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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
ผู้​ช่วย​ศาสตราจารย์ คณะ​วิทยาศาสตร์​และ​เทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัย​สงขลา​นครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

จาก​หลัก​ฐาน​ทาง​โบราณคดี​ขุด​พบ​ภาชนะ​ดิน​เผา​ที่​บ้าน​โนน​นก​ทา อำเภอ​ภูเวียง จังหวัด​

ขอนแกน่​ม​ีรอ่ง​รอย​ของ​แกลบ เปน็​สว่น​ผสม​ใน​เนือ้​ดนิ​ที​่ใช​้ทำ​เครือ่งปัน้ดนิเผา​ทำให​้เรา​ทราบ​

ว่า  คน​ไทย​เรา​ปลูก​ข้าว​กัน​มา​นาน​กว่า 5 พันปี  และ​การ​ค้น​พบ​วัฒนธรรม​บ้าน​เชียง  ที่​เป็น​

วัฒนธรรม​เก่า​แก่​ของ​ประเทศไทย นับ​อายุ​ได้​กว่า 5 พันปี ก็​พบ​หลัก​ฐาน​การ​เพาะ​ปลูก​ข้าว 

จาก​ภาชนะ​ดิน​เผา​ที่​มี​แกลบ​ผสม​อยู่​เช่น​กัน ทำให้​เห็น​ว่า​คน​ไทย​เรา​เพาะ​ปลูก​ข้าว​จน​เป็น​

มรดก​ทาง​วัฒนธรรม​ที่​อยู่​คู่​กับ​คน​ไทย​มา​ช้า​นาน และ​ข้าว​ไทย​ก็ได้​รับ​การ​กล่าว​ขาน​ว่า เป็น​

ข้าว​ที่​มี​คุณภาพ​ดี​ที่สุด   เป็น​ความ​ภาค​ภูมิใจ​และ​หลัก​ประกัน​ว่า​ข้าว​ไทย​จะ​อยู่​คู่​คน​ไทย​ไป​

อีก​ยาวนาน ถ้า​เรา​ไม่​ละเลย​ข้าว​หัน​ไป​กิน​ขนมปัง​ตาม​อย่าง​ฝรั่ง​เสีย​ก่อน จาก​สถิติ​พบ​ว่า ​

คน​ไทย​บริโภค​ข้าว​เฉล่ีย​ปี​ละ 150 กิโลกรัม ขณะ​ท่ี​คน​อเมริกัน​บริโภค​เฉล่ีย​ปี​ละ 10 กิโลกรัม

ตำรับ​ยา​และ​อาหาร​จาก​ข้าว​ไทย : 

กิน​ข้าว​เป็น​ยากิน​ข้าว​เป็น​ยา
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ข้าว เป็น​อาหาร​ที่​มี​คุณค่า​ทาง​โภชนาการ​สูง​

