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เรื่อ​ง ขา​ว

ราย​ละ​เอี​ยด

ขา​ว ชื่อ​สา​มัญ Rice

ขาว​ ชื่อ​วิทยา​ศาสตร​วา Oryza sativa L. จัด​อยู​ใน​วงศ​หญา​ (POACEAE หรือ​ GRAMINEAE)

        ขาว​เป็น​พชื​ใบ​เลีย้ง​เดีย่ว​จาํพวก​ธญัพชื​ที่​สามารถ​กนิ​เมลด็​ได​ โดย​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ สปี​ชี​สใหญ​ ๆ คอื​ Oryza

glaberrima (ปลูก​เฉพาะ​ใน​เขต​รอน​ของ​แอฟริกา​) และ​ Oryza sativa (ปลูก​กัน​ทัว่​โลก​) สําหรับ​ชนิด​ Oryza

sativa ยัง​แบง​แยก​ยอย​ออก​ไป​ได​อีก​คือ​ Javanica, Japonica (ปลูก​มาก​ใน​เขต​อบ​อุน​) และ​ indica (ปลูก​มาก​ใน

เขต​รอน​)

        สําหรับ​ประเทศไทย​ขาว​ที่​ปลูก​จะ​เป็น​ชนิด​ indica โดย​แบง​ออก​เป็น​ 2​ ประ​เภท​ คือ​ ขาว​เจา​และ​ขาว​เห​นี​ยว

นอกจาก​น้ี​พันธุ​ขาว​ยัง​ได​ถูก​ปรับปรุง​และ​คัด​สรร​สาย​พันธุ​มา​โดย​ตล​อด​ จึง​ทําให​มี​หลาก​หลาย​สาย​พันธุ​ทัว่​โลก​ที่​มี

รสชาติ​และ​คุณ​ประโยชน​ของ​ขาว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ โดย​พันธุ​ขาว​ไทย​ที่​มีชื่อ​เสียง​ระดับ​โลก​ก็​คือ​ ขาว​หอม​มะ​ลิ​

โดย​ขาว​ที่​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ก็​คือ​ ขาว​กลอง​ ขาว​ซอม​มือ​ ขาว​น่ึง​กอน​สี​ และ​ขาว​เสริม​วิ​ตา​มิน

         ขาว​ที่​แนะนําให​รบั​ประ​ทา​น ​คอื​ ขาว​กลอง​ที่​ยงั​มี​จมกู​ขาว​และ​ราํขาว​ตดิ​อยู​ เพราะ​จะ​ทาํให​รางกาย​ของ​เรา​ได
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รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณ​คา​ สวน​ขาว​ขัด​ขาว​ที่​ขาย​กัน​อยู​ทัว่ไป​นัน้​ไม​แนะนําให​รับ​ประทาน​เทา​ไหร​ เพราะ​จะ​ให​แค

พลังงาน​เทานัน้​และ​ยัง​ได​น้ําตาล​เป็น​ของ​แถม​อีก​ดวย​ หาก​รับ​ประทาน​ตอ​เน่ือง​ไป​นาน​ๆ ก็​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​โรค​เบา

หวา​น ​โรค​ความ​ดัน​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​เสนเลือด​ตีบ​ตัน​ โรค​สมอง​เสื่อม​ รวม​ไป​ถึง​โรค​อัมพฤกษ​ได​ !

         ขา​ว จดั​วา​มี​ประโยชน​และ​มี​คณุคา​ตอ​การ​ดาํรง​ชวีติ​ของ​มนษุย​อยาง​มาก​ตัง้แต​อดตี​จนถงึ​ปัจจบุนั​ โดย​เฉพาะ

อยาง​ยิ่ง​บาน​เรา​ไม​วา​ใคร​ ๆ ก็​จะ​รับ​ประทาน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ เพราะ​เป็น​แหลง​ของ​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน

และ​ความ​อบ​อุน​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ใช​ทําเป็น​ขนม​หวาน​ตาง​ ๆ ทําป ุย​ ของ​ใช​ ของ​เลน​ตางๆ​ เครื่อง​ประ​ดับ​ และ​ใช​เป็น

ยา​รักษา​โรค​ได​อีก​ดวย

สรรพคุณ​ของ​ขา​ว

1.​ ชวย​บํารุง​ราง​กาย​ เพิ่ม​พลังงาน​ให​กับ​ราง​กาย​ ฟ้ืนฟู​กําลัง​ ป องกัน​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย (วิ​ตา​มิ​นบี 2)

