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[ ธ ร ร ม ช า ติ บ ำา บั ด แ ล ะ ส มุ น ไ พ ร ] 

การเพาะข้าวกล้องงอก

ผู้ช่วยศาสตราจารย์นงนุช วงศ์สินชวน 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

ปัจจบุนัการสาธารณสขุของไทย ส่งเสรมิให้คนไทยดแูลสขุภาพด้วยการป้องกนัก่อน

ที่จะป่วย จึงท�าให้กระแสการดูแลสุขภาพของคนไทยไม่ว่าทางด้านอาหาร การออก

ก�าลังกาย เป็นที่นิยม โดยเฉพาะสินค้าที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ หนึ่งใน

ผลิตภัณฑ์เหล่านี้คือ ข้าวกล้องที่มีคุณค่าทางอาหารมากมายเป็นที่ยอมรับ และยัง

พบอกีว่าข้าวกล้องถ้าท�าให้งอกยิง่มคีณุค่ามากยิง่ขึน้ เพราะกระบวนการงอกจะท�าให้

สารอาหารภายในเมล็ดเกิดการเปลี่ยนแปลง

ส่วนประกอบของเมล็ดข้าว

1. เปลือกนอก (Husk หรือ Hull) เป็นส่วน

ทีห่่อหุม้ผลทัง้หมดซึง่ผลนีเ้รยีกว่าข้าวกล้อง เป็น

ผลแห้งชนิดทีเ่รียกวา่ caryopsis เปลือกนอกนี้มี

ลกัษณะสาก สนี�า้ตาล สองฝาประกบกนั ประกอบ

ด้วยเปลือกฝาใหญ่ (lemma) และเปลือกฝาเล็ก 

(palea) เมื่อท�าการสีข้าว ส่วนนี้เรียกว่า แกลบ 

ซึ่งมีประมาณ 20% ของข้าวเปลือก

2. เปลือกเมล็ด หรือเยื่อหุ ้มข้าวกล้อง 

(caryopsis coat) ประกอบด้วยเนือ้เยือ่ 3 ชัน้ คอื 

เยื่อหุ้มผล (pericarp) เยื่อหุ้มเมล็ด (seed coat 

หรอื tegmen) และนวิเซลลสั (nucellus) เมือ่แกะ

เปลอืกนอกออกจะได้เมลด็ทีเ่รยีกว่าข้าวกล้อง มี

สีต่าง ๆ กันขึ้นอยู ่กับพันธุ ์ข้าว ตั้งแต่สีขาว 

น�้าตาลอ่อน แดง ม่วงจนเกือบด�า ซึ่งสารสีเหล่า

นี้อยู่ในชั้นเยื่อหุ้ม ผลและเยื่อหุ้มเมล็ด (ชาญ, 

2536) ในส่วนนี้เมื่อท�าการขัดสีให้ขาวจนเป็น

ข้าวสารจะได้ส่วนของร�า ซึ่งมีคุณค่าทางอาหาร

มากมาย ซึ่งมีประมาณ 11% ของข้าวเปลือก

3. เนื้อเมล็ด (endosperm) จะมีเยื่อบาง ๆ 

ห่อหุ้มส่วนของเนื้อเมล็ด และคัพภะ (embryo) 

หรือที่เรียกว่าจมูกข้าว เยื่อบาง ๆ นี้เรียกว่าเยื่อ

อะลิวโรน (aleurone layer) เป็นเนื้อเยื่อที่มีชีวิต

เกบ็สะสมโปรตนีเป็นส่วนใหญ่ และมธีาตฟุอสฟอรสั 

แมกนีเซียม และโพแทสเซียม  ในส่วนเนื้อเมล็ด 

ประกอบด้วยแป้งถึง 69% ของข้าวเปลือก

เมือ่พจิารณาส่วนประกอบของข้าวกล้อง จะ

พบว่าชั้นของเยื่อหุ้มผล เยื่อหุ้มเมล็ด และเยื่อ 

อะลิวโรน อุดมไปด้วยโปรตีน ไขมัน แร่ธาตุ 

เซลลูโลส เฮมิเซลลูโลส ดังนั้นการบริโภคข้าว

กล้อง มีคุณค่าทางอาหาร แต่เนื้อข้าวจะกระด้าง
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กว่าข้าวสารขัดสาร  ทั้งนี้เพราะเส้นใยจาก

