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เรื่อ​ง แกน​ตะ​วัน

ราย​ละ​เอี​ยด

แกน​ตะ​วัน หรือ​ ทาน​ตะ​วัน​หัว (ชื่อ​เรียก​อยาง​เป็น​ทาง​การ​) หรือ​ที่​เป็น​ชื่อ​เรียก​ภาษา​ไทย​วา​ "แหว​บัว​ตอง"

แกน​ตะ​วัน​ ภาษา​อัง​กฤษ Jerusalem artichoke (เจ​รู​ซา​เล็ม​ อา​รติ​โชก), Sunchoke (ซัน​โชก), Sunroot,

Earth apple, Topinambour

แกน​ตะ​วัน​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Helianthus tuberosus L. จัด​อยู​ใน​วงศ​ทาน​ตะ​วัน​ (ASTERACEAE หรือ

 COMPOSITAE) มี​ถิ่น​กําเนิด​ดัง้เดิม​ใน​ทวีป​อเมริกา​เหนือ​ และ​ตอ​มา​ภาย​หลัง​จึง​แพร​หลาย​ไป​ยัง​สหรัฐอเมริกา

และ​ทาง​ยุ​โรป

         สมุนไพร​แกน​ตะ​วัน กับ​ความ​เป็น​มา​ใน​บาน​เรา​ ได​มี​การนําตน​แกน​ตะวัน​เขา​มา​ปลูก​เมื่อ​ปี​ พ​.​ศ.​2539 ตอ

มา​ รศ.​ดร​.​สนัน่​ จอก​ลอย​ อาจารย​คณะ​เกษตร​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​ขอน​แก​น ​ก็ได​นําสาย​พันธุ​แกน​ตะวัน​เขา​มาท

ดล​อง​ปลูก​จํานวน​ 2​4 สาย​พันธุ​ และ​ทําให​เกิด​การ​วิจัย​และ​พัฒนา​สาย​พันธุ​มา​เรื่อย​ ๆ จน​พบ​วา​ สาย​พันธุ​ KKU Ac

008 สามารถ​ให​ผลผลิต​ของ​หัว​สด​ถึง​ไร​ละ​ 2​-3​ ตัน​ ภาย​หลัง​จึง​ได​มี​การ​เปลี่ยน​ชื่อ​ใหม​เป็น​ "แกน​ตะ​วัน" (สนัน่​,
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2549)

         แกน​ตะวัน​สมุน​ไพร ที่​กําลัง​เป็น​ที่​นิยม​อยาง​แพร​หลาย​และ​เป็น​ที่​ตองการ​ของ​ตลาด​ทัว่​โลก​ เน่ืองจาก​เป็น

พืช​ที่​มี​ประโยชน​สาร​พัด​ เพราะ​ใน​หัว​แกน​ตะวัน​จะ​มี​สาร​สําคัญ​ชนิด​หน่ึง​ นัน่​ก็​คือ​ อิน​นูลิ​น (Inulin) ซึ่ง​เป็น​น้ําตาล

เชิง​ซอ​น ​มี​โมเลกุล​ของ​น้ําตาล​ตอ​กัน​เป็น​หวง​โซ​มาก​กวา​ 10 โมเลกุล​ ดวย​ลักษณะ​ที่​โดด​เดน​ของ​สาร​ชนิด​น้ี​มัน​จึง

กลาย​เป็น​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​สูง​ และ​จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ของ​เรา​ จึง​เทากับ​วา​สาร​อิน​นูลิ​นเดิน

ทาง​ผาน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ของ​เรา​ไป​เฉย​ ๆ แถม​ยัง​ไมมี​แคลอรี​แต​อยาง​ใด​ มัน​จึง​เหลือ​ไป​ถึง​ลําไส​ใหญ​

แลวก​ลาย​เป็น​อาหาร​ของ​แบคทีเรีย​ใน​กลุม​ที่​มี​ประ​โยชน​ (แบคทีเรีย​มี​ทัง้​กลุม​มี​ประโยชน​และ​ไมมี​ประ​โยชน​)

ทําให​แบคทีเรีย​กลุม​ที่​มี​ประโยชน​เกิด​การ​แบง​ตัว​มาก​ขึ้น​ ทําให​แบคทีเรีย​ใน​กลุม​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​รางกาย​ลด

