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บทนํา

ขาวนอกจากจะเปนอาหารหลักของคนไทยมาชา

นานแลว ยังเปนสินคาสงออกนํารายไดเขาประเทศปละ

นับแสนลานบาท แตการเปลี่ยนแปลงของโลกเกิดขึ้น

อยางรวดเรว็ การสงออกขาวของไทยมคีูแขงทีส่าํคญั ไทย

ควรตระหนกัไดแลววา การขายขาวทีมุ่งเนนการสงออก

ขาวสาร ขาวกลอง ไมอาจเพิม่มลูคาสนิคาขาวใหชนะคู

แขงการคาขาวได ทัง้นีเ้พราะตนทนุการผลติขาวของไทย

สูงกวาประเทศอื่นๆในภูมิภาคเดียวกัน รวมทั้งผลผลิต

ขาวตอพืน้ทีข่องไทยต่าํกวาประเทศอืน่ๆ

ปจจุบนั มกีารศกึษาวจิยัและพฒันาองคความรูดาน

การใชประโยชนจากขาว โดยการแปรรูปสวนตางๆ

การใชประโยชนจากขาวเพื่อสรางผลิตภัณฑขาวในเชิงพาณิชย
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

บทคัดยอ
การวจิยัและพฒันาเกีย่วกบัการใชประโยชนจากขาว และผลติภณัฑขาวเพือ่เพิม่มูลคากาวหนาอยางรวดเรว็

ขาวใชเปนทัง้อาหารและยา  สวนตางๆ ของขาวสามารถแปรรปูเปนผลติภณัฑตางๆ ไดอยางหลากหลาย ทัง้ทีเ่ปน

อาหารและไมใชอาหาร บทความนีไ้ดนาํเสนอกระบวนการสขีาว ผลิตภณัฑทีไ่ดรบัจากกระบวนการสขีาว สารอาหาร

ในเมลด็ขาว เชน คารโบไฮเดรต  โปรตนี  ไขมนั  และวติามนิ  การใชประโยชนจากสวนตางๆ ของขาว ตลอดจน

ประโยชนจากการใชแปงขาวบรสิทุธิ์

คําสําคัญ :  ขาว  ผลติภณัฑขาว  สารอาหาร  การใชประโยชน

ของเมลด็และตนขาว ใหไดผลติภณัฑแปรรปูหลากหลาย

พบวา เมล็ดขาว  เมล็ดขาวออน ขาวกลอง ขาวสาร

ตนออนของขาว ใบและลําตนขาวที่ระยะเจริญเติบโต

ตางๆ และฟางขาว สามารถสรางนวัตกรรมขึ้นอีกมาก

ทั้งนี้ผลิตภัณฑที่ไดจากการแปรรูปมีทั้งที่เปนอาหาร

และที่ไมใชอาหาร แตยังคงเปนองคความรูที่ยังไมไดนํา

มาใชในเชงิพาณชิย ปญหาอปุสรรคทีผู่ประกอบการแปร

รูปพบคือ ไมสามารถหาแหลงวัตถุดิบที่มีคุณภาพสม่ํา

เสมอ และวัตถุดิบที่ใชแปรรูปเปนอาหารไมไดรับความ

เชื่อถือในดานสุขอนามัย

เปนเวลานบัพนัปทีป่ระชากรโลกตระหนกัดวีา ขาว

เปนทั้งอาหารและยา รักษาสมดุลของสารอาหารในราง

1) สาํนกัพฒันาผลติภณัฑขาว  กรมการขาว เขตจตจุกัร  กรงุเทพมหานคร 10900
Bureau of Rice Products Development, Rice Department, Chatuchak, Bangkok 10900,  Thailand
Email :  Kunnoot  @ hotmail.com
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กายไมใหเกดิโรคภยัตางๆ   ความสมดลุของอาหารทาํให