เซลลูโลส และโปรตีนในข้าวกล้องจะขัดขวางไม่

ให้น�้าซึมผ่านเข้าไปภายในเมล็ดได้ง่าย จึงท�าให้

ข้าวกระด้างและใช้เวลาหุงต้มนานกว่าการหุง

ข้าวขัดขาว (วรรณวิไล,  2550)

การเปลีย่นแปลงทางชวีเคมรีะหว่างการงอก

เมือ่เมลด็ได้รบัน�า้เข้าไป ส่งผลให้ขบวนการ

สังเคราะห์ต่างๆ ภายในเซลล์เริ่มท�างาน โดย

สังเคราะห์สารที่จ�าเป็นต่อการท�างานของเซลล์ 

ขบวนการย่อยสลาย และขบวนการล�าเลียงสาร

อาหารที่เก็บสะสมไว้ น�าไปใช้ส�าหรับการเจริญ

เติบโตของเอ็มบริโอให้สามารถเจริญเติบโต

เป็นต้นกล้าที่ปกติ ซึ่งขบวนการต่างๆ สามารถ

อธิบายได้ดังนี้

1. การสังเคราะห์สารที่จ�าเป็นต่อการ

ท�างานของเซลล์ สารที่จ�าเป็นต่อการท�างาน

ของเซลล์ ได้แก่ เอนไซม์ ดีเอ็นเอ และอาร์เอ็น

เอ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการสร้างโปรตีน จะถูกชักน�า

ในการสงัเคราะห์เพิม่ขึน้ด้วย เอนไซม์ทีเ่กีย่วข้อง

ได้มาจาก 2 แหล่งคอื เอนไซม์ทีถ่กูสร้างขึน้ขณะ

เมล็ดก�าลังเจริญเติบโต จะถูกกระตุ้นให้ท�างาน 

เนื่องจากการเข้าไปของน�้า เช่น อะไมเลส 

(amylase) และ กลูโคซิเดส (glucocidase) 

เอนไซม์ 2 ตัวนี้จะปรากฏขึ้นทันทีหลังจากเมล็ด

พนัธุด์ดูน�า้ แหล่งทีส่องได้จากการเริม่สงัเคราะห์

ขึ้นใหม่ โดยผ่านการควบคุมของกรดนิวคลอิก 

(nucleic acid) โดยพบในเซลล์อะลิวโรน 

(aleulone) ในเมล็ดข้าว เอนไซม์ที่สังเคราะห์ขึ้น 

ได้แก่ อะไมเลส (amylase), ไรโบนิวคลิเอส 

(ribonuclease), โปรทิเอส (protease) และ 

ไลเปส (lipase) เป็นต้น พลังงานที่ต้องใช้ในการ

สังเคราะห์โปรตีนต่างๆ ได้มาจาก เอทีพี (ATP) 

ซึ่งผลิตในไมโทคอนเดรียที่ตื่นตัวภายหลังจาก

เมล็ดได้รับน�้าเข้ามา 

2. การย่อยสลายสารอาหารที่สะสมใน

เมล็ดพันธุ์ สารอาหารที่เมล็ดพันธุ์เก็บสะสมไว้

ในส่วนเนือ้เยือ่สะสมอาหาร ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมัน จะถูกย่อยสลายโดยเอนไซม์

ที่สร้างขึ้นมาคาร์โบไฮเดรตจะถูกย่อยสลายโดย

เอนไซม์ ไฮโดรเลส (hydrolase) เช่น อะไมเลส 

(amylase) และ ฟอสฟอริเลส (phosphorylase) 

จากรปูน�า้ตาลทีล่ะลายไม่ได้เป็นรปูน�า้ตาลทีล่ะลาย

ได้ ท�าให้ข้าวกล้องงอกมรีสหวาน โปรตนีถกูย่อย

โดยเอนไซม์ โปรทิเอส (protease) ซึ่งเป็น

เอนไซม์ทีส่ร้างขึน้มาใหม่ในระหว่างการงอกของ

เมล็ด ได้กรดอะมิโนเกิดขึ้นหลายชนิดที่ส�าคัญ

ได้แก่ กรดแกมมาอะมโินบวิทริกิ (gamma amino 

butyric acid) หรอืกาบา (GABA) มบีทบาทส�าคญั

ในการเป็นสารสื่อประสาท (neurotransmitter) 