นอย​ลง

        เมื่อ​รางกาย​ไม​สามารถ​ยอย​ได​ แกน​ตะวัน​จึง​เป็น​สาร​เสนใย​อยาง​เดียว​ที่​ไม​ให​แค​ลอรี่​ สาร​เสนใย​ดัง​กลาว​จึง

ชวย​ทําให​อยู​ทอง​ได​นา​น ​กิน​อาหาร​ได​น อย​ลง​ กิน​แลว​ไม​อวน​ จึง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ไป​ได​ใน​ตัว​ และ​ยัง​ชวย​ดูด​ซับ

น้ํามัน​และ​น้ําตาล​ที่​เรา​อาจ​รับ​ประทาน​เกิน​ออก​ไป​ จึง​สามารถ​ชวย​ป องกัน​โรค​ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​สูง​ได​อีก​ดวย​ โดย

มี​ผล​งาน​วิจัย​ที่​นา​สนใจ​ดัง​น้ี

        1.​ หนู​ทดลอง​ที่​กิน​อาหาร​ผสม​กับ​สาร​อิน​นูลิ​นเป็น​ระยะ​เวลา​ 3 สัปดาห​ พ​บวา​น้ําหนัก​ตัว​ของ​หนู​จะ​น อย​ลง

กวา​หนู​ปกติ​ที่​ไม​ได​รับ​อิน​นูลิ​นม​ากถึง​ 30%

        2.​ ผู​ที่​มี​ระดบั​คอเลสเตอรอล​และ​ไตรกลเีซอไรด​สงู​ หาก​ได​รบั​อนิ​นลูิ​นเขาไป​เป็น​ประจาํจะ​ชวย​ทาํให​ไข​มนั​ใน

เลือด​ลด​ลง​ (งาน​วิจัย​ของ​คอ​เซ​ 2​000)

        3.​ ผู​ที่​ได​รับ​สาร​อิน​นูลิ​นจะ​มี​โอกาส​เป็น​โรค​เบา​หวาน​น อย​กวา​คน​ที่​กิน​น้ําตาล​มาก​ถึง​ 40% จึง​แสดง​ให​เห็น

วาการ​รับ​ประทาน​แกน​ตะวัน​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ป องกัน​โรค​เบา​หวาน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ฮา​ตะ​ 1983)

ลักษณะ​ของ​แกน​ตะ​วัน

        ตน​แกน​ตะ​วนั หรอื​ พชื​แกน​ตะ​วนั จดั​เป็น​พชื​ลม​ลกุ​ มี​หวั​สะสม​อา​หาร​ ลกัษณะ​เป็น​ตะ​ป มุ​ตะ​ป่ํา ผวิ​ไม​เรยีบ​

คลาย​หัว​ขิง​อวบ​และ​หัว​ขา​ แต​มี​หลาก​หลาย​สี​ เชน​ สี​เห​ลือ​ง สี​ขาว​ สี​แดง​ และ​สี​มวง​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​เปลือก​จะ​มี

สี​น้ําตาล​ออน​ เน้ือ​ใน​มี​สี​ขาว​ เน้ือ​กรอบ​คลาย​แหว​ดิบ​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​แกน​ตะวัน​จะ​มี​อยู​ 2​ ชวง​ ชวง​แรก​นับ

ตัง้แต​ตอน​ปลูก​จนถึง​ออกดอก​ครัง้​แรก​ แกน​ตะวัน​จะ​สะสม​อาหาร​ใน​ใบ​และ​ลําตน​ หรือ​ที่​เรียก​วาหัว​แกน​ตะ

วันหรือวาน​แกน​ตะ​วัน และ​ชวง​ที่​สอง​หลัง​จาก​ดอก​แรก​บาน​จนถึง​ระยะ​เก็บ​เกี่ยว​ ใบ​จะ​หลุด​รวง​ อาหาร​สะสม​ที่​ใบ

ก็​จะ​ถูก​สง​ไป​ที่​หัว​ ซึ่ง​หัว​สามารถ​นํามา​รับ​ประ​ทาน​ได

        ใบ​แกน​ตะ​วัน ลักษณะ​ของ​ใบ​เป็น​รูป​ไข​ ผิว​ใบ​สาก​ มี​ขน​ตาม​กิ่ง​และ​ใบ​ แต​บาง​พันธุ​ขอบ​ใบ​จะ​หยัก​ ตน​มี