ประกอบ​ไป​ดว้ย​โปรตนี คารโ์บไฮเดรต เชงิซอ้น​ไข​มนั​

ชนิด​ไม่​อิ่ม​ตัว วิ​ตา​มิ​นบี​และ​อี​สูง และ​เป็น​แหล่ง​

เกลือ​แร่​ที่​สำคัญ​สำหรับ​ร่างกาย​หลาย​ชนิด เช่น ธาตุ​

เหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม​และ​ไอโอดีน ยัง​มี​สาร​

สำคัญ​อื่นๆ เช่น ไฟ​โต​ส​เต​อรอล ไฟเบอร์ ชาว​จีน​

ถือว่า​ข้าว​เป็น​อาหาร​ชนิด​เดียว​ที่​มี​คุณสมบัติ​หยิน 

และ​หยาง​อย่าง​ได้​สัดส่วน​สมบูรณ์​ที่สุด ข้าว​นอกจาก​

เป็น​อาหาร​หลัก​ของ​คน​ไทย​และ​คน​เอเชีย​อีก​หลาย​

ประเทศ ข้าว​ยัง​เป็น​ยา​ที่​เกิด​ขึ้น​มา​ใน​วิถี​ธรรมชาติ​

บำบัด ที่​เรา​เรียน​รู้​จาก​การนำ​สิ่ง​ที่​ใกล้​ตัว​มาท​ดล​อง 

ทดสอบ ตรวจ​สอบ แล้ว​ถ่ายทอด​สะสม​ภูมิปัญญา​สู่​

คน​รุ่น​หลัง​สืบ​ต่อ​กัน​มา และ​ข้าว​ก็​เป็น​ตัวแทน​ความ​

ห่วงใย ใส่ใจ เอื้อเฟื้อ​ของ​คน​ไทย​ที่​มี​ต่อ​กัน​เสมอ​

​เห็น​ได้​ใน​คำ​ทักทาย​เมื่อ​พบ​กัน จะ​ถาม​เสมอ​ว่า ​

กิน​ข้าว​แล้ว​หรือ​ยัง  ซึ่ง​หมายความ​ว่า​ถ้า​ยัง​ไม่​ได้​กิน 

ก็​จะ​จัด​สำรับ​มา​ให้​คลาย​หิว คลาย​ร้อน ได้​พัก​ถามไถ่​

ทุกข์​สุข สื่อสาร​ถึงกัน​เป็น​ความ​เอื้อ​อาทร​ที่​มี​ต่อ​กัน​​

ที่​ยัง​คง​หลง​เหลือ​อยู่​ใน​สาย​เลือด​ไทย แม้​ภาวะ​

เศรษฐกิจ​สังคม​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​มาก​แล้ว​ก็ตาม

ใน​ความ​เปน็​ขา้ว  ไมใ่ช​่เพยีง​ทำให​้อิม่​ทอ้ง อิม่ใจ 

(ที่​ได้​มี​โอกาส​เอื้อเฟื้อ​ผู้​อื่น) แต่​คือ​อาหาร​และ​ยา ​

ที่​สามารถ​ป้องกัน​และ​บำบัด​ความ​ไม่​สมดุล​ทั้ง​หลาย​

ที่​ก่อ​ให้​เกิด​โรค​ได้​มากมาย ที่​หลาย​คน​อาจ​ไม่​เคย​รู้​

มา​ก่อน

สถาบนัวจิยั​โภชนาการ​มหาวทิยาลยั​มหดิล รว่ม​

กับ​แผน​งาน​ฐาน​ทรัพยากร​อาหาร​ได้​วิเคราะห์​คุณค่า​

ทาง​โภชนาการ​ศกัยภาพ​ใน​การ​ปอ้งกนั​และ​รกัษา​โรค 

พบ​ว่า พันธ์ุ​ข้าว​พ้ืน​บ้าน​หลาย​พันธ์ุ มี​คุณค่า​ทาง​

โภชนาการ​สูง เช่น ขา้ว​สงัข​์หยด เปน็​ขา้ว​พนัธุ​์พืน้​เมอืง​

ของ​จังหวัด​พัทลุง  มี​เยื่อ​หุ้ม​เมล็ด​สี​ขาว​ปน​แดง​จางๆ  

จนถึง​แดง​เข้ม​ใน​เมล็ด​เดียวกัน   มี​ปริ​มาณอะไมโลส 

13.8%  ทำให้​เมื่อ​หุง​สุก​แล้ว ลักษณะ​ของ​ข้าว​จะ​นิ่ม 

ค่อน​ข้าง​เหนียว​และ​มี​กลิ่น​หอม เป็น​ข้าว​ที่​ย่อย​ง่าย​

เหมาะ​สำหรับ​ผู้​สูง​อายุ และ​คน​ที่​มี​ระบบ​การ​ย่อย​

อาหาร​ไม​่ปกต ิขา้ว​ชนดิ​นี​้จะ​ม​ีเสน้ใย​อาหาร (ไฟเบอร)์ 

สูง​กว่า​ข้าว​พันธุ์​อื่น จึง​มี​ประโยชน์​ต่อ​ระบบ​ขับ​ถ่าย​

และ​มี​ปริมาณ​วิตามิน​อี​สูง ช่วย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​

