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บทนํา

ขาวนอกจากจะเปนอาหารหลักของคนไทยมาชา

นานแลว ยังเปนสินคาสงออกนํารายไดเขาประเทศปละ

นับแสนลานบาท แตการเปลี่ยนแปลงของโลกเกิดขึ้น

อยางรวดเรว็ การสงออกขาวของไทยมคีูแขงทีส่าํคญั ไทย

ควรตระหนกัไดแลววา การขายขาวทีมุ่งเนนการสงออก

ขาวสาร ขาวกลอง ไมอาจเพิม่มลูคาสนิคาขาวใหชนะคู

แขงการคาขาวได ทัง้นีเ้พราะตนทนุการผลติขาวของไทย

สูงกวาประเทศอื่นๆในภูมิภาคเดียวกัน รวมทั้งผลผลิต

ขาวตอพืน้ทีข่องไทยต่าํกวาประเทศอืน่ๆ

ปจจุบนั มกีารศกึษาวจิยัและพฒันาองคความรูดาน

การใชประโยชนจากขาว โดยการแปรรูปสวนตางๆ

การใชประโยชนจากขาวเพื่อสรางผลิตภัณฑขาวในเชิงพาณิชย
Utilization of Rice for Commercial Products

 ลดัดาวลัย กรรณนชุ1)

Laddawan  Kunnoot1)

Abstract
Research  and development dealing with utilization of rice and value-added rice products have been

progressively increasing.  Since rice had been used as food crop and pharmaceutical drug.  Rice plant could

be processed to many kind of products both food and nonfood.  This article presented rice-milling process,

major processed rice product and byproducts, the nutritional substances of the rice grain such as carbohydrate,

protein, oil, mineral,  and vitamin.  Utilization from various parts of rice plant including the usefulness of pure

rice starch was also mentioned.

Keywords :  rice, rice products, nutritional substances, utilization

บทคัดยอ
การวจิยัและพฒันาเกีย่วกบัการใชประโยชนจากขาว และผลติภณัฑขาวเพือ่เพิม่มูลคากาวหนาอยางรวดเรว็

ขาวใชเปนทัง้อาหารและยา  สวนตางๆ ของขาวสามารถแปรรปูเปนผลติภณัฑตางๆ ไดอยางหลากหลาย ทัง้ทีเ่ปน

อาหารและไมใชอาหาร บทความนีไ้ดนาํเสนอกระบวนการสขีาว ผลิตภณัฑทีไ่ดรบัจากกระบวนการสขีาว สารอาหาร

ในเมลด็ขาว เชน คารโบไฮเดรต  โปรตนี  ไขมนั  และวติามนิ  การใชประโยชนจากสวนตางๆ ของขาว ตลอดจน

ประโยชนจากการใชแปงขาวบรสิทุธิ์

คําสําคัญ :  ขาว  ผลติภณัฑขาว  สารอาหาร  การใชประโยชน

ของเมลด็และตนขาว ใหไดผลติภณัฑแปรรปูหลากหลาย

พบวา เมล็ดขาว  เมล็ดขาวออน ขาวกลอง ขาวสาร

ตนออนของขาว ใบและลําตนขาวที่ระยะเจริญเติบโต

ตางๆ และฟางขาว สามารถสรางนวัตกรรมขึ้นอีกมาก

ทั้งนี้ผลิตภัณฑที่ไดจากการแปรรูปมีทั้งที่เปนอาหาร

และที่ไมใชอาหาร แตยังคงเปนองคความรูที่ยังไมไดนํา

มาใชในเชงิพาณชิย ปญหาอปุสรรคทีผู่ประกอบการแปร

รูปพบคือ ไมสามารถหาแหลงวัตถุดิบที่มีคุณภาพสม่ํา

เสมอ และวัตถุดิบที่ใชแปรรูปเปนอาหารไมไดรับความ

เชื่อถือในดานสุขอนามัย

เปนเวลานบัพนัปทีป่ระชากรโลกตระหนกัดวีา ขาว

เปนทั้งอาหารและยา รักษาสมดุลของสารอาหารในราง

1) สาํนกัพฒันาผลติภณัฑขาว  กรมการขาว เขตจตจุกัร  กรงุเทพมหานคร 10900
Bureau of Rice Products Development, Rice Department, Chatuchak, Bangkok 10900,  Thailand
Email :  Kunnoot  @ hotmail.com
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กายไมใหเกดิโรคภยัตางๆ   ความสมดลุของอาหารทาํให