2.​ ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​โต​ของ​ราง​กาย

3.​ ขาว​กลอง​มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ชะลอ​ความ​แก​ชรา​ (ขาว​กลอง​งอก​)

4.​ ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​เปลงปลัง่​สด​ใส​ (วิตามิน​อี)

5.​ ขาว​กลอง​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 3 ซึ่ง​บํารุงสุข​ภาพ​ผิวหนัง​และ​ลิน้​ได

6.​ ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท (โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ขาว​กลอง​)

7.​ ขาว​กลอง​งอก​ชวย​ป องกัน​และ​ลด​โอกาส​การ​เกิด​โรค​ความ​จําเสื่อม​หรือ​โรค​อัลไซ​เม​อร

8.​ ชวย​แก​อาการ​เบื่อ​อาหาร​ได​ (วิ​ตา​มิ​นบี 2)

9.​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ (ฟอสฟอรัส​)

10.​ ชวย​ป องกัน​และ​เสริม​สราง​การ​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ (โปร​ตีน​)

11.​ ลูที​นใน​ขาว​ชวย​บํารุง​และ​รักษา​สาย​ตา​ ป องกัน​โรค​ตอ​กระ​จก​ จึง​เหมาะ​อยาง​มาก​สําหรับ​ผู​ที่​ทํางาน​ใน​ออฟฟิศ

หรือ​ตอง​ใช​สายตา​อยาง​หนัก​ใน​การ​นัง่​หน า​คอม​พนาน​ๆ (ลูที​น,

     เบตา​แค​โร​ที​น)

12.​ ชวย​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ (ธาตุ​เหล็ก​, ธาตุทอง​แดง​)

13.​ ชวย​ลด​การ​จับ​ตัว​ของ​ลิ่ม​เลือด​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​โรค​หลอด​เลือด​ (เบตา​แค​โร​ที​น,

วิตามิน​อี)

14.​ ชวย​เสริม​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ สง​ออกซิเจน​ใน​เลือด​ไป​สู​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ (ธาตุ​เหล็ก​)

15.​ ประโยชน​ของ​ขาว​หอม​มะ​ลิ​ ใย​อาหาร​ของ​ขาว​หอม​มะลิ​กลอง​จะ​ชวย​ดูด​ซับ​ของ​เสีย​และ​สาร​พิษ​ตางๆ​ ออก​จาก

รางกาย​ได​ (ขาว​หอม​มะลิ​กลอง​)

16.​ เสนใย​อาหาร​ของ​ขาว​หอม​นิล​มี​สวน​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ (ขาว​หอม​นิล​)
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17.​ ชวย​แก​รอน​ใน​ กระหาย​น้ํา (น้ําขาว​)

18.​ ชชวย​รักษา​อหิวา​ตก​โรค​ (น้ําขาว​)

19.​ ชวย​แก​อาเจียน​เป็น​เลือด​ (น้ําขาว​)

20.​ ชวย​ป องกัน​โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ (ขาว​หอม​มะลิ​กลอง​)

21.​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​ชวย​ป องกัน​โรค​คอหอย​พอก​ (ไอ​โอ​ดี​น)

22.​ ชวย​แก​ตา​แดง​ (น้ําขาว​)

23.​ ชวย​แก​เลือด​กําเดา​ (น้ําขาว​)

24.​ ชวย​ป องกัน​โรค​ปากนก​กระ​จอก​ (แผล​ที่​มุม​ปาก​) และ​ริม​ฝีปาก​บวม​ (วิ​ตา​มิ​นบี 2)

25.​ ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ (โดย​เฉพาะ​ขาว​กลอง​)

26.​ ชวย​แก​อาการ​อาหาร​ไม​ยอย​ (น้ําขาว​)

27.​ การ​รับ​ประทาน​ขาว​กลอง​จะ​ได​กาก​อาหาร​มาก​เป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ป องกัน​โรค​ทอง​ผูก​และ

มะเร็ง​ลําไส​ได​เป็น​อยาง​ดี

28.​ ชวย​รักษา​โรค​ทอง​รวง​ (ขาว​ผัว​ไม​ลืม​)

29.​ ขาว​ประโยชน​ชวย​แก​พิษ​ตางๆ​ (น้ําขาว​)