ความ​สูง​ราว​ 1.​5-2 เม​ตร
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        ดอก​แกน​ตะ​วัน ลักษณะ​เป็น​ทรง​กลม​แบ​น ​ออกดอก​เป็น​ชอ​ ดอก​สี​เห​ลือ​ง คลาย​กับ​ดอก​ทานตะวัน​หรือ​บัว

ตอง

สรรพคุณ​ของ​แกน​ตะ​วัน

       1.​ ชาว​อินเดียนแดง​ปลูก​ตน​แกน​ตะวัน​ไว​รับ​ประทาน​หัว​ โดย​มี​สรรพคุณ​ชวย​ทําให​เจริญ​อา​หาร

       2.​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ลด​การ​ติด​เชื้อ​ เพราะ​สาร​อิน​นูลิ​นจะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ

แบคทีเรีย​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ อยาง​เชื้อ​ อี​.​โค​ไล (Coli) และ​โค​ลิ

ฟอรม​ (Coliforms) และ​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ยัง​ไป​ชวย​เพิ่ม​การ​ทํางาน​ของ​แบคทีเรีย​กลุม​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย

ให​เจริญ​เติบโต​ดี​ขึ้น​อีก​ดวย​ เชน​ บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ย (Bifidobacteria) และ

แล​คโต​บา​ซิ​ลัส (Lactobacillus)

       3.​ ชวย​ป องกัน​อาการ​ภูมิ​แพ​ การ​แพ​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​ใน​เด็ก

       4.​ แกน​ตะวัน​ลด​ความ​อวนชวย​ลด​น้ําหนัก​และ​ความ​อวน​ ภายใน​หัว​จะ​มี​น้ําประ​มา​ณ 80% และ​มี

คารโบไฮเดรต​ประ​มา​ณ 18% ซึ่ง​คารโบไฮเดรต​สวน​ใหญ​จะ​เป็น​อิน​นูลิ​น (Inulin) ซึ่ง​อิน​นูลิ​นเป็น​สาร​เยื่อ​ใย​อาหาร

ที่​ให​ความ​หวาน​ได​ แต​จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​กระเพาะ​และ​ลําไส​เล็ก​ จึง​สามารถ​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​นา​น ​จึง

ชวย​ทําให​ไมรู​สึก​หิว​ ทําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ สามารถ​ชวย​ควบคุม​พลังงาน​ที่​ได​รับ​ตอ​วัน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ จึง

ชวย​ลด​ความ​อวน​และ​ป องกัน​โรค​เบา​หวาน​ไป​ดวย​ใน​ตัว​ ซึ่ง​มี​งาน​วิจัย​พบ​วา​หนู​ที่​ได​รับ​สาร​น้ี​เป็น​เวลา​ 3 สัปดาห​

น้ําหนัก​ตัว​ของ​มัน​จะ​ลด​ลง​มากกวา​หนู​ปกติ​ถึง​ 30% โดย​ ดร​.​ครรชิต​ จุด​ประ​สงค​ นัก​วิชาการ​ประจําสถาบัน

โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ยัง​ระบุ​ดวย​วา​แกน​ตะวัน​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​อวน​ได​ดี​กวา​พืช​ลด​ความ​อวน​ชนิด

อื่น​ ๆ ที่​คน​ไทย​รูจัก​กัน​ดี​เมื่อ​นํามา​เปรียบ​เทียบ​กัน​ อยาง​เชน​ หญา​หมา​น อย​ หัว​บุก​ และ​เม็ด​แมง​ลัก​ เป็น​ตน

       5.​ ชวย​ใน​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ เน่ืองจาก​แกน​ตะวัน​มี​สารประกอบ​เชิงซอน​กลุม​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน

ตํ่ากวา​คารโบไฮเดรต​ทัว่​ไป​ มี​ลักษณะ​คลาย​แป ง​ แต​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​รักษา​สมดุล​ของ​สาร​อาหาร​ที่​รับ​ประ​ทา​น

