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สร้างศิลปะการปลูกข้าวบนผืนนา
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HOME
REMEDIES

แจกสูตรอาหาร
และยาจากข้าว
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ลำไส้แปรปรวน
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ข้าวพื้นบ้านทั่วไทยป้องกันเบาหวาน
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อาจารย์เดชา  ศิริภัทร
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569 นิตยสารรายปักษ์  ปีที ่ 24    16 มิถุนายน  2565

	 “ข้าว”  เป็นมากกว่าสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต
	 บ.ก.คิดว่าคนไทยคิดเหมือนกัน  เพราะข้าวแทรกตัวอยู่ในทุกมิติของชีวิตคนไทย  แม้แต่คำถามเวลาพบหน้ากันยังถามว่า  
“กินข้าวหรือยัง”  ที่มีความหมายมากกว่าอิ่มท้องหรือยัง  แต่หมายถึงการทักทายที่นำ  “ข้าว” มาเป็นสื่อแสดงถึงความใส่ใจกัน
	 ข้าวยังหมายถึงเทวดาที่เราเรียกขานกันว่า   “พระแม่โพสพ”  และข้าวยังเป็นสินค้าส่งออกที่สร้างรายได้เข้าประเทศปีละ 
กว่าแสนล้านบาท  “ข้าว” จึงเป็นมากกว่าสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต
	 ปักษ์นี้  ด้วยเห็นคุณค่าของข้าวในทุกมิติ  เราจึงคัดสรรข้อมูลเรื่อง   “ข้าว” ที่จะช่วยให้ผู้อ่านอิ่มท้อง  อิ่มใจในเรื่องราวของข้าว 
ตั้งแต่ข้าวเป็นอาหาร  กินอย่างไรให้อร่อย  เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย  มีพันธุ์ข้าวพื้นบ้านชนิดต่าง  ๆ มาแนะนำ  และข้าวยังแปลง 
เป็นตำรับยา  ตำรับความงาม  ช่วยฟื้นฟูสุขภาพ  ทำให้ผิวสวยเด้ง
	 ที่สำคัญเราชวนกูรูข้าวอีกหลากหลายท่าน  อาทิ  อาจารย์เดชา  ศิริภัทร  คุณสุภา  ใยเมือง  และชาวนาอินทรีย์ผู้ปลูกข้าว 
ด้วยหัวใจรัก  (ษ์)  มาเล่าวิถีการปลูกข้าวเพื่อสุขภาพและความยั่งยืน
	 นอกจากความรู้อัดแน่นเรื่องข้าว  ยังชี้เป้าแปลงนาอินทรีย์ให้ผู้อ่านสามารถสั่งข้าวอร่อยมาเสิร์ฟถึงบ้านได้เลยค่ะ 
	 หวังว่าฉบับพิเศษเรื่อง  “ข้าว” นี้จะทำให้ผู้อ่านอิ่มท้องและอิ่มใจกันนะคะ

Cheewajit  E-Magazine

เฉพาะ  NaiinPann www.goodlifeupdate.comCHEEWAJITMEDIA
www.facebook.com/
CheewajitMagazine

วาสนา  พลายเล็ก
บรรณาธิการบริหาร

watsana_pl@amarin.co.th

จากบรรณาธิการ
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Media  Consultant  Manager  ณัฎฐกัญญ์  วงศ์วิวัฒนา

Media  Consultant  Specialist  ธำรงรัฐ  เกษะโกมล  •  ปิยาสวัสดิ์  วิบูลย์ปิ่น

Coordinator  วราพร  ธรรมานนท์ 

ผู้จัดการฝ่ายศิลปกรรมโฆษณา  จิตราวินี  วิเชียรสรรค์

ศิลปกรรมโฆษณาอาวุโส  วิภาวรรณ  จันทรโกศล   

ศิลปกรรมโฆษณา  วิทวัส  มีเดช  •  ธีรภัทร์  อินทจักร

โฟโต้เอดิเตอร์และรีทัช  ถิรพันธุ์  บรรพพงศ์

ศิลปกรรมการตลาดและสื่อสารแบรนด ์ - มีเดียอาวุโส  ปรเมษฐ์  ชูวงศ์เติม

ศิลปกรรมการตลาดและสื่อสารแบรนด ์ - มีเดีย  ธราเทพ  สุนทรเมือง

ผู้จัดการส่วนบริหารรายได ้ กาญจนา  ชาญจรูญนิตย์

เจ้าหน้าที่บริหารรายได้อาวุโส  วิยะดา  จันทร  •  นรินธร  วงศ์สัมพันธ์เวช

ฝ่ายการตลาดและกลยุทธ์  พุทธชาด  ธเนศวาณิชย์ 

ผู้อำนวยการฝ่ายจัดการสำนักพิมพ์  ชัชฎา  พรหมเลิศ

ซับเอดิเตอร ์ พิมพา  จิตตประสาทศีล

แผนกพิสูจน์อักษร  ปิยพร  นาคสวาทดิ์  •  นิภาดา  พลายศรี

คอมพิวเตอร ์ อโณทัย  สุทธิรักษ ์ •  สุรัญญา  ลายโถ

เจ้าของ  บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้ง  แอนด์  พับลิชชิ่ง  จำกัด  (มหาชน)

ผู้ก่อตั้ง  ชูเกียรติ  อุทกะพันธุ์

ประธานกรรมการ  เมตตา  อุทกะพันธุ์

กรรมการผู้อำนวยการใหญ ่ ระริน  อุทกะพันธุ์  ปัญจรุ่งโรจน์

กรรมการผู้จัดการใหญ ่ เจรมัย  พิทักษ์วงศ์ 

รองกรรมการผู้จัดการ  สรัญ  ฐิตะวสันต ์

กรรมการผู้จัดการสายธุรกิจโรงพิมพ์  จุฑามาศ  สมิตานนท์

สำนักงาน 

บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้ง  แอนด์  พับลิชชิ่ง  จำกัด  (มหาชน)

378  ถนนชัยพฤกษ์  (บรมราชชนนี)  เขตตลิ่งชัน  กรุงเทพฯ  10170

โทรศัพท ์ 0-2422-9999  ต่อ  4510  (โฆษณา  ต่อ  4551  - 4554)  โทรสาร  0-2422-9999  ต่อ  4545

E-mail:  info@amarin.co.th  Homepage:  http://www.amarin.com

แยกสีและพิมพ์ที่ 

สายธุรกิจโรงพิมพ์  บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้ง  แอนด์  พับลิชชิ่ง  จำกัด  (มหาชน)

376  ถนนชัยพฤกษ์  (บรมราชชนนี)  เขตตลิ่งชัน  กรุงเทพฯ  10170

โทรศัพท ์ 0-2422-9000,  0-2882-1010  โทรสาร  0-2433-2742,  0-2434-1385

จัดจำหน่ายโดย 

บริษัทอมรินทร์บุ๊คเซ็นเตอร์  จำกัด  108  หมู่ที่  2  ถนนบางกรวย  - จงถนอม 

ตำบลมหาสวัสดิ์  อำเภอบางกรวย  จังหวัดนนทบุรี  11130

โทรศัพท ์ 0-2423-9999  โทรสาร  0-2449-9222,  0-2449-9500  - 1

Homepage:  http://www.naiin.com

ติดต่อฝ่ายสมาชิกได้ที่  0-2423-9889

E-mail:  member@amarin.co.th

บรรณาธิการผู้ก่อตั้ง  ชูเกียรติ  อุทกะพันธุ์  •  ดร.สาทิส  อินทรกำแหง

บรรณาธิการที่ปรึกษา  นวลจันทร์  ศุภนิมิตร 

ที่ปรึกษาด้านอาหาร  ผกา  เส็งพานิช 

บรรณาธิการบริหาร  วาสนา  พลายเล็ก

Head  of  Brand  Strategy  ชวลิดา  เชียงกูล 

Project  Manager  ฤทัยรัตน์  วิทยวิโรจน์

กองบรรณาธิการ  พรอรุณ  อินชูเดช

เลขานุการกองบรรณาธิการ  สมใจ  สมานวงศ์สถิตย์

Head  of  Digital  Editor  สุนิสา  สมคิด

กองบรรณาธิการออนไลน์อาวุโส  พีริยา  อากาศแจ้ง  •  พรรณิภา  จำปาดง

อาร์ตไดเร็กเตอร ์ ศรัญ  ลิจันทร์พร 

ศิลปกรรมอาวุโส  วันวิสาข์  หมีเงิน 

ศิลปกรรม  ธารารัตน์  มีสัตย์

 

