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ตนออนทานตะวัน ชื่อวิทยาศาสตร Helianthus 

annuus L. เปนผักท่ีไดจากการเพาะเมล็ดทานตะวัน

ใหมีการงอก ประมาณ 7-10 วัน ซ่ึงยังเจริญเติบโตไม

เต็มท่ี ดังรูปท่ี 1 สําหรับขนาดท่ีเหมาะสมในการเก็บ

เก่ียวข้ึนอยู กับการจัดการหลังการเก็บเ ก่ียวและ

การตลาด ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบท่ีอุดมไปดวย

สารอาหารและสารพฤกษเคมี ไดแก มีปริมาณโปรตีน

สูง มีวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 6 วิตามินอี 

วิตามินซี ซีลีเนียม ธาตุเหล็ก โฟเลต กรดไขมันท่ี

จําเปนตอรางกาย คือ โอเมกา 3 6 และ 9 และ

สารประกอบฟนอลิก อีกท้ังยังมีกรดอะมิโนอยาง 

GABA (gamma-aminobutyric acid) ซ่ึงท้ังหมดลวน

มีประโยชนตอสุขภาพ ท่ีสําคัญการบริโภคผักตนออน

ในปริมาณเล็กนอยจะไดรับคุณคาสารอาหารมากกวา

การบริโภคผักท่ีโตเต็มท่ีแบบปกติ ตนออนทานตะวันมี

เนื้อสัมผัสท่ีออนนุม มีสีท่ีเปนเอกลักษณ สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดทุกประเภท และรสชาติอรอย 

จึงเปนท่ีนิยมของผูบริโภคอยางแพรหลาย (Laila and 

Murtaza, 2014; Guo et al. , 2017; Wojdylo et al. , 

2020) 

 

ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบจากพืชท่ี มี

สารอาหารสําคัญในปริมาณสูงเชนเดียวกับถ่ัวงอก 

และผักตนออนอ่ืน ๆ ท่ีนิยมบริโภค ดังแสดงในตาราง

ท่ี 1 โดยตนออนทานตะวันมีคุณคาทางโภชนาการตอ 

100 กรัม ใหพลังงานแกรางกาย 53 กิโลแคลอรี  

ประกอบดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน และใย

อาหาร เทากับ 2.4, 2.4, 4.7 และ 1.2 กรัม ตามลําดับ 

ซึ ่ง โปรตีน ในต นอ อนทานตะว ันเป น โปรตีน ที ่มี

กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกายและยังมีกรดกลูตามิก 

กรดอะมิโนมีบทบาทท่ีสําคัญนอกจากใหพลังงานแก

รางกาย โดยมีผลตอรสชาติของอาหาร เพราะกรดอะมิโน

แตละชนิดมีรสชาติท่ีเฉพาะตางกัน ดังนั้นการรวมกัน

ของสิ่งเหลานี้จึงทําใหตนออนทานตะวันมีรสชาติท่ี

กลมกลอม หรือรสชาติอูมามิในอาหารตาง ๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 ตนออนทานตะวัน จากการเพาะงอก 7-10 วัน 
ที่มา : https://bit.ly/3tljjc1. 

https://bit.ly/3tljjc1
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ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการท่ีสําคัญของตนออนทานตะวัน ถ่ัวงอก และผักตนออนตาง ๆ ท่ีนิยมบริโภค 
ตอ 100 กรัม 

สารอาหาร 
ตนออน

ทานตะวัน 
ถั่วงอก 

ตนออน 
ถั่วเลนทิล 

ตนออน 
บรอกโคลี 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 53 30 106 36 
โปรตีน (กรัม) 2.4 3 9.0 3.6 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 2.4 5.9 22.0 3.6 
ไขมัน (กรัม) 4.7 0.2 0.6 0.0 
ใยอาหาร (กรัม) 1.2 1.8 - 3.6 
กรดอะมิโน (มิลลิกรัม)     