รางกายไมขาดสารอาหารที่จําเปนตอกระบวนการตางๆ

ภายในรางกาย ตัง้แตสมอง หวัใจ เสนเลอืด ระบบการ

ยอยสลาย และการขับถาย ขาวจึงเปนแหลงของสาร

อาหารทีจ่าํเปน ยงัมคีนอกีมากทีเ่ขาใจเพยีงแงมมุเดยีววา

การบริโภคขาวทุกวันนี้ไดสารอาหารประเภทคารโบ

ไฮเดรตเพยีงอยางเดยีว แตขณะนีค้วามหลากหลายของ

ขาวมมีากกวาสวนของ ขาวกลอง หรอืขาวสาร  ขาวจงึ

ถูกนํามาใชประโยชนไดอีกหลายดาน

มมุมองนีข้ยายผลถงึสวนตางๆของขาว ทัง้สวนของ

เมลด็ ตน และใบขาว เปนทีน่าอศัจรรยวาการวเิคราะห

สารอาหารทีม่อียูในสวนตางๆของขาว ทาํใหศาสตรดาน

ขาวขยายผลออกไปมากกวาการขายขาวสารในเชิง

พาณชิย  วงการอตุสาหกรรมตืน่ตวัตอการใชประโยชน

จากสารตางๆ ทีม่อียูในเมลด็ขาว ตนขาว ใบขาว ตลอด

ระยะการเจริญเติบโตของขาว ทําใหขาวมีสวนรวมใน

อุตสาหกรรมตางๆ เชน อุตสาหกรรมยา อุตสาหกรรม

เสือ้ผา และเครือ่งสาํอาง เปนตน

ในทีน่ี ้จะขอกลาวถงึความมหศัจรรยของขาวไทยให

เปนที่ประจักษ เพื่อผูอานจะไดนําไปใชประโยชนแกตน

เอง หรือนําไปเผยแพรกจ็ะเปนประโยชนตอไป

สารอาหารในเมล็ดขาว
ขาวเปนพชืทีม่สีารอาหารหลกัสาํคญั หนึง่ในหาของ

กลุมสารอาหารทีจ่าํเปนของมนษุย ไดแก คารโบไฮเดรต

โปรตนี ไขมนั เกลอืแร และ วติามนิ  ขาวใหสารอาหาร

คารโบไฮเดรต ซึ่งมีหนาที่สรางพลังงานใหกับรางกาย

เพราะในเมลด็ขาวมคีารโบไฮเดรต อยู ประมาณ 75-80

เปอรเซน็ต ในรปูของ แปง (starch) มวีติามนิ แรธาต ุและ

ไขมนั สารอาหารเหลานีม้ปีระโยชนตอรางกายอยางมาก

1.  คารโบไฮเดรต ในเมลด็ขาว  ในเมลด็ขาวสาร

1 กรัม จะใหพลังงาน 4 แคลอรี่ เปนสารอาหารที่ให

ประโยชนในดานการสรางพลงังานใหแกรางกาย การขดั

สีดวยเครื่องจักรในปจจุบัน ทําใหเกิดการจําแนกคารโบ

ไฮเดรต เปน 2 ชนดิ ในธรรมชาต ิคอื

1.1 คารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบสมบรูณ  มอียูครบ

ในขาวกลอง เปนคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานอยางตอ

เนือ่ง เพราะยงัมไีฟเบอรอยูครบถวน

1.2  คารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบไมสมบรูณ เปนแปง

ที่คงเหลือในขาวสารหลังจากถูกขัดสีเปนรําออกหมดจน

เปนขาวสารสขีาว ทาํใหสูญเสยีไฟเบอรไปจาํนวนมาก

ความแตกตางระหวางคารโบไฮเดรตเชิงซอน

แบบสมบรูณ กบัคารโบไฮเดรตเชงิซอนแบบไมสมบรูณ

กระบวนการสขีาวและสวนทีไ่ดจากการสขีาว 1 ตนั (1,000 กโิลกรมั)

ขาวเปลอืก 1 ตนั

(1,000 กก.)

ขาวกลอง

770 กก.

แกลบ

230 กก.

ขาวสาร

660 กก.

ราํขาว

110 กก.

น้าํมนัรําขาว ไขขาว
ปลายขาว (ขาวหกั)

240 กก.
ขาวเตม็เมลด็ + ตนขาว

420 กก.
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มผีลอยางมากตอกลไกการสรางพลงังานภายในรางกาย

มนษุย สวนหนึง่อยูทีป่รมิาณไฟเบอรทีแ่ตกตางกนั การ

บริโภคคารโบไฮเดรตเชิงซอนแบบสมบูรณอยางขาว

กลอง ซึง่มไีฟเบอรอยูครบถวน เพราะไมไดผานขัน้ตอน

การขดัส ี เม่ือเขาไปในรางกายไฟเบอรทีม่อียูจะทาํหนาที่

ขวางกัน้เอนไซมทีเ่ขามาดดูกลโูคสเขาไปในกระแสเลอืด

ใหอยูในระดับที่เหมาะสมตอกลไกการสรางพลังงานใน

รางกาย

2. ไขมันในเมล็ดขาว เปนไขมันที่มีคุณภาพดี

เพราะมไีขมนัทีไ่มอิม่ตัวสงู ซึง่มีประโยชนชวยในการควบ

คมุระดบัคลอเลสเตอรอล (cholesterol) ในเสนเลอืด ชวย

ในการเจรญิเตบิโตของทารกในครรภ เดก็แรกเกดิและเดก็

เล็ก การขดัสเีมลด็ขาวดวยเครือ่งจกัร ทาํใหเย่ือหุมเมลด็

และจมูกขาวหลุดออกมาที่รํา ซึ่งมีไขมันอิสระไมอิ่มตัว

(free fatty acid) ทีเ่ปนประโยชนตอรางกาย

ในราํขาว มสีารอาหารอกีมากมายทีถ่กูขดัสอีอกไป

จากเมลด็ขาว เปนทีน่าเสยีดายทีใ่นอดตี ราํขาวไดถกูขดั

สีออกและนําไปเปนอาหารสัตว แมแตน้ํามันรําขาวก็ไม

เปนทีน่ยิม เนือ่งจากในราํขาวมเีอนไซมไลเปส (lipase)