หัวหน้าช่างภาพ  พีรพันธุ์  วิจิตรไกรวิน
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	 “ชื่อสายพันธุ์นี้เป็นภาษาเขมรตามวัฒนธรรมหลัก 
ของชุมชนเราครับ  แปลว่า  ข้าวดอกมะขาม  อาจเพราะ 
เปลือกข้าวออกสีน้ำตาลคล้ายกลีบดอกมะขาม  พอ 
เกี่ยวข้าวแล้วฝัดข้าวออกจนได้ข้าวเปลือกมาตากไว้  เรา 
จะเห็นว่าเขามีสีน้ำตาลเข้มสวยมาก  ๆ  ส่วนที่มาของชื่อ  
อีกความเชื่อหนึ่งคือมีคนเดาว่าในระยะน้ำนมข้าว  ข้าว 
พนัธุน์ีจ้ะมรีสเปรีย้วเหมอืนดอกมะขาม  แตผ่มลองชมิแลว้ 
ก็ไม่เปรี้ยวนะ
	 “เวลานำผกาอำปึลมาขาย  กลุ่มเราจะสีออกมาเป็น 
ข้าวกล้อง  เพ่ือให้คงคุณประโยชน์ครบ  ได้ออกมาเป็นสีข้าว 
นวล ๆ  เมล็ดผอม ๆ ยาว ๆ กว่าเมื่อเทียบกับข้าวหอมมะลิ 
จุดเด่นอีกข้อคือแม้จะนำมาหุงเป็นข้าวกล้อง  ข้าวสวยที่ได้ 
ก็จะนุ่มกว่าข้าวกล้องจากข้าวสายพันธุ์อื่น ๆ
	 “ยิ่งถ้าได้มาใหม่  ๆ  เป็นข้าวต้นปี  ความนุ่มเหนียว 
จะใกลเ้คยีงขา้วญีปุ่น่  แตเ่มลด็จะยาวกวา่  เพราะขา้วญีปุ่น่ 
จะออกป้อม ๆ สั้น ๆ  แต่ถ้าเป็นข้าวเก่าเก็บไว้จนเลยเดือน 
มีนาคม  -  เมษายน  ข้าวจะหมดยาง  ไม่นุ่มเหมือนข้าวใหม่ 
แต่ยังไงก็นุ่มกว่าข้าวพันธ์ุอ่ืน ๆ  ท่ีเก็บเก่ียวในเวลาใกล้เคียง 
กันแน่นอน”
	 พูดถึงเรื่องข้าว  คุณภาคภูมิจึงอธิบายโดยเชื่อมโยง 
ไปถึงวัฒนธรรมและกลุ่มชาติพันธุ์ในพื้นที่จังหวัดสุรินทร์ 
ซึ่งเป็นอีกหนึ่งจังหวัดในเขตอีสานใต้ที่เป็นแหล่งผลิตข้าว 
อินทรีย์ที่สำคัญของประเทศไว้ว่า
	 “เวลามาออกบู๊ธขายข้าว  ผมมักจะเจอคำถามที่ลูกค้า 
คนกรุงเทพฯถามบ่อย ๆ คือ  ถ้าข้าวพันธุ์นี้เป็นข้าวโบราณ 
ของสรุนิทร ์ ทำไมถงึเปน็ขา้วเจา้  ไมใ่ชข่า้วเหนยีว  เพราะ 
คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าคนอีสานกินข้าวเหนียวเป็นหลัก
	 “ผมขออธิบายว่าสุรินทร์ซีกที่นับตั้งแต่เขตอำเภอ 
เมืองฯ  อำเภอเขวา  (บางส่วน)  อำเภอปราสาท  อำเภอ 
ลำดวน  อำเภอสังขละบุรี  อำเภอพนมดงรัก  อำเภอกาบเชิง 
เราเป็นชุมชนเขมร  จึงกินข้าวเจ้าเป็นหลัก  ใช้ข้าวเหนียว 
ในงานวัฒนธรรมบางประเพณี  บางเทศกาล  แต่น้อยครับ 
ขณะที่ในพื้นที่อำเภอเขวามีทั้งส่วยและเขมร  เขาก็จะกิน 
ทั้งข้าวเจ้าและข้าวเหนียว  ถ้าเป็นสุรินทร์ซีกอำเภอท่าตูม 
ติดร้อยเอ็ดและยโสธร  จะกินข้าวเหนียวเป็นหลักครับ”
	 ที่น่าสนใจคือธรรมชาติของข้าวผกาอำปึลมีเอกลักษณ์ 
ที่เอื้อต่อการนำไปเพาะปลูกในสภาพอากาศที่แห้งแล้ง  
โดยคุณภาคภูมิได้อธิบายว่า
	 “ในมุมมองของชาวนาที่เป็นคนปลูกข้าวพันธุ์นี้มานาน 
ผมมองว่าเขาดูแลง่าย  เพราะเป็นข้าวท่ีต้องการความช้ืนน้อย 
เน่ืองจากมีระบบรากท่ีดี  ดูดน้ำเก่ง  เหมาะมากกับสภาวะ 
ท่ีฝนไม่ตกตามฤดูกาล  ทนแล้งได้ดี  จึงเป็นสายพันธ์ุ 
ที่เหมาะกับยุคโลกร้อนเช่นนี้มาก ๆ

