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เรื่อง ขาว

รายละเอียด

ขาว ชื่อสามัญ Rice

ขาว ชื่อวิทยาศาสตรวา Oryza sativa L. จัดอยูในวงศหญา (POACEAE หรือ GRAMINEAE)

        ขาวเป็นพชืใบเลีย้งเดีย่วจาํพวกธญัพชืที่สามารถกนิเมลด็ได โดยจะแบงออกเป็น 2 สปีชีสใหญ ๆ คอื Oryza

glaberrima (ปลูกเฉพาะในเขตรอนของแอฟริกา) และ Oryza sativa (ปลูกกันทัว่โลก) สําหรับชนิด Oryza

sativa ยังแบงแยกยอยออกไปไดอีกคือ Javanica, Japonica (ปลูกมากในเขตอบอุน) และ indica (ปลูกมากใน

เขตรอน)

        สําหรับประเทศไทยขาวที่ปลูกจะเป็นชนิด indica โดยแบงออกเป็น 2 ประเภท คือ ขาวเจาและขาวเหนียว

นอกจากน้ีพันธุขาวยังไดถูกปรับปรุงและคัดสรรสายพันธุมาโดยตลอด จึงทําใหมีหลากหลายสายพันธุทัว่โลกที่มี

รสชาติและคุณประโยชนของขาวที่แตกตางกันออกไป โดยพันธุขาวไทยที่มีชื่อเสียงระดับโลกก็คือ ขาวหอมมะลิ

โดยขาวที่มีคุณคาทางอาหารสูงก็คือ ขาวกลอง ขาวซอมมือ ขาวน่ึงกอนสี และขาวเสริมวิตามิน

         ขาวที่แนะนําใหรบัประทาน คอื ขาวกลองที่ยงัมีจมกูขาวและราํขาวตดิอยู เพราะจะทาํใหรางกายของเราได
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รับสารอาหารที่มีคุณคา สวนขาวขัดขาวที่ขายกันอยูทัว่ไปนัน้ไมแนะนําใหรับประทานเทาไหร เพราะจะใหแค

พลังงานเทานัน้และยังไดน้ําตาลเป็นของแถมอีกดวย หากรับประทานตอเน่ืองไปนานๆ ก็อาจจะทําใหเกิดโรคเบา

หวาน โรคความดัน โรคหัวใจ โรคเสนเลือดตีบตัน โรคสมองเสื่อม รวมไปถึงโรคอัมพฤกษได !

         ขาว จดัวามีประโยชนและมีคณุคาตอการดาํรงชวีติของมนษุยอยางมากตัง้แตอดตีจนถงึปัจจบุนั โดยเฉพาะ

อยางยิ่งบานเราไมวาใคร ๆ ก็จะรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพราะเป็นแหลงของคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงาน

และความอบอุน นอกจากน้ียังใชทําเป็นขนมหวานตาง ๆ ทําป ุย ของใช ของเลนตางๆ เครื่องประดับ และใชเป็น

ยารักษาโรคไดอีกดวย

สรรพคุณของขาว

1. ชวยบํารุงรางกาย เพิ่มพลังงานใหกับรางกาย ฟ้ืนฟูกําลัง ป องกันอาการออนเพลีย (วิตามินบี 2)

2. ชวยเสริมสรางการเจริญโตของรางกาย

3. ขาวกลองมีสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยชะลอความแกชรา (ขาวกลองงอก)

4. ชวยบํารุงผิวพรรณใหเปลงปลัง่สดใส (วิตามินอี)

5. ขาวกลองมีวิตามินบี 3 ซึ่งบํารุงสุขภาพผิวหนังและลิน้ได

6. ชวยเสริมสรางการทํางานของระบบประสาท (โดยเฉพาะอยางยิ่งขาวกลอง)

7. ขาวกลองงอกชวยป องกันและลดโอกาสการเกิดโรคความจําเสื่อมหรือโรคอัลไซเมอร

8. ชวยแกอาการเบื่ออาหารได (วิตามินบี 2)

9. ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันใหแข็งแรง (ฟอสฟอรัส)

10. ชวยป องกันและเสริมสรางการสึกหรอของรางกาย (โปรตีน)

11. ลูทีนในขาวชวยบํารุงและรักษาสายตา ป องกันโรคตอกระจก จึงเหมาะอยางมากสําหรับผูที่ทํางานในออฟฟิศ

