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ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​ โดย​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​นัน้​ จัด​เป็น​พันธุ​หน่ึง​ของ​ขาว​หอม​มะ​ลิ​ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ

เหมือน​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​เลย​ แต​จะ​มี​เพิ่ม​เติม​ใน​สวน​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือด​ ซึ่ง​จะ​เห็น​ชัด​ดวย​สี

แดง​ใน​เมล็ด​ขา​ว

ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​ เป็น​ขาว​กลอง​จาก​นา​อินทรีย​ มี​ขัน้​ตอน​การ​ผลิต​โดย​ใช​ปุย​หมัก​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ น้ําหมัก​ชีว​ภาพ​

ไม​ใช​ป ุย​เคมี​และ​ยา​ปราบ​ศัตรู​พืช​ใดๆ​ ทัง้​สิน้​ จะ​ได​เมล็ด​สวย​งาม​ สี​โดย​ไม​ขัด​ขาว​ จะ​ได​เป็น​เมล็ด​ขาว​สี​แดง​โดด​เดน

กวา​ขาว​กลอง​ทัว่​ไป

ขาว​หอม​มะลิ​แดง​ เมล็ด​ขาว​เรียว​ยาว​เยื่อ​หุม​เมล็ด​สี​น้ําตาล​แดง​เขม​ เมื่อ​หุง​แลว​ได​เน้ือ​ขาว​รวน​ ให​รส​สัมผัส​คลาย​ขาว

หอม​มะลิ​ที่​มี​ความ​เคีย้ว​มัน​และ​ทรง​คุณ​คา​ โดย​บริษทั​ เดอะ​สุข​ขะเฮา​ส (ไทย​แลนด​) ได​สง​เสริม​ให​เกษตรกร​ปลูก​ใน

ระบบ​อินทรีย​และ​ทําสัญญา​ซื้อ​ขาย​ขาว​แบบ Fair trade กับ​เกษตรกร​ใน​แถบ​ภาค​เหนือ​ตอน​บน​ไดแก​จัง​หวัด​ เชียง

ใหม​ เชียงราย​ พ​ะเยา​ ลําปาง​ และ​อุ​ตรดิตถ

ประโยชน​ของ​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง

เน้ือ​เกรน​ของ​ขาว​แทๆ​ชวย​ให​อิ่ม​เร็ว​ และ​อิ่ม​ทอง​นา​น ​ไม​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ​ และ​เป่ียม​วิ​ตา​มิน B ชวย​รักษา​ภูมิ​แพ​

เต็ม​ไป​ดวย​ไฟเบอร​ชวย​การ​ขับ​ถาย​และ​ดูด​ซับ​ไข​มัน​ อุดม​ธาตุ​เหล็ก​และ​ทองแดง​ที่​ชวย​บํารุง​เลือด​ เหมาะ​กับ​ผู​เป็น

โลหิต​จาง​และ​ผู​หญิง​มี​ประจําเดือน​ มาก​คุณคา​ของ​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 ชวย​บํารุง​สม​อง​ บรรเทา​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย

ไน​อะซิ​น ​ทําให​ผิวหนัง​แข็ง​แรง​ และ​มี​ประสาท​ที่​ฉับ​ไว​ แค​โร​ทิน​ใน​ขาว​จะ​แปลง​สภาพ​เป็น​วิตามิน​เอ​ใน​ราง​กาย​ ชวย

บํารุง​สาย​ตา

ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​ มี​คุณสมบัติ​เดน​ทาง​ดาน​โภชนา​การ​ โดย​จะ​มี​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า ชวย​ใน​การ​ป องกัน​และ​บรรเทา

โรค​เบา​หวาน​ได​ดี​ และ​จาก​การ​ทดสอบ​พบ​วา​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​ที่​หุง​สุก​แลว​มี​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​ระดับ​น้ําตาล​กลูโคส​ใน

ชวง​เวลา​ 2​0 นาที​แรก​คอน​ขาง​ชา​ คือ​ 10.​60 กรัม​ตอ​ 100 กรัม​ และ​ปริมาณ​น้ําตาล​กลูโคส​หลัง​จาก​ยอย​ผาน​ไป​ 120

นา​ที​ มี​คา​เพียง​ 8.​59 กรัม​ตอ​ 100 กรัม​ แสดง​ให​เห็น​วา​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​นา​จะ​เป็น​ขาว​พื้น​เมือง​ที่​มี​ดัชนี​น้ําตาล​ที่

เหมาะ​กับ​การ​สง​เสริม​ให​ผู​บริโภค​ที่​อยู​ใน​ภาวะ​ปก​ติ​ หรือ​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ชนิด​ที่​ 2​ รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เมื่อ​รับ​ประทาน

ขาว​ชนิด​น้ี​เขาไป​แลว​ รางกาย​จะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​กลูโคส​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ชา​กวา​ขาว​เจา​ทัว่​ไป​ ที่​สําคัญ​ใน​ขาว​กลอง​ทุก​ชนิด

จะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ ได​แก​ ทอง​แดง​ ธาตุ​เหล็ก​ เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​อี​ ลูที​น ​สูง​ ซึ่ง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ หรือ​

แอ​นติ​ออก​ซิ​แดน​ท (antioxidant) คือ​สาร​ที่​สามารถ​ขจัด​อนุมูล​อิสระ​ออก​จาก​ราง​กาย​ ใน​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​ มี

สารท​อง​แดง​ ธาตุ​เหล็ก​ เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​อี​ และ​ลูที​นสูง​ ซึ่ง​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ จะ​ชวย​ลด

