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บทคัดย่อ

	 ข้าวเป็นอาหารหลักของคนไทย และยังได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในต่างประเทศท่ัวโลก อาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารจ�ำพวกข้าว และแป้ง มีบทบาทส�ำคัญในการท�ำให้ภาวะโภชนาการของผู้ป่วยดีขึ้น 
และจัดการความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน เป็นต้น บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ทบทวนคุณสมบัติทางเคมี ทางกายภาพ คุณประโยชน์ของข้าว และค่าดัชนีน�้ำตาล และทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ควบคุมระดับน�ำ้ตาลในเลอืด โดยเลอืกข้าวไทย 3 สายพันธ์ุทีเ่ป็นท่ีนยิม ได้แก่ ข้าว กข43 ข้าวไรซ์เบอร์รี ่และข้าวทบัทมิชมุแพ 
และจากการศึกษาพบว่าปัจจัยที่ท�ำให้ค่าดัชนีน�้ำตาลของข้าวแต่ละสายพันธุ์แตกต่างกัน อาจมาจากองค์ประกอบทางเคมี
และสมบัติทางกายภาพของข้าวแต่ละชนิดที่ไม่เหมือนกัน เช่น ใยอาหาร ปริมาณแป้งในเมล็ดข้าว การขัดสี ขนาดของเมล็ด
ข้าว เป็นต้น ซึ่งในทางปฏิบัติยังควรที่จะต้องค�ำนึงถึงปริมาณของการรับประทานข้าวเป็นส�ำคัญร่วมกับการพิจารณาเลือก
พันธุ์ข้าวที่มีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ร่วมกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารโดย 
องค์รวม

Abstract

	 Rice is the main food of Thai people and becomes popular in many countries around the world. Carbohy-
drate, especially founded in rice and starch, plays an important role to improve nutritional status and manage 
the risks of non-communicable diseases, such as obesity and diabetes. This article aimed to review chemical 
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บทนำ�

	 จากรายงาน World Agricultural Supply and  
Demand Estimates ของ United States Department of 
Agriculture (USDA) เมือ่วนัที ่12 พ.ค. พ.ศ. 2563 ได้รายงาน
ปริมาณผลผลิตและความต้องการบริโภคข้าวของโลก พบว่า 
ประเทศไทยเป็นประเทศผู้ผลิตข้าวมากถึง 2.4 ล้านตันต่อปี 
ใกล้เคียงกับประเทศจีนที่มีก�ำลังการผลิตอยู่ที่ 2.3 ล้านตันต่อ
ปี จากการผลิตข้าวทั่วโลกทั้งหมด 502 ล้านตันต่อปี และมีการ
บริโภคข้าวอยู่ท่ี 498.1 ล้านตันต่อปี1 ในกลุ่มประเทศเอเชีย
ตะวันออกมีวัฒนธรรมการบริโภคข้าวเป็นอาหารหลัก รวมถึง
ประเทศไทย ซ่ึงขึน้ชือ่ว่าเป็นประเทศแห่งการท�ำเกษตรกรรมมา
เป็นเวลานาน มีการท�ำนา ผลิตข้าว ส่งขายทั้งในประเทศและ
นอกประเทศ จนเป็นรายได้หลกัให้กบัเกษตรกรไทยหลายครัว
เรือน นอกจากนี้ประเทศไทยยังมีการวิจัยและพัฒนาสายพันธุ์
ข้าวอย่างต่อเนื่อง ภายใต้การด�ำเนินงานของส�ำนักวิจัยและ
พฒันาข้าว สงักดักรมการข้าว เพือ่ให้เกษตรกรได้เลอืกไปปลกู
ให้เหมาะสมกับพื้นที่การเกษตรและสภาพแวดล้อม ปัจจุบัน
กรมการข้าวมีพันธุ์ข้าวที่รองรับการปลูกมากถึง 116 สายพันธุ์2 

ข้าวท่ีนิยมปลูกในประเทศไทย มี 4 ประเภท ได้แก่ ข้าวหอม
มะลิ (ข้าวหอมมะลิ105 ข้าวหอมมะลิทุ่งกุลา) ข้าวขาว (ข้าว
เสาไห้) ข้าวเหนยีว (ข้าวเหนยีวเขีย้วงู ข้าวเหนยีวด�ำหรือข้าวก�ำ่) 
และข้าวเพื่อสุขภาพ (ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี ข้าวสังข์หยด) 
อย่างไรก็ตาม เมื่อไม่กี่ปีท่ีผ่านมาได้มีงานวิจัยเพื่อพัฒนาข้าว
เพื่อสุขภาพมากขึ้น และเกิดประเภทของข้าวที่ถูกพัฒนาให้
เฉพาะกับกลุ่มผู้บริโภคท่ีต้องการควบคุมน�้ำหนักและผู้ป่วย 
เบาหวานทีม่ปัีญหาในการควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด ซึง่การ
ริเร่ิมพัฒนาวิจัยข้าวส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวานนั้น สามารถรับกับ

