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

ว รา ภ รณ์  คีรี พัฒน์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี

จากหลักฐานทางโบราณคดีขุดพบภาชนะดินเผาที่บ้านโนนนกทา อำเภอภูเวียง จังหวัด

ขอนแกน่มีรอ่งรอยของแกลบเปน็สว่นผสมในเนือ้ดนิที่ใช้ทำเครือ่งปัน้ดนิเผาทำให้เราทราบ

ว่าคนไทยเราปลูกข้าวกันมานานกว่า5พันปีและการค้นพบวัฒนธรรมบ้านเชียงที่เป็น

วัฒนธรรมเก่าแก่ของประเทศไทยนับอายุได้กว่า5พันปีก็พบหลักฐานการเพาะปลูกข้าว

จากภาชนะดินเผาที่มีแกลบผสมอยู่เช่นกัน ทำให้เห็นว่าคนไทยเราเพาะปลูกข้าวจนเป็น

มรดกทางวัฒนธรรมที่อยู่คู่กับคนไทยมาช้านานและข้าวไทยก็ได้รับการกล่าวขานว่าเป็น

ข้าวที่มีคุณภาพดีที่สุด  เป็นความภาคภูมิใจและหลักประกันว่าข้าวไทยจะอยู่คู่คนไทยไป

อีกยาวนาน ถ้าเราไม่ละเลยข้าวหันไปกินขนมปังตามอย่างฝรั่งเสียก่อน จากสถิติพบว่า

คนไทยบริโภคข้าวเฉล่ียปีละ150กิโลกรัมขณะท่ีคนอเมริกันบริโภคเฉล่ียปีละ10กิโลกรัม

ตำรับยาและอาหารจากข้าวไทย:

กินข้าวเป็นยากินข้าวเป็นยา
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ข้าว เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง

ประกอบไปดว้ยโปรตนีคารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้นไขมนั

