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เรื่อง แกนตะวัน

รายละเอียด

แกนตะวัน หรือ ทานตะวันหัว (ชื่อเรียกอยางเป็นทางการ) หรือที่เป็นชื่อเรียกภาษาไทยวา "แหวบัวตอง"

แกนตะวัน ภาษาอังกฤษ Jerusalem artichoke (เจรูซาเล็ม อารติโชก), Sunchoke (ซันโชก), Sunroot,

Earth apple, Topinambour

แกนตะวัน ชื่อวิทยาศาสตร Helianthus tuberosus L. จัดอยูในวงศทานตะวัน (ASTERACEAE หรือ

 COMPOSITAE) มีถิ่นกําเนิดดัง้เดิมในทวีปอเมริกาเหนือ และตอมาภายหลังจึงแพรหลายไปยังสหรัฐอเมริกา

และทางยุโรป

         สมุนไพรแกนตะวัน กับความเป็นมาในบานเรา ไดมีการนําตนแกนตะวันเขามาปลูกเมื่อปี พ.ศ.2539 ตอ

มา รศ.ดร.สนัน่ จอกลอย อาจารยคณะเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ก็ไดนําสายพันธุแกนตะวันเขามาท

ดลองปลูกจํานวน 24 สายพันธุ และทําใหเกิดการวิจัยและพัฒนาสายพันธุมาเรื่อย ๆ จนพบวา สายพันธุ KKU Ac

008 สามารถใหผลผลิตของหัวสดถึงไรละ 2-3 ตัน ภายหลังจึงไดมีการเปลี่ยนชื่อใหมเป็น "แกนตะวัน" (สนัน่,
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2549)

         แกนตะวันสมุนไพร ที่กําลังเป็นที่นิยมอยางแพรหลายและเป็นที่ตองการของตลาดทัว่โลก เน่ืองจากเป็น

พืชที่มีประโยชนสารพัด เพราะในหัวแกนตะวันจะมีสารสําคัญชนิดหน่ึง นัน่ก็คือ อินนูลิน (Inulin) ซึ่งเป็นน้ําตาล

เชิงซอน มีโมเลกุลของน้ําตาลตอกันเป็นหวงโซมากกวา 10 โมเลกุล ดวยลักษณะที่โดดเดนของสารชนิดน้ีมันจึง

กลายเป็นอาหารที่มีเสนใยสูง และจะไมถูกยอยในกระเพาะอาหารและลําไสของเรา จึงเทากับวาสารอินนูลินเดิน

ทางผานกระเพาะอาหารและลําไสของเราไปเฉย ๆ แถมยังไมมีแคลอรีแตอยางใด มันจึงเหลือไปถึงลําไสใหญ

แลวกลายเป็นอาหารของแบคทีเรียในกลุมที่มีประโยชน (แบคทีเรียมีทัง้กลุมมีประโยชนและไมมีประโยชน)

ทําใหแบคทีเรียกลุมที่มีประโยชนเกิดการแบงตัวมากขึ้น ทําใหแบคทีเรียในกลุมที่เป็นอันตรายตอรางกายลด

นอยลง

        เมื่อรางกายไมสามารถยอยได แกนตะวันจึงเป็นสารเสนใยอยางเดียวที่ไมใหแคลอรี่ สารเสนใยดังกลาวจึง

ชวยทําใหอยูทองไดนาน กินอาหารไดน อยลง กินแลวไมอวน จึงชวยลดน้ําหนักไปไดในตัว และยังชวยดูดซับ

น้ํามันและน้ําตาลที่เราอาจรับประทานเกินออกไป จึงสามารถชวยป องกันโรคไขมันในเสนเลือดสูงไดอีกดวย โดย

มีผลงานวิจัยที่นาสนใจดังน้ี

        1. หนูทดลองที่กินอาหารผสมกับสารอินนูลินเป็นระยะเวลา 3 สัปดาห พบวาน้ําหนักตัวของหนูจะน อยลง

กวาหนูปกติที่ไมไดรับอินนูลินมากถึง 30%

        2. ผูที่มีระดบัคอเลสเตอรอลและไตรกลเีซอไรดสงู หากไดรบัอนินลูินเขาไปเป็นประจาํจะชวยทาํใหไขมนัใน

