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ขาวกลองงอก..เปนเงิน 
โดย : จุฑารัตน ทิพยนาํภา 

นักวิจัยพบขาวกลองงอกมีสาร "กาบา" เสริมระบบ
ประสาทสวนกลาง ชวยใหหลับดี กันแกกอนวัย 
เอกชนสนกระแสสุขภาพ เรงทําตลาดใน-
ตางประเทศ 

มันเกิดอะไรข้ึน หันไปทางไหนก็ไดยินแตคนพูดถึง ขาว
กลองงอก ขาวกลองงอก...ลองรึยัง ของเขาดีนะ ไม
เฉพาะแตเอสแอนดพีที่เปดเมนูขาวกลองงอก มาบุญ
ครองก็งอกขาวกลองเหมือนกัน หรือน่ีคือพลังของ Viral Marketing  

บอกตามตรง ตอใหรักสุขภาพแคไหน ถาใจไมแข็งจริง มือใหมหัดกินขาวกลองมักทนรสชาติฝดกระเดือกลงคอลําบากไดไม
นาน ถาไมเซยกูดบายไปเลยก็ยึดแนวเกษตรผสมผสาน คือหุงขาวหอมมะลิหนึ่งสวน ขาวกลองหน่ึงสวนผสมกันใหพอยืดอก
บอกกับพวกคลั่งรักสุขภาพไดอยูวา "ฉันกินขาวกลองนะ" 

จะวาไป นับตั้งแตมีหมอหุงขาวไฟฟาใช คนไทยนาจะมีสุขภาพดีข้ึนโดยไมรูตัว สมัยกอนหุงขาวเตาแกส หรือเตาถาน ตอง
น่ังเฝาอยูหนาเตาคอยคนขาว และใชศิลปะข้ันสูงเพ่ือดู 'ขาวบาน' พอบานไดที่แลวเอาฝามาปด และอุปกรณที่มีทุกบาน คือ 
ไมขัดฝาหมอสําหรับเทนํ้าขาว มีใครเคยซดน้ําขาวโรยเกลือปนบางไหม พ.ศ.น้ี 

รินน้ําขาวใสจานเสร็จแลว คีบถานออกจากเตาราไฟ หรือหรี่แกสก็ตามที คอยยกหมอขาวมาตั้งเตาใหม แมเรียกวา 'ดง' ไล
ไอน้ําบางสวนออกไปตะแคงซายตะแคงขวา พรอมตั้งโตะ  

พอมีหมอหุงขาว ไมตองเทน้ําขาวทิ้งใหหมาซด มันก็ปนอยูในขาวนั่นแหละเราก็เลยไดวิตามินจากน้ําขาวไมรูตัว  

ดูเหมือนแคน้ันยังไมพอ เพราะขาวขาวที่รับประทานกันอยูทุกวี่วันมันถูกสีจนขาวจั๊วนาเจี๊ยะ แตเสียดายวิตามินและ
สารอาหารพลอยถูกขัดสีฉวีวรรณออกไปดวย คนยุคใหมเลยหันกลับไปหาขาวกลอง หรือซอมมือ (แปลกดี ทั้งที่ใชเทา
เหยียบครกกระเดื่องนาจะเรียกขาวซอมตีนมากกวา) เพราะยังคงสารอาหาร และสารพัดวิตามินกินแลวสมบูรณแทน 
 ขาวกลองมีประโยชนไมมีใครเถียง แตตองขอขัดคอ (ตามความหมายตรงตัวเปะ) เสียหนอยวา 'มันฝด' กินอรอยสูขาวหอม
มะลิไมได แตเพ่ือสุขภาพตองยอมทนกินไปบนไปจนหมดจาน 

แตใครก็ไมรูหัวใส เอาขาวกลองไปแชนํ้าใหมันนุมกอนเอาไปหุง แลวเห็นมีอะไรบางอยางงอกออกมา สวนที่งอก
โผลออกมาจากปลายขาวนักวิทยาศาสตรเรียกมันวา 'สารกาบา' ที่พูดกันปากตอปากวาชวยปองกันโรคตางๆ 
เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน และที่โดนมากสําหรับผูหญิงคือ การควบคุมน้ําหนักตัวไดดวย 

พัชรี ตั้งตระกูล อาจารยจากสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บอกวา ขาวกลองงอก
ถูกพัฒนาขึ้นเพ่ือลบจุดออนของขาวกลองในรปูแบบเดิมๆ ซึ่งไมเหมาะตอการบริโภคเพราะเนื้อแข็ง กินไมอรอย  

