
กรม​การ​คา​ภาย​ใน​ เรง​สราง​ความ​ตระหนัก​ใน​คุณคา

ขาว​ไทย​ ยํา้ขาว​ไทย​ทุก​ชนิด​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ

นางสาว​สุ​ทัศ​นี​ย ราช​เรือง​ระบิ​น ​รอง​อธิบดี​กรม​การ​คา​ภาย​ใน​ เปิด​เผย​วา​ จาก​นโยบาย​ของ​รัฐบาล​ใน​การ​แก​ปัญหา​ขาว​

และ​ราคา​ขาว​ใน​ประเทศ​ไทย​ กรม​การ​คา​ภายใน​มี​โครงการ​เพื่อ​สนับสนุน​การ​บริโภค​ขาว​ใน​ประเทศ​อยาง​ตอ​เน่ือง​

โดย​มุง​เนน​ที่​การ​ประชาสัมพันธ​ให​คน​ไทย​บริโภค​ขาว​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​สราง​ความ​ตระ​หนัก​ และ​เสริม​สราง​ความ

เขาใจ​ใน​คุณคา​ของ​ขาว​ที่​มี​อยู​มาก​มาย​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ

“ขาว​ทุก​พันธ​มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ และ​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​โรค​ตางๆ​ ได​ โดย​จะ

แตก​ตาง​กัน​เพียง​แค​ปริมาณ​สาร​อาหาร​เทา​นัน้​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​ขาว​ใด​ จึง​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​ตองการ​ที่​แตก​ตาง​กัน

ของ​ผู​บริ​โภรคแตละ​คน​ อาทิ​ ผู​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ขาว​ซอม​มือ​ หรือ​ขาว​กลอง​ เพราะ​เสนใย​ใน​ขาว

กลอง​จะ​ชวย​ลด​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​ที่​เยอะ​เกิน​ความ​ตอง​การ​ เป็นการ​ป องกัน​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ สวน​ผู​ที่​เป็น​โรค

ไต​ควร​จะ​กิน​ขาว​ที่​ขัด​สี​แลว​ หรือ​ขาว​ขาว​ เพราะ​ไต​ทําหน าที่​ขับ​โป​แตสเซี​ยม​สวน่ี​เกิน​ความ​ตอง​การ​ ซึ่ง​เป็น​แร​ธาตุ​ที่

มี​มาก​ใน​ขาว​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ และ​จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ ขาว​พันธุ​ กข 43 มี​คา​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า เหมาะ​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา

หวา​น ​หรือ​ผู​ปวย​ที่​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ไต​ ”

“ยุค​ปัจจุบัน​คน​ไทย​หัน​มา​ใสใจ​สุขภาพ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ บาง​คน​เขาใจ​ผิด​วา​ขาว​ทําให​อวน​จึง​ลด​ปริมาณ​การ​บริโภค​ขาว​

ทัง้ๆ​ ที่​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ ขาว​ไม​ได​ทําให​อวน​ แต​กับขาว​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ตาง​หาก​ที่​ทําให​อวน​ เพราะ​อยางไร​ก็ตาม

รางกาย​ตองการ​คารโบไฮเดรต​เพื่อ​ให​พลัง​งา​น ​หาก​เรา​ลด​หรือ​เลิก​รับ​ประทาน​ขาว​ อาจ​จะ​ทําให​อวน​กวา​เดิม​ดวย​ซํ้า

เพราะ​ตอง​ไป​รับ​ประทาน​กับขาว​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ หรือ​หาก​เลือก​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​พวก​ขนม​ปัง​ หรือ​อาหาร​แป ง​อื่นๆ​

แทน​ ก็​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​น อย​กวา​การ​รับ​ประทาน​ขาว​ ที่​สําคัญ​ขาว​เป็น​อาหาร​ที่​ทาน​แลว​ไม​ทําให​มี​อาการ​แพ​

เน่ืองจาก​ขาว​ไทย​ไมมี​สา​รก​ลูเตน (Gluten) ที่​พบ​ได​ใน​ขาว​สา​ลี​ ขาว​ไรย​ หรือ​ขาว​บารเลย​ที่​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ

ขนม​ปัง​ หรือ​อาหาร​แป ง​บาง​ชนิด​ โดย​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​รับ​ประทาน​ขาว​ตอ​มื้อ​สําหรับ​ผูชาย​อยู​ที่​ไม​เกิน​ 3 ทัพ

พี​ และ​ผู​หญิง​อยู​ที่​ไม​เกิน​ 2​ ทัพ​พี​ โดย​ควร​ทาน​ขาว​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​ มื้อ​ ซึ่ง​กรม​การ​คา​ภายใน​อยาก​ให​คน​ไทย​ได​มี

ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​ ตระหนัก​ถึง​คุณ​คา​ และ​คุณ​ประโยชน​ของ​ขาว​ไทย​ และ​หัน​กลับ​มาบ​ริ​โภค​ขาว​ไทย​กัน​ให​มาก​ๆ

เพราะ​ขาว​ไทย​มี​คุณ​คา​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ดี​ตอ​เศรษฐกิจ​ของ​ประเทศ​อีก​ดวย​” รอง​อธิบดี​กรม​การ​คา​ภาย​ใน​ กลา​ว
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