	 “ถ้ามองในแง่การเก็บเกี่ยว  ผกาอำปึลเป็นข้าวไวแสงที่มีอายุเก็บเกี่ยวสั้น  
ออกรวงต้นเดือนตุลาคม  ปลายเดือนตุลาคมก็ได้เกี่ยวแล้ว  ขณะที่ถ้าเป็นข้าว 
พันธุ์อื่น  ๆ  กว่าจะได้เกี่ยวก็หลังวันที่  10  พฤศจิกายน  ดังนั้นในแง่ความมั่นคง 
ทางอาหาร  ผมมองว่าข้าวพันธุ์นี้เหมาะปลูกไว้กินเอง
	 “ดตูวัอยา่งไดจ้ากคนรุน่ทวด  ลองถามผูเ้ฒา่ผูแ้กด่ ู ทำใหรู้เ้หตผุลวา่ทีเ่ขาเลอืก 
ขา้วสายพนัธุน์ีม้าปลกูเพราะมัน่ใจไดว้า่ถา้ปลกูไวแ้ลว้  ทัง้ครอบครวัจะมขีา้วเกบ็ไวก้นิ 
โดยสมัยโบราณช่วงเดือนกันยายน   - ตุลาคมเป็นช่วงอาหารขาดแคลน  ปู่ยาตายาย 
ของเราจงึเลอืกปลกูขา้วพนัธุน์ีไ้ว ้ เพราะชว่งเวลาเกบ็เกีย่วขา้วสายพนัธุน์ีต้รงกบัชว่ง 
ที่ขาดแคลนอาหารพอดี
	 “อย่างไรก็ตาม  ข้าวสายพันธุ์นี้ก็มีข้อเสียครับ  แม้เป็นข้าวที่มีรวงใหญ่ยาว  
แต่มีเมล็ดลีบเยอะ  เปลือกหนา  เมล็ดข้าวบาง  จึงทำให้น้ำหนักข้าวหลังผ่าน 
เครื่องสีออกมาน้อย  เป็นจุดอ่อนที่ทำให้ชาวนาไม่ค่อยอยากปลูก
	 “ยกตัวอย่างเช่น  เวลาเก็บเกี่ยวผลผลิต  สมมติได้ข้าวเปลือก  38  กิโลกรัม 
แต่สีออกมาได้ข้าวกล้องเพียง   12  กิโลกรัม  ส่วนน้ำหนักที่หายไป   26  กิโลกรัม 
เป็นเปลือกข้าวและข้าวสารที่หักเพราะเมล็ดลีบ 
	 “อีกประเด็นหน่ึงคือเร่ืองพ้ืนท่ีการปลูก  ปัจจุบันเราขยายพ้ืนท่ีปลูกข้าวพันธ์ุน้ี 
ไดล้ำบาก  เนือ่งจากในพืน้ทีต่ำบลทมอเปน็พืน้ทีผ่ลติขา้วพนัธุ ์ หรอืขา้วทีช่าวนาจาก 
ที่อื่นมาซื้อไปปลูกอีกที  คือพันธุ์หอมมะลิเป็นหลัก
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	 “ทางกลุ่มมีข้าวพื้นเมืองที่ส่งเสริมให้สมาชิกปลูก  เช่น  
ข้าวก่ำน้อยหรือข้าวเหนียวดำ  ข้าวหอมมะลิแดง  ข้าวเจ้าเหลือง  
ที่ผ่านมาเรานำข้าวก่ำน้อยและข้าวหอมมะลิแดงมาคัดสายพันธุ์ 
ให้น่ิงข้ึน  โดยปลูกต่อเน่ือง  3  ฤดูกาล  คัดเมล็ดท่ีมีความสม่ำเสมอ  
มีลักษณะประจำสายพันธุ์ทุกเมล็ดอย่างชัดเจน
	 “ข้าวก่ำน้อยหรือข้าวเหนียวดำ  ผลผลิตใกล้เคียงกับข้าว 
หอมมะลิ   105  และข้าว  กข6  ถ้าเอามานึ่งกินเป็นข้าวเหนียว 
ก็จะได้ความนุ่ม  หอม  คนจะชอบเอาไปทำขนมพื้นเมือง  เช่น 
ข้าวต้มมัด  ข้าวหลาม  ให้สีม่วงสวย  มีสารลูทีนบำรุงสายตา
	 “ข้าวหอมมะลิแดงเป็นข้าวผลผลิตดีใกล้เคียงกับข้าวหอมมะลิ  
105  ปลูก   1  ไร่ได้ประมาณ   400  -  500  กิโลกรัม  ปลูกเดือน 
พฤษภาคม  เก็บเก่ียวผลผลิตได้ช่วงกลางเดือนพฤศจิกายน 
ระดับน้ำตาลปานกลาง  จึงมีประโยชน์ต่อผู้บริโภคที่ต้องการ 
ควบคุมน้ำหนักหรือผู้ป่วยเบาหวาน
	 “ส่วนข้าวเจ้าเหลืองจะมีที่มาแตกต่างจาก   2   สายพันธุ์ 
ท่ีกล่าวไป  โดยข้าวสายพันธ์ุน้ีเกิดจากการนำข้าวหลาย   ๆสายพันธ์ุ 
มาปลูกในแปลงเดียวกัน  ต่อมาเกิดการแตกเหล่าหรือกลายพันธ์ุ 
ที่น่าสนใจ  พวกเราเห็นว่าข้าวสายพันธุ์นี้น่าจะพัฒนาต่อได้  จึง 
นำมาปลูก  5  ฤดูกาลให้สายพันธุ์นิ่ง

	 “จุดเด่นคือเมล็ดที่มีสีเหลือง  มีโฟเลตสูง  เนื้อสัมผัสค่อนไปทางแข็ง 
นิดหนึ่ง  ถ้าเอาไปแปรรูปเป็นเครื่องดื่มโฟเลตสูงได้น่าจะดี  ทางกลุ่มเห็นว่า 
น่าจะทำตลาดได้  เลยลองนำมาปลูกในแปลงที่ใหญ่ขึ้น  แต่ข้าวสายพันธุ์นี้ 
ต้องพัฒนาต่อครับ  เพราะยังมีผลผลิตที่ต่ำ  1  ไร่ได้ไม่ถึง  200  กิโลกรัม”
	 คุณดาวเรืองฝากทิ้งท้ายถึงผู้บริโภคว่าอยากให้เปิดใจหันมาลองชิมข้าว 
พืน้เมอืงดสูกัครัง้  เพือ่เปน็สว่นหนึง่ในการสรา้งความยัง่ยนืใหก้บัการทำเกษตร 
อินทรีย์และเก็บรักษาสายพันธุ์ข้าวพื้นเมืองให้คงอยู่ในประเทศไทยต่อไป
	 “ด้วยความที่เป็นข้าวพื้นเมือง  ความหลากหลายของขนาดเมล็ด  สี  
กลิ่น  รส  และเนื้อสัมผัสจึงมีมากมาย  ชาวนาอย่างเราอยากอนุรักษ์พันธุ์ข้าว 
เหล่านี้ไว้ให้ได้มากที่สุด
	 “หากพวกเราได้ความร่วมมือและสนับสนุนจากผู้บริโภค  เปิดใจทดลอง 
ชิมข้าวพื้นเมืองสายพันธุ์ต่าง  ๆ  ก็จะมีส่วนช่วยให้ชาวนาในพื้นที่ต่าง  ๆ   ได้ 
ปลูกข้าวเหล่านี้ต่อไปโดยมีตลาดรองรับ  กว่าจะได้เป็นข้าวพื้นเมืองคุณภาพดี 
ถึงมือผู้บริโภค  1  ถุงจึงมีความตั้งใจเต็มร้อยของพวกเราอยู่ในนั้นด้วยครับ”

สนใจติดต่อได้ที่  วิสาหกิจชุมชน
กลุ่มอนุรักษ์และพัฒนาพันธุกรรมข้าวพื้นเมือง 

ตำบลกำแมด  อำเภอกุดชุม  จังหวัดยโสธร 
โทร. 08-1470-0864,  08-0466-3590,  06-2121-0043
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	 “พอถึงปี  พ.ศ.   2563  ได้พื้นที่เพิ่มเป็น  500  ไร่  และกระจายพื้นที่ปลูกไปตาม 
อำเภอต่าง  ๆ   ได้เป็น  725  ไร่ในปี  พ.ศ.  2565  แต่เรื่องผลผลิตมีทั้งได้น้อยและแทบ 
ไม่ได้เลย  เพราะยังมีปัญหาเรื่องนก  หนู  โรค  แมลงรบกวน  ส่วนใหญ่ชาวนา 
ก็อยากเก็บไว้กินเอง  ทำแล้วเหนื่อย  ขอเอาไว้กินเองก่อน  ทางกลุ่มจึงยังเพิ่มกำลัง 
การผลิตได้ไม่มากนัก  ชาวนาในจังหวัดอื่น  ๆ   เห็นกลุ่มเราทำก็ทักเข้ามาในเฟซบุ๊ก 
ขอซื้อพันธุ์ข้าวไปทดลองปลูก  เราก็หวังว่าในอนาคตเครือข่ายจะค่อย  ๆ   เติบโตและ 
มีผลผลิตออกสู่ผู้บริโภคที่สนใจข้าวไร่ภาคใต้ได้มากขึ้น”
	 มาถึงพันธุ์ข้าวพื้นเมืองที่อยากแนะนำ  คุณณฐาขอเริ่มจากข้าวไร่  ม ี 5  สายพันธุ์  
คือ  ข้าวดอกพะยอม  ข้าวดอกไม้  ข้าวลูกจีน  ข้าวสังข์หยดไร่  และข้าวช่อลำเจียก
	 “ตอนน้ีข้าวยอดฮิตท่ีมีคนแจ้งพรีออร์เดอร์เข้ามาคือข้าวดอกพะยอม  ดังมากท่ีสุด 
ในกลุ่มข้าวไร่  มีปลูกกันมากในพ้ืนท่ีภาคใต้  เมล็ดใหญ่  กล่ินหอมเหมือนดอกพะยอม 
เลยค่ะ  คนกินจะบอกว่าหอมชัดเจน  เหมือนที่มีคำพูดว่าดอกพะยอมหอมไกล  
เวลาหุงข้าวสายพันธ์ุน้ีจะได้กล่ินหอมฟุ้ง  เน้ือสัมผัสจะออกนุ่ม  ไม่แข็งมาก  มัน  หวาน  
ชาวนาหลายคนไม่เคยชิมเลย  แต่แค่ได้ยินชื่อก็ขอซื้อเพราะอยากเอาไปปลูกแล้ว  
ข้อมูลจากกรมการข้าวระบุว่า  จังหวัดสงขลามีพันธุ์ข้าวพื้นบ้าน   122  สายพันธุ์  แต่ 
ท่ีเป็นข้าวไร่มีแค่  22  สายพันธ์ุ  และมีเพียง  1  สายพันธ์ุท่ียังปลูกกันอยู่คือข้าวดอกพะยอม