เลือดลดลง (งานวิจัยของคอเซ 2000)

        3. ผูที่ไดรับสารอินนูลินจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานน อยกวาคนที่กินน้ําตาลมากถึง 40% จึงแสดงใหเห็น

วาการรับประทานแกนตะวันเป็นประจําจะชวยป องกันโรคเบาหวานไดเป็นอยางดี (ฮาตะ 1983)

ลักษณะของแกนตะวัน

        ตนแกนตะวนั หรอื พชืแกนตะวนั จดัเป็นพชืลมลกุ มีหวัสะสมอาหาร ลกัษณะเป็นตะป มุตะป่ํา ผวิไมเรยีบ

คลายหัวขิงอวบและหัวขา แตมีหลากหลายสี เชน สีเหลือง สีขาว สีแดง และสีมวง แตโดยทัว่ไปแลวเปลือกจะมี

สีน้ําตาลออน เน้ือในมีสีขาว เน้ือกรอบคลายแหวดิบ การเจริญเติบโตของแกนตะวันจะมีอยู 2 ชวง ชวงแรกนับ

ตัง้แตตอนปลูกจนถึงออกดอกครัง้แรก แกนตะวันจะสะสมอาหารในใบและลําตน หรือที่เรียกวาหัวแกนตะ

วันหรือวานแกนตะวัน และชวงที่สองหลังจากดอกแรกบานจนถึงระยะเก็บเกี่ยว ใบจะหลุดรวง อาหารสะสมที่ใบ

ก็จะถูกสงไปที่หัว ซึ่งหัวสามารถนํามารับประทานได

        ใบแกนตะวัน ลักษณะของใบเป็นรูปไข ผิวใบสาก มีขนตามกิ่งและใบ แตบางพันธุขอบใบจะหยัก ตนมี

ความสูงราว 1.5-2 เมตร
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        ดอกแกนตะวัน ลักษณะเป็นทรงกลมแบน ออกดอกเป็นชอ ดอกสีเหลือง คลายกับดอกทานตะวันหรือบัว

ตอง

สรรพคุณของแกนตะวัน

       1. ชาวอินเดียนแดงปลูกตนแกนตะวันไวรับประทานหัว โดยมีสรรพคุณชวยทําใหเจริญอาหาร

       2. ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย ชวยลดการติดเชื้อ เพราะสารอินนูลินจะชวยลดปริมาณของ

แบคทีเรียที่ทําใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร อยางเชื้อ อี.โคไล (Coli) และโคลิ

ฟอรม (Coliforms) และในขณะเดียวกันยังไปชวยเพิ่มการทํางานของแบคทีเรียกลุมที่เป็นประโยชนตอรางกาย

ใหเจริญเติบโตดีขึ้นอีกดวย เชน บิฟิโดแบคทีเรีย (Bifidobacteria) และ

แลคโตบาซิลัส (Lactobacillus)

       3. ชวยป องกันอาการภูมิแพ การแพอาหาร โดยเฉพาะในเด็ก

       4. แกนตะวันลดความอวนชวยลดน้ําหนักและความอวน ภายในหัวจะมีน้ําประมาณ 80% และมี

คารโบไฮเดรตประมาณ 18% ซึ่งคารโบไฮเดรตสวนใหญจะเป็นอินนูลิน (Inulin) ซึ่งอินนูลินเป็นสารเยื่อใยอาหาร

ที่ใหความหวานได แตจะไมถูกยอยในกระเพาะและลําไสเล็ก จึงสามารถอยูในระบบทางเดินอาหารไดนาน จึง

ชวยทําใหไมรูสึกหิว ทําใหรับประทานอาหารไดน อย สามารถชวยควบคุมพลังงานที่ไดรับตอวันไดเป็นอยางดี จึง

ชวยลดความอวนและป องกันโรคเบาหวานไปดวยในตัว ซึ่งมีงานวิจัยพบวาหนูที่ไดรับสารน้ีเป็นเวลา 3 สัปดาห