รางกายไมขาดสารอาหารที่จําเปนตอกระบวนการตางๆ

ภายในรางกาย ตัง้แตสมอง หวัใจ เสนเลอืด ระบบการ

ยอยสลาย และการขับถาย ขาวจึงเปนแหลงของสาร

อาหารทีจ่าํเปน ยงัมคีนอกีมากทีเ่ขาใจเพยีงแงมมุเดยีววา

การบริโภคขาวทุกวันนี้ไดสารอาหารประเภทคารโบ

ไฮเดรตเพยีงอยางเดยีว แตขณะนีค้วามหลากหลายของ

ขาวมมีากกวาสวนของ ขาวกลอง หรอืขาวสาร  ขาวจงึ

ถูกนํามาใชประโยชนไดอีกหลายดาน

มมุมองนีข้ยายผลถงึสวนตางๆของขาว ทัง้สวนของ

เมลด็ ตน และใบขาว เปนทีน่าอศัจรรยวาการวเิคราะห

สารอาหารทีม่อียูในสวนตางๆของขาว ทาํใหศาสตรดาน

ขาวขยายผลออกไปมากกวาการขายขาวสารในเชิง

พาณชิย  วงการอตุสาหกรรมตืน่ตวัตอการใชประโยชน

จากสารตางๆ ทีม่อียูในเมลด็ขาว ตนขาว ใบขาว ตลอด

ระยะการเจริญเติบโตของขาว ทําใหขาวมีสวนรวมใน

อุตสาหกรรมตางๆ เชน อุตสาหกรรมยา อุตสาหกรรม

เสือ้ผา และเครือ่งสาํอาง เปนตน

ในทีน่ี ้จะขอกลาวถงึความมหศัจรรยของขาวไทยให

เปนที่ประจักษ เพื่อผูอานจะไดนําไปใชประโยชนแกตน

เอง หรือนําไปเผยแพรกจ็ะเปนประโยชนตอไป

สารอาหารในเมล็ดขาว
ขาวเปนพชืทีม่สีารอาหารหลกัสาํคญั หนึง่ในหาของ

กลุมสารอาหารทีจ่าํเปนของมนษุย ไดแก คารโบไฮเดรต

โปรตนี ไขมนั เกลอืแร และ วติามนิ  ขาวใหสารอาหาร

คารโบไฮเดรต ซึ่งมีหนาที่สรางพลังงานใหกับรางกาย

เพราะในเมลด็ขาวมคีารโบไฮเดรต อยู ประมาณ 75-80

เปอรเซน็ต ในรปูของ แปง (starch) มวีติามนิ แรธาต ุและ

ไขมนั สารอาหารเหลานีม้ปีระโยชนตอรางกายอยางมาก

1.  คารโบไฮเดรต ในเมลด็ขาว  ในเมลด็ขาวสาร

1 กรัม จะใหพลังงาน 4 แคลอรี่ เปนสารอาหารที่ให

ประโยชนในดานการสรางพลงังานใหแกรางกาย การขดั

สีดวยเครื่องจักรในปจจุบัน ทําใหเกิดการจําแนกคารโบ

ไฮเดรต เปน 2 ชนดิ ในธรรมชาต ิคอื

1.1 คารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบสมบรูณ  มอียูครบ

ในขาวกลอง เปนคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานอยางตอ

เนือ่ง เพราะยงัมไีฟเบอรอยูครบถวน

1.2  คารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบไมสมบรูณ เปนแปง

ที่คงเหลือในขาวสารหลังจากถูกขัดสีเปนรําออกหมดจน

เปนขาวสารสขีาว ทาํใหสูญเสยีไฟเบอรไปจาํนวนมาก

ความแตกตางระหวางคารโบไฮเดรตเชิงซอน

แบบสมบรูณ กบัคารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบไมสมบรูณ

กระบวนการสขีาวและสวนทีไ่ดจากการสขีาว 1 ตนั (1,000 กโิลกรมั)

ขาวเปลอืก 1 ตนั

(1,000 กก.)

ขาวกลอง

770 กก.

แกลบ

230 กก.

ขาวสาร

660 กก.

ราํขาว

110 กก.

น้าํมนัรําขาว ไขขาว
ปลายขาว (ขาวหกั)

240 กก.
ขาวเตม็เมลด็ + ตนขาว

420 กก.