	 “ต่อมาเป็นข้าวดอกไม้  สายพันธุ์ที่ปลูกในพื้นที่เรา 
เป็นข้าวไร่  แต่ข้อมูลที่กรมการข้าวระบุถึงชื่อข้าวดอกไม้ 
เป็นข้าวนา  เราเลยคิดว่าน่าจะเป็นคนละสายพันธุ์กัน 
ข้าวดอกไม้ของเรามีกลิ่นหอมมากค่ะ  ที่น่าสนใจคือ  
กลิ่นตอนหุงกับกลิ่นตอนเคี้ยวข้าวจะหอมแตกต่างกัน  
เวลาเคี้ยวข้าวกลิ่นจะหอมฟุ้งขึ้นจมูก  ไม่ใช่แค่อบอวล 
อยู่ในปาก  ตอนหาข้อมูลเกี่ยวกับพันธุ์ข้าว  ไปถาม 
แม่เฒ่าอายุ   100  กว่าปี  ท่านก็อธิบายว่าหอมเหมือน 
ดอกไม้  แต่ไม่รู้ว่าดอกอะไร  ไม่ใช่หอมใบเตย
	 “ข้าวอีกสายพันธุ์ที่เราภูมิใจมากคือข้าวลูกจีน  มี 
เปลอืกสขีาว  ตวัเมลด็กเ็ปน็สขีาว  มกีลิน่หอม  ทีส่ำคญั 
ความหวานมากกว่าข้าวชนิดอื่น  ตอนจัดงานชิมข้าว  
พ.ศ.   2560  เป็นข้าวที่ได้คะแนนสูงสุด  รองลงมาเป็น 
ข้าวดอกไม้  ถัดมาคือข้าวสังข์หยดไร่  อันนี้ต้องบอก 
เลยว่าแตกต่างจากข้าวสังข์หยดนา  กลิ่นและรสชาติ 
แตกต่างกัน  รสสัมผัสก็ต่างกัน  ข้าวสังข์หยดนาเวลา 
เคี้ยวให้รสสัมผัสเป็นข้าวเจ้า  แต่ข้าวสังข์หยดไร่มี 
ความเหนียวนุ่มกว่า  ชาวนาเลยเรียกว่าข้าวกะเทย  คือ  
ก้ำกึ่งระหว่างข้าวเจ้ากับข้าวเหนียว  ทำขนมหวานก็ได้  
กินกับแกงเป็นอาหารคาวก็ได้  เมล็ดสังข์หยดไร่จะมี 
สีแดงเข้ม  ขณะที่ข้าวสังข์หยดนามีสีแดงปนขาว
	 “ข้าวช่อลำเจียก  พวกเราไปเจอท่ีตำบลพิจิตร  อำเภอ 
นาหม่อม  เมล็ดป้อม ๆ  ใหญ่ ๆ  ตอนนั้นก็แกะเมล็ดชิม 
ตอนที่ยังเป็นข้าวสารอยู่เลยค่ะ  กลิ่นหอมฟุ้งขึ้นมาเป็น 
กลิ่นใบเตยชัดเจน  ชาวนาที่เป็นเจ้าของข้าวสายพันธุ์นี้ 
มีอายุ  75  ปีแล้ว  เล่าให้ฟังว่าปลูกกันมาต้ังแต่รุ่นปู่ย่าตายาย 
และปลูกไว้กินเอง  เลยมีเมล็ดพันธุ์ข้าวชนิดนี้ติดบ้าน 
ไว้ตลอด  ลักษณะเมล็ดจะแตกต่างจากข้าวหอมใบเตย 
ที่เป็นข้าวนาค่ะ  ของเราเมล็ดจะใหญ่กว่า”

สนใจติดต่อได้ที่  วิสาหกิจชุมชนกลุ่มเกษตรพื้นบ้าน  
ตำบลวังใหญ่  อำเภอเทพา  จังหวัดสงขลา  

โทร. 08-0137-9043
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THE  GREAT  GREEN  MISSION
ความหลากหลายทางพันธุกรรมข้าวคือทางรอด
คุณสุภา  ใยเมือง 
กรรมการมูลนิธิเกษตรกรรมยั่งยืน
	 เบื้องหลังการสนับสนุนเครือข่ายการทำงานอนุรักษ์และพัฒนาพันธุ์ข้าว  อีกหนึ่งองค์กรที่สำคัญของการขับเคลื่อน 
งานนี้ในประเทศไทยอย่างต่อเนื่องคือ  มูลนิธิเกษตรกรรมยั่งยืน  ซึ่งคุณสุภาอธิบายว่า
	 “ก่อนหน้านี้เราเคยจัดงานต่อเนื่องเป็น  10  ปี  เพื่อส่งเสริมความสำคัญในการเก็บเมล็ดพันธุ์พื้นเมือง  แลกเปลี่ยน 
เมล็ดพันธุ์กัน  และเสริมความเข้มแข็งให้ระบบเกษตรอินทรีย์  ในงานชาวนาจะได้นำผลผลิตมาขายและจัดวงเสวนา 
แลกเปลี่ยนความรู้กัน  ส่วนใหญ่จะจัดที่ภาคอีสาน  พอโควิดมาก็เปลี่ยนมาจัดแบบออนไลน์
	 “ในส่วนของผู้บริโภค  สิ่งที่จะได้รับจากงานนี้คือการทำความรู้จักข้าวสายพันธุ์ต่าง  ๆ  ได้ลองชิมข้าวหลากหลาย 
สายพันธุ์  เรียนรู้วัฒนธรรมเกี่ยวกับข้าวจากชาวนาผู้ปลูก  บรรยากาศในการพูดคุยที่เป็นกันเองจะส่งเสริมให้ผู้บริโภค 
เปิดใจเข้าหาข้าวสายพันธุ์ใหม่ ๆ นอกเหนือจากสายพันธุ์ที่พบได้ทั่วไปในท้องตลาด
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ข้าวมิต ิ“อิ่มสุขภาพ”
 	 “มาสู่  ‘อ่ิมสุขภาพ’  ข้าวมีประโยชน์ท่ีเราจะได้ก็คือธาตุต่าง ๆ  วิตามิน  
และสารต้านอนุมูลอิสระ  มาพูดเร่ืองธาตุก่อน  เราได้ศึกษาธาตุต่าง  ๆ  
ท่ีรับเม่ือบริโภคข้าว  โดยแบ่งเป็น  6  แกน  คือ  เหล็ก  ทองแดง  สังกะสี  
แมกนีเซียม  แคลเซียม  และโพแทสเซียม  แต่ละตัวมีบทบาทสำคัญ 
ต่อสุขภาพ  เม่ือเขียนเป็นกราฟใยแมงมุมจะมีตัวท่ีนำโด่ง  เราทำแบบน้ี 
กับข้าวหลายพันธุ์  เจอความเด่นหลายพันธุ์มาก  เช่น
 	 “ธาตุเหล็ก  เราจะพบมากในข้าวหน่วยเขือ  นิลสวรรค์  ป้องแอ้ว  
มะลิดำ  ซ่ึงลักษณะร่วมก็คือเป็นกลุ่มข้าวเมล็ดสี  หรือผมจะเรียกว่า 
ข้าวอัญรงค์ 
	 “ส่วนทองแดง  เราพบมากในข้าวชำมะเลียงแดง  นิลสวรรค์  ท่ี 
เครือข่ายโรงเรียนชาวนานครสวรรค์ได้ปรับปรุงข้ึนมา  ส่วนข้าวท่ีมีสังกะสี 
สูง ๆ  เช่น  ข้าวก่ำใหญ่  ชำมะเลียงแดง  หอมนิล  ข้าวนางหก  เป็นต้น  
ข้าวที่มีโพแทสเซียมก็มีหอมนิล  มะลิแดง  ชำมะเลียงแดง  ส่วนข้าว 
ที่มีแคลเซียมก็มีหอมนิล  ช่อราตรี  ชำมะเลียงแดง  (อีกแล้ว)  ข้าวที่มี 
แมกนีเซียมก็มีช่อราตรีและข้าวเจ้าแมะที่โดดเด่น  ในเมื่อข้าวมีแร่ธาตุ 
ต่าง ๆ  ก็มาเลือกกินข้าวให้เหมาะกับสุขภาพแทนการกินอาหารเสริมก็ได้