โดย​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​มาก​ขึ้น​ แต​ยัง​ชวย​รักษา​ระดับ​พลังงาน​ให​คงที่​ได​ ทําให​รูสึก​อิ่ม​นา​น ​ซึ่ง​ไม​เหมือน​กับ

แป ง​ทัว่ไป​ที่​รางกาย​ยอย​สลาย​แลว​ถูก​ดูด​ซึม​เขาไป​สะสม​เป็น​ไข​มัน​แลว​ทําให​อวน​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​สําหรับ

ผู​ที่​กําลัง​ประสบ​ปัญหา​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน

       6.​ ชวย​ป องกัน​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ เพราะ​เสนใย​ของ​แกน​ตะวัน​จะ​ชวย​ดูด​ซับ​น้ํามัน​และ​น้ําตาล​ที่​เรา​รับ​ประทาน

เกิน​ไว​ ไม​วา​จะ​เป็น​คอเลสเตอรอล​ ไตร​กลี​เซอ​ไร​ด หรือ​ไข​มัน​เลว​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เขาไป​ทิง้​ออก​ทาง​อุจ​จา​ระ​ และ

ยัง​มี​งาน​วิจัย​ที่​ระบุ​วา​ผู​ที่​มี​ระดับ​คอเลสเตอรอล​และ​ไตร​กลี​เซอ​ได​รสูง​ หาก​ได​รับ​อิน​นูลิ​นเป็น​ประจําก็​จะ​ชวย​ทําให

ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​ลด​ลง​ได

       7.​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​โรค​หลอด​เลือด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เน่ืองจาก​เสนใย​ของ​แกน​ตะวัน
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เป็น​ตัว​ชวย​ดูด​ซับ​ไข​มัน​ที่​เป็น​โทษ​ตอ​รางกาย​และ​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​โรค​ดัง​กลาว​ทิง้​ออก​ทาง​อุจ​จาร​ะ

       8.​ ชวย​ลด​ระดบั​น้ําตาล​ใน​เลอืด​และ​ป องกนั​โรค​เบา​หวาน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เน่ืองจาก​แกน​ตะวนั​มี​แคลอรี​ตํ่า ไม​สง

ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​แม​จะ​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​มาก​ จึง​เหมาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น ​หาก

รับ​ประทาน​อยาง​ตอ​เน่ือง​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ โดย​มี​งาน​วิจัย​ที่​ระบุ​วา​ผู​ที่​ได​รับ​สาร​อิน​นูลิ

นเป็น​ประจําจะ​มี​โอกาส​เป็น​โรค​เบา​หวาน​น อย​กวา​คน​ที่​กิน​น้ําตาล​มาก​ถึง​ 40%

       9.​ ชวย​ป องกัน​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ให​เป็น​ปก​ติ​ และ​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ของ​ลําไสใหญ

ได​เป็น​อยาง​ดี​ เพราะ​ผู​ที่​ได​รับ​สาร​อิน​นูลิ​นเป็น​ประ​จํา จะ​ทําให​ลําไสใหญ​มี​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​เพิ่ม

มาก​ขึ้น​ และ​มี​ปริมาณ​ของ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​รางกาย​หรือ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​ตัว​กอ​โรค​ลด​ลง​ ทําให

แบคทีเรีย​ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​แกส​กลิ่น​เหม็น​ใน​รางกาย​ลด​ลง​ หรือ​แบคทีเรีย​ที่​กิน​ซาก​เน้ือ​สัตว​ ตัว​สราง​สาร

กอ​มะเร็ง​ใน​ลําไสใหญ​อยาง​อี​โค​ไลก็​ลด​น อย​ลง​ดวย​เชน​กัน

        10.​ ชวย​กระตุน​การ​ดูด​ซึม​ของ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ ชวย​ปรับ​สภาพ​ของ​ลําไส​ให​เหมาะ​สม​ตอ​การ​ดูด​ซึม​แร​ธาตุ

บาง​ชนิด​ที่​ไม​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​ใน​ลําไส​เล็ก​ และ​ชวย​ให​ลําไสใหญ​สามารถ​ดูด​ซึม​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ได

เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​แคลเซียม​ได​มาก​ถึง​รอย​ละ​ 2​0% รวม​ไป​ถึง​ธาตุ​เหล็ก​ ฯลฯ