 ¾
 ¾  ¾

 ¾
 ¾  ¾

 ¾
 ¾  ¾

 ¾
 ¾  ¾Bure

au
 of

 R
ice

 R
es

ea
rch

 an
d D

ev
elo

pm
en

t



77วารสารวชิาการขาว  ปที ่2 ฉบบัที ่1  มกราคม - เมษายน 2551

มผีลอยางมากตอกลไกการสรางพลงังานภายในรางกาย

มนษุย สวนหนึง่อยูทีป่รมิาณไฟเบอรทีแ่ตกตางกนั การ

บริโภคคารโบไฮเดรตเชิงซอนแบบสมบูรณอยางขาว

กลอง ซึง่มไีฟเบอรอยูครบถวน เพราะไมไดผานขัน้ตอน

การขดัส ี เม่ือเขาไปในรางกายไฟเบอรทีม่อียูจะทาํหนาที่

ขวางกัน้เอนไซมทีเ่ขามาดดูกลโูคสเขาไปในกระแสเลอืด

ใหอยูในระดับที่เหมาะสมตอกลไกการสรางพลังงานใน

รางกาย

2. ไขมันในเมล็ดขาว เปนไขมันที่มีคุณภาพดี

เพราะมไีขมนัทีไ่มอิม่ตัวสงู ซึง่มีประโยชนชวยในการควบ

คมุระดบัคลอเลสเตอรอล (cholesterol) ในเสนเลอืด ชวย

ในการเจรญิเตบิโตของทารกในครรภ เดก็แรกเกดิและเดก็

เล็ก การขดัสเีมลด็ขาวดวยเครือ่งจกัร ทาํใหเย่ือหุมเมลด็

และจมูกขาวหลุดออกมาที่รํา ซึ่งมีไขมันอิสระไมอิ่มตัว

(free fatty acid) ทีเ่ปนประโยชนตอรางกาย

ในราํขาว มสีารอาหารอกีมากมายทีถ่กูขดัสอีอกไป

จากเมลด็ขาว เปนทีน่าเสยีดายทีใ่นอดตี ราํขาวไดถกูขดั

สีออกและนําไปเปนอาหารสัตว แมแตน้ํามันรําขาวก็ไม

เปนทีน่ยิม เนือ่งจากในราํขาวมเีอนไซมไลเปส (lipase)

ที่ยอยโปรตีนในรําขาวทําใหมีกลิ่นหืนไมสามารถเก็บไว

ไดนาน แตปจจุบนัมกีารพฒันาการผลติน้าํมนัราํขาวทีไ่ม

มีกลิ่นหืน และเก็บรักษาไวไดนาน แตมีราคาสูง ใน

อนาคตน้ํามันปาลมจะถูกนําไปใชเปนพลังงานทดแทน

ราคาในทองตลาดกจ็ะสงูขึน้ น้ํามนัราํขาวจงึเปนอีกทาง

เลอืกหนึง่ของน้าํมนัพชืเพือ่การบรโิภค

3.  สารตานอนมุลูอสิระ (anti-oxidants)  เปนสาร

ประกอบที่อยูในเมล็ดขาวและมีมากกวารอยชนิด สาร

ตานอนมุลูอสิระประเภทวติามนิ เกลอืแร หรอืเอนไซม มี

ประโยชนชวยปองกันรางกายจากอนุมูลอิสระ (free

radicals) ซึง่เช่ือวาเปนสาเหตทุาํใหเกดิรอยเหีย่วยนบนใบ

หนา ภาวะแกกอนวยัของรางกาย หรอืกอใหเกดิโรคมะเรง็

คณุประโยชนของสารตานอนมุลูอสิระ ไดแก  ทาํใหหวัใจ

แขง็แรง  ระบบภมูคิุมกนัเขมแขง็  เพิม่พลงัการทาํงาน

ของสมอง คลายเครยีด  ชะลออาการอลัไซเมอร  และชวย

ชะลอความแก

สารตานอนมุลูอสิระ  ทีส่าํคญั ไดแก

3.1  สาร แกมมา-ออไรซานอล  พบมากในน้ํามัน

รําขาว

3.2 กรดแอลฟาไลโปอกิ มคีณุสมบตัคิรอบคลมุ คอื

ชวยปกปองรางกายจากการทาํลายของอนมุลูอสิระเกอืบ

ทุกตัว ชวยนําสารตานอนุมูลอิสระอื่นๆ ที่ถูกใชไป

แลวกลบัมาใชไดอกี ปองกนัโรคทีพ่บในผูสงูอาย ุ ไดแก

โรคเสนเลือดสมองตีบหรือแตก โรคหัวใจ และโรคตอ

กระจกที่ตา

3.3 กลตูาไธโอน (glutathione) เปนสารตานอนมุลู

อิสระที่มีมากในปอด ตับ เลนสแกวตา ชวยขจัดอนุมูล

อสิระ พวกไฮดรอกซลี ซึง่ทาํใหเกดิโรคมะเรง็โดยเฉพาะ

ทีต่บั ผูมอีาย ุ 40 ป ขึน้ไป ระดบักลตูาไธโอนจะเริม่ลด

ลง และที ่อาย ุ60 ป จะลดลงถงึ 20 เปอรเซน็ต

3.4 โคคิว 10  (coenzyme Q 10) เปนสารเรง

ปฏกิริยิาเคมทีีส่าํคญัของชวีติ โคควิ 10 ชวยสงัเคราะหพลงั

งาน ATP ใหกบัเซลลของรางกาย ทาํใหรางกายคงความ

แขง็แรงไดนาน ระดบัของโคควิ 10 จะลดลงเมือ่อายมุาก

ขึน้ นอกจากนี ้โคควิ 10 ยงัชวยการทาํงานของหวัใจดขีึน้

ชวยกระตุนภมูคิุมกนัใหสงูขึน้

3.5 วติามนิอ ี  เปนสารตานอนมุลูอิสระ มปีระโยชน

ในการยับยั้งความเสื่อมของรางกาย ชวยในการปองกัน

ไขมนัในผนงัเซลลผวิหนงั  วิตามนิอ ีมมีากใน น้าํมนัราํ

ขาว น้ํามันมะกอก และน้ํามันงา การรับประทานวันละ

1-2 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชอนโตะ จะชวยลางสารพษิออกจากราง