ที่ยอยโปรตีนในรําขาวทําใหมีกลิ่นหืนไมสามารถเก็บไว

ไดนาน แตปจจุบนัมกีารพฒันาการผลติน้าํมนัราํขาวทีไ่ม

มีกลิ่นหืน และเก็บรักษาไวไดนาน แตมีราคาสูง ใน

อนาคตน้ํามันปาลมจะถูกนําไปใชเปนพลังงานทดแทน

ราคาในทองตลาดกจ็ะสงูขึน้ น้ํามนัราํขาวจงึเปนอีกทาง

เลอืกหนึง่ของน้าํมนัพชืเพือ่การบรโิภค

3.  สารตานอนมุลูอสิระ (anti-oxidants)  เปนสาร

ประกอบที่อยูในเมล็ดขาวและมีมากกวารอยชนิด สาร

ตานอนมุลูอสิระประเภทวติามนิ เกลอืแร หรอืเอนไซม มี

ประโยชนชวยปองกันรางกายจากอนุมูลอิสระ (free

radicals) ซึง่เช่ือวาเปนสาเหตทุาํใหเกดิรอยเหีย่วยนบนใบ

หนา ภาวะแกกอนวยัของรางกาย หรอืกอใหเกดิโรคมะเรง็

คณุประโยชนของสารตานอนมุลูอสิระ ไดแก  ทาํใหหวัใจ

แขง็แรง  ระบบภมูคิุมกนัเขมแขง็  เพิม่พลงัการทาํงาน

ของสมอง คลายเครยีด  ชะลออาการอลัไซเมอร  และชวย

ชะลอความแก

สารตานอนมุลูอสิระ  ทีส่าํคญั ไดแก

3.1  สาร แกมมา-ออไรซานอล  พบมากในน้ํามัน

รําขาว

3.2 กรดแอลฟาไลโปอกิ มคีณุสมบตัคิรอบคลมุ คอื

ชวยปกปองรางกายจากการทาํลายของอนมุลูอสิระเกอืบ

ทุกตัว ชวยนําสารตานอนุมูลอิสระอื่นๆ ที่ถูกใชไป

แลวกลบัมาใชไดอกี ปองกนัโรคทีพ่บในผูสงูอาย ุ ไดแก

โรคเสนเลือดสมองตีบหรือแตก โรคหัวใจ และโรคตอ

กระจกที่ตา

3.3 กลตูาไธโอน (glutathione) เปนสารตานอนมุลู

อิสระที่มีมากในปอด ตับ เลนสแกวตา ชวยขจัดอนุมูล

อสิระ พวกไฮดรอกซลี ซึง่ทาํใหเกดิโรคมะเรง็โดยเฉพาะ

ทีต่บั ผูมอีาย ุ 40 ป ขึน้ไป ระดบักลตูาไธโอนจะเริม่ลด

ลง และที ่อาย ุ60 ป จะลดลงถงึ 20 เปอรเซน็ต

3.4 โคคิว 10  (coenzyme Q 10) เปนสารเรง

ปฏกิริยิาเคมทีีส่าํคญัของชวีติ โคควิ 10 ชวยสงัเคราะหพลงั

งาน ATP ใหกบัเซลลของรางกาย ทาํใหรางกายคงความ

แขง็แรงไดนาน ระดบัของโคควิ 10 จะลดลงเมือ่อายมุาก

ขึน้ นอกจากนี ้โคควิ 10 ยงัชวยการทาํงานของหวัใจดขีึน้

ชวยกระตุนภมูคิุมกนัใหสงูขึน้

3.5 วติามนิอ ี  เปนสารตานอนมุลูอิสระ มปีระโยชน

ในการยับยั้งความเสื่อมของรางกาย ชวยในการปองกัน

ไขมนัในผนงัเซลลผวิหนงั  วิตามนิอ ีมมีากใน น้าํมนัราํ

ขาว น้ํามันมะกอก และน้ํามันงา การรับประทานวันละ

1-2 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชอนโตะ จะชวยลางสารพษิออกจากราง

กายได

3.6 วติามนิซ ีชวยชะลอความแก บาํรงุเสนผม ใบ

หนา และผิวหนัง การกินวิตามินซี วันละ 3 กรัม หรือ

3,000 มลิลกิรมั จะชวยปองกนัโรคตางๆ เชน มะเรง็ เนือ้

งอก เพราะวติามนิซ ีชวยสรางเมด็เลอืดขาวทีช่ือ่ ทเีซลล

ที่เคลื่อนที่รวดเร็ว สามารถโจมตีสิ่งแปลกปลอม เชน

เซลลมะเรง็ ได

4. กลุมวติามนิ (vitamin) วติามนิ เปนสารอาหาร

ที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได แตรางกายมีความ

ตองการใชประโยชน สารอาหารเหลานี้มีอยูในอาหารที่

รับประทาน ในเมล็ดขาวก็มีวิตามินเหลานี้เปนสวน

ประกอบอยูในระดบัตางๆกนั  ไดแก

4.1 วติามนิเอ  (beta carotene) มหีนาทีช่วยในการ

เจริญเตบิโต บาํรงุสายตาและซอมแซมเนือ้เยือ่ ปองกนั

โรคตาฟางในตอนกลางคืน และชวยพัฒนากระดูกและ

ฟน
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4.2 วติามนิบ ี1 (thiamine) มมีากในธญัพชื เชน ขาว