30.​ ชวย​ลด​การ​เกิด​หรือ​ลด​อาการ​ของ​การ​เป็น​ตะคริว​ได​ (แคลเซียม​)

31.​ ชวย​ป องกัน​โรค​เหน็บ​ชา​ได​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ขาว​กลอง​ ขาว​ซอม​มือ​ ขาว​น่ึง​กอน​สี​ เพราะ​จะ​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 1 สูง

32.​ ประโยชน​ขาว​กลอง​งอก​ชวย​ให​ผอน​คลาย​และ​หลับ​สบาย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ (ขาว​กลอง​งอก​)

33.​ ขาว​กลอง​ชวย​ลด​อาการ​ผิด​ปกติ​ตางๆ​ ของ​หญิง​วัย​ทอง​ (ขาว​กลอง​งอก​)

34.​ ชวย​รักษา​อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​ได​ (ขาว​ผัว​ไม​ลืม​)

ประโยชน ​ของ​ขา​ว

1.​ เมล็ด​ขาว​ สามารถ​นํามา​ทําเป็น​เครื่อง​ประ​ดับ​ได

2.​ รําขาว​สามารถ​นํามา​ใช​ทําเป็น​ น้ํามัน​รําขาว​ ใช​เป็น​อาหาร​สัตว​ได​ ทําลิปสติก​ ทํายา​หมอง​ ทําแวก​ซ หรือ​ทําเป็น

โลชัน​บํารุง​ผิว​ ฯลฯ

3.​ ฟาง​ขาว​สามารถ​ใช​ทําเป็น​ป ุย​ ปลูก​เห็ด​ ทําเป็น​ของ​เลน​ กระ​ดาษ​ ทําเป็น​แกลบ​หรือ​ขี้​เถา​ ผสม​ทําเครื่อง​ป้ัน​ดิน

เผา​ ถาน​กัมมัน​ตหรือ​ถาน​ดูด​กลิ่น​ ใช​เป็น​สวน​ผสม​ของ​ยา​ขัด​รถ​ ฯลฯ

4.​ ประโยชน​ขาว​นอกจาก​จะ​ใช​บริโภค​เป็น​อาหาร​หลัก​แลว​ยัง​ใช​ทําเป็น​ของ​หวาน​ชนิด​ตางๆ​ อีก​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​

ขนม​ไทย​ เชน​ ลอด​ชอง​ ขนม​ตาล​ ขนม​กลวย​ ฝอย​ทอง​ ทอง​หยิบ​ ทอง​หยอด​

    ขนม​หมอ​แกง​ ปลาก​ริม​ไข​เตา​ ทําเป็น​แป ง​ขาว​เจา​ แป ง​ขาว​เห​นี​ยว ฯลฯ
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 คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ขาว​ขาว​ดิบ​ตอ​ 100 กรัม

1.​ พลัง​งา​น ​365 กิโล​แค​ลอรี

2.​ คารโบไฮเดรต​ 80 กรัม

3.​ น้ําตาล​ 0.​12 กรัม

4.​ เสน​ใย​ 1.​3 กรัม

5.​ ไข​มัน​ 0.​66 กรัม

6.​ โปร​ตี​น ​7.​13 กรัม

7.​ น้ํา 11.​61 กรัม

8.​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 0.​0701 มิลลิ​กรัม​ 6%

9.​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 0.​0149 มิลลิ​กรัม​ 1%

10.​ วิ​ตา​มิ​นบี 3 1.​62 มิลลิ​กรัม​ 11%

11.​ วิ​ตา​มิ​นบี 5 1.​014 มิลลิกรัม​ 2​0%

12.​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 0.​164 มิลลิ​กรัม​ 13%

13.​ ธาตุ​แคลเซียม​ 2​8 มิลลิ​กรัม​ 3%

14.​ ธาตุ​เหล็ก​ 0.​80 มิลลิ​กรัม​ 6%

15.​ ธาตุ​แมกนีเซียม​ 2​5 มิลลิ​กรัม​ 7%

16.​ ธาตุ​แมง​กา​นี​ส 1.​088 มิลลิ​กรัม​ 52%

17.​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ 115 มิลลิ​กรัม​ 16%

18.​ ธาตุ​โพแทสเซียม​ 115 มิลลิกรัม​ 2%

19.​ ธาตุ​สังกะสี​ 1.​09 มิลลิ​กรัม​ 11%

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

database)