เซลล์​ใน​ร่างกาย มี​โปรตีน ฟอสฟอรัส และ​ธาตุ​เหล็ก​

สงู ม​ีประโยชน​์ใน​การ​บำรงุ​โลหติ ปอ้งกนั​โรค​ความ​จำ​

เสื่อม​มี​สาร​ต้าน​อนุมูล​อิสระ โอ​ไร​ซิ​นอล​และ​กา​บา 

(Gamma Amino Butyric Acid)  ช่วย​ลด​อัตรา​เสี่ยง​

ของ​การ​เป็น​มะเร็ง ยับยั้ง​การ​เจริญ​ของ​เซล​มะเร็ง

ข้าว​หน่วย​เขือ และ​ข้าว​เล้า​แตก  ข้าว​หน่วย​เขือ​

เป็น​ข้าว​พื้น​เมือง​ของ​จังหวัด​นครศรีธรรมราช ​

มี​วิตามิน​อี​สูง 26.2 เท่า​ของ​ข้าว​กล้อง​ทั่วไป ส่วน​

​ข้าว​เล้า​แตก​เป็น​พันธุ์​ข้าว​เหนียว​ของ​ภาค​อีสาน ​

เมล็ด​โต​และ​หุง​ขึ้น​หม้อ​มี​วิตามิน​อี​สูง 10.3 เท่า​ของ​

ข้าว​กล้อง

ข้าว​หอม​มะลิ​แดง มี​สาร​อาหาร​สูง จาก​การ​

ทดสอบ​พบ​วา่การ​รบั​ประทาน​ขา้ว​ชนดิ​นี​้จะ​ทำให​้การ​

เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ระดับ​น้ำตาล​ค่อน​ข้าง​ช้า​เหมาะ​สำหรับ​

​คน​ที่​เป็น​เบา​หวาน​และ​คน​ทั่วไป​ที่​ใส่ใจ​สุขภาพ

 ขา้ว​เหนยีว​กำ่  ม​ีส​ีมว่ง​ที​่สว่น​ตา่งๆ ของ​ตน้ เชน่ 

กาบ​ใบ แผ่น​ใบ กลีบ​ดอก เปลือก​และ​เยื่อ​หุ้ม​เมล็ด 

พบ​ว่า​มี​ปริ​มาณลู​ทีน​สูง​กว่า​ข้าว​ทั่วไป 25 เท่า ลู​ทีน​

จัด​เป็น​สาร​สำคัญ​ช่วย​ป้องกัน​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม 

เปน็​สาร​ตา้น​อนมุลู​อสิระ​ใน​ดวงตา ชว่ย​ใหก้าร​รบั​ภาพ​

และ​ส่ง​ต่อ​ไป​ยัง​สมอง​ดี​ขึ้น ทำงาน​ร่วม​กับ​กรด​ไข​มัน​

ดี​เอช​เอ ช่วย​เสริม​สร้าง​พัฒนาการ​ด้าน​การ​มอง​เห็น​

ของ​เด็ก

ข้าว​เหนียว​ก่ำ​เปลือก​ดำ มี​เบต้า​แค​โร​ทีน​สูง 

3.81 เท่า​และ​มี​โฟ​เลต​สูง 15.4 เท่า​ของ​ข้าว​กล้อง 

เบต้า​แค​โร​ทีน​ช่วย​บำรุง​สายตา ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​

เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด บำรุง​กระดูก ผม ฟัน 

และ​เหงอืก กระตุน้​ภมูคิุม้กนั​โรค  สว่น​โฟ​เลต​หรอื​กรด​

โฟ​ลิก ช่วย​ใน​การ​สร้าง​เซล​และ​เนื้อเยื่อ​ใน​การ​เจริญ​

เตบิโต  ชว่ย​สรา้ง​เมด็​เลอืด​แดง ใน​หญงิ​ตัง้​ครรภ​์หาก​
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เกิด​ภา​วะ​ขาด​โฟ​เลต จะ​มี​ผล​ทำให้​ทารก​เกิด​มา​มี​