กายได

3.6 วติามนิซ ีชวยชะลอความแก บาํรงุเสนผม ใบ

หนา และผิวหนัง การกินวิตามินซี วันละ 3 กรัม หรือ

3,000 มลิลกิรมั จะชวยปองกนัโรคตางๆ เชน มะเรง็ เนือ้

งอก เพราะวติามนิซ ีชวยสรางเมด็เลอืดขาวทีช่ือ่ ทเีซลล

ที่เคลื่อนที่รวดเร็ว สามารถโจมตีสิ่งแปลกปลอม เชน

เซลลมะเรง็ ได

4. กลุมวติามนิ (vitamin) วติามนิ เปนสารอาหาร

ที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได แตรางกายมีความ

ตองการใชประโยชน สารอาหารเหลานี้มีอยูในอาหารที่

รับประทาน ในเมล็ดขาวก็มีวิตามินเหลานี้เปนสวน

ประกอบอยูในระดบัตางๆกนั  ไดแก

4.1 วติามนิเอ  (beta carotene) มหีนาทีช่วยในการ

เจริญเตบิโต บาํรงุสายตาและซอมแซมเนือ้เยือ่ ปองกนั

โรคตาฟางในตอนกลางคืน และชวยพัฒนากระดูกและ

ฟน
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4.2 วติามนิบ ี1 (thiamine) มมีากในธญัพชื เชน ขาว

ซอมมือ หรอืขาวกลองทีไ่มมกีารขดัส ีหรอืขดัสนีอยทีส่ดุ

ในเหด็ฟาง  เนือ้หมู ชวยเพิม่สมรรถภาพของสมองและ

ไอควิ ชวยรกัษาโรคหวัใจ ควบคมุเบาหวาน

4.3 วติามนิบ ี3  (niacine) เปนโคเอนไซมชวยแยก

สลาย นาํโปรตนี คารโบไฮเดรตและไขมนัไปใช  ชวยการ

ไหลเวยีนของโลหติ และลดคลอเรสเตอรอล  ชวยสราง

สมาธ ิมคีวามสาํคญัมากในเมตาบอลซิมึของสมอง มมีาก

ในขาวกลอง พนัธุขาวทีพ่บวามมีากคอื ขาวเหลอืงปะทวิ

123

4.4 วิตามินบี 5 (pantothenic acid) ชวยสราง

โคเอนไซม ที่ชวยในการถายทอดสัญญาณประสาทเมื่อ

ถูกกระตุน พบมากในธัญพืชที่ไมขัดสี หรือขัดสีนอย

พชืผัก และเนือ้สตัว

4.5 วติามนิบ ี6  (pyridoxine) ชวยในการปรบัสาร

เคมใีนสมองชนดิหนึง่ มคีวามสาํคญัตอการนกึคดิของคน

พบในธญัพชืตางๆ ถัว่ และพชืผกัตางๆ ในเนือ้สตัว ไก

หม ูและเครือ่งในสตัว

4.6 วติามนิบ ี12 (cyano cobalamin) ชวยในการ

สรางเม็ดเลือดแดงใหสมบูรณ สรางโปรตีนและบํารุง

รกัษาเนือ้เย่ือประสาท พบในธญัพชื ไข และเนือ้สตัว ปลา

นม

ขาว: อาหารชวีจติ  ยา  เคมภีณัฑ
ในอดีตการรักษาของแพทยแผนไทย มีการใช

สมนุไพรตางๆ และ ขาวสามารถใชเปนทัง้อาหารและ

ยา ปจจุบนัพบวา การบรโิภคขาว ทัง้ทีเ่ปนเมลด็ขาวสาร

ขาวกลอง น้ํามนัราํขาว หรอื สวนของจมกูขาว  สามารถ

ปองกนัและรกัษาโรคขาดสารอาหารไดหลายชนดิ ไดแก

โรคมะเรง็ โรคทางประสาท โรคหวัใจ เพราะในสวนตางๆ

ของขาวมสีารอาหารทีม่หศัจรรยยิง่   ขาวกลองมใียอาหาร

สูงมาก น้ํามันรําขาวมีสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก สาร