ภายในระบบประสาทส่วนกลาง ป้องกนัการเสือ่ม

ของสมอง (พชัร,ี 2549) ส่วนการย่อยสลายไขมนั 

จะถูกย่อยโดยเอนไซม์ ไลเปส (lipase) ได้กรด

ไขมันและกลีเซอรอล(วันชัย, 2538)

ภาพที่ 1  ส่วนประกอบของเมล็ดข้าว (Irri.org., 2008)
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ในกรณีของสารกาบา (GABA) ที่มีบทบาท

ส�าคญัในการเป็นสารสือ่ประสาท (neurotransmitter) 

ภายในระบบประสาทส่วนกลาง จึงมีนักวิจัย

หลายท่านได้ท�าการตรวจสอบสาร กาบา ในคพัภะ

ข้าวหอมไทย 2 พันธุ์  โดยน�าคัพภะแช่น�้าเป็น

เวลา 4 ชั่วโมง ที่อุณหภูมิ 40 องศาเซลเซียส 

ท�าให้เกิดสาร กาบาสูงสุดในข้าวหอมปทุมธานี  

1 ส่วนข้าวขาวดอกมะล ิ105 มสีารต�า่กว่าเลก็น้อย 

(Varanyanoud และคณะ, 2005) และมกีารเปรยีบ

เทียบปริมาณกาบาในข้าวที่แช่น�้าเป็นเวลา 

แตกต่างกัน ในข้าวกล้องงอกที่แช่น�้านานจะให้

ปริมาณกาบาสูง (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1  ปริมาณ กาบา ในข้าวกล้อง

งอกทีแ่ช่น�า้เป็นเวลาต่าง ๆ  กนั เปรยีบเทยีบ

กับข้าวขาว และข้าวกล้อง

ภาพที่ 2 การย่อยสลายอาหารที่เก็บสะสมในพืชใบเลี้ยง

เดี่ยว (Copeland and Ld, 1995)

จากการสลายตัวของสารพอลิเมอร์ที่มี

โมเลกลุขนาดใหญ่ต่าง ๆ  เหล่านีจ้งึท�าให้เกดิสาร

ชีวภาพที่มีคุณค่าต่อร่างกาย อีกทั้งยังช่วย

ปรับปรุงคุณภาพด้านประสาทสัมผัสของข้าว

กล้องงอกให้มคีวามนุม่มากขึน้ นอกจากนี ้ในข้าว

กล้องยังมีใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน�้าได้แก่ 

เซลลูโลส เฮมิเซลลูโลส ลิกนิน ซึ่งใยอาหารนี้ไม่

ถูกย่อยในระบบทางเดินอาหารของคน จึงช่วย

ดดูซบัสารก่อมะเรง็ (carcinogen) ซึง่อาจเกดิขึน้

กับทางเดินล�าไส้อันเนื่องมาจากการกินอาหาร 

และช่วยป้องกนัการดดูซมึน�า้ตาลเข้าสูเ่ส้นเลอืด 

จงึมปีระโยชน์ต่อผูป่้วยโรคเบาหวาน  และยงัพบ

สารต้านอนมุลูอสิระหลายชนดิ เช่น วติามนิอ ีสาร

ประกอบฟินอลคิ (phenolic compound) โอไรซา

นอล (oryzanol) ช่วยลดปริมาณคอเลสเตอรอล

ในเลือดได้  วิตามินที่พบได้แก่ วิตามินบีหนึ่ง 

(thiamine) วติามนิบสีอง (riboflavin) และไนอะซนี 

(niacin) แร่ธาตตุ่าง ๆ  เช่น แมกนเีซยีม แมงกานสิ 

สั งกะสี  โคบอล ทองแดง ซิลิ เนียมและ 

ไอโอดิน (พัชรี และคณะ, 2549)

ตัวอย่าง
ปริมาณ กาบา 

(มล./100 กรัม)

ข้าวขาว 1.70

ข้าวกล้อง 6.04

ข้าวกล้องงอกที่ 24 ชั่วโมง 11.02

ข้าวกล้องงอกที่ 48 ชั่วโมง 27.73

ข้าวกล้องงอกที่ 72 ชั่วโมง 69.21

ข้าวกล้องงอกที่ 96 ชั่วโมง 149.03

ที่มา : Ohtsubo et.al. 2005 (อ้างโดย ภณิดาและ

เสาวลักษณ์, 2550)