สถานการณ์ความชุกของโรคเบาหวานที่เพิ่มขึ้นทุกๆ ปี โดยใน
ปี พ.ศ. 2562 สมาพนัธ์เบาหวานนานาชาตเิผยแพร่รายงาน IDF  
Diabetes Atlas ว่าสถานการณ์เบาหวานทั่วโลกอยู่ประมาณ
ร้อยละ 9 และมีผู้ท่ีมีระดับน�้ำตาลในเลือดสูงแต่ยังไม่เป็น 
เบาหวาน (impaired glucose tolerance) อยูป่ระมาณร้อยละ 
7.7 ของประชากรทัว่โลก ในส่วนของประเทศไทยจากการส�ำรวจ
สภาวะสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังที่ 5 
ประจ�ำปี พ.ศ. 2556-2557 พบว่าประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป 
มีความชุกของเบาหวานถึงร้อยละ 8.9 แต่มีผู้เป็นโรคเบาหวาน
ทีไ่ด้รบัการรักษาและควบคมุระดบัน�ำ้ตาลได้ดแีค่เพยีงร้อยละ 
23.7 เท่านั้น3 ดังนั้นการดูแลโภชนาการ การเลือกรับประทาน
อาหารโดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต หรือ 
ข้าว ซึ่งมีการบริโภคเป็นอาหารหลักนั้นจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็น เพื่อให้
ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
แทรกซ้อน บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือทบทวนลักษณะ
ทางกายภาพ ทางเคมีและลักษณะท่ัวไปของข้าว เปรียบเทียบ
ความแตกต่างของข้าวขาวและข้าวกล้อง เปรียบเทียบปัจจัยทาง
เคมแีละกายภาพท่ีส่งผลต่อค่าดชันนี�ำ้ตาล (glycemic index) 
ในข้าว และทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการควบคุมระดับ
น�้ำตาลในเลือดของข้าวไทย 3 สายพันธุ์ ได้แก่ ข้าว กข43 ข้าว
ไรซ์เบอร์รี่ และข้าวทับทิมชุมแพ 

ข้าว

	 ข้าว (Rice) เป็นพืชตระกูลหญ้าในวงศ์ Poaceae หรือ 
Gramineae สกลุ Oryza โดยมชีือ่ทางวทิยาศาสตร์คอื Oryza 
sativa ข้าวเป็นพืชใบเลี้ยงเดี่ยวแบบระบบรากฝอย ลักษณะ
ลำ�ต้นเป็นทรงกระบอก ภายในกลวง มีข้อ ปล้อง และมีตาตาม

and physical characteristic, health benefits, and glycemic index of rice. Moreover, this article will mentioned the 
effects of rice on glycemic control represented by 3 chosen rice; RD43, Rice-berry, and Thabthim-Chumphae 
Rice. The findings suggested that different types of rice present with different glycemic index. This may result 
from the different compositions in fiber level, starch level, rice milling, and grain size. From nutrition practical 
perspective, we should consider the volume of rice as the first priority. Then the suggestions about the glycemic 
index level and nutritional level along with overall dietary behavior modification.

ค�ำส�ำคัญ:	 ข้าวไทย, น�้ำตาลในเลือด, ค่าดัชนีน�้ำตาล, เบาหวาน
Keywords:	 thai rice, blood glucose, glycemic Index, diabetes



26

พิธพร ธาดามาตากุล, และคณะ
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ข้าวไทย 3 สายพันธุ์ กับ การควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด

บริเวณข้อซึ่งสามารถแตกหน่อได้เฉลี่ย 5-15 หน่อ ใบของต้น
ข้าวมีลักษณะเรียวยาวคล้ายใบหญ้า มีกาบใบห่อหุ้มตาและ
ลำ�ต้นเอาไว้ ด้านนอกของใบบริเวณข้อต่อมีส่วนท่ียื่นออกมา
คล้ายหางกระรอก เรียกว่า หูใบ ซึ่งเป็นลักษณะพิเศษของต้น
ขา้วทีแ่ตกตา่งจากพชืตระกลูหญ้าอ่ืน ๆ  ดงัรูปที ่1 ดอกของขา้ว
มลีกัษณะเป็นชอ่ประกอบไปดว้ยดอกยอ่ยจำ�นวนมาก ดงัรูปท่ี 
2 หลงัการผสมเกสรชอ่ดอกนีจ้ะกลายเป็นรวงขา้ว เมลด็ขา้วสกุ
แก่และเก็บเกี่ยวได้ในระยะเวลา 25-30 วัน4