น้ําหนักตัวของมันจะลดลงมากกวาหนูปกติถึง 30% โดย ดร.ครรชิต จุดประสงค นักวิชาการประจําสถาบัน

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ยังระบุดวยวาแกนตะวันสามารถชวยลดความอวนไดดีกวาพืชลดความอวนชนิด

อื่น ๆ ที่คนไทยรูจักกันดีเมื่อนํามาเปรียบเทียบกัน อยางเชน หญาหมาน อย หัวบุก และเม็ดแมงลัก เป็นตน

       5. ชวยในการควบคุมน้ําหนัก เน่ืองจากแกนตะวันมีสารประกอบเชิงซอนกลุมคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงาน

ตํ่ากวาคารโบไฮเดรตทัว่ไป มีลักษณะคลายแป ง แตมีคุณสมบัติในการรักษาสมดุลของสารอาหารที่รับประทาน

โดยสามารถรับประทานไดมากขึ้น แตยังชวยรักษาระดับพลังงานใหคงที่ได ทําใหรูสึกอิ่มนาน ซึ่งไมเหมือนกับ

แป งทัว่ไปที่รางกายยอยสลายแลวถูกดูดซึมเขาไปสะสมเป็นไขมันแลวทําใหอวน จึงเป็นอีกหน่ึงทางเลือกสําหรับ

ผูที่กําลังประสบปัญหาภาวะน้ําหนักเกิน

       6. ชวยป องกันไขมันในเลือดสูง เพราะเสนใยของแกนตะวันจะชวยดูดซับน้ํามันและน้ําตาลที่เรารับประทาน

เกินไว ไมวาจะเป็นคอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด หรือไขมันเลวที่เรารับประทานเขาไปทิง้ออกทางอุจจาระ และ

ยังมีงานวิจัยที่ระบุวาผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไดรสูง หากไดรับอินนูลินเป็นประจําก็จะชวยทําให

ไขมันในเสนเลือดลดลงได

       7. ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดไดเป็นอยางดี เน่ืองจากเสนใยของแกนตะวัน
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เป็นตัวชวยดูดซับไขมันที่เป็นโทษตอรางกายและเป็นสาเหตุของการเกิดโรคดังกลาวทิง้ออกทางอุจจาระ

       8. ชวยลดระดบัน้ําตาลในเลอืดและป องกนัโรคเบาหวานไดเป็นอยางดี เน่ืองจากแกนตะวนัมีแคลอรีตํ่า ไมสง

ผลกระทบตอระดับน้ําตาลในเลือดแมจะรับประทานในปริมาณมาก จึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูปวยเบาหวาน หาก

รับประทานอยางตอเน่ืองเป็นประจําจะชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดได โดยมีงานวิจัยที่ระบุวาผูที่ไดรับสารอินนูลิ

นเป็นประจําจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานน อยกวาคนที่กินน้ําตาลมากถึง 40%

       9. ชวยป องกันมะเร็งลําไสใหญ ชวยในการทํางานของลําไสใหเป็นปกติ และชวยบํารุงสุขภาพของลําไสใหญ

ไดเป็นอยางดี เพราะผูที่ไดรับสารอินนูลินเป็นประจํา จะทําใหลําไสใหญมีแบคทีเรียที่มีประโยชนตอรางกายเพิ่ม

มากขึ้น และมีปริมาณของแบคทีเรียที่เป็นอันตรายตอรางกายหรือแบคทีเรียที่เป็นตัวกอโรคลดลง ทําให

แบคทีเรียที่เป็นสาเหตุของการเกิดแกสกลิ่นเหม็นในรางกายลดลง หรือแบคทีเรียที่กินซากเน้ือสัตว ตัวสรางสาร

กอมะเร็งในลําไสใหญอยางอีโคไลก็ลดน อยลงดวยเชนกัน

        10. ชวยกระตุนการดูดซึมของแรธาตุหลายชนิด ชวยปรับสภาพของลําไสใหเหมาะสมตอการดูดซึมแรธาตุ

บางชนิดที่ไมสามารถดูดซึมไดในลําไสเล็ก และชวยใหลําไสใหญสามารถดูดซึมแรธาตุที่มีประโยชนตอรางกายได

เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยดูดซึมธาตุแคลเซียมไดมากถึงรอยละ 20% รวมไปถึงธาตุเหล็ก ฯลฯ

        11. ชวยในการทาํงานของระบบขบัถาย ชวยในการขบัถาย ชวยทาํความสะอาดลาํไส ชวยเกบ็กวาดของเสยี

ในระบบทางเดินอาหารไดเป็นอยางดี แกอาการทองผูกได เน่ืองจากทําใหอุจจาระมีกากใยมากขึ้น และยังชวยลด

กลิ่นเหม็นของอุจจาระไดอีกดวย

        12. สมุนไพรแกนตะวันมีสรรพคุณชวยลดอาการจุกเสียดแนนทอง แกอาการทองเสีย

        13. ชวยกระตุนการหลัง่ของน้ําดี

        14. มีสรรพคุณชวยในการขับปัสสาวะ

        15. ชวยป องกันสารพิษอยางโลหะหนัก เชน สารตะกัว่

         คาํแนะนํา : แมจะมีขอดีอยูหลายประการ แตก็ยงัมีขอเสยีอยูบาง เน่ืองจากแกนตะวนัมีคณุสมบตัิของเสนใย

อาหารสูง การรับประทานสารสกัดในปริมาณที่มากเกินไปอาจทําใหเกิดผลขางเคียงได เชน มีอาการไมสบายทอง

จุกเสียดแนนทอง ทองเสีย ทองอืดทองเฟ อ หรือมีอาการคลื่นไส เป็นตน ซึ่งอาการดังกลาวจะพบไดน อยและไมมี

ผลกระทบตอผูรับประทานมากนัก หากคุณรับประทานสารสกัดดังกลาวในปริมาณที่เหมาะสม หรือเลือกรับ

ประทานแกนตะวันสดในรูปของอาหาร ก็จะยังชวยคงคุณคาของสารอาหารและเสนใยไวอยางครบถวนอีกดวย ดัง

นัน้การเลือกรับประทานแบบสด ๆ จึงมีประโยชนตอรางกายมากที่สุด

ประโยชน ของแกนตะวัน

       1. แกนตะวันมีประโยชน อยางไร? หัวแกนตะวันจัดเป็นอาหารที่ดีและมีประโยชนอยางมากสําหรับผูที่รัก
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สุขภาพ เพราะเป็นอาหารเสริมสุขภาพอยางหน่ึง เน่ืองจากในหัวของแกนตะวันนัน้อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ

ตาง ๆ มากมาย ซึ่งลวนแลวแตมีประโยชนตอรางกายทัง้สิน้ เชน มีวิตามินบีรวม แคลเซียม ธาตุเหล็กที่สูง เป็น

ตน

       2. ชวยลดกลิ่นปากจากเชื้อแบคทีเรีย

       3. เน่ืองจากแกนตะวันมีดอกที่สวยงาม จึงมีการเพาะปลูกไวเป็นไมประดับ ปลูกเป็นพืชเพื่อการทองเที่ยว

เพื่อเป็นที่พักผอนหยอนใจได เพราะมีความสวยงามไมแพทุงบัวตองหรือทุงทานตะวันเลยทีเดียว

       4. หวัใชรบัประทานสด ๆ เป็นผกั ซึ่งหวัสดจะมีรสชาติคลาย ๆ กบัแหว หรอืนํามาประกอบอาหารทัง้คาวและ

หวาน ทําเป็นขนม ใชตมรับประทาน หรือนําไปผัดหรือใชยําก็ไดเชนกัน

       5. หัวแกนตะวันสามารถนํามาใชเป็นอาหารแทนมันฝรัง่ได เพราะมีเน้ือสัมผัสเชนเดียวกัน เพียงแตวามีรส

หวานกวา จึงเหมาะสําหรับใสในสลัดผักตาง ๆ

       6. หัวแกนตะวันสามารถนํามาทําเป็นผง คือเอาหัวมาตัดเป็นชิน้เล็ก ๆ นํามาตากแดดใหแหงแลวอบ เมื่ออบ

