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ขาวกลองหอมมะลิแดง โดยขาวกลองหอมมะลิแดงนัน้ จัดเป็นพันธุหน่ึงของขาวหอมมะลิ มีคุณคาทางโภชนาการ

เหมือนขาวกลองหอมมะลิเลย แตจะมีเพิ่มเติมในสวนของธาตุเหล็ก มีสวนชวยในการบํารุงเลือด ซึ่งจะเห็นชัดดวยสี

แดงในเมล็ดขาว

ขาวกลองหอมมะลิแดง เป็นขาวกลองจากนาอินทรีย มีขัน้ตอนการผลิตโดยใชปุยหมักจากธรรมชาติ น้ําหมักชีวภาพ

ไมใชป ุยเคมีและยาปราบศัตรูพืชใดๆ ทัง้สิน้ จะไดเมล็ดสวยงาม สีโดยไมขัดขาว จะไดเป็นเมล็ดขาวสีแดงโดดเดน

กวาขาวกลองทัว่ไป

ขาวหอมมะลิแดง เมล็ดขาวเรียวยาวเยื่อหุมเมล็ดสีน้ําตาลแดงเขม เมื่อหุงแลวไดเน้ือขาวรวน ใหรสสัมผัสคลายขาว

หอมมะลิที่มีความเคีย้วมันและทรงคุณคา โดยบริษทั เดอะสุขขะเฮาส (ไทยแลนด) ไดสงเสริมใหเกษตรกรปลูกใน

ระบบอินทรียและทําสัญญาซื้อขายขาวแบบ Fair trade กับเกษตรกรในแถบภาคเหนือตอนบนไดแกจังหวัด เชียง

ใหม เชียงราย พะเยา ลําปาง และอุตรดิตถ

ประโยชนของขาวกลองหอมมะลิแดง

เน้ือเกรนของขาวแทๆชวยใหอิ่มเร็ว และอิ่มทองนาน ไมกอใหเกิดอาการแพ และเป่ียมวิตามิน B ชวยรักษาภูมิแพ

เต็มไปดวยไฟเบอรชวยการขับถายและดูดซับไขมัน อุดมธาตุเหล็กและทองแดงที่ชวยบํารุงเลือด เหมาะกับผูเป็น

โลหิตจางและผูหญิงมีประจําเดือน มากคุณคาของ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ชวยบํารุงสมอง บรรเทาอาการออนเพลีย

ไนอะซิน ทําใหผิวหนังแข็งแรง และมีประสาทที่ฉับไว แคโรทินในขาวจะแปลงสภาพเป็นวิตามินเอในรางกาย ชวย

บํารุงสายตา

ขาวกลองหอมมะลิแดง มีคุณสมบัติเดนทางดานโภชนาการ โดยจะมีดัชนีน้ําตาลตํ่า ชวยในการป องกันและบรรเทา

โรคเบาหวานไดดี และจากการทดสอบพบวา ขาวหอมมะลิแดงที่หุงสุกแลวมีการเพิ่มขึ้นของระดับน้ําตาลกลูโคสใน

ชวงเวลา 20 นาทีแรกคอนขางชา คือ 10.60 กรัมตอ 100 กรัม และปริมาณน้ําตาลกลูโคสหลังจากยอยผานไป 120

นาที มีคาเพียง 8.59 กรัมตอ 100 กรัม แสดงใหเห็นวา ขาวหอมมะลิแดงนาจะเป็นขาวพื้นเมืองที่มีดัชนีน้ําตาลที่

เหมาะกับการสงเสริมใหผูบริโภคที่อยูในภาวะปกติ หรือผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 รับประทาน เพราะเมื่อรับประทาน

ขาวชนิดน้ีเขาไปแลว รางกายจะมีปริมาณน้ําตาลกลูโคสเพิ่มสูงขึ้นชากวาขาวเจาทัว่ไป ที่สําคัญในขาวกลองทุกชนิด

จะมีสารตานอนุมูลอิสระสูง ไดแก ทองแดง ธาตุเหล็ก เบตาแคโรทีน วิตามินอี ลูทีน สูง ซึ่งสารตานอนุมูลอิสระ หรือ

แอนติออกซิแดนท (antioxidant) คือสารที่สามารถขจัดอนุมูลอิสระออกจากรางกาย ในขาวกลองหอมมะลิแดง มี

สารทองแดง ธาตุเหล็ก เบตาแคโรทีน วิตามินอี และลูทีนสูง ซึ่งการบริโภคอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระ จะชวยลด