อาการ​ปาก​แหว่ง​เพดาน​โหว่

ข้าว​ช่อ​ขิง ข้าว​พื้น​เมือง​ของ​จังหวัด​สงขลา ​

มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง

ข้าว​เหนียว​หอม​ทุ่ง   เมื่อ​นึ่ง​สุก​จะ​มี​กลิ่น​หอม ​

(นา่​จะ​หอม​ไป​ทัง้​ทุง่) เมลด็​สวย ม​ีธาตทุอง​แดง​สงู​กวา่​

ข้าว​กล้อง​ทั่วไป 4 - 5 เท่า

ข้าว​หอม​นิล เมื่อ​สุก​จะ​นุ่ม​เหนียว   สี​ม่วง​ดำ ​

มี​กลิ่น​หอม มี​โปรตีน​สูง​ถึง 12.5% (ข้าว​กล้อง​ทั่วไป​มี​

โปรตีน​ประมาณ 7 - 8%) และ​มี​สาร​อา​หา​รอื่นๆ ​

สูง​ด้วย​พันธุ์​ข้าว​ไทย​ยัง​มี​อีก​มากมาย ที่​ยัง​ไม่มี​การ​

ศกึษา​โดย​ละเอยีด แต​่คณุคา่​ขา้ว​ไทย​ไม​่เคย​เลอืน​หาย​

ไป​จาก​สาย​เลือด​คน​ไทย  

ผู้​เขียน​ได้​ไป​ขอ​ความ​รู้​จาก​คุณ​ยาย​วัย 80 ปี ​

ผู้​มาก​ด้วย​ประสบการณ์ และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​

ทำอาหาร​และ​รู้จัก​ตำรับ​ยา​โบราณ พร้อม​ด้วย​เกร็ด​

ความ​รู้​อีก​มากมาย  คุย​กัน​มา​หลาย​ปี​แล้ว  เรื่อง​เล่า​

เหล่า​นั้น​ก็​ยัง​เลื่อน​ไหล​ออก​มา​ราวกับ​จะ​ไม่มี​วัน​หมด​

ได้​ทั้ง​ความ​รู้​และ​ความ​สนุกสนาน​ทุก​ครั้ง​ที่​ได้​พบ​กัน​

จะ​ขอ​ยก​ตวัอยา่ง​ให​้ฟงั​สกั 2 เรือ่ง พอ​เปน็ก​ระสาย​ยา 

ได้แก่ เรื่อง​ข้าว​ปลิง​กับข้าว​ดอก​อ้อ

คุณ​ยาย​เล่า​ว่า ถ้า​จะ​ทำ​ขนม​ลอด​ช่อง​และ​​

ขนม​กริม (หรือ​ขนม​เม็ด​ข้าว​ไม่ใช่​ขนม​ปลาก​ริม​ไข่​

เตา่) จะ​ตอ้ง​ใช​้ขา้ว​ปลงิ ซึง่​เปน็​ขา้ว​พืน้​เมอืง​ของ​นครฯ  

ทำ​จึง​จะ​อร่อย​และ​เป็น​ตัว​เล็กๆ ได​้ขนาด​เม็ด​ข้าวสาร 

บางที​จึง​เรียก​ขนม​ชนิด​นี้​ว่า ขนม​เม็ด​ข้าว สมัย​ก่อน​

การ​จะ​ทำ​ขนม​อะไร​ก็ตาม​ที่​ใช้​แป้ง​ข้าว​เจ้า​จะ​ต้อง​เอา​

ขา้วสาร​ชนดิ​นัน้ๆ มา​แช​่นำ้​ทิง้​ไว​้กอ่น จงึ​จะ​เอา​มา​โม่ 

(บด) แล้ว​ใส่​ถุง​ผ้า​ทับ​ด้วย​ของ​หนักๆ ให้​น้ำซึม​ออก​

มา​จน​ได้​แป้ง​ที่​แห้ง​หมาดๆ (ช่าง​เป็น​วิถี slow food 

slow life ที่​น่า​ประทับ​ใจ และ​หา​ได้​ยาก​ใน​ปัจจุบัน)  