ซอมมือ หรอืขาวกลองทีไ่มมกีารขดัส ีหรอืขดัสนีอยทีส่ดุ

ในเหด็ฟาง  เนือ้หมู ชวยเพิม่สมรรถภาพของสมองและ

ไอควิ ชวยรกัษาโรคหวัใจ ควบคมุเบาหวาน

4.3 วติามนิบ ี3  (niacine) เปนโคเอนไซมชวยแยก

สลาย นาํโปรตนี คารโบไฮเดรตและไขมนัไปใช  ชวยการ

ไหลเวยีนของโลหติ และลดคลอเรสเตอรอล  ชวยสราง

สมาธ ิมคีวามสาํคญัมากในเมตาบอลซิมึของสมอง มมีาก

ในขาวกลอง พนัธุขาวทีพ่บวามมีากคอื ขาวเหลอืงปะทวิ

123

4.4 วิตามินบี 5 (pantothenic acid) ชวยสราง

โคเอนไซม ที่ชวยในการถายทอดสัญญาณประสาทเมื่อ

ถูกกระตุน พบมากในธัญพืชที่ไมขัดสี หรือขัดสีนอย

พชืผัก และเนือ้สตัว

4.5 วติามนิบ ี6  (pyridoxine) ชวยในการปรบัสาร

เคมใีนสมองชนดิหนึง่ มคีวามสาํคญัตอการนกึคดิของคน

พบในธญัพชืตางๆ ถัว่ และพชืผกัตางๆ ในเนือ้สตัว ไก

หม ูและเครือ่งในสตัว

4.6 วติามนิบ ี12 (cyano cobalamin) ชวยในการ

สรางเม็ดเลือดแดงใหสมบูรณ สรางโปรตีนและบํารุง

รกัษาเนือ้เย่ือประสาท พบในธญัพชื ไข และเนือ้สตัว ปลา

นม

ขาว: อาหารชวีจติ  ยา  เคมภีณัฑ
ในอดีตการรักษาของแพทยแผนไทย มีการใช

สมนุไพรตางๆ และ ขาวสามารถใชเปนทัง้อาหารและ

ยา ปจจุบนัพบวา การบรโิภคขาว ทัง้ทีเ่ปนเมลด็ขาวสาร

ขาวกลอง น้ํามนัราํขาว หรอื สวนของจมกูขาว  สามารถ

ปองกนัและรกัษาโรคขาดสารอาหารไดหลายชนดิ ไดแก

โรคมะเรง็ โรคทางประสาท โรคหวัใจ เพราะในสวนตางๆ

ของขาวมสีารอาหารทีม่หศัจรรยยิง่   ขาวกลองมใียอาหาร

สูงมาก น้ํามันรําขาวมีสารตานอนุมูลอิสระ ไดแก สาร

แกมมา ออไรซานอล (gamma-oryzanol) ขาวกลอง ซึง่

เปนอาหารหลักของคนไทยสมัยกอน นํามาเพาะใหงอก

เปนตุมเลก็ๆ จะมสีาร GABA (gamma amino-butyric

acid) อยูมาก

ขาวมีแนวโนมเปนที่นิยมมากขึ้นในกลุมผูบริโภค

ขาวสาลเีปนอาหารหลกั เพราะขาวไมมโีปรตนีกลเูตนที่

ทาํใหเกดิอาการแพ ผลติภณัฑแปรรปูจากสวนตางๆของ

ขาวจงึเปนอาหารทีไ่ดรบัความสนใจอยางกวางขวางมาก

ขึน้ ขาวเปนประโยชนตอชนกลุมใหญทีม่รีายไดนอย แต

ยงัตองบรโิภคขาว ทาํใหผูคนเหลานัน้ไมขาดสารอาหาร

ทีจ่าํเปน คนไทยมกันยิมบรโิภคขาวทีถ่กูขดัสจีนขาว ซึง่

ตองระมัดระวังรสนิยมการบริโภคนี้ใหมาก เพราะสาร

อาหารทีเ่ปนประโยชนทีเ่มลด็ขาวไดสญูเสยีไปกบัการขดั

สจีนเกอืบหมด คนไทยสวนใหญจงึรบัประทานอาหารทีม่ี

แตแปง

อาหารชีวจิต ในการรักษาสุขภาพ ผูคนทั่วไปมี

ความตื่นตัวมากยิ่งขึ้น ทั้งในและตางประเทศ ปจจุบัน

ประชาชนโดยทั่วไปหันมาบริโภคอาหารที่เนนดาน

โภชนาการทีด่ ี ทาํใหเกดิผลติภณัฑอาหารธญัพชืเพือ่สขุ

ภาพ ซึง่เปนอาหารทีเ่กดิจากสวนผสมของขาวกลองเปน

หลกั มธีญัพชือืน่ๆผสมอยู ไดแก ลกูเดอืย และถัว่ตางๆ

ผูนยิมอาหารชวีจติเปนกลุมบคุคลทีม่ทีัง้ ผูสงูอาย ุและผู

ปวยโรคตางๆทีต่องการสารอาหารเสรมิ เพือ่บรรเทาหรอื

รักษาอาการของโรคภัยไขเจ็บ ตลอดจนการสราง

คุณภาพชีวิตใหแกชุมชน การควบคุมน้ําหนักในกลุม

เยาวชน หญิงมคีรรภและมารดาทีต่องดแูลทารกแรกเกดิ

ขาวเปนยา ในอดีตแพทยแผนไทยใชสวนตางๆ

ของขาวเปนยาหลายทางดวยกนั แมปจจบุนัแพทยแผน

ใหมทีใ่ชศาสตรทางตะวนัตก การใชขาวเปนยากย็งัมอียู

ในพืน้บานทัว่ไป เพราะขาวไทยเปนวตัถดุบิทีห่างาย เปน

วถิชีวีติของคนไทย ตวัอยางการรกัษาโรคจากสวนตางๆ

ของขาว รวบรวมโดย แพทยหญิง รองศาตราจารย

ศริวิรรณ สทุธจติต  ในหนงัสอื "ผลติภณัฑธรรมชาตเิพือ่

สขุภาพ" คูมอืสขุภาพประจาํครอบครวั พ.ศ. 2550  กลาว

ไว  ดงันี้

รวงขาว  ใชรวงขาวทีก่าํลงัเปนน้าํนม มาคัน้เอาแต

น้ํา นําน้ํานมขาวมากวนใสน้ําตาลเล็กนอย เรียกกันวา

นํ้าขาวกระยาคู เปนยาบํารุงกําลังคนไขที่มีอาหารหนัก

ใหทเุลาลงไดเรว็ขึน้

ขาวงอก (rice malt) เปนขาวเปลือกที่นํามาแชน้ํา

จนมรีากออนงอกออกมา นํามาตมหรอืชงน้าํรอน ใชดืม่

เปนยาชวยยอยอาหาร มรีสหวานเยน็ ดืม่แกไข แกเบือ่

อาหาร บาํรงุกาํลงั รากขาวงอกปรมิาณ 30-60 กรมั ตมนํ้า

ดืม่ แกอาการเหงือ่ออกมากผดิปกติ
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ขาวตอก คอื ขาวเปลอืกคัว่จนเมลด็พอง เปลอืกแตก

