดอกแบน กลีบดอกวงนอกสีเหลืองออนหรือสีทอง กลีบดอกวงในสีเหลือง ผลสีขาว 
เหลือง หรือดํา  สรรพคุณแผนโบราณระบุวา รากแกเสียดแนนหนาอก ไสในลําตนแกบาดแผล เลือดออกไม
หยุด ใบใชบํารุงกระเพาะอาหาร ดอกใชแกไข ขับลม แกวิงเวียนศีรษะ  ฐานดอกแกปวดศีรษะ วิงเวียน แก
ปวดฟน  และเมล็ดใชขับปสสาสะได (1)      

ประโยชนของทานตะวัน          
 เมล็ด ใชบริโภคโดยตรง  เปนแหลงของโปรตีนแทนเนื้อสัตวได  ในเมล็ดมีธาตุเหล็กสูงใกลเคียงกับไข
แดงและตับ  เมื่อนํามาบดเปนแปงจะไดแปงสีขาว  มีไขมันสูง  มีโปรตีนมากกวารอยละ  50 ของปริมาณแปง 
(2) โดยเมล็ดทานตะวัน (แหง) ในสวนที่กินได 100 กรัม จะไดพลังงาน  490 แคลอรี่  ไขมัน  32.8 กรัม  
คารโบไฮเดรต  38.6  กรัม  เสนใย  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 น้ํามันที่สกัดจากเมล็ดทานตะวันเปนน้ํามันคุณภาพสูง  ประกอบดวยกรดไขมันที่ไมอ่ิมตัว  
และยังประกอบไปดวยวิตามินอีซึ่งมีคุณภาพสูงกวาน้ํามันพืชชนิดอ่ืนๆ (2)  แมวาคาการตานอนุมูลอิสระจะต่ํา
กวาน้ํามันรําขาวและน้ํามันถั่วเหลืองประมาณ 2 เทา (4)  มีการทดลองระบุวาการรับประทานน้ํามันมะพราว
ผสมกับน้ํามันเมล็ดทานตะวันมีผลชวยลดระดับคอเรสเตอรอลในเลือดของหนูทดลอง (5)  และมีการทดลอง
ทางคลินิกพบวา  น้ํามันเมล็ดทานตะวันที่มีการเติมสาร  hydroxytyrosol (พบไดในน้ํามันมะกอก) ชวย
ปองกันความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจได (6)    

ตนออนทานตะวัน นํามาบริโภค ซึ่งกําลังไดรับความนิยมในปจจุบัน โดยมีงานวิจัยระบุวาตนออน
ทานตะวัน ประกอบดวยสารประกอบฟนอล (phenolic compounds)  ซึ่งมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระ เปนประโยชนแกรางกาย (7)   

ประโยชนอ่ืนๆ ไดแก เปลือกของลําตนมีลักษณะเหมือนเยื่อไมนํามาทํากระดาษ รากใชทําแปงเคก  
กากที่เหลือจากการสกัดน้ํามันนําไปใชในอุตสาหกรรมอาหารสัตว (2) และยังมีงานวิจัยถึงฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา
ระบุวา กลีบสวยๆ ของดอกทานตะวันมีสาร triterpene glycosides มีฤทธิ์ตานการอักเสบในหนูทดลองได 
(8) จะเห็นไดวานอกจากความสวยงามของดอกทานตะวันแลว สวนตางๆ ของทานตะวันยังสามารถนํา ไปใช
ประโยชนไดทั้งใชในการบริโภคและการผลิตทางอุตสาหกรรม 
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