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ตนออนทานตะวัน ชื่อวิทยาศาสตร Helianthus 

annuus L. เปนผักท่ีไดจากการเพาะเมล็ดทานตะวัน

ใหมีการงอก ประมาณ 7-10 วัน ซ่ึงยังเจริญเติบโตไม

เต็มท่ี ดังรูปท่ี 1 สําหรับขนาดท่ีเหมาะสมในการเก็บ

เก่ียวข้ึนอยู กับการจัดการหลังการเก็บเ ก่ียวและ

การตลาด ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบท่ีอุดมไปดวย

สารอาหารและสารพฤกษเคมี ไดแก มีปริมาณโปรตีน

สูง มีวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 6 วิตามินอี 

วิตามินซี ซีลีเนียม ธาตุเหล็ก โฟเลต กรดไขมันท่ี

จําเปนตอรางกาย คือ โอเมกา 3 6 และ 9 และ

สารประกอบฟนอลิก อีกท้ังยังมีกรดอะมิโนอยาง 

GABA (gamma-aminobutyric acid) ซ่ึงท้ังหมดลวน

มีประโยชนตอสุขภาพ ท่ีสําคัญการบริโภคผักตนออน

ในปริมาณเล็กนอยจะไดรับคุณคาสารอาหารมากกวา

การบริโภคผักท่ีโตเต็มท่ีแบบปกติ ตนออนทานตะวันมี

เนื้อสัมผัสท่ีออนนุม มีสีท่ีเปนเอกลักษณ สามารถ

นํามาประกอบอาหารไดทุกประเภท และรสชาติอรอย 

จึงเปนท่ีนิยมของผูบริโภคอยางแพรหลาย (Laila and 

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

2020) 

 

ตนออนทานตะวันเปนวัตถุดิบจากพืชท่ี มี

สารอาหารสําคัญในปริมาณสูงเชนเดียวกับถ่ัวงอก 

และผักตนออนอ่ืน ๆ ท่ีนิยมบริโภค ดังแสดงในตาราง

ท่ี 1 โดยตนออนทานตะวันมีคุณคาทางโภชนาการตอ 

100 กรัม ใหพลังงานแกรางกาย 53 กิโลแคลอรี  

ประกอบดวยโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน และใย

อาหาร เทากับ 2.4, 2.4, 4.7 และ 1.2 กรัม ตามลําดับ 

ซึ ่ง โปรตีน ในต นอ อนทานตะว ันเป น โปรตีน ที ่มี

กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกายและยังมีกรดกลูตามิก 

กรดอะมิโนมีบทบาทท่ีสําคัญนอกจากใหพลังงานแก

รางกาย โดยมีผลตอรสชาติของอาหาร เพราะกรดอะมิโน

แตละชนิดมีรสชาติท่ีเฉพาะตางกัน ดังนั้นการรวมกัน

ของสิ่งเหลานี้จึงทําใหตนออนทานตะวันมีรสชาติท่ี

กลมกลอม หรือรสชาติอูมามิในอาหารตาง ๆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 ตนออนทานตะวัน จากการเพาะงอก 7-10 วัน 
ที่มา : https://bit.ly/3tljjc1. 

https://bit.ly/3tljjc1
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ตารางท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการท่ีสําคัญของตนออนทานตะวัน ถ่ัวงอก และผักตนออนตาง ๆ ท่ีนิยมบริโภค 
ตอ 100 กรัม 

สารอาหาร 
ตนออน

ทานตะวัน 
ถั่วงอก 

ตนออน 
ถั่วเลนทิล 

ตนออน 
บรอกโคลี 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 53 30 106 36 
โปรตีน (กรัม) 2.4 3 9.0 3.6 
คารโบไฮเดรต (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 

 

ประโยชนของตนออนทานตะวันตอสุขภาพ 

1. มีสารตานอนุมูลอิสระ ตนออนทานตะวันมีปริมาณ

สารประกอบฟนอลิกท้ังหมด ปริมาณเมลาโทนิน และ

ปริมาณไอโซฟลาโวนท้ังหมดเพ่ิมข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