Lysine 8.5 14.2 14.7 27.7 
Tryptophan 10.0 9.3 4.3 14.9 
Histidine 13.8 22.8 92.6 41.5 
Phenylalanine 7.2 51.8 31.4 21.6 
Leucine 13.5 21.0 8.1 22.8 
Isoleucine 14.7 28.0 12.0 30.8 
Threonine 12.3 13.8 40.6 40.5 
Methionine 1.5 3.9 1.5 1.2 
Valine 15.7 34.6 45.9 47.1 
Glutamic acid 4.7 2.0 77.2 20.8 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Wojdylo et al. (2020) และ https://tools.myfooddata.com/nutrition-facts/468727/100g/1 

 

ประโยชนของตนออนทานตะวันตอสุขภาพ 

1. มีสารตานอนุมูลอิสระ ตนออนทานตะวันมีปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด ปริมาณเมลาโทนิน และ

ปริมาณไอโซฟลาโวนท้ังหมดเพ่ิมข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

กับเมล็ดทานตะวัน (Cho et al., 2008) ซ่ึงสารดังกลาว

เปนสารตานอนุ มูลอิสระท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

มากมาย เชน ชวยลดไขมันชนิดท่ีไมดี (low-density 

lipoprotein; LDL) หรือลดคอเลสเตอรอลได ซ่ึงมีผลดี

ตอหลอดเลือดและหัวใจ 

2. ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน ในภาวะท่ีรางกายมี

ระดับน้ําตาลในเลือดสูง เม่ือรับประทานของหวานเขา

ไป จะเกิดปฏิกิริยาไกลเคชัน (glycation) โดยน้ําตาล

จะไปเกาะติดกับโปรตีน ซ่ึงเปนสวนประกอบหลักของ

อวัยวะ และเซลลตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหเกิดสาร 

AGEs (advanced glycation end products) มีการ

สะสมอยูในรางกาย จึงทําใหเกิดโรคเบาหวาน ตนออน

ทานตะวันเปนว ัตถุด ิบจากธรรมชาติที ่ม ีสารตาน

อนุมูลอิสระและสามารถยับยั ้งการเกิดปฏิกิร ิยา

ไกลเคชันได ซ่ึงนอกจากสารประกอบฟนอลิกตนออน

ทานตะวันยังมีสารไซนาริน (cynarin) ท่ีมีคุณสมบัติ

ชวยลดไตรกลีเซอรไรด คอเลสเตอรอลชนิดไมดี จึงมี

ประโยชนอยางมากสําหรับผูท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือด

สูงหรือภาวะไขมันในเลือดสูง (Englisch et al., 2000) 

โดยมีปริมาณสารไชนารินมากกวา 8% (w/w) สูงกวา

ใบอารติโชค อีกท้ังยังมีสารพฤกษเคมีอ่ืน ๆ เชน ฟลา-

โวนอยด ไกลโคไซด และสารไฟโตสเตอรอลท่ีชวยใน

การปองกันระดับน้ําตาลในเลือดสูง (Winkelman, 

1989) 

3. มี ส า ร  GABA เ ป น ส า ร สื่ อ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท 

(neurotransmitter) ในระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหรักษาสมดุลในสมอง ชวยใหสมองเกิดการผอนคลาย 

และชวยในการบํารุงเซลลสมอง 
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แนวทางการรับประทานตนออนทานตะวัน 

ถึงแมวาตนออนทานตะวันจะมีคุณคาทาง

โภชนาการ แตในข้ันตอนของการเพาะงอก การเก็บ

เก่ียวและการบรรจุเพ่ือวางจําหนายอาจจะเกิดการ

ปน เป อนจากเชื้ อจุ ลิ นทรี ย ได  โ ดย เฉพาะการ

รับประทานแบบสด ไมผานกระบวนการใหความรอน

ในการฆาเชื้ออาจจะมีความเสี่ยงจากเชื้อ E. coli และ 

salmonella (Aloo et al., 2021) ไดงายข้ึน ดังนั้น

ควรลางตนออนทานตะวันใหสะอาดกอนนําไป

ประกอบอาหาร และการปรุงใหสุกจะชวยลดความ

เสี่ยงดังกลาวไดด ี

 