วิธีการเพาะข้าวกล้องงอกจากข้าวเปลือก

ปกตเิกษตรกรเกบ็เกีย่วข้าวมาใหม่ ๆ  หาก

น�าเมล็ดข้าวเปลือกมาเพาะเลย จะยังไม่งอก

เพราะข้าวแต่ละสายพันธุ์มีระยะเวลาการพักตัว 

ซึ่งการพักตัวเกิดขึ้นเนื่องจากมีสารยับยั้งพวก  
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วิธีการทดสอบเปอร์เซ็นต์การงอก

สามารถท�าได้ง่าย โดยใช้กล่องพลาสติกที่

มีฝาปิดรองพื้นกล่องด้วยกระดาษทิชชู 2-3 ชั้น 

เติมน�้าประปาให้กระดาษทิชชูเปียกน�้า มีน�้าขัง

เล็กน้อย โรยข้าวเปลือก 100 เมล็ด ปิดฝากล่อง

เมื่อครบ 3 วัน นับเมล็ดที่งอกรากเล็ก ๆ ถ้านับ

ได้มากกว่า 80% ถอืว่าข้าวเปลอืกดงักล่าวน�าไป

เพาะเป็นข้าวกล้องงอกได้

เมื่อทดสอบเปอร์เซ็นต์การงอกผ่านเกณฑ์

แล้วล้างข้าวเปลือก ทิ้งส่วนข้าวเปลือกที่ลอยน�้า

ไป แช่ข้าวเปลือกในน�้านาน 4 ชั่วโมง  ล้างน�้าอีก

ครั้งหนึ่ง หรือสามารถแช่ได้นานถึง 8 ชั่วโมง แต่

ระหว่างการแช่น�้าต้องมีการเปลี่ยนน�้าบ่อยครั้ง 

จงึเพาะข้าวเปลอืกในกล่อง หรอืถงัพลาสตกิ โดย

ใช้ผ้าบุฟองน�้า รองพื้นกล่อง ใส่ข้าวเปลือกให้สูง

จากพื้นกล่องประมาณ 1 ใน 3 ของความสูง ปิด

ทับด้วยผ้าด้านบนอีกชั้นเพื่อรักษาความชื้น ปิด

ฝากล่อง น�าไปวางที่ริมระเบียงแดดส่องถึง เป็น

เวลา 3 วัน จะพบว่ามีรากงอกออกมาประมาณ 

1-3 มลิลเิมตร จงึน�าข้าวเปลอืกงอกไปอบทีอ่ณุหภมูิ 

60 องศาเซลเซยีส นาน 1 วนั หรอืตากแดด เมื่อ

ข้าวเปลอืกแห้งดแีล้ว ท�าการสข้ีาวเปลอืก โดยใช้

เครื่องกระเทาะเปลือก ท�าการสีข้าว 3 ครั้ง ได้ 

ซูเบอริน (suberin) หรือสารเพคติก (pectic 

substance) (เอกสงวน, 2544) ต้องให้พ้นจาก

ระยะการพกัตวัไปก่อนจงึจะเกดิการงอกได้ หรอื

ใช้วิธีการอบที่อุณหภูมิ 50 องศาเซลเซียส นาน 

24 ชั่วโมง สามารถแก้การพักตัวของข้าวได้ 

(นงนุช, 2541) ข้าวแต่ละพันธุ์มีระยะการพักตัว

แตกต่างกันไป เช่น ข้าวเล็บนก มีระยะการพัก

ตัว 3 สัปดาห์ ข้าวเฉี้ยงพัทลุง 1 สัปดาห์ ข้าว

ชยันาท 8 สปัดาห์ ข้าวหอมปทมุธาน ี3-4 สปัดาห์  

หลังจากพ้นระยะการพักตัวแล้ว เมล็ดก็จะเริ่ม

เสื่อมไปเรื่อย ๆ ท�าให้อัตราการงอกลดลง  

นอกจากนี้ปัจจัยที่จ�าเป็นต่อการงอกของเมล็ด

ข้าวได้แก่อณุหภมูแิละความชืน้ อณุหภมูทิีเ่หมาะ

สมอยู่ในช่วง 30-40 องศาเซลเซียส ถ้าอุณหภูมิ

ต�า่กว่านี ้เช่นในฤดหูนาว สามารถเพาะกลางแดด

ได้ ดังนั้นข้าวเปลือกที่จะน�ามาเพาะไม่ควรที่จะ

เป็นข้าวเปลือกใหม่ ควรปล่อยไว้ประมาณ 1 