หรือตองใชสายตาอยางหนักในการนัง่หน าคอมพนานๆ (ลูทีน,

     เบตาแคโรทีน)

12. ชวยป องกันโรคโลหิตจาง (ธาตุเหล็ก, ธาตุทองแดง)

13. ชวยลดการจับตัวของลิ่มเลือด ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด (เบตาแคโรทีน,

วิตามินอี)

14. ชวยเสริมสรางเม็ดเลือดแดง สงออกซิเจนในเลือดไปสูอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย (ธาตุเหล็ก)

15. ประโยชนของขาวหอมมะลิ ใยอาหารของขาวหอมมะลิกลองจะชวยดูดซับของเสียและสารพิษตางๆ ออกจาก

รางกายได (ขาวหอมมะลิกลอง)

16. เสนใยอาหารของขาวหอมนิลมีสวนชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดได (ขาวหอมนิล)
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17. ชวยแกรอนใน กระหายน้ํา (น้ําขาว)

18. ชชวยรักษาอหิวาตกโรค (น้ําขาว)

19. ชวยแกอาเจียนเป็นเลือด (น้ําขาว)

20. ชวยป องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน (ขาวหอมมะลิกลอง)

21. ขาวหอมมะลิแดงชวยป องกันโรคคอหอยพอก (ไอโอดีน)

22. ชวยแกตาแดง (น้ําขาว)

23. ชวยแกเลือดกําเดา (น้ําขาว)

24. ชวยป องกันโรคปากนกกระจอก (แผลที่มุมปาก) และริมฝีปากบวม (วิตามินบี 2)

25. ชวยเสริมการทํางานของกระเพาะอาหารและลําไส (โดยเฉพาะขาวกลอง)

26. ชวยแกอาการอาหารไมยอย (น้ําขาว)

27. การรับประทานขาวกลองจะไดกากอาหารมากเป็นพิเศษ ซึ่งจะชวยในการขับถาย ป องกันโรคทองผูกและ

มะเร็งลําไสไดเป็นอยางดี

28. ชวยรักษาโรคทองรวง (ขาวผัวไมลืม)

29. ขาวประโยชนชวยแกพิษตางๆ (น้ําขาว)

30. ชวยลดการเกิดหรือลดอาการของการเป็นตะคริวได (แคลเซียม)

31. ชวยป องกันโรคเหน็บชาได โดยเฉพาะอยางยิ่งขาวกลอง ขาวซอมมือ ขาวน่ึงกอนสี เพราะจะมีวิตามินบี 1 สูง

32. ประโยชนขาวกลองงอกชวยใหผอนคลายและหลับสบายมากยิ่งขึ้น (ขาวกลองงอก)

33. ขาวกลองชวยลดอาการผิดปกติตางๆ ของหญิงวัยทอง (ขาวกลองงอก)

34. ชวยรักษาอาการตกเลือดหลังคลอดได (ขาวผัวไมลืม)

ประโยชน ของขาว

1. เมล็ดขาว สามารถนํามาทําเป็นเครื่องประดับได

2. รําขาวสามารถนํามาใชทําเป็น น้ํามันรําขาว ใชเป็นอาหารสัตวได ทําลิปสติก ทํายาหมอง ทําแวกซ หรือทําเป็น

โลชันบํารุงผิว ฯลฯ

3. ฟางขาวสามารถใชทําเป็นป ุย ปลูกเห็ด ทําเป็นของเลน กระดาษ ทําเป็นแกลบหรือขี้เถา ผสมทําเครื่องป้ันดิน

เผา ถานกัมมันตหรือถานดูดกลิ่น ใชเป็นสวนผสมของยาขัดรถ ฯลฯ

4. ประโยชนขาวนอกจากจะใชบริโภคเป็นอาหารหลักแลวยังใชทําเป็นของหวานชนิดตางๆ อีกดวย ไมวาจะเป็น

ขนมไทย เชน ลอดชอง ขนมตาล ขนมกลวย ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด

    ขนมหมอแกง ปลากริมไขเตา ทําเป็นแป งขาวเจา แป งขาวเหนียว ฯลฯ
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 คุณคาทางโภชนาการของขาวขาวดิบตอ 100 กรัม