โครงสร้างของเมล็ดข้าว

	 เมล็ดข้าวเป็นผลเมล็ดเดียวหรือ caryopsis มีผนังผล
เชือ่มตดิกบัเมลด็ แมรู้ปร่างของเมลด็ขา้วจะแตกตา่งกนัไปตาม
สายพันธุ์ แต่มีโครงสร้างหลักเหมือนกัน โดยแบ่งออกเป็นสอง
สว่น คอื สว่นทีห่อ่หุม้เมลด็ เรียกวา่ แกลบ และสว่นเนือ้ผลหรือ
ผลแท้ (true fruit หรือ caryopsis grain) เรียกว่า ข้าวกล้อง5,6 
ดังรูปที่ 3 และ 4
	 1.	 แกลบ (hull หรือ husk) คือส่วนท่ีห่อหุ้มเมล็ด
ข้าว ประกอบด้วยเปลือกใหญ่ (lemma) เปลือกเล็ก (palea) 
หาง (awn) ขั้วเมล็ด (rachilla) และกลีบรองเมล็ด (sterile  
lemmae) เชือ่มต่อกบักา้น เปลอืกใหญจ่ะห่อหุ้มอยูส่องในสาม
ของเนื้อที่เมล็ด และมีเปลือกเล็กอยู่ภายใน 
	 2.	 ข้าวกล้อง (caryopsis หรือ brown rice) คือส่วน
ที่ใช้บริโภค ประกอบด้วย
		  a. เยือ่หุ้มผล (caryopsis coat) แบง่เปน็เนือ้เยือ่สาม
ชั้น ได้แก่ เยื่อชั้นนอก (pericarp) เยื่อหุ้มเมล็ด (seed coat) 
และเยื่อคั่น (nucellus)
		  b. เยื่อหุ้มเนื้อเมล็ด (aleurone layer) อยู่ด้านในต่อ
จากเยื่อคั่น เป็นเนื้อเยื่อชนิดเดียวกับเนื้อเมล็ด (endosperm) 
ประกอบด้วย โปรตีนและไขมัน
		  c. เนื้อเมล็ด (endosperm) เป็นส่วนประกอบหลัก
ของเมล็ดข้าว โดยมีส่วนที่เป็นแป้ง (starchy endosperm) 
หรือ ข้าวสาร เป็นองค์ประกอบหลัก
		  d. คพัภะ (embryo) อยูบ่ริเวณดา้นท้องของเมลด็ติด
กับส่วนท่ีเป็นแป้ง เป็นส่วนท่ีจะเจริญเป็นต้นอ่อน (plumule) 
ต่อไป
 	 ส่วนต่าง ๆ ของเมล็ดข้าวนอกเหนือจากส่วนเนื้อข้าว
สามารถนำ�ไปใชป้ระโยชนต่์อได ้โดยหลงักระบวนการสขีา้วเพือ่
ให้ได้ข้าวสารจะมีผลผลิตอื่น ๆ ได้แก่
	 1.	 แกลบ (hull หรือ husk) เป็นส่วนผสมของเปลือก
เมล็ด กลีบเลี้ยง ฟางข้าวและขั้วเมล็ด ปริมาณร้อยละ 20-24 
ของข้าวเปลือก สามารถนำ�ไปใช้เป็นเชื้อเพลิงชีวมวล
	 2.	 รำ� (bran) เป็นสว่นผสมของเยือ่หุ้มผล เยือ่หุม้เมล็ด 
เยื่อหุ้มเนื้อเมล็ด คัพภะและผิวนอกของข้าวสาร มีสัดส่วน
ประมาณร้อยละ 8-10 ของข้าวเปลือก มีคุณค่าทางอาหารสูง
ท้ังโปรตีน กรดไขมันและสารแกมมา-ออไรซานอล (gamma 
oryzanol) ปัจจุบันนิยมนำ�มาสกัดเป็นน้ำ�มัน เพื่อการประกอบ
อาหาร ผสมในอาหารเสริมสำ�หรับเดก็ และเปน็สว่นประกอบใน
เครื่องสำ�อาง

รูปที่ 1 ลักษณะของต้นข้าว

รูปที่ 2 ลักษณะของดอกข้าว
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	 3.	 ข้าวสาร (milled rice) มีสัดส่วนประมาณร้อยละ 
68-70 ของข้าวเปลือก เป็นข้าวท่ีผ่านการขัดสีจนมีความขาว
เสมอกัน มีสารอาหารหลักคือแป้งประมาณร้อยละ 90 และ
โปรตีนอีกเล็กน้อย ข้าวที่ผ่านการขัดขาวจะมีทั้งข้าวเต็มเมล็ด
และข้าวหัก ขึ้นอยู่กับคุณภาพและจำ�นวนครั้งในการสีข้าว
	 4.	 จมูกข้าว (germ) คือส่วนของคัพภะที่หลุดออกจาก
เนือ้เมลด็ในระหวา่งกระบวนการสขีา้ว ทำ�ให้ขา้วสารเกดิรอยเวา้
แหวง่ ไมส่มบรูณ์เต็มเมลด็ โดยในกระบวนการสขีา้วจะพบจมกู
ข้าวผสมรวมอยู่ในส่วนของรำ�ข้าว จมูกข้าวเป็นส่วนที่มีคุณค่า
ทางโภชนาการสูงจึงนิยมนำ�มาสกัดเป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
และเครื่องดื่ม 

องค์ประกอบทางเคมีของข้าวและส่วนต่างๆ ของข้าว

	 องค์ประกอบทางเคมีของข้าวขึ้นกับพันธ์ุข้าว วิธีและ
สภาวะการปลูก รวมถึงกระบวนการเก็บเกี่ยวและการแปรรูป
เป็นข้าวสาร ข้าวท่ีผ่านการขัดขาวจะทำ�ให้ส่วนของคัพภะและ
เยื่อหุ้มต่าง ๆ หลุดออกไป ส่งผลต่อคุณค่าทางโภชนาการและ
องค์ประกอบทางเคมีต่าง ๆ 6

การจำ�แนกประเภทข้าว

	 การแบง่ชนดิของขา้วสามารถแบง่ไดห้ลายแบบขึน้อยูก่บั
เกณฑ์ที่ใช้ในการจำ�แนก เช่น แบ่งตามประเภทของเนื้อแข็งใน
เมล็ดข้าวสาร สภาพพื้นที่เพาะปลูก ฤดูปลูก อายุการเก็บเกี่ยว 
รูปร่างของเมล็ดข้าวสาร และความไวต่อแสง เป็นต้น 