	 “มาดูวิตามิน  เราเห็นว่ามีข้าวหลายชนิดในกลุ่มอัญรงค์ท่ีมี 
ความโดดเด่นของเบต้าแคโรทีน  ซ่ึงเป็นต้นกำเนิดของวิตามินเอ  
เราพบในพวกข้าวก่ำ  ข้าวนางหก  เป็นต้น  ข้าวท่ีพบวิตามินบี  
ได้แก่  ข้าวก่ำใหญ่  เล้าแตก  ป้องแอ้ว  เป็นต้น  มีอีกอย่าง 
ท่ีสำคัญคือวิตามินอี  พบมากในข้าวมะลำดำ  เ ล้าแตก  
นิลสวรรค์  พอเข้าไปเรียนรู้ก็พบว่าควรมีข้าวมากกว่าหน่ึงชนิด 
ติดบ้านติดครัว  เราน่าจะสนุกกับอรรถรสของแต่ละม้ือ  เพราะ 
ข้าวต่างชนิด  ต่างพันธ์ุ  จะมีสาบข้าวหรอืกลิน่เฉพาะตวัทีช่วนกนิ  
เป็นสาบเสน่ห์
	 “นอกจากน้ีข้าวยังมีสารกลุ่มทุติยภูมิอีกมากมาย  ไม่ว่าจะ 
เป็นกลุ่มฟีนอลิก  ฟลาโวนอยด์  เทอร์ปีนอยด์  ที่เกี่ยวกับ 
การแสดงออกของยีน  ซึ่งแต่ละสายพันธุ์มีการแสดงออกของ 
ยีนในแต่ละกลุ่มโครงสร้างทุติยภูมิไม่เท่ากัน  และเชื่อมโยงกับ 
สารต้านอนุมูลอิสระ  โดยจากการศึกษาของเราพบว่าข้าวนิลสวรรค์ 
ที่เป็นข้าวพันธุ์ใหม่จากนครสวรรค์นำโด่งแซงข้าวหอมมะลิแดง 
ทีเดียว”
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เรื่อง  ชมนาด  ภาพ  iStock
เรื่องพิเศษ

	 นอกจากให้คุณค่าทางโภชนาการอัดแน่นเต็มเมล็ด  ข้าวยังมีสรรพคุณทางยา  ซ่ึงปู่ย่าตายาย 
เคยนำมาใช้ในวิถีชีวิตประจำวันจนเป็นเรื่องปกติ  แต่ทุกวันนี้หลาย ๆ ตำรับหรือสูตรค่อย ๆ  เลือน 
หายไป 
	 ปกัษน์ีจ้งึอยากรวบรวมตำรบัยาจากขา้วซึง่มาในรปูแบบสตูรยาและสตูรอาหารเปน็ยา  ทีเ่ชือ่ 
ว่าจะทำให้คุณผู้อ่านปลื้มปริ่มกัน
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ตำรบัยาจากขา้ว

ตัวช่วยสุขภาพแข็งแรงที่ไม่ควรมองข้าม
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น้ำซาวข้าว...มหัศจรรย์แห่งภูมิปัญญา
	 ภญ.  ดร.สุภาภรณ์  ปิติพร  ผู้เช่ียวชาญด้านสมุนไพรไทย  ได้เคย 
อธิบายเร่ือง  “น้ำซาวข้าว”  ไว้ดังนี้
	 ผู้หญิงไทยสมัยก่อนใช้น้ำซาวข้าวล้างหน้า  เพราะเช่ือว่าจะทำให้ผิว 
เปล่งปล่ังเป็นนวลใย  ไร้สิวฝ้า
	 แป้งข้าวเจ้าใช้กล่อมผิว  ช่วยให้ผิวสวยไร้ผดผ่ืนคัน  มีการพัฒนา 
สูตรยาแก้ฝ้าท่ีทำได้โดยใช้ต้นไมยราบท้ังห้า  1  กำมือ  ข้าวสาร  1  กำมือ 
และขม้ินชันขนาดเท่าน้ิวโป้ง  ตำรวมกันพอแหลก  แล้วนำมาพอกหน้า 
หรือทาก่อนนอน  (ก่อนพอกต้องล้างหน้าให้สะอาด)  ต่ืนเช้าจึงล้างออก  
ถ้ามีสีเหลืองของขม้ินติดผิวอยู่  ให้ล้างออกด้วยน้ำมะขามเปียก  ทำ 
ติดต่อกันเป็นประจำจะทำให้ฝ้าจางลง
	 นอกจากน้ีข้าวยังช่วยรักษาสิวเส้ียน  บำรุงผิว  ทำให้ผิวหน้าสดใส 
ซ่ึงทำได้โดยการใช้น้ำซาวข้าวคร้ังท่ี  2  ล้างหน้า  จะช่วยรักษาสิวเส้ียน  
และทำให้ใบหน้าอ่อนเยาว์สดใสข้ึนเม่ือใช้ติดต่อกันเป็นประจำ
	 นอกจากประโยชน์บำรุงใบหน้า  คนไทยโบราณยังใช้   “น้ำซาวข้าว 
สระผม”  ด้วย  เพราะช่วยบำรุงเส้นผมให้นุ่มลื่น  ไม่เป็นรังแค  และมี 
กลิ่นหอม  สามารถใช้แทนแชมพูได้เลย  หรืออาจใช้ผสมกับสมุนไพร 
อื่น ๆ ก็ได้
	 สำหรบันำ้ซาวขา้วทีเ่กบ็ไวห้ลายวนั  หรอืทีเ่รยีกวา่  “นำ้มวกสม้”  หาก 
นำมาตม้แลว้ใชส้ระผม  จะทำใหผ้มสวยเปน็เงางามมากยิง่ขึน้  ในปจัจบุนั 
ได้มีการจดสิทธิบัตรผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับเส้นผมที่มีส่วนผสมของรำข้าว  
ช่วยรักษาความชุ่มชื้น  รักษาทรงผมให้เป็นลอนเงางาม  และพบว่า 