กับเมล็ดทานตะวัน (Cho et al., 2008) ซ่ึงสารดังกลาว

เปนสารตานอนุ มูลอิสระท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

มากมาย เชน ชวยลดไขมันชนิดท่ีไมดี (low-density 

lipoprotein; LDL) หรือลดคอเลสเตอรอลได ซ่ึงมีผลดี

ตอหลอดเลือดและหัวใจ 

2. ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน ในภาวะท่ีรางกายมี

ระดับน้ําตาลในเลือดสูง เม่ือรับประทานของหวานเขา

ไป จะเกิดปฏิกิริยาไกลเคชัน (glycation) โดยน้ําตาล

จะไปเกาะติดกับโปรตีน ซ่ึงเปนสวนประกอบหลักของ

อวัยวะ และเซลลตาง ๆ ภายในรางกาย ทําใหเกิดสาร 

AGEs (advanced glycation end products) มีการ

สะสมอยูในรางกาย จึงทําใหเกิดโรคเบาหวาน ตนออน

ทานตะวันเปนว ัตถุด ิบจากธรรมชาติที ่ม ีสารตาน

อนุมูลอิสระและสามารถยับยั ้งการเกิดปฏิกิร ิยา

ไกลเคชันได ซ่ึงนอกจากสารประกอบฟนอลิกตนออน

ทานตะวันยังมีสารไซนาริน (cynarin) ท่ีมีคุณสมบัติ

ชวยลดไตรกลีเซอรไรด คอเลสเตอรอลชนิดไมดี จึงมี

ประโยชนอยางมากสําหรับผูท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือด

สูงหรือภาวะไขมันในเลือดสูง (Englisch et al., 2000) 

โดยมีปริมาณสารไชนารินมากกวา 8% (w/w) สูงกวา

ใบอารติโชค อีกท้ังยังมีสารพฤกษเคมีอ่ืน ๆ เชน ฟลา-

โวนอยด ไกลโคไซด และสารไฟโตสเตอรอลท่ีชวยใน

การปองกันระดับน้ําตาลในเลือดสูง (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) ในระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหรักษาสมดุลในสมอง ชวยใหสมองเกิดการผอนคลาย 

และชวยในการบํารุงเซลลสมอง 

Dell
Typewritten Text
45



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที ่2 เมษายน – มถิุนายน 2565     อาหาร 

 

แนวทางการรับประทานตนออนทานตะวัน 

ถึงแมวาตนออนทานตะวันจะมีคุณคาทาง

โภชนาการ แตในข้ันตอนของการเพาะงอก การเก็บ

เก่ียวและการบรรจุเพ่ือวางจําหนายอาจจะเกิดการ

ปน เป อนจากเชื้ อจุ ลิ นทรี ย ได  โ ดย เฉพาะการ

รับประทานแบบสด ไมผานกระบวนการใหความรอน

ในการฆาเชื้ออาจจะมีความเสี่ยงจากเชื้อ E. coli และ 

salmonella (Aloo et al., 2021) ไดงายข้ึน ดังนั้น

ควรลางตนออนทานตะวันใหสะอาดกอนนําไป

ประกอบอาหาร และการปรุงใหสุกจะชวยลดความ

เสี่ยงดังกลาวไดด ี

 

บทสรุป 

ตนออนทานตะวันมีสารอาหารและสารพฤกษ-

เคมีหลายชนิดท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ แตในการนํา

ตนออนทานตะวันมาประกอบอาหาร จําเปนจะตอง

ลดความเสี่ยงจากเชื้อจุลินทรียดวย ซ่ึงตนออน

ทานตะวันสามารถนํ า ไปสร า งสรรคอาหารได

หลากหลายเมนูสุขภาพ ท้ังในรูปแบบรับประทานสด 

เชน อาหารคลีนในสลัด ผักเครื่องเคียงกับน้ําพริก 

สมตํา ยํา และแบบปรุงใหสุก เชน ซุป สตรู ผัด แกง 

และทอด สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนูสมตําตน

อ อนทานตะวั น กุ ง กรอบ  และแกงส มต นอ อน

ทานตะวันไขมวนกับกุงสด 

 