ชนิดไม่อิ่มตัว วิตามินบีและอีสูง และเป็นแหล่ง

เกลือแร่ที่สำคัญสำหรับร่างกายหลายชนิดเช่นธาตุ

เหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียมและไอโอดีน ยังมีสาร

สำคัญอื่นๆ เช่น ไฟโตสเตอรอล ไฟเบอร์ ชาวจีน

ถือว่าข้าวเป็นอาหารชนิดเดียวที่มีคุณสมบัติหยิน

และหยางอย่างได้สัดส่วนสมบูรณ์ที่สุดข้าวนอกจาก

เป็นอาหารหลักของคนไทยและคนเอเชียอีกหลาย

ประเทศ ข้าวยังเป็นยาที่เกิดขึ้นมาในวิถีธรรมชาติ

บำบัด ที่เราเรียนรู้จากการนำสิ่งที่ใกล้ตัวมาทดลอง

ทดสอบ ตรวจสอบ แล้วถ่ายทอดสะสมภูมิปัญญาสู่

คนรุ่นหลังสืบต่อกันมา และข้าวก็เป็นตัวแทนความ

ห่วงใย ใส่ใจ เอื้อเฟื้อของคนไทยที่มีต่อกันเสมอ

เห็นได้ในคำทักทายเมื่อพบกัน จะถามเสมอว่า

กินข้าวแล้วหรือยังซึ่งหมายความว่าถ้ายังไม่ได้กิน

ก็จะจัดสำรับมาให้คลายหิวคลายร้อนได้พักถามไถ่

ทุกข์สุข สื่อสารถึงกันเป็นความเอื้ออาทรที่มีต่อกัน

ที่ยังคงหลงเหลืออยู่ในสายเลือดไทย แม้ภาวะ

เศรษฐกิจสังคมจะเปลี่ยนแปลงไปมากแล้วก็ตาม

ในความเปน็ขา้วไมใ่ช่เพยีงทำให้อิม่ทอ้งอิม่ใจ

(ที่ได้มีโอกาสเอื้อเฟื้อผู้อื่น) แต่คืออาหารและยา

ที่สามารถป้องกันและบำบัดความไม่สมดุลทั้งหลาย

ที่ก่อให้เกิดโรคได้มากมาย ที่หลายคนอาจไม่เคยรู้

มาก่อน

สถาบนัวจิยัโภชนาการมหาวทิยาลยัมหดิลรว่ม

กับแผนงานฐานทรัพยากรอาหารได้วิเคราะห์คุณค่า

ทางโภชนาการศกัยภาพในการปอ้งกนัและรกัษาโรค

พบว่า พันธ์ุข้าวพ้ืนบ้านหลายพันธ์ุ มีคุณค่าทาง

โภชนาการสูงเช่นขา้วสงัข์หยดเปน็ขา้วพนัธุ์พืน้เมอืง

ของจังหวัดพัทลุงมีเยื่อหุ้มเมล็ดสีขาวปนแดงจางๆ

จนถึงแดงเข้มในเมล็ดเดียวกัน  มีปริมาณอะไมโลส

13.8%ทำให้เมื่อหุงสุกแล้วลักษณะของข้าวจะนิ่ม

ค่อนข้างเหนียวและมีกลิ่นหอม เป็นข้าวที่ย่อยง่าย

เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ และคนที่มีระบบการย่อย

อาหารไม่ปกติขา้วชนดินี้จะมีเสน้ใยอาหาร(ไฟเบอร)์

สูงกว่าข้าวพันธุ์อื่น จึงมีประโยชน์ต่อระบบขับถ่าย

และมีปริมาณวิตามินอีสูงช่วยชะลอความเสื่อมของ

เซลล์ในร่างกายมีโปรตีนฟอสฟอรัสและธาตุเหล็ก

สงูมีประโยชน์ในการบำรงุโลหติปอ้งกนัโรคความจำ

เสื่อมมีสารต้านอนุมูลอิสระ โอไรซินอลและกาบา

(GammaAminoButyricAcid)ช่วยลดอัตราเสี่ยง

ของการเป็นมะเร็งยับยั้งการเจริญของเซลมะเร็ง

ข้าวหน่วยเขือและข้าวเล้าแตกข้าวหน่วยเขือ

เป็นข้าวพื้นเมืองของจังหวัดนครศรีธรรมราช

มีวิตามินอีสูง 26.2 เท่าของข้าวกล้องทั่วไป ส่วน

ข้าวเล้าแตกเป็นพันธุ์ข้าวเหนียวของภาคอีสาน

เมล็ดโตและหุงขึ้นหม้อมีวิตามินอีสูง 10.3 เท่าของ

ข้าวกล้อง

ข้าวหอมมะลิแดง มีสารอาหารสูง จากการ

ทดสอบพบวา่การรบัประทานขา้วชนดินี้จะทำให้การ

เพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาลค่อนข้างช้าเหมาะสำหรับ

คนที่เป็นเบาหวานและคนทั่วไปที่ใส่ใจสุขภาพ

ขา้วเหนยีวกำ่มีสีมว่งที่สว่นตา่งๆของตน้เชน่

กาบใบ แผ่นใบ กลีบดอก เปลือกและเยื่อหุ้มเมล็ด

พบว่ามีปริมาณลูทีนสูงกว่าข้าวทั่วไป25เท่าลูทีน

จัดเป็นสารสำคัญช่วยป้องกันจอประสาทตาเสื่อม

เปน็สารตา้นอนมุลูอสิระในดวงตาชว่ยใหก้ารรบัภาพ

และส่งต่อไปยังสมองดีขึ้น ทำงานร่วมกับกรดไขมัน

ดีเอชเอ ช่วยเสริมสร้างพัฒนาการด้านการมองเห็น

ของเด็ก

ข้าวเหนียวก่ำเปลือกดำ มีเบต้าแคโรทีนสูง

3.81 เท่าและมีโฟเลตสูง 15.4 เท่าของข้าวกล้อง

เบต้าแคโรทีนช่วยบำรุงสายตาลดความเสี่ยงในการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด บำรุงกระดูก ผมฟัน

และเหงอืกกระตุน้ภมูคิุม้กนัโรคสว่นโฟเลตหรอืกรด

โฟลิก ช่วยในการสร้างเซลและเนื้อเยื่อในการเจริญ

เตบิโตชว่ยสรา้งเมด็เลอืดแดงในหญงิตัง้ครรภ์หาก
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เกิดภาวะขาดโฟเลต จะมีผลทำให้ทารกเกิดมามี