จุดออนของขาวกลองธรรมดาอีกอยางคือ หลังกะเทาะเปลือกแลวจะเก็บรักษาไวไดไมนาน เน่ืองจากกรดไขมันในขาวกลอง
เสื่อมสภาพทําใหเกิดกลิ่นเหม็นหืน และกออนุมูลอิสระ กินแลวแทนที่รางกายจะแข็งแรงอาจปวยไมสบายได 

ตางจาก ขาวกลองงอก หรือ Germinated Brown Rice หรือ GABA-rice ซึ่งเปนขาวกลองที่ผานกระบวนการงอก
ตามปกติ งายมากแคเอาไปแชนํ้าเทานั้น ไมตองทําอะไรเพิ่มเติม แตกลับไดสารอาหารเพิ่มข้ึน ไมวาจะเปน ใยอาหาร กรด
ไฟติก วิตามินซี วิตามินอี และ สารกาบา คุยวาปองกันไดหลายโรค ขาวกลองงอกที่หุงสุกยังมีเน้ือสัมผัสที่ออนนุม 
รับประทานไดงายกวาขาวกลองธรรมดา จึงงายแกการหุงรับประทาน 

กําเนิดท่ีญ่ีปุน 

งานวิจัยขาวกลองงอกเริ่มตนที่ประเทศญี่ปุน ซึ่งไดวิจัยและพัฒนาคุณประโยชนของขาวกลอง จนกระทั่งนํามาผลิตในระดับ
อุตสาหกรรม ในประเทศไทยก็มีการศึกษาเชนเดียวกัน โดยนักวิจัยไทยจากสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ที่คิดคนขาวกลองงอกกาบาไรท โดยมีผลงานวิจยัรองรับ 

ตอดานหลัง

ก9257
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ตลาดขาวกลองงอก ถือเปนผลิตภัณฑที่ชวยเพิ่มมูลคาขาวใหกับตลาดประเทศญี่ปุน โดยมีบริษัทผูผลิตผลิตภัณฑอาหาร
เสริมรายใหญของญี่ปุนเปนผูดําเนินการ ผลิตและจําหนายภายในประเทศและสงออก รวมถึงพัฒนาเทคโนโลยีการผลิตและ
ตรวจสอบคุณภาพของขาวกลองงอกดวย 

ในสวนของงานวจิัยที่ทําในประเทศไทย ทีมงานไดทําการศึกษาหาพันธุขาวที่เหมาะสมและสภาพการผลิตขาวกลองงอกที่มี
ประสิทธิภาพ โดยพบวา ขาวขาวดอกมะลิ 105 เมื่อนํามาเพาะเปนขาวกลองงอกจะมีสาร GABA สูงกวาขาวกลอง
ปกติ เม่ือนําขาวกลองไปหุงในหมอ ควบคุมสภาวะที่เหมาะสม ปจจุบันมีผูประกอบการเอกชนใหความสนใจรวมพัฒนาตอ
ยอดผลิตภัณฑขาวกลองงอกเพ่ือทําการตลาดมากขึ้น  

สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดรวมกับสํานักงานนวัตกรรมแหงชาติ (สนช.) 
ถายทอดงานวิจัยเพ่ิมมูลคาผลิตภัณฑขาวในโครงการขาวกลองงอกเพื่อสุขภาพ ใหกับกลุมธุรกิจขาวรายใหญของประเทศ
จํานวน 3 บริษัท ไดแก บริษัท ปทุมไรซมิลล แอนด แกรนารี จํากัด บริษัท เจียเมง จํากัด และ บริษัท ธวัทชัย 
อินเตอรไรซ จํากัด ทั้งในสวนของการพัฒนาผลิตภัณฑนวัตกรรมขาวกลองงอกสําหรับรับประทาน และการพัฒนา
สายการผลิตตนแบบสําหรับผลิตผลิตภัณฑขาวกลองงอกดวย 

“ความรวมมือระหวางมหาวิทยาลัยและบริษัทอินโนฟูด นํามาสูความสําเร็จในการพัฒนาขาวกลองงอกหอมมะลิเพ่ือสุขภาพ
กลองงอก Nutra GABA Rice ออกจําหนายภายใตแบรนด มาบุญครอง พลัส 'นูทรา กาบาไรซ'  โดยเชื่อวาจะชวยเพิ่มมูลคา
ใหกับขาวไทย ใหมีคุณสมบัติและมีศักยภาพในการแขงขันในตลาดโลกเพิ่มข้ึน” สมเกียรติ มรรคยาธร ประธาน
กรรมการบริหาร บริษัท อินโนฟูด (ไทยแลนด) จํากัด หนึ่งใน 3 บริษัทเอกชนรายใหญที่ลงทุนตอยอดผลิตภัณฑขางกลอง
งอก กลาว 