ผลติภณัฑท์ีไ่ดจ้ากการหมกัของขา้วยงัชว่ยใหเ้สน้ผมงอกเพิม่ขึน้ 
ด้วย
	 สำหรับวิธีการใช้น้ำซาวข้าวในการดูแลเส้นผมร่วมกับสมุนไพร 
อ่ืน ๆ สามารถทำไว้ใช้เองได้ง่าย ๆ  ดังน้ี
	 ยาสระผมน้ำซาวข้าวกับใบหม่ี  (ตำรับของคุณอำนวยศิลป์  
เงินคำ)  ให้นำน้ำซาวข้าว  ใบหม่ี  และมะขามเปียกมาค้ัน 
เอาแต่น้ำ  ใช้สระผมเป็นประจำ
	 ยาสระผมมะกรูดและน้ำข้าวกล้องป่ัน  (ตำรับของคุณสุวรรณี  
พฤฒินิรันดร์)  ใช้ข้าวกล้อง   1  -  2  กำมือ  ล้างให้สะอาดและ 
แช่น้ำท้ิงไว้  จากน้ันใช้มะกรูด  1  ลูก  ต้มให้สุก  เม่ือสุกดีแล้ว 
ให้แกะเม็ดออก  แล้วนำไปป่ันรวมกับข้าวกล้องและน้ำสะอาด 
เพ่ิมอีกเท่าตัว  (ถ้าไม่มีเคร่ืองป่ันสามารถใช้ครกตำแทนได้)  ป่ัน 
ให้ละเอียด  กรองเอาแต่น้ำ  แล้วนำมาหมักผมหรือใช้สระผม 
ก็ได้
	 ตำรับของสาวภูไท  ให้นำน้ำมวก  (น้ำท่ีแช่ข้าวเหนียวค้างคืน) 
ใบหม่อน  และมะกรูดท้ังเปลือกมาสระผม  แล้วจึงล้างออกด้วย 
น้ำสะอาด  ทำเป็นประจำ  ผมจะเงางามข้ึน  หรือนำน้ำมวก  
มะนาว  ใบหนาด  และรากว่านสาวหลงทุบมาต้มแล้วท้ิงไว้ 
ให้เย็น  ใช้สระผม  แล้วล้างออกด้วยน้ำสะอาด  เป็นต้น

น้ำซาวข้าว
	 น้ำซาวข้าวหรือน้ำข้าวอุดมด้วย  วิตามินบี  1  
ดีต่อการทำงานของระบบประสาท  ระบบ 
ย่อยอาหาร  หัวใจ  และกล้ามเน้ือ  ช่วยให้ 
เจริญอาหาร  และช่วยในการเจริญเติบโต 
ของร่างกาย
	 วิตามินบี  2  ช่วยป้องกันไขมันอุดตันใน 
เส้นเลือด  อันเป็นสาเหตุให้เส้นเลือดแข็งตัว  
ขจัดไขมันชนิดอ่ิมตัวในเส้นเลือด  นอกจากน้ี 
ยังช่วยระงับอาการตาแฉะได้  จึงใช้เ ป็น 
ส่วนประกอบในยาหยอดตา
	 วิตามินบี  3  ช่วยทำลายพิษหรือท็อกซิน 
จากมลพิษ  แอลกอฮอล์  และยาเสพติด  
รวมท้ังมีธาตุเหล็กเป็นส่วนสำคัญในการ 
สร้างเม็ดเลือดแดง
วิธีทำน้ำซาวข้าว
	 1.  ล้างข้าวสารเพ่ือเอาฝุ่น  ส่ิงสกปรก 
และสารเคมีออกก่อน  1  คร้ัง
	 2.  ใช้มือนวดและขัดข้าวประมาณ   2  -  3  
นาที  แล้วจึงเติมน้ำลงไปอีกคร้ัง  และเทแยก 
เอาน้ำซาวข้าวสีขาวขุ่นออกมา
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ส่วนผสม
	 1.  อ้อย  (เปลือกสีเขียวอมเหลืองหรือสีแดงอมม่วง)  ปอก 
เปลือกแล้วล้างให้สะอาด  ห่ันเป็นข้อ ๆ  ซอยเป็นช้ินบาง ๆ  ป่ัน 
ให้ละเอียด  1  ถ้วย  แล้วแช่เย็นรอไว้
	 2.  น้ำนมดอกกุหลาบมอญ  ทำจากกลีบดอกกุหลาบมอญ 
สด  1  ถ้วย  โยเกิร์ตสตรอว์เบอร์ร่ี  1  ถ้วย  ไข่ขาว  1  -  2  ฟอง 
น้ำมันงาบริสุทธ์ิ  1
-2  ถ้วย  น้ำข้าวกล้องแดงดิบหรือน้ำข้าวสีนิล 
1
-2  ถ้วย  นำมาป่ันให้เข้ากันจนเป็นน้ำนมข้นสีชมพูสวย
วิธีทำ 
	 ป่ันอ้อยรวมกับน้ำนมดอกกุหลาบมอญจนเป็นเน้ือครีมข้น

วิธีใช้
	 1.  อาบน้ำให้สะอาด  ซับให้แห้ง 
หมาด
	 2.  ทาผลิตภัณฑ์สดจากสมุนไพร 
ท่ีได้ให้ท่ัวตัว  แล้วขัดนวดเบา ๆ
	 3.  ท้ิงไว้  15  -  20  นาที  ล้างออก 
ให้สะอาด
คุณประโยชน์  ช่วยให้สภาพผิวเกิด 
ความสมดุลและขาวใส

อ้อย  + น้ำนมดอกกุหลาบมอญ 
สูตรเติมความขาว
	 หนังสือ ลดเลือนร้ิวรอยด้วยสมุนไพรสด  โดยกวิสรา  วยสกร  สำนักพิมพ์อมรินทร์สุขภาพ  แนะนำสูตร 
สมุนไพรสดจากอ้อย  ดอกกุหลาบ  และน้ำข้าวกล้อง  ช่วยเพ่ิมความขาวกระจ่างใสให้ผิว  ดังน้ี
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เรื่อง  ศิริกร  โพธิจักร  ภาพ  iStock
SPECIAL REPORT

	 ถ้าเรามองข้าวเป็นเพียงอาหาร  โอกาสในการเพิ่มมูลค่าของข้าวจะหยุดลงแค่กรอบเล็ก ๆ 
แต่ถ้ามองมุมใหม่โดยมุ่งหวังให้ข้าวเป็นพืชที่ใช้ประโยชน์ได้สูงสุด  ชาวนาก็จะมีโอกาสขายข้าว 
ในราคาสูงขึ้น  โดยไม่ต้องเน้นที่การขยายพื้นที่การปลูก  แต่เน้นการพัฒนาและปรับปรุงพันธุ์ 
ให้ได้สายพันธุ์ที่สร้างมูลค่าได้หลากหลาย
	 ปักษ์นี้  ชีวจิต   ได้รับเกียรติจาก  ดร.รณชัย  ช่างศรี  ผู้เชี่ยวชาญด้านพันธุกรรมข้าว  กองวิจัยและพัฒนาข้าว  
กรมการข้าว  กระทรวงเกษตรและสหกรณ์  มาเล่าถึงทิศทางในการพัฒนาสายพันธุ์ข้าวให้ฟังค่ะ
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THE  JOURNEY

OF  RICE  BREEDING

เส้นทางการพัฒนาพันธุ์ข้าว


มุ่งให้ชาวนากินดีอยู่ด
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10  TASTY  RICE  RECIPES 
แจกสูตร!  เมนูสุขภาพที่ใช้ข้าวเป็นวัตถุดิบหลัก
	 เม่ือทราบคุณประโยชน์อันหลากหลายของข้าวกันไปแล้ว  รู้หรือไม่ว่าเรายังสามารถนำข้าวมาเป็นวัตถุดิบหลักใน 
เมนูอาหารได้มากมาย  แถมแต่ละเมนูก็ให้รสชาติท่ีแตกต่างกันได้อย่างน่าเหลือเช่ือ  ชีวจิต  จึงรวบรวม  10  เมนูสุขภาพ 
จากข้าวมาให้ทุกคนได้นำไปทำตามกันค่ะ