แกมมา ออไรซานอล (gamma-oryzanol) ขาวกลอง ซึง่

เปนอาหารหลักของคนไทยสมัยกอน นํามาเพาะใหงอก

เปนตุมเลก็ๆ จะมสีาร GABA (gamma amino-butyric

acid) อยูมาก

ขาวมีแนวโนมเปนที่นิยมมากขึ้นในกลุมผูบริโภค

ขาวสาลเีปนอาหารหลกั เพราะขาวไมมโีปรตนีกลเูตนที่

ทาํใหเกดิอาการแพ ผลติภณัฑแปรรปูจากสวนตางๆของ

ขาวจงึเปนอาหารทีไ่ดรบัความสนใจอยางกวางขวางมาก

ขึน้ ขาวเปนประโยชนตอชนกลุมใหญทีม่รีายไดนอย แต

ยงัตองบรโิภคขาว ทาํใหผูคนเหลานัน้ไมขาดสารอาหาร

ทีจ่าํเปน คนไทยมกันยิมบรโิภคขาวทีถ่กูขดัสจีนขาว ซึง่

ตองระมัดระวังรสนิยมการบริโภคนี้ใหมาก เพราะสาร

อาหารทีเ่ปนประโยชนทีเ่มลด็ขาวไดสญูเสยีไปกบัการขดั

สจีนเกอืบหมด คนไทยสวนใหญจงึรบัประทานอาหารทีม่ี

แตแปง

อาหารชีวจิต ในการรักษาสุขภาพ ผูคนทั่วไปมี

ความตื่นตัวมากยิ่งขึ้น ทั้งในและตางประเทศ ปจจุบัน

ประชาชนโดยทั่วไปหันมาบริโภคอาหารที่เนนดาน

โภชนาการทีด่ ี ทาํใหเกดิผลติภณัฑอาหารธญัพชืเพือ่สขุ

ภาพ ซึง่เปนอาหารทีเ่กดิจากสวนผสมของขาวกลองเปน

หลกั มธีญัพชือืน่ๆผสมอยู ไดแก ลกูเดอืย และถัว่ตางๆ

ผูนยิมอาหารชวีจติเปนกลุมบคุคลทีม่ทีัง้ ผูสงูอาย ุและผู

ปวยโรคตางๆทีต่องการสารอาหารเสรมิ เพือ่บรรเทาหรอื

รักษาอาการของโรคภัยไขเจ็บ ตลอดจนการสราง

คุณภาพชีวิตใหแกชุมชน การควบคุมน้ําหนักในกลุม

เยาวชน หญิงมคีรรภและมารดาทีต่องดแูลทารกแรกเกดิ

ขาวเปนยา ในอดีตแพทยแผนไทยใชสวนตางๆ

ของขาวเปนยาหลายทางดวยกนั แมปจจบุนัแพทยแผน

ใหมทีใ่ชศาสตรทางตะวนัตก การใชขาวเปนยากย็งัมอียู

ในพืน้บานทัว่ไป เพราะขาวไทยเปนวตัถดุบิทีห่างาย เปน

วถิชีวีติของคนไทย ตวัอยางการรกัษาโรคจากสวนตางๆ

ของขาว รวบรวมโดย แพทยหญิง รองศาตราจารย

ศริวิรรณ สทุธจติต  ในหนงัสอื "ผลติภณัฑธรรมชาตเิพือ่

สขุภาพ" คูมอืสขุภาพประจาํครอบครวั พ.ศ. 2550  กลาว

ไว  ดงันี้

รวงขาว  ใชรวงขาวทีก่าํลงัเปนน้าํนม มาคัน้เอาแต

น้ํา นําน้ํานมขาวมากวนใสน้ําตาลเล็กนอย เรียกกันวา

นํ้าขาวกระยาคู เปนยาบํารุงกําลังคนไขที่มีอาหารหนัก

ใหทเุลาลงไดเรว็ขึน้

ขาวงอก (rice malt) เปนขาวเปลือกที่นํามาแชน้ํา

จนมรีากออนงอกออกมา นํามาตมหรอืชงน้าํรอน ใชดืม่

เปนยาชวยยอยอาหาร มรีสหวานเยน็ ดืม่แกไข แกเบือ่

อาหาร บาํรงุกาํลงั รากขาวงอกปรมิาณ 30-60 กรมั ตมนํ้า

ดืม่ แกอาการเหงือ่ออกมากผดิปกติ
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ขาวตอก คอื ขาวเปลอืกคัว่จนเมลด็พอง เปลอืกแตก