จุดเดนของสารกาบา ในขาวกลองงอกหอมมะลิ เนนใชเปนสารส่ือประสาทในระบบประสาทสวนกลางชวยใหผอน
คลาย ชวยใหนอนหลับไดดี รักษาสมดุลในสมอง ทําใหกลามเนื้อกระชับ ปองกันการเกิดริ้วรอยกอนวัย  

สัดสวนของการบริโภคขาวกลองงอก ใหไดประโยชนสูงสุดน้ัน ควรบริโภคอยางตอเนื่องติดตอกัน 8 สัปดาห ในปรมิาณวนัละ
อยางนอย 150 กรัม  สามารถรับประทานไดตามปกติโดยไมตองผสมกับขาวขาว 

“ดวยคุณประโยชนของขาวกลองงอก ปจจุบันนักวิจัยไดทดลองนําสารกาบา มาใชในวงการแพทยเพ่ือการรักษาโรคเกี่ยวกับ
ระบบประสาท เชน โรควิตกกังวล โรคนอนไมหลับ โดยผลการวิจัยสวนหนึ่งระบุวาขาวกลองงอกมีสวนชวยลดความดันโลหิต 
ลดอาการอัลไซเมอร ลดน้ําหนัก ทําใหผิวพรรณดี และใชบําบัดโรคเกี่ยวกับระบบประสาทสวนกลางไดในระดับที่มีงานวิจัย
รองรับ” นักวิจัยเสริม  

ไมเฉพาะมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรที่เดียว ถึงตอนนี้มีมหาวิทยาลัย และสถาบันวิจัยอ่ืนๆ สนใจศึกษาประโยชนของขาว
กลองงอกมากขึ้น โดยเชื่อวาในอนาคตจะมีผลิตภัณฑตอยอดจากขาวกลองงอก รวมถึงเกิดนวัตกรรมขาวรูปแบบใหมเพ่ิมข้ึน
ในอนาคต 

โอกาสของขาวไทย 

“ผลิตภัณฑขาวกลองงอกสามารถนํามาแปรรูปเปนอาหารสุขภาพไดมากมาย เชน อาหารวาง ซุป และเครื่องดื่ม เน่ืองจาก
ผลิตภัณฑขาวกลองงอกดังกลาวมีคุณประโยชนจากสารอาหารจํานวนมาก เชน ใยอาหาร กรดไฟติก วิตามินบี วิตามินอี และ
สารกาบา ซึ่งชวยปองกันโรคตางๆ เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน ตลอดจน ชวยในการควบคุมน้ําหนักไดอีกดวย” ชาญวิทย รัต
นราศรี ผูประสานงานโครงการงานสํานักงานนวัตกรรมแหงชาติ (สนช.) ใหขอมูล  

ไทยเปนผูสงออก 'ขาว' เปนอันดับหนึ่งของโลกติดตอกันมากวา 20 ป แตชาวนายังจนเหมือนรอยปที่แลว ไมรูเปนเพราะ
อะไร มูลคาการสงออกสินคาขาวและผลิตภัณฑแปรรูป ป พ.ศ. 2548 มีมูลคาสูงถึง 98,777 ลานบาท จํานวนนี้เปนการ
สงออกผลิตภัณฑในรูปของ 'ขาวสาร' ที่ไมไดมีการแปรรูปถึงรอยละ 95 หรือคิดเปนมูลคาสูงถึง 92,919 ลานบาท ของมลูคา
การสงออกของผลิตภัณฑขาวทั้งหมด 

ขณะที่การสงออกในรูปของผลิตภัณฑแปรรูปจากขาวที่มาจากอุตสาหกรรมขาวไทยมีเพียง รอยละ 5 หรือคิดเปนมูลคา 
5,858 ลานบาท หากเพิ่มมูลคาจากขาวสารธรรมดาใหเปนผลิตภัณฑเพ่ิมโภชนาการจะชวยใหไทยครองตําแหนงผูสงออก
อันดับหนึ่งในตลาดโลกยาวนาน 

“อุตสาหกรรมขาว นาจะขับเคลื่อนไปในอนาคตขางหนาคือ การแสวงหารูปแบบธุรกิจใหม ไมควรตามความตองการของ
ตลาดเพียงอยางเดียว ตองมีการนําเสนอผลิตภัณฑสามารถปรับเปลี่ยนตามสภาวะเงื่อนไขของลูกคาได และตองมีขอมูล
วิชาการรองรับ” ผูประสานงานโครงการนวัตกรรม เพ่ิมเติม  

