
มหัศจรรย พันธุขาวพ้ืนบาน 
คุณคาทางโภชนาการของสายพันธุขาวทองถิ่น1 

แผนงานฐานทรัพยากรอาหาร 
 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.) 

 
 การพัฒนาพันธุขาวของไทยซึ่งเริ่มต้ังแตยุคปฏิวัติเขียวเมื่อประมาณกวา 4 ทศวรรษที่ผานมานั้น เนนการ
พัฒนาพันธุขาวเพื่อเพิ่มผลผลิต มากกวาจะคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการของพันธุขาว ระบบการสงเสรมิการปลกู
ขาวสมัยใหมที่เนนการปลูกขาวเชิงเดี่ยวโดยใชสายพันธุขาวหลักๆเพียงไมกี่สายพันธุ ยังไดทําใหพันธุขาวพื้นบาน
เปนจํานวนมากหายไปจากผืนนา ทั้งๆที่พันธุขาวพื้นบานนั้น มีคุณคาทางโภชนาการสูงกวาพันธุขาวทั่วไปที่เรา
รูจักหลายเทา 
 แผนงานฐานทรัพยากรอาหาร สํานกังานกองทนุสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.) ไดรวมกบัมูลนิธิ
ชีววิถ ี (BioThai) มูลนิธเิกษตรกรรมยั่งยนื (ประเทศไทย) เครือขายเกษตรกรรมทางเลือก และโครงการขาวปลา
อาหารอีสานมัน่ยนื ไดดําเนินการใหมีการอนุรักษและพัฒนาพันธุขาวพืน้เมืองมากกวา 200 สายพนัธุ รวมกับ
ชุมชนชาวนาในจังหวัดอุบลราชธาน ี กาฬสินธุ สุรินทร ยโสธร มหาสารคาม พทัลุง สงขลา และนครศรีธรรมราช 
ทั้งนี้เพื่อฟนฟวูิถีเกษตรกรรมที่ใหความสาํคัญตอสุขภาพ ส่ิงแวดลอม และสนับสนนุชาวนาใหมบีทบาทหลกัในการ
วิจัยและพัฒนาเกษตรกรรมดังเชนที่เคยเปนมาในอดีต 
 แผนงานฯ ไดดําเนินการรวบรวมพันธุขาวพื้นบานที่ชาวบานไดอนุรักษและปรับปรุงพันธุโดยเหตุผลตางๆ 
เชน เชื่อวามคุีณคาอาหารสูง ปองกนัและรักษาโรคบางชนิดได ผลผลิตสูง หรือหอมนุม รับประทานอรอย เพื่อ
นําไปวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ รวมถึงศกัยภาพในการปองกนัและรักษาโรค โดยความรวมมือของ
สถาบนัวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการวิเคราะหพบวา พนัธุขาวพืน้บานหลายสายพนัธุมีคุณคาทาง
โภชนาการทีน่ามหัศจรรย  ดังตอไปนี ้
 

วิตามินอี 
ขาวหนวยเขอื หอมมะลิแดง เลาแตก มีวิตามินอสีูง 26, 12 และ 10 เทาของขาวกลองทัว่ไป 

 วิตามนิอีเปนสารแอนติออกซิแดนท  ชวยไขกระดูกในการสรางเลือด ชวยขยายเสนเลือด ตานการแข็งตัว
ของเลือด ลดความสามารถในการจับตัวเปนลิ่มเลือด และลดอัตราเสี่ยงของโรคทีเ่กีย่วกับหลอดเลือด สมอง หวัใจ 
บํารุงตับ ชวยระบบสืบพันธุ เซลลประสาท และกลามเนื้อใหทํางานไดตามปกติ ชวยใหผิวพรรณสดใส ลดร้ิวรอย 
และชวยสมานแผลไฟไหม น้ํารอนลวกใหหายเร็วขึ้น  เปนตน 
 ขาวเจาหนวยเขือสูงมีวิตามนิอีสูงถงึ 26.2 เทา หอมมะลแิดงและมะลด้ัิงเดิมสูง 11-12 เทา ขาวเหนียวเลา
แตกสูง 10.3 เทา ขาวเหนียวก่ําเปลือกดาํ 6.5 เทา และขาวชอขิง 6 เทา ของขาวกลองทัว่ไป 
 