หลดุ  ขาวเมา คอื เมล็ดขาวทีย่งัไมแกจดั นาํมาคัว่และ

ตาํใหแบน และขาวใหม คอื ขาวทีเ่พ่ิงเกบ็เกีย่วและนาํไป

สทีันท ีใชรับประทานเปนยาบาํรงุกาํลงั เจรญิธาตุ

ขาวสาร (white rice) มีรสมันเย็น แกพิษรอนใน

กระหายน้ํา ทําใหชุมช่ืนใจ และ ใชตําผสมกับสุรา ทาแก

ลมพิษผื่นคันไดดี

ขาวกลอง (brown rice) เปนขาวทีส่ี หรอืตาํ แคพอ

ใหเปลอืกนอก (แกลบ) หลดุออก ยงัคงมเียือ่หุมเมล็ดอยู

มคีณุคาทางโภชนาการสงู บาํรงุกาํลงั บาํรงุเลอืด ปองกนั

โรคเหนบ็ชา สมยักอนขาวกลอง ถาใชตาํ เปนขาวซอม

มอื สรรพคณุเชนเดยีวกบัขาวกลอง

ขาวสารดํา เปนขาวสารจากพันธุขาวที่เปนสีดํา

นํามาแชกับน้ําฝนกลางหาว (น้ําฝนกลางแจง  ไมผาน

หลงัคา) ใชเปนยาหยอดตา แกโรคตาแดง ตาฝาฟาง

ขาวแปง (แปงขาว) คือ ขาวสารที่ตําละเอียด รับ

ประทานแกเสมหะ ใชภายนอก โดยผสมกบัน้าํพอเหนยีว

ปดพอก แกลมพิษรอนอักเสบ บรรเทาอาการอกัเสบใน

ไฟลามทุง และผิวหนังที่น้ํารอนลวก รักษาแผลพุพอง

เนาเปอย

น้ําซาวขาว เปนน้าํทีไ่ดจากการลางขาวสาร กอน

นาํไปหงุ มวีติามนิบี และแรเหล็กสงู มรีสเยน็ แกพษิรอน

ใน ดบัพษิอกัเสบ ปจจุบนัใชน้าํซาวขาวมาลางผกัชวยลด

สารพษิ สารฆาแมลงทีต่กคาง น้าํทีเ่หลอืใชรดตนไม

ขาวสารคัว่ คอื ขาวสารทีน่าํมาคัว่ไฟพอไหมเกรยีม

แชน้ํา นําน้ํามาดื่มบํารุงกําลัง แกกระหายน้ํา หรือใชขาว

สารคั่วรอนๆหอผาทําลูกประคบ ใชประคบคนเปนลม

มอืเยน็ เทาเยน็

ขาวกระยาคู เปนขาวเมลด็ออน ทีเ่รยีกวา ขาวน้าํ

นม คัน้เอาน้าํผสมกบัน้าํนมววั น้ําตาล และเตยหอม ดืม่

เปนยาบาํรงุกาํลงั แกไข ออนเพลยีในคนฟนไขใหมๆ

น้าํขาว ไดจากวธิหีงุขาวในอดตีทีเ่รยีกวา หงุขาวเชด็

น้ํา ตมขาวเมื่อขาวเริ่มสุขใหรองน้ําขาวออกมา อังหมอ

ขาวแหงใหขาวระอเุปนขาวสวยรบัประทาน สวนน้าํขาว

เปนยาเย็น แกอาการอักเสบ บางครั้งผสมน้ํามะนาว

น้ําตาล เพ่ือปรุงรสใหรับประทานงาย ทําใหเย่ือภายใน

ออนนุม ตําราจีน น้ําขาว แกปวดทอง กระหายน้ํา

ขับปสสาวะ แกอาการเลอืดกาํเดาออก ตาแดง

รําขาว สมยักอนนยิมใชเปนเครือ่งสาํอาง ใชขดัผวิ

โดยตรง ชวยขจดัเซลลที่ตายแลว น้ํามนัจากราํขาวชวย

บาํรงุผวิ บาํรงุเสนผมไมหงอกเรว็ ทาตามตวัทาํใหผวิหนงั

สดชืน่ ไมเห่ียวยนงาย

การใชประโยชนจากสวนตางๆ ของขาว
สวนตางๆของขาวสามารถใชประโยชนไดในเชิง

โภชนาการ ความตองการรกัษาสขุภาพเปนแรงผลกัดนั

ทีด่ใีหแกผูบรโิภคทกุชนชัน้ หากมขีอมลูทีน่าสนใจใหเรยีน

รูไดวา ขาวและชิ้นสวนที่ไดจากการพัฒนาการผลิต

ขาวสามารถใชประโยชนอะไรไดบาง การขายขาวของ

ไทยจะไมวนเวียนอยูกับการคาขาวกลองขาวสารในรูป

ของ ขาวหอมมะล ิขาวเจาขาว หรอืขาวเหนยีวขาว เพราะ

ขาวในประเทศไทยมีคุณประโยชนมากกวานั้น

1. เมลด็ขาว  แบงไดเปนขาวกลอง และขาวสาร

เปนอาหารหลกัของคน ทัง้คนไทยและคนทัว่โลกอกีกวา

ครึง่โลก ขาวเปนสนิคาเพือ่การบรโิภคในประเทศและขาย

สงออกนอกประเทศ  ชนดิของขาวจาํแนกเปนขาวเจาและ

ขาวเหนียว ปจจุบันมีการสงออกขาวอีกชนิดหนึ่งคือ

ขาวนึ่ง ซึ่งไดจากการนึ่งขาวเจาพื้นแข็ง หรือขาวที่มี

เปอรเซ็นต อมโิลสสงู (สงูกวา 26 %) และนาํไปขดัส ีสง

ออกขายตางประเทศ

2. ขาวกลองงอก เปนภมูปิญญาพืน้บานทีน่าํขาว

กลองซึง่ยงัมสีวนของจมกูขาวไปแชน้าํและบมไว 4-6  ชัว่

โมง ใหจมูกขาวแตกเปนตุมตาออกมา แลวนําไปนึ่ง

จากนัน้ผึง่ใหแหง จะไดขาวกลองทีม่คีวามออนนุมหงุได

งาย และที่สําคัญขาวกลองงอกที่มีสารกาบา (gamma

amino-butyric acid, GABA) ชวยรกัษาความเครยีดจาก

ของการทาํงานของสมอง ลดอาการอลัไซเมอร

3. ตนกลาออน  เปนผลิตผลที่ไดจากการเพาะ

เมลด็ขาวใหงอกออกมาเปนตนกลา เม่ือตนกลาอาย ุ8-10

วัน สวนของตนออนที่เปนสีเขียวมีประโยชนอยางยิ่ง

นําตนออนนี้ไปปนและกรองเอาน้ําไปใชดื่มเปนอาหาร

เพ่ือสุขภาพ เปนน้ําคลอโรฟลล ตนกลาจากเมล็ดขาว

เหนยีว พนัธุ กข6 มรีสชาตดิ ีไมเหมน็เขยีว รสนุม น้าํที่

ไดใสน้าํแขง็ใชดืม่ไดสดชืน่

4. เมลด็ขาวน้าํนม  เปนเมลด็ขาวทีไ่ดจากรวงขาว

ในระยะทีย่งัออนอยู อายเุมลด็ขาวหลงัขาวออกดอก 10-15

วนั เม่ือบีบเมลด็จะมขีองเหลวสขีาวขุนออกมา นาํไปทาํ

น้าํนมขาว เปนเครือ่งดืม่สขุภาพ ผูสงูอาย ุผูปวย จะฟน
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ตวัแขง็แรงไดอยางรวดเรว็ เพราะสวนประกอบในเมลด็มี