อาการปากแหว่งเพดานโหว่

ข้าวช่อขิง ข้าวพื้นเมืองของจังหวัดสงขลา

มีธาตุเหล็กสูง

ข้าวเหนียวหอมทุ่ง  เมื่อนึ่งสุกจะมีกลิ่นหอม

(นา่จะหอมไปทัง้ทุง่)เมลด็สวยมีธาตทุองแดงสงูกวา่

ข้าวกล้องทั่วไป4-5เท่า

ข้าวหอมนิล เมื่อสุกจะนุ่มเหนียว  สีม่วงดำ

มีกลิ่นหอมมีโปรตีนสูงถึง12.5%(ข้าวกล้องทั่วไปมี

โปรตีนประมาณ 7 - 8%) และมีสารอาหารอื่นๆ

สูงด้วยพันธุ์ข้าวไทยยังมีอีกมากมาย ที่ยังไม่มีการ

ศกึษาโดยละเอยีดแต่คณุคา่ขา้วไทยไม่เคยเลอืนหาย

ไปจากสายเลือดคนไทย

ผู้เขียนได้ไปขอความรู้จากคุณยายวัย 80 ปี

ผู้มากด้วยประสบการณ์ และความสามารถในการ

ทำอาหารและรู้จักตำรับยาโบราณพร้อมด้วยเกร็ด

ความรู้อีกมากมายคุยกันมาหลายปีแล้วเรื่องเล่า

เหล่านั้นก็ยังเลื่อนไหลออกมาราวกับจะไม่มีวันหมด

ได้ทั้งความรู้และความสนุกสนานทุกครั้งที่ได้พบกัน

จะขอยกตวัอยา่งให้ฟงัสกั2เรือ่งพอเปน็กระสายยา

ได้แก่เรื่องข้าวปลิงกับข้าวดอกอ้อ

คุณยายเล่าว่า ถ้าจะทำขนมลอดช่องและ

ขนมกริม (หรือขนมเม็ดข้าวไม่ใช่ขนมปลากริมไข่

เตา่)จะตอ้งใช้ขา้วปลงิซึง่เปน็ขา้วพืน้เมอืงของนครฯ

ทำจึงจะอร่อยและเป็นตัวเล็กๆได้ขนาดเม็ดข้าวสาร

บางทีจึงเรียกขนมชนิดนี้ว่าขนมเม็ดข้าวสมัยก่อน

การจะทำขนมอะไรก็ตามที่ใช้แป้งข้าวเจ้าจะต้องเอา

ขา้วสารชนดินัน้ๆมาแช่นำ้ทิง้ไว้กอ่นจงึจะเอามาโม่

(บด) แล้วใส่ถุงผ้าทับด้วยของหนักๆ ให้น้ำซึมออก

มาจนได้แป้งที่แห้งหมาดๆ (ช่างเป็นวิถี slow food

slow life ที่น่าประทับใจ และหาได้ยากในปัจจุบัน)