พันธุขาว วิตามินอี จํานวนเทาของขาวกลองทั่วไป 
หนวยเขือ 0.7873 26.2 
หอมมะลิ 0.3766 12.6 
หอมมะลิแดง 0.3366 11.2 
ขาวเหนียวเลาแตก 0.3092 10.3 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 0.1946 6.5 
ชอขิง 0.1788 6.0 
ขาวเจากลองทั่วไป 0.03 1.0 
ขาวเหนียวมันเปด(ขัดขาว) 0.026 0.9 
ปกาอําปล 0.0226 0.8 
ขาวเหนียวหอมทุง(ขัดขาว) 0.0118 0.4 
ขาวเหนียวปองแอว(ขัดขาว) 0.0089 0.3 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 
 

                                                 
1 บทความเผยแพรเนื่องในงาน มหกรรมสมุนไพรแหงชาติครั้งที่ 5 “ขาวไทย ชีวิตไทย ชีวิตโลก” ระหวางวันที่ 3-7 กันยายน 2551 ณ 
อิมแพค เมืองทองธานี 
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ลูทีน 
ขาวเหนียวก่าํ มีลทูีนสงู 25 เทาของขาวกลองทั่วไป กินเพื่อปองกันโรคตอกระจก 

 ลูทีน (Lutein) เปนสารธรรมชาติจัดอยุในกลุมของสารรงควัตถทุี่มีสีในตระกูลของสารแคโรที-นอยด  แตมี
ความแตกตางจากคาโรทีนอยดชนิดอื่นตรงที่จะไมเปลี่ยนไปเปนวิตามนิเอ  มีหนาทีท่ี่สําคัญในการชวยปองกันโรค
ตอกระจกที่มกัจะเกิดขึ้นกับผูสูงอาย ุ
 ขาวเหนียวก่าํเปลือกดํามีลูทนีสูงถึง 25 เทาของขาวหอมมะล ิ
 

พันธุขาว ลูทีน เทาตัวของขาวหอมมะลิ 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 0.2401 25.3 
หนวยเขือ 0.0144 1.5 
ชอขิง 0.0103 1.1 
หอมมะลิ 0.0095 1.0 
หอมมะลิแดง 0.0091 1.0 
ขาวเหนียวเลาแตก 0.0085 0.9 
ขาวเหนียวมันเปด(ขัดขาว) 0.0045 0.5 
ปกาอําปล 0.0036 0.4 
ขาวเจากลองทั่วไป 0 0.0 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 
 

เบตาแคโรทีน 
ขาวเหนียวก่าํเปลือกดาํกนิเพิ่มวิตามนิเอ 

 เบตาแคโรทีนเปนสารตั้งตนของวิตามนิเอ  กลาวคือ สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอหลังจากถกูดดูซึมเขาสู
รางกายได  การรับประทานอาหารประเภทที่มีเบตาแคโรทีนสงู จะชวยบาํรุงสายตา ลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด ชวยใหกระดูก ผม ฟน และเหงือกแข็งแรง สรางความตานทานใหระบบหายใจ  
 ในขาวเหนียวก่ําเปลือกดาํ มีสารเบตาแคโรทีนสงูถงึ 3.81 เทา ขาวหนวยเขือ 1.68 เทา และขาวเลาแตก 
1.58 เทา ของขาวเจากลองทั่วไป  การบริโภคขาวก่ํารวมกับผักพื้นบาน เชน ยอดแค ตําลึง ชะอม ข้ีเหล็ก กระถิน 
จะชวยเพิ่มวิตามินเอใหกับรางกาย 
 