หลดุ  ขาวเมา คอื เมล็ดขาวทีย่งัไมแกจดั นาํมาคัว่และ

ตาํใหแบน และขาวใหม คอื ขาวทีเ่พ่ิงเกบ็เกีย่วและนาํไป

สทีันท ีใชรับประทานเปนยาบาํรงุกาํลงั เจรญิธาตุ

ขาวสาร (white rice) มีรสมันเย็น แกพิษรอนใน

กระหายน้ํา ทําใหชุมช่ืนใจ และ ใชตําผสมกับสุรา ทาแก

ลมพิษผื่นคันไดดี

ขาวกลอง (brown rice) เปนขาวทีส่ี หรอืตาํ แคพอ

ใหเปลอืกนอก (แกลบ) หลดุออก ยงัคงมเียือ่หุมเมล็ดอยู

มคีณุคาทางโภชนาการสงู บาํรงุกาํลงั บาํรงุเลอืด ปองกนั

โรคเหนบ็ชา สมยักอนขาวกลอง ถาใชตาํ เปนขาวซอม

มอื สรรพคณุเชนเดยีวกบัขาวกลอง

ขาวสารดํา เปนขาวสารจากพันธุขาวที่เปนสีดํา

นํามาแชกับน้ําฝนกลางหาว (น้ําฝนกลางแจง  ไมผาน

หลงัคา) ใชเปนยาหยอดตา แกโรคตาแดง ตาฝาฟาง

ขาวแปง (แปงขาว) คือ ขาวสารที่ตําละเอียด รับ

ประทานแกเสมหะ ใชภายนอก โดยผสมกบัน้าํพอเหนยีว

ปดพอก แกลมพิษรอนอักเสบ บรรเทาอาการอกัเสบใน

ไฟลามทุง และผิวหนังที่น้ํารอนลวก รักษาแผลพุพอง

เนาเปอย

น้ําซาวขาว เปนน้าํทีไ่ดจากการลางขาวสาร กอน

นาํไปหงุ มวีติามนิบี และแรเหล็กสงู มรีสเยน็ แกพษิรอน

ใน ดบัพษิอกัเสบ ปจจุบนัใชน้าํซาวขาวมาลางผกัชวยลด

สารพษิ สารฆาแมลงทีต่กคาง น้าํทีเ่หลอืใชรดตนไม

ขาวสารคัว่ คอื ขาวสารทีน่าํมาคัว่ไฟพอไหมเกรยีม

แชน้ํา นําน้ํามาดื่มบํารุงกําลัง แกกระหายน้ํา หรือใชขาว

สารคั่วรอนๆหอผาทําลูกประคบ ใชประคบคนเปนลม

มอืเยน็ เทาเยน็

ขาวกระยาคู เปนขาวเมลด็ออน ทีเ่รยีกวา ขาวน้าํ

นม คัน้เอาน้าํผสมกบัน้าํนมววั น้ําตาล และเตยหอม ดืม่

เปนยาบาํรงุกาํลงั แกไข ออนเพลยีในคนฟนไขใหมๆ

น้าํขาว ไดจากวธิหีงุขาวในอดตีทีเ่รยีกวา หงุขาวเชด็

น้ํา ตมขาวเมื่อขาวเริ่มสุขใหรองน้ําขาวออกมา อังหมอ

ขาวแหงใหขาวระอเุปนขาวสวยรบัประทาน สวนน้าํขาว

เปนยาเย็น แกอาการอักเสบ บางครั้งผสมน้ํามะนาว

น้ําตาล เพ่ือปรุงรสใหรับประทานงาย ทําใหเย่ือภายใน

ออนนุม ตําราจีน น้ําขาว แกปวดทอง กระหายน้ํา

ขับปสสาวะ แกอาการเลอืดกาํเดาออก ตาแดง

รําขาว สมยักอนนยิมใชเปนเครือ่งสาํอาง ใชขดัผวิ

โดยตรง ชวยขจดัเซลลที่ตายแลว น้ํามนัจากราํขาวชวย