วติามนิ แรธาต ุและสารอาหารตางๆ ทีส่าํคญัตอการซอม

แซมสุขภาพอยูมาก

5. เมลด็ขาวออน  เปนทีรู่จกักนัมาแตโบราณวา

อาหารไทยทีข่ึน้ช่ือชนดิหนึง่คอื ขาวเมา เปนอาหารทีน่ยิม

กันในชวงเริ่มเขาฤดูหนาว ปจจุบันก็ยังรูจักกันอยู ขาว

เมลด็ออนนีส้ามารถนาํมาทาํขาวเมา มกีารตาํขาวเมาใน

งานบญุตางๆ เปนการเสรมิสรางความสามคัค ีขาวเมาได

จากการเกบ็เมลด็ขาวในชวงกอนเกบ็เกีย่ว 5-7 วนั โดยขาว

ยงัไมสกุแกเตม็ที ่เมลด็ยงันิม่อยู

6. เมลด็ขาวเปลอืก  การสขีาวเปลอืก ผลทีไ่ดจะ

เปนขาวกลอง ขาวสาร สวนของปลายขาว แกลบ และ ราํ

ขาว

6.1 ปลายขาว  เปนชิน้สวนของเมลด็ขาวทีแ่ตกหกั

เปนชิน้สวนเลก็ๆ ซึง่ใชประโยชนได โดยการแปรรปูเปน

แปงขาวชนิดตางๆ  ปจจุบันแปงขาวนํามาใช ใน

อตุสาหกรรมอาหาร อตุสาหกรรมยา เปนการสรางมลูคา

เพิม่ไดอยางมหาศาล

6.2  แกลบ  เปนสวนของเปลอืกหุมเมลด็ชัน้นอก

การกะเทาะขาวเปลือกครั้งแรกจะไดสวนของแกลบและ

ขาวกลอง ในอดีตแกลบมีมูลคานอย โรงสีจะใหแก

ประชาชนทีม่าขอนาํไปใชในกจิกรรมตางๆ ตอมาในภาค

ตะวนัออกเฉยีงเหนอืมกีารใชแกลบคลกุดนิทีเ่ปนดนิเคม็

สามารถลดความเคม็ของดนิได ปจจุบันแกลบมรีาคาสงู

ขึ้น เพราะมีการใชแกลบเปนแหลงของพลังงาน มีโรงสี

พลังงานแกลบเกดิขึน้มากมาย ถาจะสรางมลูคาเพิม่ของ

แกลบใหสงูข้ึนอีก ไมควรมองขามการสกดัสาร หรอืสวน

ประกอบทีม่อียูในแกลบ เพราะแกลบมสีารซลิกิาสงูมาก

นอกจากนี ้โพแทสเซยีมในแกลบยงัใชเปนปุยในการปลกู

ขาวอินทรีย

6.3 รําขาว  ผลจากการขดัสขีาวกลอง เปลอืกหุม

เมลด็ ซึง่สวนใหญเปนเปลอืกบางๆ สเีขม จะหลดุออกมา

เปนผงละเอยีดบาง หยาบบาง เรียกวา ราํขาว หากมกีาร

ขดัสหีลายครัง้จะมทีัง้จมกูขาวและแปงจากเมลด็ขาวหลดุ

ออกมาปนกนัอยู เปนสวนทีม่คีวามสาํคญัมาก มกีารนาํ

มาสกดัน้าํมนัออกมา พบวา น้ํามนัราํขาวทีผ่านกระบวน

การทีใ่ชความรอน จะมสีาร แกมมา-ออไรซานอล สงูถงึ

4,000 ppm  ซึง่เปนสารตานอนมุลูอสิระทีม่อียูในขาวเทา

นั้น

ปจจุบันมีการใชวิธีบีบน้ํามันรําขาวออกมาจากรํา

ขาวโดยไมใชความรอน สามารถสกดัน้าํมนัออกมาได 8

เปอรเซน็ต มปีริมาณของสาร แกมมา-ออไรซานอล ใน

น้าํมนัราํขาวมากถงึ 15,000 - 20,000 ppm  และยงัมไีขมนั

อยู่อีกถึง 10 เปอร์เซ็นต์  ซ่ึงใช้ประโยชน์ในอุตสาหกรรม-

อาหารสตัว หรอืสกดัสารทีใ่ชเปนเคมภีณัฑไดอีก

7. ฟางขาว  มกัถกูละเลย ถกูเผาใหเกดิมลภาวะ

เกดิการสญูเสยีธาตอุาหารจากดนิ ฟางขาวสามารถนาํมา

ใชเปนวสัดคุลมุดนิในแปลงพชืผกั ไมดอกไมประดบั เปน

อาหารสตัว ใชทาํปุยหมกัฟางขาว  ปจจบุนัฟางขาวมสีาร

ทีส่กดัออกมาเปนสเีหลอืงใชเปนสยีอมอาหาร หรือใชเปน

วสัดผุสมในการกอสรางในทองถิน่ เชน การสรางบานดนิ

ซึง่เปนบานประหยดัพลงังาน

การใชประโยชนจากแปงขาวบริสุทธิ์