จากนั้นเอาน้ำปูนใสมาเคล้ากับแป้งจนแป้งเหลว

พอหยดได้ ตักใส่กระชอนสี่เหลี่ยมที่เจาะรูเล็กๆ มี

ด้าม(ขา)4ขาวางไว้เหนือกระทะน้ำเดือดแล้วใช้

ไม้เคาะให้แปง้ที่ผสมแลว้นัน้หยดผา่นรูกระชอนลงไป

ในน้ำเดือดพอสุกก็ตักขึ้น กินกับน้ำกะทิคล้าย

ลอดช่อง ซึ่งน้ำกะทิสมัยก่อนก็จะทำอย่างประณีต

ใช้น้ำที่ลอยดอกมะลิมาคั้นกะทิจะได้น้ำกะทิที่หอม

ชื่นใจน่ากินมาก ใส่เกลือเล็กน้อยเติมหางกะทิไม่ให้

ข้นจนเกินไปปรุงรสหวานด้วยน้ำตาลทรายเม็ดใหญ่

เรียกว่าน้ำตาลชวา ซึ่งจะมีรสหวานเย็นและหอม

บางทีก็จะใช้นำ้ที่อบควนัเทยีนดว้ยการอบควนัเทยีน

มักนิยมทำกันแถบภาคกลาง

ขนมอีกอย่างที่ทำจากข้าวและมีชื่อแปลกก็คือ

ขนมน้ำดงัทำให้นึกถึงน้ำตกห้วยน้ำดงัอันมีชื่อเสียง

แต่จรงิๆ ทีม่าของชือ่ขนมชนดินี้มาจากเสยีงในภาษา

ใต้ที่เรียกวัตถุดิบที่ใช้ในการทำขนมก็คือน้ำด่างซึ่ง

ได้จากการเอาเปลือกทุเรียนมาเผาจนเป็นเถ้า แล้ว

เอาเถ้านี้ไปแช่น้ำใส่ไว้ในไหหรือเนียงหรือเท ตาม

แต่ละท้องถิ่นจะเรียกกัน

วิธีทำขนมก็จะเอาแป้งข้าวเจ้าที่ทับแล้วนำมา

ผสมกับน้ำดังและน้ำตาลคนจนละลาย ใส่ถ้วยตะไล

เล็กๆเอาไปนึ่งพอสุกตรงกลางขนมจะเป็นหลุมบุ๋ม

ลงไปเหมือนลูกตาบางทีจึงเรียกว่าขนมตาบอดซึ่ง

จะคล้ายขนมน้ำดอกไม้ในภาคกลางและถ้าในส่วน

ผสมนัน้ใส่กะทิเขา้ไปดว้ยก็จะกลายเปน็ขนมอกีชนดิ

หนึ่งมีการใส่หน้าขนมตรงหลุมกลางขนมก็จะเรียก

ว่า ขนมหน้าตั้ง (ที่ไม่ใช่ข้าวตังหน้าตั้ง) จะเห็นว่า

คนไทยช่างคิดประดิดประดอย ดัดแปลงแต่งเติมได้

อย่างลงตัว
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ส่วนข้าวดอกอ้อซึ่งเป็นข้าวอีกสายพันธุ์หนึ่ง

ของขา้วพืน้บา้นนครฯเปน็ชนดิเดยีวที่นยิมเอาไปทำ

ขา้วมนัไทยเปน็ขา้วเมด็เลก็ๆคลา้ยดอกออ้แต่ขา้ว

ชนิดนี้จะสุกยากกว่าชนิดอื่น  จึงต้องนึ่ง 2 ครั้ง

แต่จะทำให้ได้ขา้วมนัที่อรอ่ยกวา่ขา้วชนดิอืน่เชน่กนั

ซ่ึงข้าวมันดอกอ้อยังคงทำสืบทอดต่อกันมาถึงปัจจุบัน

แม้จะหาได้ยากขึ้นแต่ทราบว่ายังคงมีหลงเหลืออยู่

หนึ่งเจ้าที่ตลาดหัวอิฐจังหวัดนครศรีธรรมราช

นอกจากนี้ ยังมีพันธุ์ข้าวที่น่าสนใจทั้งชื่อและ

สรรพคุณได้แก่

-ขา้วดอกมะขามที่มีสีคลา้ยขา้วสงัข์หยดแตล่ะ

สีจะออกแดงๆเหลืองๆคล้ายดอกมะขาม

-ข้าวเม็ดมะเขือเป็นข้าวเม็ดสั้นๆ

-ข้าวเข็มเงินเข็มทอง คล้ายข้าวหอมมะลิ

แต่เม็ดเล็กกว่า ข้าวเข็มเงิน จะอร่อยกว่า ข้าว

เข็มทองจะแข็งกว่าเล็กน้อย

-ส่วนข้าวเม็ดใหญ่ที่หุงแล้วขึ้นหม้อ(มีปริมาณ

มาก)เรียกว่าข้าวคนลูกมาก

ดังนั้นในความเป็นข้าวจึงไม่เพียงเป็นอาหาร

บำรุงร่างกายหรือรักษาสรรพโรค ยังเป็นวัฒนธรรม

และวรรณกรรมดังชื่อที่สรรค์สร้างขึ้นมาสำหรับข้าว

คนลูกมากที่กล่าวถึงนี่เอง
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