วิธี​เลือก​ซือ้​ขาว​กลอ​ง

ขาว​กลอ​ง คอื​ ขาว​ที่​สี​เพยีง​ครัง้​เดยีว​ โดน​กะเทาะ​เอา​เปลอืก​นอก​ออก​เทา​นัน้​ จะ​ไมมี​การ​ขดั​สี​เอา​เสนใย​ที่​อยู​รอบ​ๆ

เมล็ด​ออก​ โดย​หลัก​การ​เลือก​ซื้อ​ขาว​กลอง​ให​ได​ประโยชน​สูงสุด​มี​ดัง​น้ี

1.​ เมล็ด​ขาว​จะ​ตอง​สม​บูร​ณ ไม​แตกหัก​หรือ​แหวง​ตรง​ปลาย​เมล็ด​ เพราะ​ถา​เมล็ด​แหวง​หรือ​แตกหัก​ก็​แสดง​วา​จมูก

ขาว​หาย​ไป​แลว​ ซึ่ง​ตรง​น้ี​แหละ​สําคัญ​มาก​ๆ เพราะ​จมูก​ขาว​เป็น​แหลง​รวม​สาร

    อาหาร​ที่​มาก​ที่สุด​ใน​เมล็ด​ขา​ว
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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 14:57:42 หน า​ 5

2.​ สี​ของ​เมล็ด​ตอง​ขาว​ขุน​ หรือ​มี​สี​น้ําตาล​ปน​บาง​เล็ก​น อย​ขึ้น​อยู​กับ​สาย​พันธุ​ บาง​ครัง้​อาจ​จะ​มี​สี​เขียว​ออนๆ​ ติด​อยู​

นัน่​แสดง​วา​เป็น​ขาว​ที่​เพิ่ง​เก็บ​เกี่ยว​ใหมๆ​ เยื่อ​หุม​จึง​ยัง​ติด​อยู

3.​ เมล็ด​ขาว​ตอง​แหง​สนิท​ ไมมี​ความ​ชื้น​ ไมมี​รา​ขึ้น​ บรรจุ​อยู​ใน​ถุง​ที่​ปิด​สนิท​ และ​มี​แหลง​ที่​ผลิต​ชัด​เจน

4.​ การ​ซื้อ​แตละ​ครัง้​ควร​ซื้อ​อยาง​พอ​เหมาะ​กับ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​ที่​รับ​ประทาน​ได​ 1-2 อา​ทิต​ย เพื่อ​ความ​สด​ใหม

วิธี​การ​หุง​ขาว​กลอง​ให​ได​คุณคา​มาก​ที่​สุด

1.​ เมื่อ​เปิด​ถุง​ใช​ ควร​ปิด​ให​สนิท​เพื่อ​ป องกัน​หนู​และ​แมลงสาบ​มา​แพร​เชื้อ

2.​ การ​หุง​แตละ​ครัง้​ควร​หุง​ให​พอดี​สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​ใน​แตละ​มื้อ​ เพื่อ​ป องกัน​การ​สูญ​เสีย​วิ​ตา​มิน

3.​ เริ่ม​จาก​การ​ซาวน้ําขาว​กลอง​กอน​หุง​ ควร​ซาว​ไม​เกิน​ 1-2 ครัง้​ เพราะ​การ​ซาวน้ําหลาย​รอบ​จะ​ทําให​สูญ​เสีย

วิตามิน​บาง​ชนิด​ที่​ละลาย​น้ําไป​ได

4.​ เมื่อ​หุง​สุก​แลว​ให​ถอด​ปลัก๊​ทันที​และ​รับ​ประทาน​ทันที​ได​ก็​จะ​ดี​มาก​ เพราะ​วิตามิน​บาง​ชนิด​เมื่อ​ถูก​ความ​รอน​นาน

ๆ จะ​ทําให​เสื่อม​สลาย​ไป​ได​โดย​งาย​ ยิ่ง​ถา​เสียบ​ทิง้​ไว​ทัง้​วัน​ วิตามิน​หรือ​แร

    ธาตุ​ที่​สําคัญ​ก็​จะ​ไม​เหลือ​อยู​เลย

คําสําคัญ​ : ขา​ว

ที่​มา​ : ้https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-05-19

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1577&code_db=610010&code_type=01
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