เสร็จก็นํามาปนเป็นผงเล็ก ๆ ซึ่งผงดังกลาวสามารถนําไปผสมกับแป งตาง ๆ เป็นผลิตภัณฑได เชน ขนมปัง ขา

ไก คุกกี้ เป็นตน จะชวยทําใหมีรสชาติที่ดีและมีกลิ่นหอม แถมยังคงปริมาณของอินนูลินไวไดอีกดวย

       7. มีการนําหวัแกนตะวนัมาสกดัเอาสารอนินลูิน ใชผสมในผลติภณัฑนมผงเดก็ โดยจะมีสารอนินลูินผสมอยู

ดวยราว 1-2% ซึ่งหลาย ๆ คนอาจจะไมไดสังเกต

       8. หัวแกนตะวันใชเป็นวัตถุดิบในการแปรรูปเป็นสุราและเอทานอลได ซึ่งในประเทศเยอรมัน รัฐบาเดิน-

เวือรทเทมแบรก จะมีการใชหัวแกนตะวันในการผลิตสุรากันมากกวา 90% ซึ่งสุราชนิดน้ีก็คือ Topi หรือ

Rossler

       9. ลําตนแกนตะวันก็สามารถนําไปหมักทําเป็นเอทานอลไดเหมือนกัน

       10. ลําตนและใบของแกนตะวันสามารถนํามาใชเป็นอาหารสัตวได และยังมีสารอาหารที่ชวยในการยอยได

หมดมากกวาถัว่อัลฟัลฟา (แตจะมีโปรตีนน อยกวา)

       11. หัวใชเป็นอาหารเสริมในสัตวเลีย้งได เพราะมีผลตอการเจริญเติบโต ทําใหสัตวเลีย้งมีสุขภาพแข็งแรง

ชวยลดจุลินทรียที่เป็นโทษในระบบทางเดินอาหาร ชวยลดกลิ่นเหม็นของมูลสัตว ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันให

สัตวเลีย้ง จึงชวยลดการใชยาปฏิชีวนะไปดวยในตัว จึงมีการนํามาใชเป็นสมุนไพรของสัตวเลี้ยง

       12. การเสริมสารสกัดอินนูลินลงไปในอาหารของสัตว เชน สุนัข สุกร ไก จะชวยลดปริมาณของแอมโมเนีย

ในระบบทางเดินอาหารและในสิ่งขับถายได จึงทําใหลดปริมาณของสารที่ทําใหเกิดกลิ่นเหม็นในสิ่งขับถาย ทําให

กลิ่นเหม็นของอุจจาระลดลงอยางมากจนถึงไมมีกลิ่นเลย

       13. ในเชิงอุตสาหกรรม มีการใชหัวแกนตะวันมาเป็นวัตถุดิบในการสกัดเป็นน้ําตาลอินนูลิน (Inulin) เพราะ

สามารถพบไดในพืชชนิดน้ีมากถึง 16-39% และยังมีการใชอินนูลินเพื่อผลิตเป็นน้ําตาลเชื่อมฟรุกโตสเขมขน
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หรือสารใหความหวานในอุตสาหกรรมอาหาร

       14. แกนตะวนัเป็นพชืที่ใหพลงังานสงู หวัสด 1 ตนั สามารถใชผลติเป็นเอทานอลบริสทุธ 5% ไดมากถงึ 100

ลิตร สามารถใชเป็นพลังงานทดแทนดวยการนําไปใชผสมกับน้ํามันเบนซิน ใชผลิตแกสโซฮอลไดอีกดวย

       15. แกนตะวันเป็นพืชเศรษฐกิจที่กําลังไดรับความนิยม เพราะสามารถนําไปแปรรูปเป็นผลิตภัณฑไดหลาก

หลายผลิตภัณฑแกนตะวัน เชน แกนตะวันแบบบรรจุถุง แกนตะวันบดผง แกนตะวันอบแหง ชาแกนตะวัน