	 ในท่ีนีจ้ะขอกลา่วถงึการจำ�แนกชนดิขา้วตามประเภทของ
เนื้อแข็งในเมล็ดข้าวสาร แบ่งเป็นสองชนิด คือ ข้าวเจ้าและข้าว
เหนียว โดยข้าวทั้งสองชนิดนั้นมีต้นและลักษณะอื่น ๆ เหมือน
กันทุกประการ แตกต่างกันเพียงแค่ลักษณะเนื้อแข็งในเมล็ด  
ซ่ึงเป็นผลจากสัดส่วนปริมาณแป้งอะมิโลส (amylose) และ  
อะมิโลเพกติน (amylopectin) ท่ีต่างกัน ข้าวท่ีมีปริมาณ 
อะมิโลสต่ำ�จะมีความเหนียว เกาะติดกันเป็นก้อน ปริมาณ 
อะมิโลสที่สูงขึ้นจะทำ�ให้ข้าวมีความร่วนมากขึ้นและมีความ
นุ่มน้อยลง
	 1.	 อะมโิลส เป็นสารประกอบเชงิซ้อนท่ีเกดิจาการรวมตัว 
ของกลูโคสต่อกันเป็นแนวยาว (linear chain) เมื่อทำ�ให้สุก 
และปลอ่ยใหเ้ยน็ตัวลงจะคนืตวัเปน็ของแขง็ (retrogradation) 
มีผลให้ข้าวสุกร่วนและแข็งกระด้างมากขึ้น
	 2.	 อะมิโลเพกติน เป็นสารประกอบเชิงซ้อนท่ีเกิดจาก
การรวมตัวของกลูโคสเชื่อมต่อกันแบบแยกเป็นกิ่งก้านสาขา 
(branched chain) เมื่อทำ�ให้สุก (gelatinized) และปล่อยให้
เย็นตัวลงจะคงสภาพเดิม ทำ�ให้ข้าวสุกเหนียวติดกัน
	 เมล็ดข้าวเหนียวมีอะมิโลส ประมาณร้อยละ 0-2 และมี
อะมโิลเพกตนิเป็นส่วนใหญ่ ในขณะทีเ่มลด็ข้าวเจ้าประกอบด้วย 
อะมิโลส ประมาณร้อยละ 15-34 พันธุ์ข้าวอะมิโลสต�่ำ เช่น  
ขาวดอกมะล ิ105 กข15 กข21 และปทมุธาน1ี พนัธ์ุข้าวอะมโิลส
ปานกลาง เช่น ขาวปากหม้อ ขาวตาแห้ง17 กข7 กข23 
สุพรรณบุรี60 พันธุ์ข้าวอะมิโลสสูง เช่น เหลืองใหญ่148  
น�้ำสะกุย19 เหลืองประทิว123 เล็บมือนาง111 ปิ่นแก้ว56  

รูปที่ 3 และ รูปที่ 4 โครงสร้างของเมล็ดข้าว

ที่มา ภาควิชาพืชไร่นา คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำ�แพงแสน
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ข้าวไทย 3 สายพันธุ์ กับ การควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด

กข11 กข13 ปทุมธานี60 เป็นต้น5

คุณสมบัติของข้าวต่อค่าดัชนีน�้ำตาล

	 ข้าว เป็นอาหารหลักประเภทคาร์โบไฮเดรตที่ได้รับความ
นิยมในการบริโภค จำ�เป็นต้องผ่านกระบวนการให้ความร้อน 
เพ่ือทำ�ให้สุกแล้วจึงบริโภคได้ มีวิธีการหุงหรือปรุงประกอบ
เพ่ือให้ได้ข้าวสุกหลายวิธีด้วยกัน เช่น ต้ม นึ่งด้วยความร้อน 
นึ่งด้วยความดัน นึ่งด้วยไอน้ำ� หุงสุกด้วยไมโครเวฟ เป็นต้น 
กระบวนการสุกของข้าว ก็เสมือนการสุกของแป้งที่ถูกสะสม 
ไว้ในรูปของเม็ดแป้ง (starch granule) ในเมล็ดข้าวนั่นเอง 
แป้งในข้าวเป็นคาร์โบไฮเดรตชนิดโฮโมพอลีแซ็กคาไรด์ 
(homopolysaccharide) ประกอบด้วยโมโนแซ็กคาไรด์เพียง

ชนิดเดียวคือ กลูโคส เชื่อมต่อกับพันธะไกลโคซิดิก และ
ประกอบดว้ยพอลเิมอร์ 2 ชนดิคอื อะมโิลส และอะมโิลเพกตนิ
	 ค่าดัชนีน�้ำตาลมีความสัมพันธ์กับปัจจัยทั้งภายใน
โครงสร้างของข้าว และปัจจัยภายนอกหลายอย่าง จากการ
ศึกษาของ Foster และคณะ พบว่าข้าวที่มีองค์ประกอบของ 
อะมโิลสมากจะท�ำให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดขึน้ช้ากว่าการบริโภค
ข้าวท่ีมีสัดส่วนของอะมิโลเพกตินมาก เนื่องจากโครงสร้าง 
ทางเคมีของอะมิโลสมีคุณสมบัติทนต่อการย่อยได้มากกว่า 
อะมโิลเพกตนิ จึงถกูย่อยและดดูซึมในล�ำไส้อย่างช้า ๆ  นอกจาก
นีย้งัพบว่าข้าวท่ีหุงสกุแล้วมปีริมาณอะมโิลสน้อยกว่าข้าวดบิ ซ่ึง
อาจเกิดจากพันธะโมเลกุลแป้งที่แตกตัวระหว่างการหุงด้วย
ความร้อน10

