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ข้าวกล้อง...ของดีมีประโยชน์ 

 

ข้าวกล้องคือข้าวที่สีเอาเปลือก (แกลบ) ออกโดยที่ยังมีจมูกข้าว และเยื่อหุ้มเมลด็ข้าว (ร า) อยู่ 
ข้าวกล้องจะมสีีน้ าตาลอ่อน ซึ่งจมูกข้าวและเยื่อหุ้มเมล็ดข้าวน้ีมีคุณค่าอาหารที่มีประโยชน์มาก  
 ส าหรับข้าวขาวที่เรากินๆ กันอยู่นั้น เป็นข้าวที่เกิดจากการขัดสีหลายๆ ครั้ง จนเยือ่หุ้มเมลด็ข้าวและ
จมูกข้าวหลุดออกไป จนเหลือแต่เนือ้ในของข้าว  
ข้าวกล้องบางคนเรยีกกันติดปากว่า ข้าวซ้อมมอืหรือข้าวแดง เนื่องจากในสมัยโบราณ ชาวบ้านใช้วิธีต า
ข้าวกินกันเอง จึงเรียกวา่ ข้าวซ้อมมือ แต่ปัจจุบันเราใช้เครือ่งจักรสีข้าวแทน จึงเรียกข้าวที่สีเอาเปลือก

http://www.todayhealth.org/food-health/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C.html
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ออกน้ีว่า ข้าวกล้อง  
ข้าวกล้องมโีปรตีนประมาณ 7-12% (แล้วแต่พนัธุ์ข้าว) นักค้นคว้าชื่อ โรสเดล ( Rosedale ) ได้
วิเคราะห์ว่า การขัดสีข้าวกล้องจนมีสีขาว จะท าให้โปรตีนสูญหายไปประมาณ 30%  
ประโยชน์มากมายของการกินข้าวกล้อง  
-ได้วิตามินบีรวม ช่วยป้องกันและบรรเทาอาหารอ่อนเพลยี แขน ขาไมม่ีแรง ปวดกล้ามเนือ้ โรคผิวหนัง
บางชนิด บ ารุงสมอง ท าให้เจริญอาหาร  
-ได้วิตามินบี 1 ซึ่งถ้ากินเป็นประจ าจะช่วยป้องกันโรคเหน็บชาได ้ 
-ได้วิตามินบี 2 ป้องกันโรคปากนกกระจอก  
-ได้ฟอสฟอรัส ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน  
-ได้แคลเซยีม ท าให้กระดูกแข็งแรง ช่วยป้องกันไม่ให้เป็นตะคริว  
-ได้ทองแดง สร้างเมล็ดโลหิต และเฮโมโกลบิน  
-ได้ธาตุเหล็ก ช่วยป้องกนัโรคโลหิตจาง  
-ได้โปรตีน ช่วยเสริมสรา้งส่วนทีส่ึกหรอ  
-ได้ไขมัน ให้พลังงานแก่ร่างกาย ไขมันในข้าวกลอ้งเป็นไขมันที่ดี ไม่มโีคเรสเตอรอล  
-ได้ไนอะซิน ช่วยระบบผิวหนังและเส้นประสาท และปอ้งกันโรคเพลลากรา  
(โรคที่เกิดจากการขาดไนอะซิน จะมีอาการทอ้งเสีย ประสาทไหว โรคผิวหนัง)  
-ได้คารโ์บไฮเดรต ให้พลังงานแก่ร่างกาย  
-ได้กากอาหาร ข้าวกล้องมีกากอาหารมาก ซึ่งจะท าให้ท้องไมผู่ก และชว่ยป้องกันมะเร็งในล าไส้อีก
ด้วย  
-วิตามินและเกลอืแร่ต่างๆ ในข้าวกล้องจะช่วยให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
ข้าวกล้องมีอะไรดีกว่าข้าวขาว  
ธาตุเหล็ก มมีากเป็น 2 เท่าช่วยป้องกันโลหิตจาง  
-ข้าวกล้องมวีิตามินบี 1 มากกว่าข้าวขาวประมาณ 4 เท่า ถา้กินเป็นประจ า จะป้องกันโรคเหนบ็ชา  
-วิตามินบี 2 มีมากจะปอ้งกันโรคปากนกกระจอก  
-วิตามินบีรวม มมีากกวา่จะป้องกัน และบรรเทาอาการอ่อนเพลียและขาไม่มีแรง อาการปวดแสบและ
เสียวในขา ปวดน่อง ปวดกล้ามเนื้อ ลิ้นแตกหรอืมีแผล รมิฝีปากเจ็บหรอืมีแผล โรคผิวหนังบางชนิด 
โรคปลายประสาทอักเสบ และโรคเกี่ยวกับระบบประสาทบางชนิด  
-วิตามินบีรวม ยังบ ารุงสมอง ท าให้เรียนเก่งข้ึนและเจรญิอาหาร  
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-ธาตุเหล็ก มีมากเป็น 2 เท่า ช่วยป้องกันโลหิตจาง  
-แคลเซยีม มมีากกว่า จะท าให้กระดูกแข็งแรง ช่วยป้องกันไม่ให้เป็นตะคริว  
-ไขมัน มีมากกว่าให้พลงังานแก่ร่างกาย  
-กากอาหาร มมีากกว่าจะช่วยป้องกันท้องผูก และมะเร็งล าไส้ใหญ ่ 
-เกลือแร่และวิตามินต่างๆ ในข้าวกล้อง มีรวมกนั 20 กว่าชนิด มีหน้าทีท่ าให้การท างานของสว่นต่างๆ 
ของร่างกายท างานอย่างมีประสทิธิภาพและเสริมสรา้งส่วนที่สึกหรอ  
-โปรตีน มีมากกว่าช่วยเสริมสร้างส่วนทีส่ึกหรอ  
-แป้ง (คารโ์บไฮเดรต) มีน้อยกว่าขา้วขาว ช่วยลดความอ้วน ส่วนคนทีผ่อมจะสมบูรณ์ขึ้น เนือ่งจาก
ได้รับสารอาหารต่างๆ ที่มีประโยชน์เพิม่ขึ้น  
-ประหยัดเงินทอง เพราะเจ็บป่วยน้อยกวา่ ข้าวกล้องจะมรีาคาถูกกว่า เพราะต้นทุนในการผลิตต่ ากว่า  
มีผลท าให้สุขภาพจิตและสติปัญญาดีข้ึน เพราะสุขภาพกายดีขึ้น  
ปริมาณสารอาหารในข้าวขาวกับข้าวกล้อง  
สารอาหาร ข้าวขาว ข้าวกล้อง  
วิตามิน – บี 1 4 จานกว่า 1 จาน  
วิตามิน – บี 2 2 จาน 1 จาน  
วิตามิน – บี 6 5 จานกว่า 1 จาน  
กากข้าว 2 จานกว่า 1 จาน  
ขอบคุณทีม่าและภาพจาก สมาคมธรรมทศัน์  
ข้าวกล้อง, ข้าวขาว, สารอาหารในข้าว, วิตามินในข้าว, ข้อดีของการกินข้าวกล้อง 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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