สว่นผสม

•	 ขา้วหอมมะลแิดงหงุสกุ	 1 	 ถว้ย

•	 เนือ้กุง้สบัละเอยีด	 1-2 	 ถว้ย

•	 รากผกัช ี กระเทยีม  พริกไทยโขลก	 1	 ชอ้นโตะ๊

•	 ไขไ่กส่ำหรับผสม	 1	 ฟอง

•	 ไขไ่กต่พีอเขา้กนัสำหรับชบุ	 1	 ฟอง

•	 เกล็ดขนมปงั		 1	 ถว้ย

•	แปง้สาลธัีญพชื	 1-2 	 ถว้ย

•	 เกลือปน่	 	 1 	 ชอ้นชา

•	ซอสมะเขอืเทศ	 1	 ชอ้นโตะ๊

•	นำ้มนัพืชสำหรับทอด

•	ผกัสดตามชอบสำหรบัเปน็เครือ่งเคยีง




วธิทีำ

	 1.  ผสมรากผักชี  กระเทียม  และ 
พริกไทยท่ีโขลกไว้กับข้าวหอมมะลิแดง  
กุ้งสับ  เกลือ  ซอสมะเขือเทศ  และ 
ไข่  นวดให้เข้ากัน  ป้ันเป็นก้อนกลม 
เส้นผ่านศูนย์กลาง  1  น้ิว  กดให้แบน
	 2.  นำข้าวป้ันมาคลุกแป้งสาลี  
ชุบไข่และคลุกเกล็ดขนมปัง   (ตาม 
ลำดับ)
	 3.  ใส่น้ำมันลงในหม้อลึก  ต้ังไฟ 
พอร้อน  ใส่ข้าวท่ีคลุกแล้วลงทอด 
ให้เหลือง  ตักข้ึนให้สะเด็ดน้ำมัน  
จัดเสิร์ฟกับผักสดตามชอบ

1.  ข้าวปั้นทอด

	 จานแรกเป็นเมนูท่ีทำง่าย  สามารถกินรองท้องคลายความหิวหรือกินคู่กับข้าวจานอ่ืน  ๆ   ก็อร่อย 
ไม่น้อย  โดยเราได้เปล่ียนจากการใช้ข้าวสวยมาเป็นข้าวหอมมะลิแดงท่ีให้ความหอม  นุ่ม  และเหนียว 
ไม่ต่างกัน  แต่ให้สารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าข้าวที่ผ่านการขัดสีEx
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5.  ข้าวต้มทูน่า

	 	 เมนูน้ีเหมาะสำหรับพ่อครัวหรือแม่ครัวมือใหม่ท่ีอยากทำข้าวต้มปลาง่าย  ๆ  ไม่ต้องใช้ความชำนาญในการเตรียมเน้ือปลา  
เป็นเมนูที่กินได้ทุกเพศทุกวัย  รวมทั้งผู้ป่วยโรคต่าง ๆ และผู้ที่กำลังลดน้ำหนัก

สว่นผสม

•	 ขา้วกล้อง	 	 1	 ถว้ย

•	 นำ้ซปุผกัหรอืนำ้เปลา่	 4	 ถว้ย

•	 ปลาทนูา่ในนำ้เกลอื  (ใชเ้ฉพาะเนือ้)	 1	 กระปอ๋ง

•	 ตัง้ฉา่ย		 	 2	 ชอ้นชา

•	 ซอีิว๊ขาว	 	 1	 ชอ้นโตะ๊

•	 นำ้ตาลทรายไมฟ่อกส	ี 1  – 2	 ชอ้นชา

•	 นำ้มนัมะกอก	 2	 ชอ้นโตะ๊

•	 กระเทยีมสับละเอยีด	 2	 ชอ้นโตะ๊

•	 พรกิไทยปน่		 2	 ชอ้นชา

•	 ตน้หอมซอย		 1  – 2	 ตน้

•	 ใบผกัช	ี	 	 1	 ตน้





วธิทีำ

		  1.  ต้มข้าวกล้องกับน้ำซุปหรือน้ำเปล่าจนสุกนุ่ม  ตักใส่ถ้วย  
พักไว้
		  2.  เจียวกระเทียมกับน้ำมันมะกอกจนมีกล่ินหอม  ใส่ 
ตั้งฉ่ายและทูน่า  ผัดพอเข้ากัน  (อย่าผัดแรงเกินไป)
		  3.  ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว  น้ำตาลทราย  ผัดให้เข้ากันอีก 
ครั้ง  ตักใส่ถ้วยที่มีข้าวต้ม 
		  4.  โรยพริกไทย  ต้นหอม  และผักชี  พร้อมเสิร์ฟ
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เรื่อง  ชวลิดา  เชียงกูล  ภาพ  iStock
เรื่องพิเศษ

	 ไม่ว่าใครก็ต้องการเป็นเจ้าของความงามแบบสมตัวกันทั้งนั้น  ยิ่งความงามที่มาพร้อมกับ 
สุขภาพดีวิถีธรรมชาติ  ยิ่งเป็นผลพลอยได้ที่เหมือนถูกโชคสองชั้น
	 วันน้ีเราจะมาพูดถึงความมหัศจรรย์ของข้าว  ผู้ช่วยจากธรรมชาติเพ่ือความงามต้ังแต่ศีรษะจรดปลายเท้าว่า 
ใช้ง่าย  แพ้ยาก  และมีประโยชน์ต่อความสวยความงามอ่ืน  ๆ  อย่างไร  พร้อมท้ังแนะนำสูตรการใช้ข้าวเพ่ือความงาม 
ตามแบบฉบับของสาวรักษ์โลก  จะน่าทึ่งแค่ไหน  ตามไปดูกันเลยค่ะ

FE
A

TU
RE

ข้าวอาร์ซีคืออะไร
	 ข้าวอาร์ซีท่ีนำมาปรุงเป็นน้ำอาร์ซีน้ัน  อาจารย์ 
สาทิส  อินทรกําแหง  กูรูต้นตํารับชีวจิตได้คิดค้นข้ึนมา 
จากสาเหตุท่ีผู้ป่วยหลายรายท่ีอาจารย์ดูแลมีอาการ 
ปวดศีรษะหลังต่ืนนอนโดยไม่ทราบสาเหตุ  หลายราย 
ไม่มีแรง  ถึงแม้หลังกินอาหารกลับมีแรงเพ่ิมข้ึน  แต่ 
ทํางานสักพักก็หมดแรงอีก  เป็นเช่นน้ีตลอดท้ังวัน
	 ซ่ึงอาการเหล่าน้ีอาจารย์สาทิสวิเคราะห์ว่าเป็นโรค 
อ่อนเพลียเร้ือรัง  (Chronic  Fatigue  Syndrome)  ท่ีมี 
อาการคล้ายคนเป็นโรคเบาหวาน  คือ  น้ำตาลในเลือด 
ไม่คงท่ี  ข้ึนสูงและลดต่ำลงตลอดวัน  หลังกินอาหาร 
จะรู้สึกสดช่ืนและมีแรง  แต่ไม่นานก็กลับอ่อนเพลีย
	 ดังน้ันอาจารย์สาทิสจึงได้รวบรวมธัญพืชไม่ขัดสี 
9  ชนิด  ซ่ึงอุดมไปด้วยวิตามิน  แร่ธาตุ  กลูโคส  
ดีเอ็นเอ  และอาร์เอ็นเอจากธรรมชาติ  มาปรุงเป็น 
เคร่ืองด่ืมท่ีด่ืมง่าย  เพ่ือช่วยบําบัดอาการดังกล่าว  และ 
ต้ังช่ือให้ใหม่ว่าน้ำอาร์ซี  ย่อมาจาก   Rejuvenating 
Concoction  โดย  Rejuvenating  แปลว่า  กระปร้ี- 
กระเปร่า  ส่วน   Concoction  แปลว่า  เคร่ืองด่ืม 
ที่ปรุงขึ้นหรือยา
	 โดยข้าวอาร์ซีประกอบด้วยธัญพืช  9  ชนิด  แบ่ง 
เป็น  3  กลุ่ม  ดังน้ี
	 •   กลุ่มท่ี  1  ข้าวแข็งสุกยาก  ได้แก่  ข้าวสาลี  
ข้าวบาร์เลย์  ลูกเดือย  ลูกบัว  และข้าวฟ่าง
	 •  กลุ่มท่ี  2  ข้าวแข็งปานกลาง  ได้แก่  ข้าวมันปู 
ข้าวซ้อมมือ  และข้าวเหนียวกล้อง
	 •  กลุ่มท่ี  3  ข้าวสุกง่าย  ได้แก่  ข้าวโอ๊ต