ตารางที่ 1 องค์ประกอบทางเคมีระหว่างส่วนต่าง ๆ ของเมล็ดข้าว ต่อน�้ำหนัก 100 กรัม 

 องค์ประกอบ	 แกลบ	 ข้าวกล้อง	 ข้าวสาร	 รำ�ข้าว	 จมูกข้าว

โปรตีน (กรัม)	 2.0–2.8	 7.1–8.3	 6.3–7.1	 11.3–14.9	 14.1–20.6 
ไขมัน (กรัม)	 0.3–0.8	 1.6–3.1	 0.3–0.7	 15.0–19.7	 16.6–20.5
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด (กรัม)	 22–34	 73–87	 77–89	 34–62	 34–41
แป้ง (กรัม)	 1.5	 66.4	 77.6	 13.8	 2.1
เส้นใยอาหาร (กรัม)	 34.5–45.9	 0.6–1.0	 0.2–0.5	 7.0–11.4	 2.4–3.5 
น�้ำตาล (กรัม)	 0.6	 0.7–1.9	 0.1–0.5	 5.5–6.9	 8.0–12.0

ที่มา Rice: Chemistry and Technology

ตารางที่ 2 วิตามินในข้าวส่วนต่าง ๆ ที่ความชื้นร้อยละ 14

 องค์ประกอบ ( μg /g)	 แกลบ	 ข้าวกล้อง	 ข้าวสาร	 รำ�ข้าว	 จมูกข้าว

วิตามิน A (retinol)	 0	 0-0.11	 0-trace	 0-3.6	 0-1.0
วิตามิน E (tocopherol)	 -	 9-25	 trace-3	 26-130	 76
วิตามิน B

1
 (thiamin)	 0.9-2.1	 2.9-6.1	 0.2-1.1	 12-24	 17-59

วิตามิน B
2 
(riboflavin)	 0.5-0.7	 0.4-1.4	 0.3-0.6	 1.8-4.3	 1.7-4.3

วิตามิน B
3
 (niacin)	 16-42	 35-53	 13-24	 267-499	 28-83

วิตามิน B
5 
(pantothenic acid)	 -	 9-15	 3-7	 20-61	 11-28

วิตามิน B
6 
(pyridoxine)	 -	 5-9	 0.4-1.2	 20-61	 11-28

วิตามิน B
7 
(biotin)	 -	 0.04-0.10	 0.01-0.06	 0.2-0.5	 0.3-0.5

วิตามิน B
9
 (folate)	 -	 0.1-0.5	 0.03-0.14	 0.4-1.4	 0.8-4.1

วิตามิน B
12

 (cobalamine)	 -	 0-0.004	 0-0.0014	 0-0.004	 0-0.01

ที่มา The Rice Grain and its gross composition
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	 ใยอาหารเป็นอีกองค์ประกอบของข้าวที่ส�ำคัญที่มีผลต่อ
ค่าดัชนีน�้ำตาลเช่นเดียวกับปริมาณอะมิโลส ซ่ึงพบว่าข้าวท่ีมี
สดัส่วนของใยอาหารในปริมาณมาก สมัพนัธ์กบัการเพิม่ข้ึนของ
ระดับน�้ำตาลในเลือดอย่างช้า ๆ เนื่องจากการที่ใยอาหารช่วย
ชะลอการดูดซึมน�้ำตาลเข้าสู่ร่างกาย จึงสามารถช่วยให้ค่าดัชนี
น�ำ้ตาลลดต�ำ่ลงได้ ตวัอย่างเช่น ข้าวซ้อมมอืมใียอาหารมากกว่า
ข้าวขาว ท�ำให้ค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำกว่าข้าวขาว แต่ก็ไม่เสมอไปทุก
ครั้ง หากมีปัจจัยอื่นเกี่ยวข้องและแสดงอิทธิพลมากกว่า11

	 ขนาดของเมลด็ข้าว อนภุาคของเมด็แป้งในข้าวกม็ผีลต่อ
ค่าดัชนีน�้ำตาลเช่นกัน พบว่าข้าวที่มีขนาดเมล็ดเล็กกว่า หรือ 
ข้าวที่ผ่านการป่น บดให้มีขนาดเล็กลง จะมีพ้ืนท่ีที่สามารถท�ำ
ปฏิกิริยากับเอนไซม์ในการย่อยได้มากกว่า สามารถย่อยและ
ดูดซึมได้เร็ว ส่งผลให้ค่าดัชนีน�้ำตาลสูงกว่าได้12