จาก​นั้น​เอา​น้ำ​ปูน​ใส​มา​เคล้า​กับ​แป้ง​จน​แป้ง​เหลว​​

พอ​หยด​ได้ ตัก​ใส่​กระชอน​สี่เหลี่ยม​ที่​เจาะ​รู​เล็กๆ มี​

ด้าม (ขา) 4 ขา วาง​ไว้​เหนือ​กระทะ​น้ำ​เดือด แล้ว​ใช้​

ไม​้เคาะ​ให​้แปง้​ที​่ผสม​แลว้​นัน้​หยด​ผา่น​ร​ูกระชอน​ลง​ไป​

ใน​น้ำ​เดือด​พอ​สุก​ก็​ตัก​ขึ้น กิน​กับ​น้ำ​กะทิ​คล้าย​

​ลอด​ช่อง ซึ่ง​น้ำ​กะทิ​สมัย​ก่อน​ก็​จะ​ทำ​อย่าง​ประณีต ​

ใช้​น้ำ​ที่​ลอยดอก​มะลิ​มา​คั้น​กะทิ​จะ​ได้​น้ำ​กะทิ​ที่​หอม​​

ชื่น​ใจ​น่า​กิน​มาก ใส่​เกลือ​เล็ก​น้อย​เติม​หาง​กะทิ​ไม่​ให้​

ข้น​จน​เกิน​ไป​ปรุง​รส​หวาน​ด้วย​น้ำตาล​ทราย​เม็ด​ใหญ่​

เรียก​ว่า น้ำตาล​ชวา ซึ่ง​จะ​มี​รส​หวาน​เย็น​และ​หอม 

บางท​ีก​็จะ​ใช​้นำ้​ที​่อบ​ควนั​เทยีน​ดว้ย การ​อบ​ควนั​เทยีน  

มัก​นิยม​ทำ​กัน​แถบ​ภาค​กลาง

ขนม​อีก​อย่าง​ที่​ทำ​จาก​ข้าว และ​มีชื่อ​แปลก​ก็​คือ​

ขนม​น้ำ​ดงั ทำให้​นึกถึง​น้ำตก​ห้วย​น้ำ​ดงั​อัน​มีชื่อ​เสียง ​

แต​่จรงิ ๆ  ทีม่า​ของ​ชือ่​ขนม​ชนดิ​นี​้มา​จาก​เสยีง​ใน​ภาษา​

ใต้​ที่​เรียก​วัตถุดิบ​ที่​ใช้​ใน​การ​ทำ​ขนม​ก็​คือ น้ำ​ด่าง ซึ่ง​

ได้​จาก​การ​เอา​เปลือก​ทุเรียน​มา​เผา​จน​เป็น​เถ้า แล้ว​

เอา​เถ้า​นี้​ไป​แช่​น้ำ​ใส่​ไว้​ใน​ไห​หรือ​เนียง​หรือ​เท ตาม​

แต่ละ​ท้อง​ถิ่น​จะ​เรียก​กัน

วิธี​ทำ​ขนม​ก็​จะ​เอา​แป้ง​ข้าว​เจ้า​ที่​ทับ​​แล้วนำ​มา​

ผสม​กับ​น้ำ​ดัง​และ​น้ำตาล​คนจน​ละลาย ใส่​ถ้วย​ตะไล​

เล็กๆ เอา​ไป​นึ่ง  พอ​สุก​ตรง​กลาง​ขนม​จะ​เป็น​หลุม​บุ๋ม​

ลง​ไป​เหมือน​ลูก​ตา บางที​จึง​เรียก​ว่า​ขนม​ตาบอด ซึ่ง​

จะ​คล้าย​ขนม​น้ำ​ดอกไม้​ใน​ภาค​กลาง  และ​ถ้า​ใน​ส่วน​

ผสม​นัน้​ใส​่กะท​ิเขา้ไป​ดว้ย​ก​็จะ​กลาย​เปน็​ขนม​อกี​ชนดิ​

