
กรมการคาภายใน เรงสรางความตระหนักในคุณคา

ขาวไทย ยํา้ขาวไทยทุกชนิดมีคุณคาทางโภชนาการ

นางสาวสุทัศนีย ราชเรืองระบิน รองอธิบดีกรมการคาภายใน เปิดเผยวา จากนโยบายของรัฐบาลในการแกปัญหาขาว

และราคาขาวในประเทศไทย กรมการคาภายในมีโครงการเพื่อสนับสนุนการบริโภคขาวในประเทศอยางตอเน่ือง

โดยมุงเนนที่การประชาสัมพันธใหคนไทยบริโภคขาวเพิ่มมากขึ้น รวมถึงสรางความตระหนัก และเสริมสรางความ

เขาใจในคุณคาของขาวที่มีอยูมากมาย และมีประโยชนตอสุขภาพ

“ขาวทุกพันธมีคุณคาทางสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย และสามารถชวยลดความเสี่ยงในโรคตางๆ ได โดยจะ

แตกตางกันเพียงแคปริมาณสารอาหารเทานัน้ การเลือกรับประทานขาวใด จึงขึ้นอยูกับความตองการที่แตกตางกัน

ของผูบริโภรคแตละคน อาทิ ผูที่เป็นเบาหวาน ควรเลือกรับประทานขาวซอมมือ หรือขาวกลอง เพราะเสนใยในขาว

กลองจะชวยลดการดูดซึมน้ําตาลที่เยอะเกินความตองการ เป็นการป องกันระดับน้ําตาลในเลือดสูง สวนผูที่เป็นโรค

ไตควรจะกินขาวที่ขัดสีแลว หรือขาวขาว เพราะไตทําหน าที่ขับโปแตสเซียมสวน่ีเกินความตองการ ซึ่งเป็นแรธาตุที่

มีมากในขาวที่ไมผานการขัดสี และจากการวิจัยพบวา ขาวพันธุ กข 43 มีคาดัชนีน้ําตาลตํ่า เหมาะสําหรับผูปวยเบา

หวาน หรือผูปวยที่มีปัญหาเกี่ยวกับไต ”

“ยุคปัจจุบันคนไทยหันมาใสใจสุขภาพเพิ่มมากขึ้น บางคนเขาใจผิดวาขาวทําใหอวนจึงลดปริมาณการบริโภคขาว

ทัง้ๆ ที่ในความเป็นจริงแลว ขาวไมไดทําใหอวน แตกับขาวที่มีไขมันสูงตางหากที่ทําใหอวน เพราะอยางไรก็ตาม

รางกายตองการคารโบไฮเดรตเพื่อใหพลังงาน หากเราลดหรือเลิกรับประทานขาว อาจจะทําใหอวนกวาเดิมดวยซํ้า

เพราะตองไปรับประทานกับขาวมากขึ้นกวาเดิม หรือหากเลือกจะรับประทานอาหารพวกขนมปัง หรืออาหารแป งอื่นๆ

แทน ก็จะมีประโยชนตอรางกายน อยกวาการรับประทานขาว ที่สําคัญขาวเป็นอาหารที่ทานแลวไมทําใหมีอาการแพ

เน่ืองจากขาวไทยไมมีสารกลูเตน (Gluten) ที่พบไดในขาวสาลี ขาวไรย หรือขาวบารเลยที่เป็นสวนประกอบของ

ขนมปัง หรืออาหารแป งบางชนิด โดยปริมาณที่เหมาะสมในการรับประทานขาวตอมื้อสําหรับผูชายอยูที่ไมเกิน 3 ทัพ

พี และผูหญิงอยูที่ไมเกิน 2 ทัพพี โดยควรทานขาวอยางน อยวันละ 2 มื้อ ซึ่งกรมการคาภายในอยากใหคนไทยไดมี

ความเขาใจที่ถูกตอง ตระหนักถึงคุณคา และคุณประโยชนของขาวไทย และหันกลับมาบริโภคขาวไทยกันใหมากๆ

เพราะขาวไทยมีคุณคา ดีตอสุขภาพ และดีตอเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย” รองอธิบดีกรมการคาภายใน กลาว
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