	 นอกจากนี้ การสุกของแป้งคือ การเพิ่มอุณหภูมิจน
เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างภายในเม็ดแป้ง และเกิด 
การเปลี่ยนแปลงลักษณะทางกายภาพ เรียกว่า กระบวนการ
เจลาติไนซ์เซชัน (gelatinization) อยู่ที่ช่วงอุณหภูมิประมาณ 
60-70 องศาเซลเซียส อยา่งไรกต็ามแป้งแตล่ะชนดิจะมอุีณหภมูิ
เจลาติไนซ์ท่ีแตกต่างกันตามชนิดของพืช  แต่เมื่อแป้งสุกถูก 

ทิ้ งไว้ ให้ เย็นตัวลง จะเกิดกระบวนการรีโทรกราเดชัน 
(retrogradation) หรือการคืนตัวของแป้ง ส่งผลให้แป้งมีการ
จัดเรียงตัวของโครงร่างผลึกที่มีความแข็งแรงกว่าเดิมและเกิด
ความต้านทานต่อการย่อยได้ 

ข้าวพันธุ์ กข43

	 ข้าวพันธุ์ กข43 (RD43 Rice) ถูกคัดเลือกจากการผสม
ข้ามพันธ์ุลูกผสมเดี่ยวระหว่างพันธ์ุข้าวเจ้าหอมสุพรรณบุรี
กับพันธ์ุสุพรรณบุรี1 ที่ศูนย์วิจัยข้าวสุพรรณบุรี โดยปกติข้าว
พันธ์ุ กข43 ควรปลูกในพื้นท่ีนาชลประทาน พื้นท่ีท่ีมีน้ำ�ท่วม
ขงัเป็นเวลานาน หรือพ้ืนท่ีท่ีเกษตรกรมเีวลาทำ�นานอ้ยกว่าพืน้ที่
ปลูกข้าวอื่น ๆ รวมไปถึงในพื้นที่ที่มีปัญหาวัชพืชระบาดในนา
ข้าวแล้ว เนื่องจากพันธุ์ข้าวที่มีความต้านทานต่อโรคใบไหม้
และปัญหาเพลี้ยกระโดดสีน้ำ�ตาลในระดับปานกลาง ในพื้นท่ี
การเกษตรทีม่ปีญัหาเพลีย้กระโดดจึงสามารถปลกูได ้ขา้วพนัธ์ุ 
กข43 รูปร่างเมล็ดยาวเรียว ท้องไข่น้อย ขนาดเมล็ดข้าวยาว  
x กว้าง x หนา = 7.5 x 2.1 x 1.8 มิลลิเมตร คุณภาพของเมล็ด
ทางการหุงต้มรับประทานดี เวลาสุกข้าวจะนุ่ม เหนียว มีกลิ่น 
หอมอ่อนๆ ใกล้เคียงกับข้าวหอมดอกมะลิ 10513 โดยมี

ตารางที่ 3  วิตามินในข้าวส่วนต่าง ๆ ที่ความชื้นร้อยละ 14

 องค์ประกอบ (mg/g)	 แกลบ	 ข้าวกล้อง	 ข้าวสาร	 รำ�ข้าว	 จมูกข้าว

แคลเซียม (calcium) 	 0.6-1.3	 0.1-0.5	 0.1-0.3	 0.3-1.2	 0.2-1.0
แมกนิเซียม (magnesium)	 0.3	 0.2-1.5	 0.2-0.5	 5-13	 4-13
ฟอสฟอรัส (phosphorus)	 0.3-0.7	 1.7-4.3	 0.8-1.5	 11-25	 10-21
โพแทสเซียม (potassium)	 1.5-7.5	 0.6-2.8	 0.7-1.3	 10-20	 11-15

ที่มา The Rice Grain and its gross composition

ตารางที่ 4  การจำ�แนกชนิดข้าวตามประเภทของเนื้อแข็งในเมล็ดข้าวสาร

 ประเภทข้าว	 ร้อยละปริมาณอะมิโลส	 ลักษณะข้าวสุก

ข้าวเหนียว	 0 – 2	 เหนียวมาก
ข้าวเจ้า		
	 - ข้าวอะมิโลสต่ำ�	 10 – 19	 เหนียว – นุ่ม
	 - ข้าวอะมิโลสปานกลาง	 20 – 25	 ค่อนข้างร่วนไม่แข็ง
	 - ข้าวอะมิโลสสูง	 26 – 34	 ร่วนและแข็ง

ที่มา หนังสือ คุณภาพและการตรวจสอบข้าวหอมมะลิไทย
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ข้าวไทย 3 สายพันธุ์ กับ การควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด

คุณสมบัติทางโภชนาการแสดงดังตารางที่ 5
	 จากโครงการวิจัยความร่วมมือระหว่างกองวิจัยและ
พัฒนาข้าว กรมการข้าว กับคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล
รามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ได้น�ำข้าวหลายสายพันธุ์รวมถึง
ข้าวพันธุ์ กข 43 มาศึกษาในห้องปฏิบัติการโดยจ�ำลองสถานะ
ถึงการย่อยและดูดซึมน�้ำตาลในล�ำไส้เล็กของมนุษย์ โดย 
ใช้เทคนิคการวิเคราะห์ค่ากลูโคสที่ถูกย่อยเร็ว (rapidly 
available glucose; RAG) และค่ากลูโคสที่ถูกย่อยช้า 
(slowly available glucose; SAG) โดยท�ำการวัดที่นาทีที่ 20 
และ 120 ของการทดสอบหลังเติมเอนไซม์ย่อยอาหาร ผล
ทดสอบพบว่าข้าวพันธุ์ กข 43 ให้มีค่า RAG 21.85 มิลลิกรัม
ต่อ 100 กรัม ให้ปริมาณกลโูคสทีใ่ช้ได้เร็วน้อยกว่าข้าวสายพนัธ์ุ
อื่น ซึ่งน่าจะเป็นผลจากปริมาณอะมิโลสต�่ำอยู่ประมาณร้อยละ 
18.82 เท่านั้น ท�ำให้เกิดการศึกษาในระยะต่อไปในกลุ่มผู้ป่วย
เบาหวานชนิดที่ 2 (ไม่พึ่งอินซูลิน) จ�ำนวน 12 คน เพื่อศึกษาค่า
ดัชนีน�้ำตาล ในผู้ป่วยหลังการบริโภคข้าว โดยให้ผู้ทดสอบ 
รับประทานข้าวและไก่นึ่ง หุงข้าวโดยหม้อหุงข้าวที่ค�ำนวณ
สัดส่วนน�้ำจากค่าอะมิโลส ส�ำหรับกลุ ่มควบคุมจะได้รับ
สารละลายกลูโคส 150 มิลลิลิตรร่วมกับไก่นึ่ง จากนั้นน�ำผล
การทดสอบระดับน�้ำตาลมาค�ำนวณหาค่าดัชนีน�้ำตาล พบว่า 
ข้าวพันธุ์ กข 43 มีค่าดัชนีน�้ำตาลอยู่ท่ี 57.5 ซ่ึงจัดอยู่ในกลุ่ม
อาหารทีม่ค่ีาดชันนี�ำ้ตาลปานกลางค่อนข้างต�ำ่15 จากข้อมลูดชันี
น�้ำตาลข้างต้น ข้าวพันธุ์นี้เหมาะที่จะเป็นทางเลือกส�ำหรับการ
ควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ดี เป็นข้าวเพื่อสุขภาพ ส�ำหรับ

คนทั่วไปและในผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ข้าวไรซ์เบอร์รี่

	 ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี (riceberry rice) เป็นข้าวเจ้าที่ได้รับ
การปรับปรุงสายพันธ์ุ โดยศูนย์วิจัยพันธ์ุข้าว มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ ร่วมกบัคณะกรรมการวจัิยแหง่ชาต ิเกดิจากการ
ผสมขา้มสายพนัธ์ุระหวา่งขา้วเจ้าหอมนลิ ท่ีมสีมีว่งดำ�และมจุีด
เด่นคือ ความนุ่ม ความหอม อร่อย และเหนียวหนึบมากกว่า
ข้าวเจ้าท่ัว ๆ ไป กับข้าวขาวดอกมะลิ105 หรือท่ีต่างชาติรู้จัก
กันว่า ข้าวหอมมะลิไทย ซึ่งเป็นข้าวเจ้าที่นิยมบริโภคมากที่สุด
และเป็นสินค้าส่งออกสำ�คัญของประเทศไทย ลักษณะเมล็ด
ข้าวเป็นสีขาว เรียวยาวและมีกลิ่นหอมคล้ายใบเตย นิยมปลูก
ในแถบภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย เกิดเป็น
เมล็ดข้าวไรซ์เบอร์รี่ที่มีความนุ่ม ความหอม และรสชาติหวาน
กลมกล่อม16

	 ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีมีลักษณะเด่นสำ�คัญคือ เมล็ดข้าวสีม่วง
เข้มคล้ายผลเบอร์ร่ีสุก ซ่ึงสีม่วงเข้มของข้าวสายพันธ์ุนี้เกิด
จากสารต้านอนุมูลอิสระ ชนิดแอนโธไซยานิน (anthocyanin) 
ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีจึงเป็นข้าวที่มีสารออกฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง 
เมล็ดข้าวมีผิวมันวาวและขนาดเรียวยาว โดยเมล็ดข้าวที่สี
เปลือกออกแล้วจะมีขนาดประมาณ 7–7.5 มิลลิเมตร17

	 ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง (ตารางที่ 6) 
เนื่องจากผ่านกระบวนการสีข้าวน้อยกว่าข้าวขาว ท�ำให้ยังคง
เหลือส่วนของเยื่อหุ้มเมล็ดและจมูกข้าวมากกว่า รวมถึงมีค่า

ตารางที่ 5  คุณสมบัติทางโภชนาการในเมล็ดข้าวพันธุ์ กข43 100 กรัม

 คุณสมบัติทางโภชนาการ	 ปริมาณต่อข้าวพันธุ์ กข43	 100 กรัม	

พลังงาน	 350 	 กิโลแคลอรี
คาร์โบไฮเดรต	 79.04	 กรัม
ใยอาหาร	 2.61	 กรัม
โปรตีน	 6.72	 กรัม
ไขมัน	 0.8	 กรัม
ธาตุเหล็ก 	 0.5 	 มิลลิกรัม
โพแทสเซียม	 65.85 	 มิลลิกรัม
แคลเซียม	 16.28	 มิลลิกรัม
ค่าดัชนีน�้ำตาล	 57.5	