หนึ่ง  มี​การ​ใส่​หน้า​ขนม​ตรง​หลุม​กลาง​ขนม​ก็​จะ​เรียก​

ว่า ขนม​หน้า​ตั้ง (ที่​ไม่ใช่​ข้าว​ตัง​หน้า​ตั้ง) จะ​เห็น​ว่า​​

คน​ไทย​ช่าง​คิด​ประดิดประดอย ดัดแปลง​แต่ง​เติม​ได้​

อย่าง​ลงตัว
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ส่วน ข้าว​ดอก​อ้อ ซึ่ง​เป็น​ข้าว​อีก​สาย​พันธุ์​หนึ่ง​

ของ​ขา้ว​พืน้​บา้น​นครฯ เปน็​ชนดิ​เดยีว​ที​่นยิม​เอา​ไป​ทำ​

ขา้ว​มนั​ไทย  เปน็​ขา้ว​เมด็​เลก็ๆ คลา้ย​ดอก​ออ้ แต​่ขา้ว​

ชนิด​นี้​จะ​สุก​ยาก​ก​ว่า​ชนิด​อื่น   จึง​ต้อง​นึ่ง 2 ครั้ง ​

แต​่จะ​ทำให​้ได​้ขา้ว​มนั​ที​่อรอ่ย​กวา่​ขา้ว​ชนดิ​อืน่​เชน่​กนั 

ซ่ึง​ข้าว​มัน​ดอก​อ้อ ยัง​คง​ทำ​สืบทอด​ต่อ​กัน​มา​ถึง​ปัจจุบัน  

แม้​จะ​หา​ได้​ยาก​ขึ้น  แต่​ทราบ​ว่า​ยัง​คง​มี​หลง​เหลือ​อยู่​

หนึ่ง​เจ้า​ที่​ตลาด​หัว​อิฐ จังหวัด​นครศรีธรรมราช

นอกจาก​นี้ ยัง​มี​พันธุ์​ข้าว​ที่​น่า​สนใจ​ทั้ง​ชื่อ​และ​

สรรพคุณ ได้แก่ 

- ขา้ว​ดอก​มะขาม  ที​่ม​ีส​ีคลา้ย​ขา้ว​สงัข​์หยด​แตล่ะ​

สี​จะ​ออก​แดงๆ เห​ลือ​งๆ คล้าย​ดอก​มะขาม 

- ข้าว​เม็ด​มะเขือ​เป็น​ข้าว​เม็ด​สั้นๆ  

-	ข้าว​เข็ม​เงิน​เข็ม​ทอง คล้าย​ข้าว​หอม​มะลิ ​

แต่​เม็ด​เล็ก​กว่า ข้าว​เข็ม​เงิน จะ​อร่อย​กว่า ข้าว​​

เข็ม​ทอง​จะ​แข็ง​กว่า​เล็ก​น้อย

- ส่วน​ข้าว​เม็ด​ใหญ่​ที่​หุง​แล้ว​ขึ้น​หม้อ (มี​ปริมาณ​

มาก) เรียก​ว่า ข้าว​คน​ลูก​มาก

ดัง​นั้น​ใน​ความ​เป็น​ข้าว​จึง​ไม่​เพียง​เป็น​อาหาร​

บำรุง​ร่างกาย​หรือ​รักษา​สรรพ​โรค ยัง​เป็น​วัฒนธรรม​

และ​วรรณกรรม ดัง​ชื่อ​ที่​สรรค์​สร้าง​ขึ้น​มา​สำหรับ​ข้าว​

คน​ลูก​มาก​ที่​กล่าว​ถึง​นี่เอง
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