        11.​ ชวย​ใน​การ​ทาํงาน​ของ​ระบบ​ขบั​ถาย​ ชวย​ใน​การ​ขบั​ถาย​ ชวย​ทาํความ​สะอาด​ลาํไส​ ชวย​เกบ็​กวาด​ของ​เสยี

ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ได​เป็น​อยาง​ดี​ แก​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ เน่ืองจาก​ทําให​อุจจาระ​มี​กาก​ใย​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ลด

กลิ่น​เหม็น​ของ​อุจจาระ​ได​อีก​ดวย

        12.​ สมุนไพร​แกน​ตะวัน​มี​สรรพคุณ​ชวย​ลด​อาการ​จุก​เสียด​แนน​ทอง​ แก​อาการ​ทอง​เสีย

        13.​ ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​ของ​น้ําดี

        14.​ มี​สรรพคุณ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ปัสสาว​ะ

        15.​ ชวย​ป องกัน​สาร​พิษ​อยาง​โลหะ​หนัก​ เชน​ สาร​ตะ​กัว่

         คาํแนะ​นํา : แม​จะ​มี​ขอดี​อยู​หลาย​ประ​การ​ แต​ก็​ยงั​มี​ขอ​เสยี​อยู​บาง​ เน่ืองจาก​แกน​ตะวนั​มี​คณุสมบตัิ​ของ​เสนใย

อาหาร​สูง​ การ​รับ​ประทาน​สาร​สกัด​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ได​ เชน​ มี​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​

จุก​เสียด​แนน​ทอง​ ทอง​เสีย​ ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​ หรือ​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​อาการ​ดัง​กลาว​จะ​พบ​ได​น อย​และ​ไมมี

ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ผูรับ​ประทาน​มาก​นัก​ หาก​คุณ​รับ​ประทาน​สาร​สกัด​ดัง​กลาว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ หรือ​เลือก​รับ

ประทาน​แกน​ตะวัน​สด​ใน​รูป​ของ​อา​หาร​ ก็​จะ​ยัง​ชวย​คง​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​และ​เสนใย​ไว​อยาง​ครบ​ถวน​อีก​ดวย​ ดัง

นัน้​การ​เลือก​รับ​ประทาน​แบบ​สด​ ๆ จึง​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​ที่​สุด

ประโยชน ​ของ​แกน​ตะ​วัน

       1.​ แกน​ตะวัน​มี​ประโยชน ​อยาง​ไร? หัว​แกน​ตะวัน​จัด​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​สําหรับ​ผู​ที่รัก
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สุข​ภาพ​ เพราะ​เป็น​อาหาร​เสริมสุข​ภาพ​อยาง​หน่ึง​ เน่ืองจาก​ใน​หัว​ของ​แกน​ตะวัน​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ

ตาง​ ๆ มาก​มาย​ ซึ่ง​ลวน​แลว​แต​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ทัง้​สิน้​ เชน​ มี​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ที่​สูง​ เป็น

ตน

       2.​ ชวย​ลด​กลิ่น​ปาก​จาก​เชื้อ​แบค​ที​เรีย

       3.​ เน่ืองจาก​แกน​ตะวัน​มีด​อก​ที่​สวย​งาม​ จึง​มี​การ​เพาะ​ปลูก​ไว​เป็น​ไม​ประ​ดับ​ ปลูก​เป็น​พืช​เพื่อ​การ​ทอง​เที่ยว​

เพื่อ​เป็น​ที่พัก​ผอน​หยอน​ใจ​ได​ เพราะ​มี​ความ​สวยงาม​ไม​แพ​ทุง​บัว​ตอง​หรือ​ทุง​ทานตะวัน​เลย​ที​เดีย​ว

       4.​ หวั​ใช​รบั​ประทาน​สด​ ๆ เป็น​ผกั​ ซึ่ง​หวั​สด​จะ​มี​รสชาติ​คลาย​ ๆ กบั​แหว​ หรอื​นํามา​ประกอบ​อาหาร​ทัง้​คาว​และ