1. พลังงาน 365 กิโลแคลอรี

2. คารโบไฮเดรต 80 กรัม

3. น้ําตาล 0.12 กรัม

4. เสนใย 1.3 กรัม

5. ไขมัน 0.66 กรัม

6. โปรตีน 7.13 กรัม

7. น้ํา 11.61 กรัม

8. วิตามินบี 1 0.0701 มิลลิกรัม 6%

9. วิตามินบี 2 0.0149 มิลลิกรัม 1%

10. วิตามินบี 3 1.62 มิลลิกรัม 11%

11. วิตามินบี 5 1.014 มิลลิกรัม 20%

12. วิตามินบี 6 0.164 มิลลิกรัม 13%

13. ธาตุแคลเซียม 28 มิลลิกรัม 3%

14. ธาตุเหล็ก 0.80 มิลลิกรัม 6%

15. ธาตุแมกนีเซียม 25 มิลลิกรัม 7%

16. ธาตุแมงกานีส 1.088 มิลลิกรัม 52%

17. ธาตุฟอสฟอรัส 115 มิลลิกรัม 16%

18. ธาตุโพแทสเซียม 115 มิลลิกรัม 2%

19. ธาตุสังกะสี 1.09 มิลลิกรัม 11%

% รอยละของปริมาณแนะนําที่รางกายตองการในแตละวันสําหรับผูใหญ (ขอมูลจาก : USDA Nutrient

database)

วิธีเลือกซือ้ขาวกลอง

ขาวกลอง คอื ขาวที่สีเพยีงครัง้เดยีว โดนกะเทาะเอาเปลอืกนอกออกเทานัน้ จะไมมีการขดัสีเอาเสนใยที่อยูรอบๆ

เมล็ดออก โดยหลักการเลือกซื้อขาวกลองใหไดประโยชนสูงสุดมีดังน้ี

1. เมล็ดขาวจะตองสมบูรณ ไมแตกหักหรือแหวงตรงปลายเมล็ด เพราะถาเมล็ดแหวงหรือแตกหักก็แสดงวาจมูก

ขาวหายไปแลว ซึ่งตรงน้ีแหละสําคัญมากๆ เพราะจมูกขาวเป็นแหลงรวมสาร

    อาหารที่มากที่สุดในเมล็ดขาว
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2. สีของเมล็ดตองขาวขุน หรือมีสีน้ําตาลปนบางเล็กน อยขึ้นอยูกับสายพันธุ บางครัง้อาจจะมีสีเขียวออนๆ ติดอยู

นัน่แสดงวาเป็นขาวที่เพิ่งเก็บเกี่ยวใหมๆ เยื่อหุมจึงยังติดอยู

3. เมล็ดขาวตองแหงสนิท ไมมีความชื้น ไมมีราขึ้น บรรจุอยูในถุงที่ปิดสนิท และมีแหลงที่ผลิตชัดเจน

4. การซื้อแตละครัง้ควรซื้ออยางพอเหมาะกับสมาชิกในครอบครัวที่รับประทานได 1-2 อาทิตย เพื่อความสดใหม

วิธีการหุงขาวกลองใหไดคุณคามากที่สุด

1. เมื่อเปิดถุงใช ควรปิดใหสนิทเพื่อป องกันหนูและแมลงสาบมาแพรเชื้อ

2. การหุงแตละครัง้ควรหุงใหพอดีสําหรับการรับประทานในแตละมื้อ เพื่อป องกันการสูญเสียวิตามิน

3. เริ่มจากการซาวน้ําขาวกลองกอนหุง ควรซาวไมเกิน 1-2 ครัง้ เพราะการซาวน้ําหลายรอบจะทําใหสูญเสีย

วิตามินบางชนิดที่ละลายน้ําไปได

4. เมื่อหุงสุกแลวใหถอดปลัก๊ทันทีและรับประทานทันทีไดก็จะดีมาก เพราะวิตามินบางชนิดเมื่อถูกความรอนนาน

ๆ จะทําใหเสื่อมสลายไปไดโดยงาย ยิ่งถาเสียบทิง้ไวทัง้วัน วิตามินหรือแร

    ธาตุที่สําคัญก็จะไมเหลืออยูเลย

คําสําคัญ : ขาว

ที่มา : ้https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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