พันธุขาว เบตาแคโรทีน จํานวนเทาของขาวหอมมะลิ 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 0.0118 3.81 
หนวยเขือ 0.0052 1.68 
ขาวเหนียวเลาแตก 0.0049 1.58 
ชอขิง 0.0041 1.32 
หอมมะลิแดง 0.0033 1.06 
หอมมะลิดั้งเดิม 0.0031 1.00 
ขาวเหนียวหอมทุง(ขัดขาว) 0 0.00 
ขาวเจากลองทั่วไป 0 0.00 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 
 

ธาตุเหล็ก 
ขาวหนวยเขอื หอมมะลิแดง เหนียวก่าํ เลาแตก ชอขิงมีเหล็กสุง 2-3 เทาของขาวกลองทั่วไป 

 องคการอนามยัโลกพบวาประชากรโลกทัง้ในประเทศที่พฒันาและกําลงัพัฒนามีสถิติการเกิดโรคโลหิต
จางมากกวา 4 พันลานคน คิดเปนรอยละ 66 ของประชากรชาวโลกทัง้หมด 
  สําหรับประเทศไทยจากการรายงานของกระทรวงสาธารณสุข พบวามกีารขาดธาตุเหลก็ในกลุมเด็กวัย
เรียนและหญิงวัยเจริญพนัธุรอยละ 25.2 และ 22.3 ตามลําดับ ซึ่งมผีลเสียตอระบบการทาํงานของรางกาย และ
การเจริญเติบโตเปนอยางมาก เนื่องจากธาตุเหล็กเปนสวนประกอบทีสํ่าคัญของการสรางเม็ดเลือดแดง  
 จากการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการพบวา ในขาวหนวยเขือ หอมมะลิแดง หอมมะลิทัว่ไป เหนียวก่ํา
เปลือกดํา เหนียวเลาแตก และชอขิง มีธาตุเหล็กสงู 2.9 - 1.9 เทาของขาวเจากลองทั่วไป 
 การบริโภคขาวพืน้บาน และการพฒันาพนัธุขาวพืน้บานใหมธีาตุเหลก็สูงขึ้นจะเปนการชวยลดปญหาการ
ขาดธาตุเหลก็ของเด็ก โดยเฉพาะในชนบทอันหางไกล 
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พันธุขาว เหล็ก จํานวนเทาของขาวกลองทั่วไป 
หนวยเขือ 1.22 2.90 
หอมมะลิแดง 1.2 2.86 
หอมมะลิดั้งเดิม 1.02 2.43 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 0.95 2.26 
ขาวเหนียวเลาแตก 0.91 2.17 
ชอขิง 0.8 1.90 
ปกาอําปล 0.46 1.10 
ขาวเจากลองทั่วไป 0.42 1.00 
ขาวเหนียวหอมทุง(ขัดขาว) 0.26 0.62 
ขาวหนียวปองแอว(ขัดขาว) 0.24 0.57 
ขาวเหนียวมันเปด(ขัดขาว) 0.2 0.48 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 
 

สารทองแดง 
ขาวหนวยเขอื หอมมะลิแดง เหนียวหอมทุงมีสารอาหารทองแดง  4-5 เทาของขาวกลองทั่วไป 

 ทองแดง (copper) เปนสารอาหารที่สําคัญอีกตัวหนึ่ง เนื่องจากเปนสวนประกอบในเอนไซมหลายตัวใน
รางกาย เชน การสรางพลังงานใหแกรางกาย การกําจดัอนุมูลอิสระ การสรางความยืดหยุน ของผิวหนัง (Collagen 
และ Elastin)  การขาดทองแดงกอใหเกิดภาวะซีดจากโลหิตจาง เม็ดเลือดขาวมมีากเม็ดเลือดแดงลดลง โคล
เลสเตอรอลในเลือดสูงและการเตนของหัวใจผิดปกติ 
 ขาวหนวยเขือ หอมมะลิแดง เหนยีวหอมทุง มีทองแดงสูง 5-3.8 เทาของขาวกลองทัว่ไป 