สามปที่ผานมาสํานักงานนวัตกรรมแหงชาติ (สนช.) ไดผลักดันใหกลุมอุตสาหกรรมขาวพัฒนานวัตกรรมขาวไทยในรูปแบบ
ตางๆ มากกวา 10 โครงการ ทั้งในระดับตนแบบและลงทุนในเชิงพาณิชย เชน โครงการขาวกลองงอก กาบาไรซ โครงการ
ขาวกลองสด 'ไวทาไรซ'  โครงการขาวกลองเพ่ือสุขภาพ 'โอไรซ' โครงการขาวหุงสุกเร็ว  
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ยังมีผลิตภัณฑขาวเพิ่มมูลคาอ่ืนๆ อีก เชน โครงการเสนอูดงสดจากแปงขาวเจา โครงการผลิตภัณฑเสริมอาหารพอลิแซคคา
ไรดเปปไทดจากขาว โครงการน้ํามันรําขาวชนิดออริซานอลสูง โครงการแปงฝุนจากแปงขาวเจา โครงการสารเพิ่มปริมาณ
เม็ดยาจากขาว โครงการสุราหอม 'สีเวย' และการใชจุลินทรียสังเคราะหแสงในการเพิ่มศักยภาพการผลิตขาวอินทรีย  

ชาญวิทยม่ันใจวา ประเทศไทยเปนประเทศที่ข้ึนชื่อในดานการผลิตขาวมาอยางยาวนาน เม่ือขาวสามารถสรางมูลคาเพ่ิมได
ดวยการปรับเปลี่ยนรูปแบบการผลิตจากขาวกลองธรรมดามาเปนขาวกลองสดและขาวกลองงอก ทําใหเก็บรักษาขาวกลองไว
ไดนาน แถมยังไดสารอาหารที่เปนประโยชนเพ่ิมมากขึ้น 

ชวงนี้กําลังนํ้าข้ึน เสียงเพรียกหาขาวกาบา ขาวกลองงอกดังระงม แตสภาพเศรษฐกิจที่ไมเอ้ืออํานวยขอกินขาวแกงจานละ 
20 บาท 25 บาทกอนแลวกัน สวนขาวกาบาที่ขายกิโลกรัมละ 200 บาท หนึ่งถังราคา 3,000 บาท เดือนหนึ่งกินสักครั้งคง
พอแลว 

• มาหุงขาวกลองงอกกันเถอะ  

วิธีทํานํ้าขาวกลองงอกอยางงายๆ มีขั้นตอนดังน้ี  

เริ่มจากเมล็ดขาวกลองใหม 100 กรัม หรือ 1 ขีด ซาวน้ําลางเอากรวดทรายออกกอนหนึ่งครั้ง แลวนําไปแชนํ้าประมาณ 1 
ลิตร ทิ้งไวประมาณ 5-6 ชม. พอใหสังเกตเห็นตุมงอกสีขาวที่ปลายเมล็ดขาว จากนั้นผึ่งใหแหง แลวนําไปตมใชไฟปานกลาง
ใหเดือด แตอยาใหเดือดมาก เพราะถารอนมากเกินไป สารกาบาจะถูกทําลายมาก หากเดือดพอดีใหเคี่ยวไปสัก 15-20 นาที 
สารกาบาจะยังอยูในขาวถึง 70 เปอรเซ็นต ซึ่งเปนปริมาณเพียงพอตอรางกาย เสร็จแลวใชผาขาวบาง หรือกระชอน กรองน้ํา
ออกมาดื่ม เพ่ิมรสชาติโดยโรยเกลือปนใหออกเค็มเล็กนอย พออรอยลิ้น  

ถาอยากไดขาวออนละมุนลิ้นใหนําขาวกลองไปแชนํ้าสกั 1 ชั่วโมง รอเมล็ดขาวบานออกเล็กนอยหุงไดทันที จะ ทําใหเมล็ด
ขาวนุม นารับประทานมาก การหุงขาว จะทําใหสารกาบาถูกทําลายไปประมาณ 40 เปอรเซ็นต แตกาบาที่เหลือก็เพียงพอตอ
รางกายที่จะตองบริโภคทุกวันอยูแลว 

 
 

ท่ีมา  :  http://www.bangkokbiznews.com/home/news/life-style/lifestyle/2009/02/04/news_13072.php 