เดือน เพื่อให้หมดระยะพักตัวเสียก่อน และ

ท�าการเพาะข้าวกล้องงอกจ�าเป็นต้องตรวจสอบ

เปอร์เซน็ต์ความงอกของข้าวเปลอืกเสยีก่อน ถ้า

เปอร์เซน็ต์ความงอกน้อยกว่า 80% ไม่ควรน�ามา

เพาะเป็นข้าวกล้องงอก เพราะจะท�าให้เกิดกลิ่น

บูดในระหว่างการเพาะจากเมล็ดที่ไม่มีชีวิต

ภาพที่ 3  การทดสอบเปอร์เซ็นต์การงอก ภาพที่ 4  ภาชนะที่ใช้เพาะข้าวเปลือก
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ภาพที่ 5  ใช้ผ้าเป็นวัสดุให้ความชื้น แต่จะมีปัญหาเมื่อ

ข้าวเปลือกงอกราก รากจะชอนไชติดกับเนื้อผ้า

ภาพที ่6  แก้ปัญหารากงอกตดิกบัผ้า โดยใช้ตาข่ายสฟ้ีา

รองข้าวเปลือกและเพื่อสะดวกในการล้างข้าวเปลือก

ภาพที ่7 ข้าวเปลอืกหลงัจากเพาะ 3 วนั ภาพที่ 8 ข้าวเปลือกงอกภายหลังอบแห้งแล้ว

น�า้หนกัดงัตารางที ่2 น�า้หนกัข้าวเปลอืกและข้าว

กล้องงอกทั้ง 4 สายพันธุ์

ตารางที่ 2 น�้าหนักข้าวเปลือกและข้าว

กล้องงอก 4 สายพันธุ ์

พันธุ์

น้�าหนัก (กิโลกรัม)

ข้าว

เปลือก

ข้าวกล้อง

งอก

% ข้าว

กล้องงอก

สังข์หยด 10 5.8 58

หอมจันทน์ 10 6.7 67

หอมปทุม 25 15.7 63

ชัยนาท 11 7.9 72

ในสัดส่วนของน�้าหนักข้าวเปลือกต่อข้าว

กล้องงอก ของข้าวพันธุ์สังข์หยด หอมจันทน์ 

หอมปทุม และชัยนาท ได้น�้าหนักข้าวกล้องงอก 

58% 67% 63% และ72% ตามล�าดับ ในขณะ 

ทีโ่ดยทัว่ไป สดัส่วนของข้าวเปลอืกตอ่ข้าวกล้อง

ทีไ่ม่ผ่านการเพาะได้น�า้หนกั 75-80% (อรอนงค์, 

2547) แสดงว่าข้าวกล้องงอกได้น�้าหนกัน้อยกว่า

ข้าวกล้อง ทั้งนี้เป็นเพราะก่อนท�าการเพาะได้ทิ้ง

ส่วนทีเ่ป็นข้าวเปลอืกลอยน�า้ไป ซึง่เป็นข้าวเปลอืก

ทีอ่่อน หรอืไม่มเีนือ้เมลด็ ขณะทีก่ระเทาะเปลอืก

ข้าวกล้องงอก ส่วนทีเ่ป็นรากได้หลดุไปพร้อมกบั
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เปลือกข้าว และระหว่างเมล็ดงอกได้ใช้สาร

อาหารบางส่วนไป จงึท�าให้น�า้หนกัข้าวกล้องงอก

น้อยกว่าข้าวกล้องโดยทัว่ไป ดงันัน้การจ�าหน่าย

ข้าวกล้องงอกในท้องตลาด มีราคาแพงกว่าข้าว

กล้องประมาณ 3 เท่าตวั แต่คณุค่าทางโภชนาการ

สูงกว่า การบริโภคข้าวกล้องงอกจึงไม่แพงกว่า 

ที่คิด เมื่อเทียบกับสุขภาพที่ได้จากการบริโภค

ข้าวกล้องงอก ดงันัน้การท�าข้าวกล้องงอก จงึเป็น

นวตักรรมของการเพิม่มลูค่าของข้าวและเพิม่สาร

อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
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