พันธุขาว ทองแดง จํานวนเทาของขาวเจาทั่วไป 
หนวยเขือ 0.5 5 
หอมมะลิแดง 0.43 4.3 
ขาวเหนียวหอมทุง(ขัดขาว) 0.38 3.8 
ขาวเจากลองทั่วไป 0.1 1 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 0.08 0.8 
ขาวเหนียวเลาแตก 0.06 0.6 
หอมมะลิดั้งเดิม 0 0 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 
 

สารโฟเลต 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา มีโฟเลตสูงกวาขาวกลองทั่วไป 15.4 เทา 

 โฟเลต หรือกรดโฟลิก เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ในการสังเคราะหดีเอ็น กรดอมิโนที่ใชในการ
ผลิตเซลลและเนื้อเยื่อใหมของรางกาย จําเปนตอการเจริญเติบโต มีผลตอการสรางเม็ดเลือดแดง ถาเกิด
ภาวะการขาดโฟเลตขณะตั้งครรภ มีผลทําใหทารกที่เกิดมามีอาการปากแหวงเพดานโหว 
 ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา มีปริมาณโฟเลตสูงกวาขาวกลองทั่วไป 15.4 เทา รองลงมา คือ ขาวหอมมะลิ
ด้ังเดิม และปกาอําปล ตามลําดับ 

 พันธุขาว โฟเลต จํานวนเทาของขาวกลองทั่วไป 
ขาวเหนียวก่ําเปลือกดํา 61.75 15.4 
หอมมะลิดั้งเดิม 29.81 7.5 
ปกาอําปล 21.87 5.5 
ขาวเหนียวมันเปด 19.36 4.8 
ขาวเหนียวเลาแตก 19.13 4.8 
ขาวเหนียวหอมทุง 15.83 4.0 
ชอขิง 13.98 3.5 
หนวยเขือ 8.51 2.1 
ขาวเหนียวปองแอว 7.54 1.9 
ขาวเจากลองทั่วไป 4.0 1.0 

คุณคาทางโภชนาการ (หนวย : ไมโครกรัม/100 กรัม) 



 หนา  4

ขาวหอมมะลิแดงกับศักยภาพในการปองกันและบรรเทาโรคเบาหวาน 
 ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย และปจจบัุนคนไทยเปนโรคเบาหวานเพิม่ข้ึน ดังนั้นจงึจําเปนทีต่องเสาะ
แสวงหาพนัธุขาวโดยเฉพาะขาวพื้นเมืองที่มีปริมาณดัชนีน้าํตาลต่ํา จากการทดสอบในระดับหลอดทดลองที่
สามารถใชในการทาํนายผลระดับน้ําตาลในเลือดได เพือ่เปนการคัดกรองในระดับแรก กอนนาํผลที่ไดไปทดสอบ
ในมนษุยตอไป 
 จากการทดสอบพบวา ขาวหอมมะลิแดงที่หงุสุกแลวมกีารเพิม่ข้ึนของระดับของน้าํตาลกลูโคสในชวงเวลา 
20 นาทีแรกคอนขางชา คือ 10.60 กรัมตอ 100 กรัม และปริมาณน้าํตาลกลูโคสหลังจากยอยผานไป 120 นาที มี
คาเพียง 8.59 กรัมตอ 100 กรัม แสดงใหเหน็วาขาวหอมมะลิแดงนาจะเปนขาวพืน้เมอืงที่มีดัชนีน้าํตาลที่เหมาะกบั
การสงเสริมใหผูบริโภคที่อยูในภาวะปกต ิหรือผูปวยเบาหวานชนิดที ่2 รับประทาน เพราะเมื่อรับประทานขาวชนดิ
นี้เขาไปแลว รางกายจะมีปริมาณน้าํตาลกลูโคสเพิ่มสูงขึ้นชากวาขาวเจาทัว่ไป 
 