อัตราการเกิดโรคมะเร็ง ลดอัตราเสี่ยงตอการเป็นโรคหลอดเลือดและหัวใจ โรคความจําเสื่อม โรคไขขออักเสบ แก
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เร็ว (ที่มาขอมูล: บทความคุณคาทางโภชนาการของสายพันธุขาวทองถิ่น, มูลนิธิขาวขวัญ)

จากการทดสอบของ เครือขายวิสาหกิจชุมชนเกษตรอินทรียจังหวัดสกลนคร พบวา เมื่อนําขาวขัดหอมมะลิแดงที่หุง

สุกแลวมาทําการยอยดวยเอนไซมชนิดตางๆ มีการขึ้นของระดับของน้ําตาลกลูโคสในระยะเวลา 20 นาทีแรกชาที่สุด

โดยมีคา rapidly available glucose (RAG) เฉลี่ย 10.60 กรัมตอ 100 กรัม จะไดปริมาณน้ําตาลกลูโคสที่เหลือ

และยอยตอจนกระทัง่นาที 120 พบวามีปริมาณน อยเชนกันกลาวคือมีรอยละ 8.50 แสดงใหเห็นวาขาวหอมมะลิแดง

นาจะเป็นขาวพื้นเมืองที่มีดัชนีน้ําตาลและเหมาะกับการสงเสริมใหผูบริโภคที่อยูในภาวะปกติ หรือผูปวยเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ที่ตองพึ่งอินซูลินรับประทานเพราะทําใหเมื่อรับประทานขาวชนิดน้ีเขาไปแลว เมื่อแป งขาวถูกยอยเป็น

น้ําตาลกลูโคสทําใหน้ําตาลกลูโคสขึ้นชากวาขาวเจาทัว่ๆไปดังจะเห็นในตารางที่ 1 ซึ่งขาวเจาที่ใชเป็นตัวควบคุมมี

ปริมาณดัชนีน้ําตาล หรือ rapidly available glucose (RAG) อยูสูงมาก ซึ่งไมเหมาะที่จะแนะนําใหกับผูปวยเบา

หวานเลือกรับประทาน สาเหตุที่มีปริมาณ RAG ที่แตกตางกัน ทัง้น้ีอาจเป็นไปไดวาใยอาหารที่เป็นองคประกอบใน

ขาวขัดหอมมะลิแดงเป็นตัวชวยขัดขวางการขึ้นของระดับ น้ําตาลกลูโคส หลังจากรับประทานขาวเขาไปแลว จึงสง

ผลใหระดับกลูโคสที่ 20 นาทีแรกขึ้นอยางชาๆ

สารอาหารของขาวกลองหอมมะลิแดง

– ธาตุเหล็ก 12 ม.ล./ก.ก.

– สังกะสี 3.8 ม.ล./ก.ก.

– ทองแดง 4.3 ม.ล./ก.ก.

– วิตามิลอี 336.62 ไมโครกรัม/กรัม

– เบตาแคโรทีน 3.26 ไมโครกรัม/กรัม

– ลูทีน 9.12 ไมโครกรัม/กรัม

– โพลีฟีนอล 329.30 ม.ล./ 100 ก.

– ORAC µmol TE/กรัม 85.39

– FRAP µmol TE/กรัม 47.91

บทสรุปขาวกลองหอมมะลิแดง ขาวหอมมะลิแดงสามารถลดน้ําตาลในเลือดไดเหมาะสําหรับควบคุมน้ําตาลสําหรับ

คนเป็นเบาหวาน ตัวอยางและบุคคลอางอิงสอบถามไดที่เครือขายอโศกกลุมน้ีมีคนไขที่รักษาดวยวิธีน้ีไดผลมากมาย

ขาวหอมมะลิแดง จากการทดสอบ เปรียบเทียบพบวามีวิตามิน แรธาตุ ที่สําคัญตอรางกาย มีอยูในปริมาณที่สูงมาก

ดูในรายละเอียดวาแตละชนิดสําคัญอยางไร ขาวหอมมะลิแดงเป็นขาวนาปี พันธุพื้นเมืองของไทย ปลูกไดทุกภาค

ตอบสนองความตองการคนที่ตองการ ทานอาหารเป็นยา ขาวหอมมะลิแดงพันธุแทๆ จะทานน่ิม และหอมมาก โดย

เฉพาะขัดเป็นขาวสารแลวอรอยมากเป็นพิเศษ แตคุณคาอาหารจะน อยลง


