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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 ขา้วกลอ้ง...ของดีท่ีถกูลืม  

 

“... ข้าวกล้อง คนไทยส่วนใหญ่ไม่ค่อยกินกัน เพราะเห็นว่า 

เป็นข้าวของคนจน ข้าวกล้องมีประโยชน์ ท าให้ร่างกายแข็งแรง ข้าวขาว

เม็ดสวยแต่เขาเอาของดีออกไปหมดแล้ว มีคนบอกว่าคนจนกินข้าวกล้อง 

เรากินข้าวกล้องทุกวัน เรานี่ก็คนจน" 

(พระราชด ารัสของ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว) 
  

 ข้าวกล้องมีอะไรดีกว่าข้าวขาว  
- เกลือแร่และวติามินต่างๆ กวา่ 20 ชนิด มีมากกวา่ขา้วขาว มีส่วนช่วยท าใหส่้วนต่างๆ ของ

ร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ช่วยป้องกนัและบรรเทาอาการ
อ่อนเพลียและขาไม่มีแรง อาการปวดแสบและเสียวในขา ปวดน่อง ปวดกลา้มเน้ือ ล้ินแตกหรือ
มีแผล ริมฝีปากเจบ็หรือมีแผล โรคผวิหนงับางชนิด โรคปลายประสาทอกัเสบ และโรคเก่ียวกบั
ระบบประสาทบางชนิด นอกจากน้ี ยงัช่วยบ ารุงสมอง ท าใหเ้รียนเก่งข้ึน 

- ขา้วกลอ้งมีวติามินบี 1 มากกวา่ขา้วขาวประมาณ 4 เท่า ถา้กินเป็นประจ า จะป้องกนัโรคเหน็บชา 
- มีวติามินบี 2 มากกวา่ขา้วขาว 66% ช่วยป้องกนัโรคปากนกกระจอก 
- ธาตุเหลก็ มีมากเป็น 2 เท่า ช่วยป้องกนัและรักษาโรคโลหิตจาง 
- แคลเซียม มีมากกวา่ ช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง ช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ป็นตะคริว 
- มีฟอสฟอรัส ช่วยในการเสริมสร้างกระดูกและฟัน และช่วยป้องกนัโรคน่ิวในกระเพาะปัสสาวะ 
- แมงกานีส มีส่วนช่วยในการท างานของเอนไซม ์การสร้างฮอร์โมนเพศ และการเจริญเติบโต 

- กากใยอาหาร มีมากกวา่ขา้วขาว 133% ช่วยป้องกนัทอ้งผกูและ
มะเร็งล าไส้ใหญ่ 
- โปรตีน มีมากกวา่ขา้วขาว 30%  ช่วยเสริมสร้างส่วนท่ีสึกหรอ 
- มีไขมันชนิดดีต่อร่างกาย ไม่มีโคเลสเตอรอล 
- แป้ง มีนอ้ยกวา่ขา้วขาว ช่วยลดความอว้น ส่วนคนท่ีผอมจะ
สมบูรณ์ข้ึน เน่ืองจากไดรั้บสารอาหารต่างๆ ท่ีมีประโยชน์เพิ่มข้ึน 



 ข้าวกล้องกบัการลดความอ้วน  
หลกัการก็คือ ถา้ร่างกายมีระดบัอินซูลินในเลือดสูง ร่างกายก็จะหยดุเผาผลาญไขมนัใหเ้ป็น

พลงังาน แต่จะหนัมาใชพ้ลงังานจากคาร์โบไฮเดรตแทน เหตุท่ีระดบัอินซูลินสูงไดน้ั้นก็คือ การกิน
คาร์โบไฮเดรตลงท่ียอ่ยไว ซ่ึงไดแ้ก่ ข้าวขาว หรือแป้งท่ีผา่นการขดั
สีนัน่เอง ดงันั้น เพื่อไม่ใหร้ะดบัอินซูลินเพิ่มสูงเร็วเกินไป จึงแนะน า
ใหกิ้น ข้าวกล้อง แทนขา้วขาว เน่ืองจากขา้วกลอ้งมีเยือ่เปลือกบางๆ 
ห่อหุม้อยู ่ส่งผลใหก้ารยอ่ยขา้วกลอ้งเป็นแบบชา้ๆ ค่อยๆ ปลดปล่อย
น ้าตาลกลูโคสออกมา จึงท าใหอิ้นซูลินหลัง่ออกมานอ้ย ท าให้
ร่างกายเผาผลาญไขมนัเป็นพลงังานไดต้ามปกติ และน่ีคือเหตุผล
ท่ีวา่ ท าไมเราจึงควรทานขา้วกลอ้งเพื่อลดความอว้นนัน่เอง 

หลายคนอาจจะเคยลองกนิข้าวกล้อง แล้วต้องเปลี่ยนใจกลบัไปกนิข้าวขาวใหม่ เน่ืองจากไม่
เคยชินกบัความแข็งกระด้างของข้าวกล้อง น่ันเป็นเพราะเราไม่รู้จักการหุงต้มทีถู่กวิธี การหุงขา้ว
กลอ้งตอ้งใส่น ้ามากกวา่หุงขา้วขาว และการเปล่ียนจากการกินขา้วขาวมาเป็นขา้วกลอ้งนั้น คร้ังแรก
ใหผ้สมขา้วกลอ้ง 1 ใน 4 หรือ 1 ใน 3 ของขา้วขาวก่อน หลงัจากนั้นก็ค่อยๆ เพิ่มเป็นขา้วขาว
คร่ึงหน่ึงผสมกบัขา้วกลอ้งอีกคร่ึงหน่ึง เม่ือคุน้กบัรสชาติและผวิสัมผสัของขา้วกลอ้งแลว้จึงค่อยๆ 
ลดขา้วขาวลงไปเร่ือยๆ จนเหลือแต่ขา้วกลอ้งเพียงอยา่งเดียว 
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