บาํรงุผวิ บาํรงุเสนผมไมหงอกเรว็ ทาตามตวัทาํใหผวิหนงั

สดชืน่ ไมเห่ียวยนงาย

การใชประโยชนจากสวนตางๆ ของขาว
สวนตางๆของขาวสามารถใชประโยชนไดในเชิง

โภชนาการ ความตองการรกัษาสขุภาพเปนแรงผลกัดนั

ทีด่ใีหแกผูบรโิภคทกุชนชัน้ หากมขีอมลูทีน่าสนใจใหเรยีน

รูไดวา ขาวและชิ้นสวนที่ไดจากการพัฒนาการผลิต

ขาวสามารถใชประโยชนอะไรไดบาง การขายขาวของ

ไทยจะไมวนเวียนอยูกับการคาขาวกลองขาวสารในรูป

ของ ขาวหอมมะล ิขาวเจาขาว หรอืขาวเหนยีวขาว เพราะ

ขาวในประเทศไทยมีคุณประโยชนมากกวานั้น

1. เมลด็ขาว  แบงไดเปนขาวกลอง และขาวสาร

เปนอาหารหลกัของคน ทัง้คนไทยและคนทัว่โลกอกีกวา

ครึง่โลก ขาวเปนสนิคาเพือ่การบรโิภคในประเทศและขาย

สงออกนอกประเทศ  ชนดิของขาวจาํแนกเปนขาวเจาและ

ขาวเหนียว ปจจุบันมีการสงออกขาวอีกชนิดหนึ่งคือ

ขาวนึ่ง ซึ่งไดจากการนึ่งขาวเจาพื้นแข็ง หรือขาวที่มี

เปอรเซ็นต อมโิลสสงู (สงูกวา 26 %) และนาํไปขดัส ีสง

ออกขายตางประเทศ

2. ขาวกลองงอก เปนภมูปิญญาพืน้บานทีน่าํขาว

กลองซึง่ยงัมสีวนของจมกูขาวไปแชน้าํและบมไว 4-6  ชัว่

โมง ใหจมูกขาวแตกเปนตุมตาออกมา แลวนําไปนึ่ง

จากนัน้ผึง่ใหแหง จะไดขาวกลองทีม่คีวามออนนุมหงุได

งาย และที่สําคัญขาวกลองงอกที่มีสารกาบา (gamma

amino-butyric acid, GABA) ชวยรกัษาความเครยีดจาก

ของการทาํงานของสมอง ลดอาการอลัไซเมอร

3. ตนกลาออน  เปนผลิตผลที่ไดจากการเพาะ

เมลด็ขาวใหงอกออกมาเปนตนกลา เม่ือตนกลาอาย ุ8-10

วัน สวนของตนออนที่เปนสีเขียวมีประโยชนอยางยิ่ง

นําตนออนนี้ไปปนและกรองเอาน้ําไปใชดื่มเปนอาหาร

เพ่ือสุขภาพ เปนน้ําคลอโรฟลล ตนกลาจากเมล็ดขาว

เหนยีว พนัธุ กข6 มรีสชาตดิ ีไมเหมน็เขยีว รสนุม น้าํที่

ไดใสน้าํแขง็ใชดืม่ไดสดชืน่

4. เมลด็ขาวน้าํนม  เปนเมลด็ขาวทีไ่ดจากรวงขาว

ในระยะทีย่งัออนอยู อายเุมลด็ขาวหลงัขาวออกดอก 10-15

วนั เม่ือบีบเมลด็จะมขีองเหลวสขีาวขุนออกมา นาํไปทาํ

น้าํนมขาว เปนเครือ่งดืม่สขุภาพ ผูสงูอาย ุผูปวย จะฟน
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ตวัแขง็แรงไดอยางรวดเรว็ เพราะสวนประกอบในเมลด็มี