บทสรุป 

ตนออนทานตะวันมีสารอาหารและสารพฤกษ-

เคมีหลายชนิดท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ แตในการนํา

ตนออนทานตะวันมาประกอบอาหาร จําเปนจะตอง

ลดความเสี่ยงจากเชื้อจุลินทรียดวย ซ่ึงตนออน

ทานตะวันสามารถนํ า ไปสร า งสรรคอาหารได

หลากหลายเมนูสุขภาพ ท้ังในรูปแบบรับประทานสด 

เชน อาหารคลีนในสลัด ผักเครื่องเคียงกับน้ําพริก 

สมตํา ยํา และแบบปรุงใหสุก เชน ซุป สตรู ผัด แกง 

และทอด สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนูสมตําตน

อ อนทานตะวั น กุ ง กรอบ  และแกงส มต นอ อน

ทานตะวันไขมวนกับกุงสด 

 

สมตําตนออนทานตะวันกุงกรอบ 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

ตนออนทานตะวัน 200 กรัม 
พริกแดง 2-3 เม็ด 
กระเทียม 1 กลีบ 
น้ําปลา 1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศ ผาซีก 3-4 ลูก 
เม็ดมะมวงหิมพานตทอด 30 กรัม 
กุงแหงทอดกรอบ 20 กรัม 

 

วิธีทํา 

1. นําตนออนทานตะวันลางใหสะอาด พักใหสะเด็ด

น้ํา 

2. เตรียมน้ําสมตํา โดยโขลกพริก และกระเทียมให

พอบุบแตก ใสน้ําปลา น้ํามะนาว และน้ําตาล

มะพราว คนใหเขากัน 

3. นําน้ําสมตําใสในชามผสม เติมตนออนทานตะวัน 

มะเขือเทศ เม็ดมะมวงหิมพานต และกุงแหง 

คลุกเคลาใหเขากัน จัดใสจานพรอมเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (160 กรัม) 

พลังงาน 165 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 10.4 กรัม 
โปรตีน 9.9 กรัม 
ไขมัน 9.3 กรัม 
โซเดียม 580 มิลลิกรัม 

 

แกงสมตนออนทานตะวันไขมวนกับกุงสด 
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สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

พริกแกงสม 

พริกข้ีหนูแหง 3-4 เม็ด 
พริกข้ีหนูสวน (เขียวแดง) 4-5 เม็ด 
กระเทียมจีน 5 กลีบ 
ตะไคร หั่นฝอย 1 ชอนโตะ 
ขา หั่นฝอย 1 ชอนชา 
ขม้ิน หั่นฝอย 1 ชอนชา 
เกลือปน  1 ชอนชา 
กะป 2 ชอนชา 

 

แกงสม 
พริกแกง สม 50 กรัม 
ตนออนทานตะวัน  
หั่นทอน 1 นิ้ว 

100 กรัม 

ไขไก 2 ฟอง 
น้ํามันพืช 2 ชอนชา 
น้ํามะขามเปยก 3 ชอนโตะ 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาลมะพราว 1 ชอนโตะ 
กุงสด ปอกเปลือก ผาหลัง 6 ตัว 
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ 
น้ํา 2 ถวยตวง 

 

วิธีทํา 

1.  เตรียมพริกแกงสม โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด 

2.  เตรียมตนออนทานตะวันไขมวน โดยผสมตนออน

ทานตะวันกับไขใหเขากัน ทอดดวยไฟออนและใช

น้ํามันเล็กนอย พอไขเซ็ตตัวใหพับดานหนึ่งมวนไป

จนสุดปลายอีกดาน หั่นเปนชิ้นตามขวาง ความ

หนาประมาณ 2 เซนติเมตร 

3. นําพริกแกงละลายกับน้ําในหมอ ตั้งไฟใหเดือด และ

มีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสตนออนทานตะวันไขมวน

ท่ีเตรียมไว ตมใหเดือด 

4. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลมะพราว 

คนใหเขากัน 

5. พอเดือดอีกครั้งใสกุง และตมจนกุงสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสริฟ (140 กรัม) 

พลังงาน 184 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 1.8 กรัม 
โปรตีน 17.6 กรัม 
ไขมัน 11.8 กรัม 
โซเดียม 1,242 มิลลิกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : ตนออนทานตะวัน ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง ผักตนออน 
Keywords : sunflower sprouts, high amino acids vegetable, sprouts 
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