หวา​น ​ทําเป็น​ขนม​ ใช​ตม​รับ​ประ​ทา​น ​หรือ​นําไป​ผัด​หรือ​ใช​ยําก็ได​เชน​กัน

       5.​ หัว​แกน​ตะวัน​สามารถ​นํามา​ใช​เป็น​อาหาร​แทน​มัน​ฝรัง่​ได​ เพราะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​เชน​เดียว​กัน​ เพียง​แต​วา​มี​รส

หวาน​กวา​ จึง​เหมาะ​สําหรับ​ใส​ใน​สลัด​ผัก​ตาง​ ๆ

       6.​ หัว​แกน​ตะวัน​สามารถ​นํามา​ทําเป็น​ผง​ คือ​เอา​หัว​มา​ตัด​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ นํามา​ตาก​แดด​ให​แหง​แลว​อบ​ เมื่อ​อบ

เสร็จ​ก็​นํามา​ปน​เป็น​ผง​เล็ก​ ๆ ซึ่ง​ผง​ดัง​กลาว​สามารถ​นําไป​ผสม​กับ​แป ง​ตาง​ ๆ เป็น​ผลิตภัณฑ​ได​ เชน​ ขนม​ปัง​ ขา

ไก​ คุก​กี้​ เป็น​ตน​ จะ​ชวย​ทําให​มี​รสชาติ​ที่​ดี​และ​มี​กลิ่น​หอม​ แถม​ยัง​คง​ปริมาณ​ของ​อิน​นูลิ​นไว​ได​อีก​ดวย

       7.​ มี​การนําหวั​แกน​ตะวนั​มาส​กดั​เอา​สาร​อนิ​นลูิ​น ​ใช​ผสม​ใน​ผลติภณัฑ​นมผง​เดก็​ โดย​จะ​มี​สาร​อนิ​นลูิ​นผสม​อยู

ดวย​ราว​ 1-2% ซึ่ง​หลาย​ ๆ คน​อาจ​จะ​ไม​ได​สังเกต

       8.​ หัว​แกน​ตะวัน​ใช​เป็น​วัตถุดิบ​ใน​การ​แปรรูป​เป็น​สุรา​และ​เอ​ทา​นอ​ลได​ ซึ่ง​ใน​ประเทศ​เยอรมัน​ รัฐ​บา​เดิน​-

เวือรทเท​มแบร​ก จะ​มี​การ​ใช​หัว​แกน​ตะวัน​ใน​การ​ผลิต​สุรา​กัน​มากกวา​ 9​0% ซึ่ง​สุรา​ชนิด​น้ี​ก็​คือ​ Topi หรือ​

Rossler

       9.​ ลําตน​แกน​ตะวัน​ก็​สามารถ​นําไป​หมัก​ทําเป็น​เอ​ทา​นอ​ลได​เห​มือ​นกัน

       10.​ ลําตน​และ​ใบ​ของ​แกน​ตะวัน​สามารถ​นํามา​ใช​เป็น​อาหาร​สัตว​ได​ และ​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​ยอย​ได

หมด​มากกวา​ถัว่​อัลฟัลฟา (แต​จะ​มี​โปรตีน​น อย​กวา​)

       11.​ หัว​ใช​เป็น​อาหาร​เสริม​ใน​สัตว​เลีย้ง​ได​ เพราะ​มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ทําให​สัตว​เลีย้ง​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​

ชวย​ลด​จุลินทรีย​ที่​เป็น​โทษ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ชวย​ลด​กลิ่น​เหม็น​ของ​มูล​สัตว​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให

สัตว​เลีย้ง​ จึง​ชวย​ลด​การ​ใช​ยา​ปฏิชีวนะ​ไป​ดวย​ใน​ตัว​ จึง​มี​การนํามา​ใช​เป็น​สมุนไพร​ของ​สัตว​เลี้​ยง

       12.​ การ​เสริม​สาร​สกัด​อิน​นูลิ​นลง​ไป​ใน​อาหาร​ของ​สัตว​ เชน​ สุ​นัข​ สุ​กร​ ไก​ จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​ของ​แอมโมเนีย

ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ใน​สิ่ง​ขับ​ถาย​ได​ จึง​ทําให​ลด​ปริมาณ​ของ​สาร​ที่​ทําให​เกิด​กลิ่น​เหม็น​ใน​สิ่ง​ขับ​ถาย​ ทําให