สมตําตนออนทานตะวันกุงกรอบ 

 

 

 

 

 

 

 

สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

ตนออนทานตะวัน 200 กรัม 
พริกแดง 2-3 เม็ด 
กระเทียม 1 กลีบ 
น้ําปลา 1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศ ผาซีก 3-4 ลูก 
เม็ดมะมวงหิมพานตทอด 30 กรัม 
กุงแหงทอดกรอบ 20 กรัม 

 

วิธีทํา 

1. นําตนออนทานตะวันลางใหสะอาด พักใหสะเด็ด

น้ํา 

2. เตรียมน้ําสมตํา โดยโขลกพริก และกระเทียมให

พอบุบแตก ใสน้ําปลา น้ํามะนาว และน้ําตาล

มะพราว คนใหเขากัน 

3. นําน้ําสมตําใสในชามผสม เติมตนออนทานตะวัน 

มะเขือเทศ เม็ดมะมวงหิมพานต และกุงแหง 

คลุกเคลาใหเขากัน จัดใสจานพรอมเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสิรฟ (160 กรัม) 

พลังงาน 165 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 10.4 กรัม 
โปรตีน 9.9 กรัม 
ไขมัน 9.3 กรัม 
โซเดียม 580 มิลลิกรัม 

 

แกงสมตนออนทานตะวันไขมวนกับกุงสด 
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สวนผสม (สําหรับ 2 เสิรฟ) 

พริกแกงสม 

พริกข้ีหนูแหง 3-4 เม็ด 
พริกข้ีหนูสวน (เขียวแดง) 4-5 เม็ด 
กระเทียมจีน 5 กลีบ 
ตะไคร หั่นฝอย 1 ชอนโตะ 
ขา หั่นฝอย 1 ชอนชา 
ขม้ิน หั่นฝอย 1 ชอนชา 
เกลือปน  1 ชอนชา 
กะป 2 ชอนชา 

 

แกงสม 
พริกแกง สม 50 กรัม 
ตนออนทานตะวัน  
หั่นทอน 1 นิ้ว 

100 กรัม 

ไขไก 2 ฟอง 
น้ํามันพืช 2 ชอนชา 
น้ํามะขามเปยก 3 ชอนโตะ 
น้ําปลา 2 ชอนโตะ 
น้ําตาลมะพราว 1 ชอนโตะ 
กุงสด ปอกเปลือก ผาหลัง 6 ตัว 
น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ 
น้ํา 2 ถวยตวง 

 

วิธีทํา 

1.  เตรียมพริกแกงสม โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด 

2.  เตรียมตนออนทานตะวันไขมวน โดยผสมตนออน

ทานตะวันกับไขใหเขากัน ทอดดวยไฟออนและใช

น้ํามันเล็กนอย พอไขเซ็ตตัวใหพับดานหนึ่งมวนไป

จนสุดปลายอีกดาน หั่นเปนชิ้นตามขวาง ความ

หนาประมาณ 2 เซนติเมตร 

3. นําพริกแกงละลายกับน้ําในหมอ ตั้งไฟใหเดือด และ

มีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสตนออนทานตะวันไขมวน

ท่ีเตรียมไว ตมใหเดือด 

4. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลมะพราว 

คนใหเขากัน 

5. พอเดือดอีกครั้งใสกุง และตมจนกุงสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ ตอเสริฟ (140 กรัม) 

พลังงาน 184 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 1.8 กรัม 
โปรตีน 17.6 กรัม 
ไขมัน 11.8 กรัม 
โซเดียม 1,242 มิลลิกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําสําคัญ : ตนออนทานตะวัน ผักท่ีมีกรดอะมิโนสูง ผักตนออน 
Keywords : sunflower sprouts, high amino acids vegetable, sprouts 
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