วติามนิ แรธาต ุและสารอาหารตางๆ ทีส่าํคญัตอการซอม

แซมสุขภาพอยูมาก

5. เมลด็ขาวออน  เปนทีรู่จกักนัมาแตโบราณวา

อาหารไทยทีข่ึน้ช่ือชนดิหนึง่คอื ขาวเมา เปนอาหารทีน่ยิม

กันในชวงเริ่มเขาฤดูหนาว ปจจุบันก็ยังรูจักกันอยู ขาว

เมลด็ออนนีส้ามารถนาํมาทาํขาวเมา มกีารตาํขาวเมาใน

งานบญุตางๆ เปนการเสรมิสรางความสามคัค ีขาวเมาได

จากการเกบ็เมลด็ขาวในชวงกอนเกบ็เกีย่ว 5-7 วนั โดยขาว

ยงัไมสกุแกเตม็ที ่เมลด็ยงันิม่อยู

6. เมลด็ขาวเปลอืก  การสขีาวเปลอืก ผลทีไ่ดจะ

เปนขาวกลอง ขาวสาร สวนของปลายขาว แกลบ และ ราํ

ขาว

6.1 ปลายขาว  เปนชิน้สวนของเมลด็ขาวทีแ่ตกหกั

เปนชิน้สวนเลก็ๆ ซึง่ใชประโยชนได โดยการแปรรปูเปน

แปงขาวชนิดตางๆ  ปจจุบันแปงขาวนํามาใช ใน

อตุสาหกรรมอาหาร อตุสาหกรรมยา เปนการสรางมลูคา

เพิม่ไดอยางมหาศาล

6.2  แกลบ  เปนสวนของเปลอืกหุมเมลด็ชัน้นอก

การกะเทาะขาวเปลือกครั้งแรกจะไดสวนของแกลบและ

ขาวกลอง ในอดีตแกลบมีมูลคานอย โรงสีจะใหแก

ประชาชนทีม่าขอนาํไปใชในกจิกรรมตางๆ ตอมาในภาค

ตะวนัออกเฉยีงเหนอืมกีารใชแกลบคลกุดนิทีเ่ปนดนิเคม็

สามารถลดความเคม็ของดนิได ปจจุบันแกลบมรีาคาสงู

ขึ้น เพราะมีการใชแกลบเปนแหลงของพลังงาน มีโรงสี

พลังงานแกลบเกดิขึน้มากมาย ถาจะสรางมลูคาเพิม่ของ

แกลบใหสงูข้ึนอีก ไมควรมองขามการสกดัสาร หรอืสวน

ประกอบทีม่อียูในแกลบ เพราะแกลบมสีารซลิกิาสงูมาก

นอกจากนี ้โพแทสเซยีมในแกลบยงัใชเปนปุยในการปลกู

ขาวอินทรีย

6.3 รําขาว  ผลจากการขดัสขีาวกลอง เปลอืกหุม

เมลด็ ซึง่สวนใหญเปนเปลอืกบางๆ สเีขม จะหลดุออกมา

เปนผงละเอยีดบาง หยาบบาง เรียกวา ราํขาว หากมกีาร

ขดัสหีลายครัง้จะมทีัง้จมกูขาวและแปงจากเมลด็ขาวหลดุ

ออกมาปนกนัอยู เปนสวนทีม่คีวามสาํคญัมาก มกีารนาํ

มาสกดัน้าํมนัออกมา พบวา น้ํามนัราํขาวทีผ่านกระบวน

การทีใ่ชความรอน จะมสีาร แกมมา-ออไรซานอล สงูถงึ

4,000 ppm  ซึง่เปนสารตานอนมุลูอสิระทีม่อียูในขาวเทา

นั้น

ปจจุบันมีการใชวิธีบีบน้ํามันรําขาวออกมาจากรํา

ขาวโดยไมใชความรอน สามารถสกดัน้าํมนัออกมาได 8

เปอรเซน็ต มปีริมาณของสาร แกมมา-ออไรซานอล ใน

น้าํมนัราํขาวมากถงึ 15,000 - 20,000 ppm  และยงัมไีขมนั

อยู่อีกถึง 10 เปอร์เซ็นต์  ซ่ึงใช้ประโยชน์ในอุตสาหกรรม-

อาหารสตัว หรอืสกดัสารทีใ่ชเปนเคมภีณัฑไดอีก

7. ฟางขาว  มกัถกูละเลย ถกูเผาใหเกดิมลภาวะ

เกดิการสญูเสยีธาตอุาหารจากดนิ ฟางขาวสามารถนาํมา

ใชเปนวสัดคุลมุดนิในแปลงพชืผกั ไมดอกไมประดบั เปน

อาหารสตัว ใชทาํปุยหมกัฟางขาว  ปจจบุนัฟางขาวมสีาร

ทีส่กดัออกมาเปนสเีหลอืงใชเปนสยีอมอาหาร หรือใชเปน

วสัดผุสมในการกอสรางในทองถิน่ เชน การสรางบานดนิ

ซึง่เปนบานประหยดัพลงังาน

การใชประโยชนจากแปงขาวบริสุทธิ์