 

ขาวพื้นบานมีสารแอนติออกซิแดนทมากกวาขาวทั่วไป 
  แอนติออกซิแดนท (antioxidant) คือสารที่สามารถขจัดอนุมูลอิสระออกจากรางกาย ในขาวพืน้บานมีสาร
ทองแดง สังกะสี  เบตาแคโรทีน วิตามนิอ ีซึ่งมีความสามารถดังกลาว การบริโภคอาหารที่มีแอนตี้ออกซิแดนทจะ
ชวยลดอัตราการเกิดโรคมะเร็ง ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหลอดเลอืดและหัวใจ โรคความจาํเสื่อม โรคไขขอ
อักเสบ แกเร็ว เปนตน 
 ในอดีต ประเทศไทยมพีนัธุขาวพืน้บานนบัหมืน่นับแสนสายพนัธุ แตสายพนัธุขาวทองถิน่เหลานัน้กําลัง
สูญหายไปอยางรวดเร็ว ตัวอยางเชน ขาวหนวยเขือ ซึ่งมีคุณคาทางอาหารสูงนัน้มีการปลูกนอยมากในปจจบัุน 
การตระหนักในคุณคาของขาวพื้นบานซึง่มีความสาํคัญตอสุขภาพและสิ่งแวดลอม จะทาํใหทุกฝายหนัมารวมมือ
กันเพื่ออนุรักษและพัฒนาสายพนัธุขาวพื้นบานใหกลบัมางอกงามแพรหลาย และหลากหลายยิง่ๆขึ้นไป 
 
 

คุณคาทางโภชนาการของขาวกลองพื้นบานเปรียบเทียบกับขาวกลองทั่วไป 
(วิเคราะหโดยสถาบนัวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล) 

 
คุณคาทางโภชนาการ (หนวย :มิลลิกรัม/100 กรัม) 

ช่ือพันธุ เหล็ก ทองแดง เบตาแคโรทีน ลูทีน วิตามินอี 
คาเฉลี่ยขาวทั่วไป 0.42 0.1 ไมพบ ไมพบ 0.03 
หนวยเขือ - นครศรีธรรมราช 1.22 0.5 0.0052 0.0144 0.7873 
ก่ําเปลือกดํา - ยโสธร 0.95 0.08 0.0118 0.2401 0.1946 
หอมมะลิแดง - ยโสธร 1.2 0.43 0.0033 0.0091 0.3366 
หอมมะลิ - ทุงกุลารองไห 1.02 ไมพบ 0.0031 0.0095 0.3766 
เลาแตก - กาฬสินธุ 0.91 0.06 0.0049 0.0085 0.3092 
หอมทุง* - อุบลราชธานี 0.26 0.38 ไมพบ ไมพบ 0.0118 
ปองแอว* - มหาสารคาม 0.24 ไมพบ ไมพบ ไมพบ 0.0089 
ชอขิง – สงขลา 0.8 ไมพบ 0.0041 0.0103 0.1788 
มันเปด* - อุบล 0.2 ไมพบ ไมพบ 0.0045 0.026 
ปกาอําปล* - สุรินทร 0.46 ไมพบ ไมพบ 0.0036 0.0226 

* ขาวขัดขาว 
 

ขอมูลเพ่ิมเติม กรุณาติดตอ  
วิฑูรย เล่ียนจํารูญ มูลนิธิชีววิถี (BioThai) โทรศัพท 089 449 7330 
สภา ใยเมือง มูลนิธิเกษตรกรรมยั่งยืน  โทรศัพท 081 301 6164 
น้ําทิพย เกตุสัมพันธ แผนงานฐานทรัพยากรอาหาร  โทรศัพท 083 177 1474 