อัตรา​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ ลด​อัตรา​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​หลอด​เลือด​และ​หัว​ใจ​ โรค​ความ​จําเสื่อม​ โรค​ไขขอ​อัก​เส​บ แก
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เร็ว​ (ที่มา​ขอ​มูล​: บทความ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​สาย​พันธุ​ขาว​ทอง​ถิ่น​, มูลนิธิ​ขาว​ขวัญ​)

จาก​การ​ทดสอบ​ของ​ เครือ​ขาย​วิสาหกิจ​ชุมชน​เกษตร​อินทรีย​จังหวัด​สกลนคร​ พ​บวา​ เมื่อ​นําขาว​ขัด​หอม​มะลิ​แดง​ที่​หุง

สุก​แลว​มา​ทําการ​ยอย​ดวย​เอนไซม​ชนิด​ตางๆ​ มี​การ​ขึ้น​ของ​ระดับ​ของ​น้ําตาล​กลูโคส​ใน​ระยะ​เวลา​ 2​0 นาที​แรก​ชา​ที่​สุด​

โดย​มี​คา rapidly available glucose (RAG) เฉ​ลี่​ย 10.​60 กรัม​ตอ​ 100 กรัม​ จะ​ได​ปริมาณ​น้ําตาล​กลูโคส​ที่​เหลือ

และ​ยอย​ตอ​จน​กระทัง่​นา​ที​ 120 พบ​วา​มี​ปริมาณ​น อย​เชน​กัน​กลาว​คือ​มี​รอย​ละ​ 8.​50 แสดง​ให​เห็น​วา​ขาว​หอม​มะลิ​แดง

นา​จะ​เป็น​ขาว​พื้น​เมือง​ที่​มี​ดัชนี​น้ําตาล​และ​เหมาะ​กับ​การ​สง​เสริม​ให​ผู​บริโภค​ที่​อยู​ใน​ภาวะ​ปก​ติ​ หรือ​ผู​ปวย​เบา​หวาน

ชนิด​ที่​ 2​ ที่​ตอง​พึ่ง​อินซูลิน​รับ​ประทาน​เพราะ​ทําให​เมื่อ​รับ​ประทาน​ขาว​ชนิด​น้ี​เขาไป​แลว​ เมื่อ​แป ง​ขาว​ถูก​ยอย​เป็น

น้ําตาล​กลูโคส​ทําให​น้ําตาล​กลูโคส​ขึ้น​ชา​กวา​ขาว​เจา​ทัว่ๆ​ไป​ดัง​จะ​เห็น​ใน​ตาราง​ที่​ 1 ซึ่ง​ขาว​เจา​ที่​ใช​เป็น​ตัว​ควบคุม​มี

ปริมาณ​ดัชนี​น้ําตาล​ หรือ rapidly available glucose (RAG) อยู​สูง​มาก​ ซึ่ง​ไม​เหมาะ​ที่​จะ​แนะนําให​กับ​ผู​ปวย​เบา

หวาน​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​สาเหตุ​ที่​มี​ปริ​มาณ RAG ที่​แตก​ตาง​กัน​ ทัง้น้ี​อาจ​เป็น​ไป​ได​วา​ใย​อาหาร​ที่​เป็น​องค​ประกอบ​ใน

ขาว​ขัด​หอม​มะลิ​แดง​เป็น​ตัว​ชวย​ขัด​ขวาง​การ​ขึ้น​ของ​ระ​ดับ​ น้ําตาล​กลูโคส​ หลัง​จาก​รับ​ประทาน​ขาว​เขาไป​แลว​ จึง​สง

ผล​ให​ระดับ​กลูโคส​ที่​ 2​0 นาที​แรก​ขึ้น​อยาง​ชาๆ

สาร​อาหาร​ของ​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง

– ธาตุ​เหล็ก​ 12 ม.​ล.​/ก.​ก.​

– สังกะสี​ 3.​8 ม.​ล.​/ก.​ก.​

– ทอง​แดง​ 4.​3 ม.​ล.​/ก.​ก.​

– วิ​ตา​มิ​ลอี​ 336.​62 ไมโคร​กรัม​/กรัม

– เบตา​แค​โร​ที​น ​3.​26 ไมโคร​กรัม​/กรัม

– ลูที​น ​9.​12 ไมโคร​กรัม​/กรัม

– โพ​ลี​ฟีนอ​ล 329.​30 ม.​ล.​/ 100 ก.​

– ORAC µmol TE/กรัม​ 85.​39

– FRAP µmol TE/กรัม​ 47.​91

บท​สรุป​ขาว​กลอง​หอม​มะลิ​แดง​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​สามารถ​ลด​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​เหมาะ​สําหรับ​ควบคุม​น้ําตาล​สําหรับ

คน​เป็น​เบา​หวา​น ​ตัวอยาง​และ​บุคคล​อางอิง​สอบถาม​ไดที่​เครือ​ขาย​อโศก​กลุม​น้ี​มี​คนไข​ที่​รักษา​ดวย​วิธี​น้ี​ได​ผล​มาก​มาย​

ขาว​หอม​มะลิ​แดง​ จาก​การ​ทด​สอบ​ เปรียบ​เทียบ​พบ​วา​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ มี​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​

ดู​ใน​ราย​ละเอียด​วา​แตละ​ชนิด​สําคัญ​อยาง​ไร​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​เป็น​ขาว​นา​ปี​ พันธุ​พื้น​เมือง​ของ​ไทย​ ปลูก​ได​ทุก​ภาค​

ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​คน​ที่​ตอง​การ​ ทาน​อาหาร​เป็น​ยา​ ขาว​หอม​มะลิ​แดง​พันธุ​แทๆ​ จะ​ทาน​น่ิม​ และ​หอม​มาก​ โดย

เฉพาะ​ขัด​เป็น​ขาวสาร​แลว​อรอย​มาก​เป็น​พิเศษ​ แตคุณคา​อาหาร​จะ​น อย​ลง