กลิ่น​เหม็น​ของ​อุจจาระ​ลด​ลง​อยาง​มาก​จนถึง​ไมมี​กลิ่น​เลย

       13.​ ใน​เชิง​อุตสาห​กร​รม​ มี​การ​ใช​หัว​แกน​ตะวัน​มา​เป็น​วัตถุดิบ​ใน​การ​สกัด​เป็น​น้ําตาล​อิน​นูลิ​น (Inulin) เพราะ

สามารถ​พบ​ได​ใน​พืช​ชนิด​น้ี​มาก​ถึง​ 16-39% และ​ยัง​มี​การ​ใช​อิน​นูลิ​นเพื่อ​ผลิต​เป็น​น้ําตาล​เชื่อม​ฟรุก​โต​สเขม​ขน​
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หรือ​สาร​ให​ความ​หวาน​ใน​อุตสาหกรรม​อา​หาร

       14.​ แกน​ตะวนั​เป็น​พชื​ที่​ให​พลงังาน​สงู​ หวั​สด​ 1 ตนั​ สามารถ​ใช​ผลติ​เป็น​เอ​ทา​นอ​ลบ​ริ​สทุธ​ 5% ได​มาก​ถงึ​ 100

ลิตร​ สามารถ​ใช​เป็น​พลังงาน​ทดแทน​ดวย​การนําไป​ใช​ผสม​กับ​น้ํามัน​เบน​ซิ​น ​ใช​ผลิต​แกส​โซ​ฮอลได​อีก​ดวย

       15.​ แกน​ตะวัน​เป็น​พืช​เศรษฐกิจ​ที่​กําลัง​ได​รับ​ความ​นิ​ยม​ เพราะ​สามารถ​นําไป​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ​ได​หลาก

หลา​ยผลิตภัณฑ​แกน​ตะ​วัน เชน​ แกน​ตะวัน​แบบ​บรรจุ​ถุง​ แกน​ตะวัน​บด​ผง​ แกน​ตะวัน​อบ​แหง​ ชา​แกน​ตะ​วัน​

วาน​แกน​ตะวัน​แคปซูล​ สบู​แกน​ตะ​วัน​ เป็น​ตน

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​แกน​ตะวัน​ดิบ​ ตอ​ 100 กรัม

1.​ พลัง​งา​น ​73 กิโล​แค​ลอรี

2.​ คารโบไฮเดรต​ 17.​44 กรัม

3.​ น้ําตาล​ 9​.​6​ กรัม

4.​ เสน​ใย​ 1.​6 กรัม

5.​ ไข​มัน​ 0.​01 กรัม

6.​ โปรตีน​ 2​ กรัม

7.​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 0.​2 มิลลิ​กรัม​ 17%

8.​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 0.​06 มิลลิ​กรัม​ 5%

9.​ วิ​ตา​มิ​นบี 3 1.​3 มิลลิกรัม​ 9%

10.​ วิ​ตา​มิ​นบี 5 0.​397 มิลลิ​กรัม​ 8%

11.​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 0.​077 มิลลิ​กรัม​ 6%

12.​ วิ​ตา​มิ​นบี 9 13 ไมโคร​กรัม​ 3%

13.​ วิตามิน​ซี​ 4 มิลลิ​กรัม​ 5%

14.​ ธาตุ​แคลเซียม​ 14 มิลลิ​กรัม​ 1%

15.​ ธาตุ​เหล็ก​ 3.​4 มิลลิกรัม​ 2​6%

16.​ ธาตุ​แมก​นี​เซี​ยม​ 17 มิลลิ​กรัม​ 5%

17.​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ 78 มิลลิ​กรัม​ 11%

18.​ ธาตุ​โพแทสเซียม​ 429 มิลลิกรัม​ 9%

 % รอย​ละ​ของ​ปริมาณ​แนะนําที่​รางกาย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​สําหรับ​ผู​ใหญ​ (ขอมูล​จาก​ : USDA Nutrient

database)
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ฐาน​ขอมูล​ทอง​ถิ่น​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​-ตาก
สํานัก​วิทย​บริการ​และ​เทคโนโลยี​สาร​สน​เทศ​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​กําแพง​เพ​ชร