มหศัจรรยข์า้วอารซ์ ี

ผู้ช่วยความงามตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า





ข้าวกับวิถีความงามจากธรรมชาติ
	 เร่ืองของข้าวหลากหลายสายพันธ์ุในเคร่ืองสำอางจากธรรมชาติเป็นส่ิงท่ีเรา 
คุ้นเคยกันดีอยู่แล้ว  ซ่ึงจริง  ๆ  แล้วนวัตกรรมเร่ือง   “ข้าว”   กับความงามน้ันมีมา 
ยาวนานนับ  1,000  ปี
	 สารสกัดจากข้าว  เคล็ดลับของความงามแห่งผิวพรรณ  นับเป็นความ 
ชาญฉลาดของผู้คนในอดีตท่ีนำข้าวมาใช้ในการดูแลความงาม  โดยเฉพาะ 
ประเทศญ่ีปุ่นท่ีใช้น้ำข้าวบำรุงผม  ให้ผมสวย  แข็งแรง  สุขภาพดี
	 นอกจากน้ันคนญ่ีปุ่นยังนิยมใช้น้ำนมข้าวประทินผิว  เพราะเป็นวัตถุดิบท่ีหา 
ได้ง่ายและราคาไม่แพง  ซ่ึงน้ำนมข้าวนอกจากจะช่วยทำให้ผิวขาวกระจ่างใสข้ึน 
บำรุงให้ผิวนุ่มชุ่มช้ืน  ยังช่วยลดร้ิวรอย  ทำให้ผิวดูอ่อนกว่าวัยอีกด้วย
	 โดยปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์เพ่ือความสวยความงามจากข้าวมากมาย  อย่าง 
ผลิตภัณฑ์ของไทยเรา  ซ่ึงวิจัยคุณสมบัติของข้าวและรำข้าวมาตลอด  จนพัฒนา 
เป็นผลิตภัณฑ์จากข้าวและธัญพืชต่าง  ๆ  ให้คุณผู้หญิงได้ใช้กันอยู่มากมาย  ไม่ว่า 
จะเป็นเซร่ัมบำรุงผิว  สครับ  คลีนซ่ิงออยล์  แฮนด์ครีม  ลิปบาล์ม  แชมพู  
หรือครีมหมักผม  ฯลฯ
	 มีการวิจัยพบว่าองค์ประกอบต่าง   ๆของข้าวล้วนมีประโยชน์ต่อผิวพรรณ  รำข้าว 
มีแร่ธาตุ  วิตามินต่าง ๆ  และกรดไขมัน  โดยเฉพาะวิตามินอีและแกมมาโอไรซานอล 
ในปริมาณสูง  ซ่ึงแกมมาโอไรซานอลน้ันเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  ลดการ 
เส่ือมสภาพของเซลล์ในร่างกายท่ีทำให้เกิดการแก่ก่อนวัย  จึงทำให้ผิวดูกระจ่าง 
ใสข้ึน  และท่ีสำคัญยังช่วยยับย้ังการทำงานของเอนไซม์ไทโรซิเนสซ่ึงเป็นตัวเร่ง 
การสร้างเม็ดสี  เอนไซม์ท่ีได้จากข้าวสามารถยับย้ังการสร้างเมลานินท่ีทำให้ 
เม็ดสีผิวในร่างกายเข้มข้ึน  ช่วยยับย้ังการเกิด  Lipid  Peroxidation  หรือปฏิกิริยา 
ท่ีอนุมูลอิสระทำให้เซลล์เส่ือมลง  กระตุ้นการสร้างคอลลาเจน  ท้ังยังมีคุณสมบัติ 
ทำให้ผิวหนังชุ่มช้ืน  เคลือบผิวไม่ให้สูญเสียความชุ่มช้ืน  ป้องกันการระคายเคือง 
ของผิวหนัง  ช่วยลดอาการระคายเคืองและดูดซับความมัน
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11.  สูตรพอกผิวลดความหมองคล้ำ
ส่วนผสม
•  นมเย็น  3  -  4  ช้อนโต๊ะ
•  แป้งข้าวเจ้า  2  ช้อนโต๊ะ
•  ผงช็อกโกแลต  2  ช้อนโต๊ะ
วิธีทำ
	 สูตรนี้ใช้ทาได้ทั้งผิวหน้าและผิวกาย  เริ่ม 
จากนำส่วนผสมทั้งหมดมาผสมกันในชาม  ทา 
ลงบนใบหน้า  ท้ิงไว้  15  นาทีแล้วล้างออก  สูตรน้ี 
ช่วยปลอบประโลมผิวและลดความหมองคล้ำ 
จากแดดได้เป็นอย่างดี

12.  สูตรขัดผิวจากข้าวและข้าวโอ๊ต  กู้ผิวพังจากสิวและแสงแดด
ส่วนผสม
•  ข้าว  1  ถ้วย
•  ข้าวโอ๊ต  1
-2  ถ้วย
•  น้ำมันหอมระเหยกล่ินท่ีชอบ  5  หยด
วิธีทำ
1.  ล้างข้าวและข้าวโอ๊ตให้สะอาด
2.  แช่ท้ิงไว้อย่างน้อย  6  ช่ัวโมง
3.  กรองเอาแต่น้ำข้าวและเติมน้ำมันหอมระเหยลงไป  หลังจากผสมจนเข้ากัน 
แล้วสามารถนำไปใช้ขัดผิวหน้าเบา ๆ  ได้เลย  จะช่วยให้ผิวนุ่ม  และช่วยรักษา 
ผิวที่เสียหายจากสิวและจุดด่างดำที่เกิดจากแสงแดด
4.  เก็บใส่ในบรรจุภัณฑ์ชนิดแก้วและแช่ไว้ในตู้เย็น  เพ่ือนำมาใช้ในคร้ังต่อไป

13.  สูตรขัดผิวจากข้าว  ช่วยกำจัดสิว 
ฟื้นฟูผิวที่เสื่อมสภาพ
ส่วนผสม
•  ข้าวสาร  50  กรัม
•  น้ำมันมะพร้าว  1  ช้อนโต๊ะ
วิธีทำ
1.  นำข้าวมาบดจนเป็นผง  แล้วนำมาผสมกับน้ำมันมะพร้าว
2.  หลังจากผสมจนเป็นเน้ือเดียวกันแล้ว  ให้นำมาทา 
ท่ีใบหน้า
3.  ปล่อยท้ิงไว้  5  -  10  นาทีแล้วค่อยล้างออก
4.  ใช้  2  -  3  คร้ังต่อสัปดาห์  จะเห็นถึงการเปล่ียนแปลง

14.  สูตรพอกหน้าใส  อ่อนกว่าวัย
ส่วนผสม
•  ข้าวสาร  3  ช้อนโต๊ะ
•  นม  1  ช้อนโต๊ะ
•  น้ำผ้ึง  1  ช้อนโต๊ะ
วิธีทำ
1.  นำข้าวสารไปต้มให้เดือดและกรองเอาแต่น้ำ 
2.  อุ่นนมและน้ำผ้ึงให้พออุ่น ๆ 
3.  ผสมส่วนผสมท้ังหมดเข้าด้วยกัน  รอให้อุณหภูมิของส่วนผสมลดลงและ 
มีความอุ่นพอดีกับผิวหน้า  อย่าให้ร้อนเกินไป  จากน้ันทาลงบนในหน้า  ท้ิงไว้ 
ประมาณ   8  -   10  นาทีแล้วล้างออก  จะช่วยให้ผิวหน้านุ่ม  กระจ่างใส  ดู 
อ่อนกว่าวัย
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