วานแกนตะวันแคปซูล สบูแกนตะวัน เป็นตน

คุณคาทางโภชนาการของแกนตะวันดิบ ตอ 100 กรัม

1. พลังงาน 73 กิโลแคลอรี

2. คารโบไฮเดรต 17.44 กรัม

3. น้ําตาล 9.6 กรัม

4. เสนใย 1.6 กรัม

5. ไขมัน 0.01 กรัม

6. โปรตีน 2 กรัม

7. วิตามินบี 1 0.2 มิลลิกรัม 17%

8. วิตามินบี 2 0.06 มิลลิกรัม 5%

9. วิตามินบี 3 1.3 มิลลิกรัม 9%

10. วิตามินบี 5 0.397 มิลลิกรัม 8%

11. วิตามินบี 6 0.077 มิลลิกรัม 6%

12. วิตามินบี 9 13 ไมโครกรัม 3%

13. วิตามินซี 4 มิลลิกรัม 5%

14. ธาตุแคลเซียม 14 มิลลิกรัม 1%

15. ธาตุเหล็ก 3.4 มิลลิกรัม 26%

16. ธาตุแมกนีเซียม 17 มิลลิกรัม 5%

17. ธาตุฟอสฟอรัส 78 มิลลิกรัม 11%

18. ธาตุโพแทสเซียม 429 มิลลิกรัม 9%

 % รอยละของปริมาณแนะนําที่รางกายตองการในแตละวันสําหรับผูใหญ (ขอมูลจาก : USDA Nutrient

database)
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วิธีกินแกนตะวัน

         1. แกนตะวันสามารถรับประทานไดทัง้แบบปอกเปลือกและไมปอกเปลือก แตการรับประทานทัง้เปลือกก็

ควรลางใหสะอาดกอน เน่ืองจากมีแงงเยอะ อาจจะมีเศษดินติดอยู หรือจะแชน้ําไวสักพักเพื่อใหดินออนตัวกอน

นํามาลางก็ได ถาจะใหดีก็ใชแปรงสีฟันเล็ก ๆ นํามาขัดอีกรอบเพื่อความสะอาด

         2. สําหรับวิธีการปอกเปลือกแกนตะวัน ก็ใชวิธีเดียวกันกับการปอกเปลือกมะมวง โดยใชมีดสองคมขนาด

เล็ก (ดามสีสมที่เราคุนเคยกันดี) ในการปอกเปลือก ถามีแงงก็ใหใชมีดตัดออกมากอนแลวคอยปอก

         3. สําหรับผูที่ยังไมเคยรับประทาน ควรรับประทานในปริมาณที่ไมมากกอนในชวงแรก หรือรับประทานสด

ครัง้ละ 1 ขีด เพื่อใหรางกายไดปรับสภาพกอน

         4. สาํหรบัการเกบ็รกัษา สาํหรบัแกนตะวนัแบบปอกเปลอืก ก็ใหเกบ็ไวในกลองพลาสตกิที่ปิดฝามดิชดิไมให

อากาศเขา หรือจะใสถุงซิป กลองพลาสติกก็ได แลวนําไปแชในตูเย็นชองธรรมดา ก็จะชวยทําใหคงความสดและ

ไมทําใหเหี่ยวเร็ว

         5. แกนตะวันที่ไมปอกเปลือก สามารถเก็บไวในตูเย็นไดนานถึง 10 สัปดาหหรือมากกวาถาไมมีเชื้อรา แต

หากเก็บไวนานสีอาจจะเปลี่ยนหรือเหี่ยวทําใหดูไมนารับประทาน ยิ่งเก็บไวนานคุณภาพก็ยิ่งน อยลง การรับ

ประทานแบบสดใหมจึงเป็นทางเลือกที่ดีที่สุด

         6. การใชหวัแกนตะวนัในการประกอบอาหาร อาจพบวาสีของหวัเปลีย่นจากสีขาวเป็นสีดาํคลํ้า สาเหตุอาจมา

จากการปอกเปลือกทิง้ไวนาน ดังนัน้เมื่อปอกเปลือกหรือหัน่เสร็จแลวใหเก็บแชทิง้ไวในน้ําเปลากอนที่จะนําไป

ประกอบอาหาร จะชวยป องกันปัญหาดังกลาวได

คําสําคัญ : แกนตะวัน

ที่มา : ้https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-05-18
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