วัน​ที่​ : 2025-05-17 10:56:14 หน า​ 7

วิธี​กิน​แกน​ตะ​วัน

         1.​ แกน​ตะวัน​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​ปอก​เปลือก​และ​ไม​ปอก​เปลือก​ แต​การ​รับ​ประทาน​ทัง้​เปลือก​ก็

ควร​ลาง​ให​สะอาด​กอ​น ​เน่ืองจาก​มี​แงง​เยอะ​ อาจ​จะ​มี​เศษ​ดิน​ติด​อยู​ หรือ​จะ​แช​น้ําไว​สัก​พัก​เพื่อ​ให​ดิน​ออน​ตัว​กอน

นํามา​ลาง​ก็​ได​ ถา​จะ​ให​ดี​ก็​ใช​แปรงสีฟัน​เล็ก​ ๆ นํามา​ขัด​อีก​รอบ​เพื่อ​ความ​สะ​อาด

         2.​ สําหรับ​วิธี​การ​ปอก​เปลือก​แกน​ตะ​วัน​ ก็​ใช​วิธี​เดียวกัน​กับ​การ​ปอก​เปลือก​มะ​มวง​ โดย​ใช​มีด​สอง​คม​ขนาด

เล็ก​ (ดาม​สี​สม​ที่​เรา​คุน​เคย​กัน​ดี​) ใน​การ​ปอก​เปลือก​ ถา​มี​แงง​ก็​ให​ใช​มีด​ตัด​ออก​มา​กอน​แลว​คอย​ปอก

         3.​ สําหรับ​ผู​ที่​ยัง​ไม​เคย​รับ​ประ​ทา​น ​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​มาก​กอน​ใน​ชวง​แรก​ หรือ​รับ​ประทาน​สด

ครัง้​ละ​ 1 ขีด​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ปรับ​สภาพ​กอ​น

         4.​ สาํหรบั​การ​เกบ็​รกัษา​ สาํหรบั​แกน​ตะวนั​แบบ​ปอก​เปลอืก​ ก็​ให​เกบ็​ไว​ใน​กลอง​พลาสตกิ​ที่​ปิด​ฝา​มดิชดิ​ไม​ให

อากาศ​เขา​ หรือ​จะ​ใส​ถุง​ซิป​ กลอง​พลาสติก​ก็​ได​ แลว​นําไป​แช​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธรรม​ดา​ ก็​จะ​ชวย​ทําให​คง​ความ​สด​และ

ไม​ทําให​เหี่ยว​เร็ว

         5.​ แกน​ตะวัน​ที่​ไม​ปอก​เปลือก​ สามารถ​เก็บ​ไว​ใน​ตู​เย็น​ได​นาน​ถึง​ 10 สัปดาห​หรือ​มากกวา​ถา​ไมมี​เชื้อ​รา​ แต

หาก​เก็บ​ไว​นาน​สี​อาจ​จะ​เปลี่ยน​หรือ​เหี่ยว​ทําให​ดู​ไม​นา​รับ​ประ​ทา​น ​ยิ่ง​เก็บ​ไว​นาน​คุณภาพ​ก็​ยิ่ง​น อย​ลง​ การ​รับ

ประทาน​แบบ​สด​ใหม​จึง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ที่​สุด

         6.​ การ​ใช​หวั​แกน​ตะวนั​ใน​การ​ประกอบ​อา​หาร​ อาจ​พบ​วา​สี​ของ​หวั​เปลีย่น​จาก​สี​ขาว​เป็น​สี​ดาํคลํ้า สาเหตุ​อาจ​มา

จาก​การ​ปอก​เปลือก​ทิง้​ไว​นา​น ​ดัง​นัน้​เมื่อ​ปอก​เปลือก​หรือ​หัน่​เสร็จ​แลว​ให​เก็บ​แช​ทิง้​ไว​ใน​น้ําเปลา​กอน​ที่​จะ​นําไป

ประกอบ​อา​หาร​ จะ​ชวย​ป องกัน​ปัญหา​ดัง​กลาว​ได

คําสําคัญ​ : แกน​ตะ​วัน

ที่​มา​ : ้https://medthai.com/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-05-18

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1571&code_db=610010&code_type=01Th
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