จากการขัดสีขาว สวนของขาวหักมีสวนประกอบ

ของแปง เปนประโยชนทัง้ในลกัษณะของวตัถดุบิเพือ่เปน

อาหาร และในอุตสาหกรรมที่ไมใชอาหาร เชน ใชเปน

สวนเตมิเตม็ (filler) ของยา  แปงใชทาตวัเดก็ ผลติภณัฑ

แปรรูปจากขาวใชแปงขาวเปนวัตถุดิบมากมายหลาย

ชนดิ

ในแตละป ประเทศไทยผลิตและสงออกแปงขาว

แปงขาวเจา แปงขาวเหนยีว ผลติภณัฑแปงแผน ขนมปง

กรอบ กวยเตีย๋ว และเสนหมี ่มมีลูคามากกวา 6,000 ลาน

บาท  ผลติภณัฑจากแปงขาวบรสิทุธิ ์เปนแปงทีส่กดัเอา

โปรตนีออกจากแปงแลว เปนผลติภณัฑทีน่าํไปใชในดาน

เภสัชกรรม ผลิตภัณฑยา อุตสาหกรรมครัวเรือน หรือ

เครือ่งสาํอางไดหลากหลาย ดงันี้

1. อตุสาหกรรมสิง่ทอ  เสือ้ผาทีซ่กั (laundry) มี

การใชประโยชนจาก hypochlorite oxidized

2. Dextrin  ใชประโยชนดาน สิง่ทอ   สารเคลอืบ

กระจก  active ingredient สาํหรบั ปรงุรสอาหาร และตวั

นาํส ี(carrier)

3. Starch phosphate ใชในอุตสาหกรรมสิ่งทอ

ผงซกัฟอก  อุตสาหกรรมยาง (molding)  อตุสาหกรรม

กระดาษ (coating)

4. Starch acelate ใชในอุตสาหกรรม food

thickening สิง่ทอ และกระดาษ
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5. Cross linked starch ใชในอตุสาหกรรมอาหาร

เชน อาหารกระปอง  ซอส  น้าํสลดั  อตุสาหกรรมกระดาษ

สิ่งทอ สี ผงฝุนที่ใชในอุตสาหกรรมยาง ผงผสมกับสาร

เคมีสําหรับใชในการเกษตร

บทสรุป
ขาวเปนทั้งอาหารและยา สารอาหารที่สําคัญใน

เมลด็ขาว ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตนี  ไขมนั  เกลอื

แร  และวติามนิ  โดยเฉพาะคารโบไฮเดรต  มอียูถงึ 75-

80 เปอรเซ็นต  ปจจุบันพบวาการบริโภคขาวสามารถ

ปองกันและรักษาโรคขาดสารอาหารไดหลายชนิด เชน

โรคมะเรง็  โรคทางประสาท  โรคหวัใจ  เปนตน  ในอดตี

แพทยแผนไทยไดใชสวนตาง ๆ  ของขาวเปนยารกัษาโรค

เชน  รวงขาว ขาวงอก  ขาวตอก  ขาวสาร  ขาวกลอง

แปงขาว น้ําซาวขาว  ขาวสารคัว่  น้ําขาว  รําขาว  เปน

ตน สวนตางๆ ของขาวสามารถใชประโยชนเชิง

โภชนาการ  สาํหรบัแปงขาวซึง่ไดจากการขดัสขีาว และ

สวนของขาวหักใชประโยชนไดทั้งเปนวัตถุดิบเพื่อเปน

อาหาร และในอตุสาหกรรมทีไ่มใชอาหาร เชน เปนสวน

เตมิของยา  แปงทาตวัเดก็  นอกจากนี ้แปงขาวบรสิทุธิ์

ซึ่งสกัดโปรตีนออก เปนผลิตภัณฑที่นําไปใชในดาน

เภสัชกรรม ผลิตภัณฑยา อุตสาหกรรมครัวเรือน

อตุสาหกรรมสิง่ทอ  อุตสาหกรรมอาหาร  เปนตน

ขอคิดสําหรับคนไทยที่บริโภคขาวเปนอาหารหลัก

ก็คือ คนไทยสวนใหญนิยมบริโภคขาวที่ถูกขัดสีจนขาว

ซึง่สารอาหารทีเ่ปนประโยชนทีเ่มลด็ขาวไดถกูขดัออกไป

แลว เราจงึรบัประทานอาหารทีม่ีแตแปง  ทําใหขาดสาร

อาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอรางกายไปอยางนา
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