จากการขัดสีขาว สวนของขาวหักมีสวนประกอบ

ของแปง เปนประโยชนทัง้ในลกัษณะของวตัถดุบิเพือ่เปน

อาหาร และในอุตสาหกรรมที่ไมใชอาหาร เชน ใชเปน

สวนเตมิเตม็ (filler) ของยา  แปงใชทาตวัเดก็ ผลติภณัฑ

แปรรูปจากขาวใชแปงขาวเปนวัตถุดิบมากมายหลาย

ชนดิ

ในแตละป ประเทศไทยผลิตและสงออกแปงขาว

แปงขาวเจา แปงขาวเหนยีว ผลติภณัฑแปงแผน ขนมปง

กรอบ กวยเตีย๋ว และเสนหมี ่มมีลูคามากกวา 6,000 ลาน

บาท  ผลติภณัฑจากแปงขาวบรสิทุธิ ์เปนแปงทีส่กดัเอา

โปรตนีออกจากแปงแลว เปนผลติภณัฑทีน่าํไปใชในดาน

เภสัชกรรม ผลิตภัณฑยา อุตสาหกรรมครัวเรือน หรือ

เครือ่งสาํอางไดหลากหลาย ดงันี้

1. อตุสาหกรรมสิง่ทอ  เสือ้ผาทีซ่กั (laundry) มี

การใชประโยชนจาก hypochlorite oxidized

2. Dextrin  ใชประโยชนดาน สิง่ทอ   สารเคลอืบ

กระจก  active ingredient สาํหรบั ปรงุรสอาหาร และตวั

นาํส ี(carrier)

3. Starch phosphate ใชในอุตสาหกรรมสิ่งทอ

ผงซกัฟอก  อุตสาหกรรมยาง (molding)  อตุสาหกรรม

กระดาษ (coating)

4. Starch acelate ใชในอุตสาหกรรม food

thickening สิง่ทอ และกระดาษ
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5. Cross linked starch ใชในอตุสาหกรรมอาหาร

เชน อาหารกระปอง  ซอส  น้าํสลดั  อตุสาหกรรมกระดาษ

สิ่งทอ สี ผงฝุนที่ใชในอุตสาหกรรมยาง ผงผสมกับสาร

เคมีสําหรับใชในการเกษตร

บทสรุป
ขาวเปนทั้งอาหารและยา สารอาหารที่สําคัญใน

เมลด็ขาว ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตนี  ไขมนั  เกลอื

แร  และวติามนิ  โดยเฉพาะคารโบไฮเดรต  มอียูถงึ 75-

80 เปอรเซ็นต  ปจจุบันพบวาการบริโภคขาวสามารถ

ปองกันและรักษาโรคขาดสารอาหารไดหลายชนิด เชน

โรคมะเรง็  โรคทางประสาท  โรคหวัใจ  เปนตน  ในอดตี

แพทยแผนไทยไดใชสวนตาง ๆ  ของขาวเปนยารกัษาโรค

เชน  รวงขาว ขาวงอก  ขาวตอก  ขาวสาร  ขาวกลอง

แปงขาว น้ําซาวขาว  ขาวสารคัว่  น้ําขาว  รําขาว  เปน

ตน สวนตางๆ ของขาวสามารถใชประโยชนเชิง

โภชนาการ  สาํหรบัแปงขาวซึง่ไดจากการขดัสขีาว และ

สวนของขาวหักใชประโยชนไดทั้งเปนวัตถุดิบเพื่อเปน

อาหาร และในอตุสาหกรรมทีไ่มใชอาหาร เชน เปนสวน

เตมิของยา  แปงทาตวัเดก็  นอกจากนี ้แปงขาวบรสิทุธิ์

ซึ่งสกัดโปรตีนออก เปนผลิตภัณฑที่นําไปใชในดาน

เภสัชกรรม ผลิตภัณฑยา อุตสาหกรรมครัวเรือน

อตุสาหกรรมสิง่ทอ  อุตสาหกรรมอาหาร  เปนตน

ขอคิดสําหรับคนไทยที่บริโภคขาวเปนอาหารหลัก

ก็คือ คนไทยสวนใหญนิยมบริโภคขาวที่ถูกขัดสีจนขาว

ซึง่สารอาหารทีเ่ปนประโยชนทีเ่มลด็ขาวไดถกูขดัออกไป

แลว เราจงึรบัประทานอาหารทีม่ีแตแปง  ทําใหขาดสาร

อาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอรางกายไปอยางนา

เสยีดาย
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