ที่มา: ข้อมูลโภชนาการ ข้าวพันธุ์ กข4314
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ดชันนี�ำ้ตาลอยูใ่นระดบัปานกลางค่อนข้างต�ำ่ ท�ำให้ระดบัน�ำ้ตาล
ในเลือดค่อย ๆ ขึ้นอย่างช้า ๆ เนื่องจากร่างกายสามารถเปลี่ยน
แป้งในข้าวไรซ์เบอร์ร่ีเป็นน�ำ้ตาลได้ช้า จึงเป็นข้าวท่ีเหมาะส�ำหรับ
ผู้ที่มีภาวะน�้ำตาลสูง16

	 ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีอดุมไปด้วยสารต้านอนมุลูอสิระหลายชนดิ 
เช่น แอนโธไซยานิน เบต้า-แคโรทีน แกมมา-โอไรซานอล 
วิตามินอี และแทนนิน16 สารแอนโธไซยานินในข้าวไรซ์เบอร์รี่มี
ผลช่วยควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด จากงานวิจัยในผู้ใหญ่
สุขภาพดี พบว่าระดับน�้ำตาลในเลือดหลังการรับประทาน
ผลิตภัณฑ์ขนมปังจากข้าวไรซ์เบอร์รี่นั้นมีค่าต�่ำกว่าการ 
รับประทานขนมปังที่ท�ำจากแป้งสาลี และข้าวหอมมะลิ 18 

	 ทั้งยังช ่วยเพิ่มปริมาณของเอนไซม์ superoxide 
dismutase (SOD) และกระบวนการ glutathione peroxidase 
(GPx) ภายในตับ ลดการอักเสบของตับจากภาวะน�้ำหนักเกิน 
ช่วยลดน�ำ้หนกัในสตัว์ทดลองอกีด้วย นอกจากนีก้ารได้รับสาร
สกดัแอนโธไซยานนิร่วมกบัสารกาบา (γ-aminobutyric acid; 
GABA) จากข้าวไรซ์เบอร์ร่ี ช่วยลดระดบัน�ำ้ตาล ไตรกลเีซอไรด์
และคอเลสเตอรอลในเลือด รวมถึงลดภาวะดื้อต่ออินซูลินใน
หนูทดลอง จึงช่วยจ�ำกัดโอกาสการเกิดโรคเบาหวานและภาวะ
แทรกซ้อนจากโรคเบาหวานอีกด้วย19

	 นอกจากส่วนของเมล็ดข้าวแล้ว สารแอนโธไซยานิน 

ยงัพบในร�ำข้าวไรซ์เบอร์ร่ี รวมทัง้สารออกฤทธ์ิทางชวีภาพอืน่ ๆ  
(bioactive compounds) เช่น สารฟีโนลิก ฟลาโวนอยด ์
โพรแอนโธไซยานนิ โทโคไตรอนีอล(วิตามนิอ)ี แกมมาโอไรซานอล 
กรดเฟอรูลกิ และเบต้า-แคโรทนี การศกึษาผลของน�ำ้มนัทีส่กดั
จากร�ำข้าวไรซ์เบอร์ร่ีพบว่า สามารถลดภาวะดื้อต่ออินซูลินใน
สตัว์ทดลองท่ีมภีาวะน�ำ้ตาลสงู รวมถงึกระตุ้นการหลัง่ฮอร์โมน
อินซูลินและเพิ่มการท�ำงานของ glucose transporter 4 
(GLUT4) ในกลไก glucose transporter proteins20 อีกทั้ง
เพิ่มระดับของ LDL receptor และ HMG-CoA reductase 
mRNA ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอลในตับและหลอดเลือด
ลดลงเช่นกัน21	

	 การรับประทานข้าวไรซ์เบอร์ร่ี สารสกัดหรือผลิตภัณฑ์
จากข้าวไรซ์เบอร์รี่มีผลเชิงบวกต่อสุขภาพของในหลาย ๆ ด้าน 
เช่น ช่วยลดระดบัน�ำ้ตาลในหลอดเลอืด ลดภาวะดือ้ต่อฮอร์โมน
อินซูลิน ลดระดับคอเลสเตอรอล การอักเสบของตับและลด 
น�้ำหนักได้ ท้ังนี้การศึกษาผลจากการรับประทานข้าวและ
ผลิตภัณฑ์จากข้าวไรซ์เบอร์ร่ีในกลุ่มผู้ป่วยเบาหวานหรือผู้ที่มี
ภาวะระดับน�้ำตาลในเลือดสูงยังค่อนข้างจ�ำกัด

ข้าวทับทิมชุมแพ 

	 ข้าวทับทิมชุมแพ (Thabthim Chumphae rice หรือ 
Chumphae ruby rice) เป็นข้าวในกลุ่มข้าวเจ้า ท่ีผสมข้าม
สายพันธุ์ระหว่างข้าวสังข์หยดของภาคใต้ และข้าวเจ้าขาวหอม
มะลิ 105 จากภาคตะวันออก เฉียงเหนือของประเทศไทย มี
ลักษณะเด่นที่สำ�คัญคือ เมล็ดข้าวเรียวยาวและมีเยื่อหุ้มเมล็ด
ข้าวสีแดง เมื่อนำ�มาหุงสุกเมล็ดข้าวจะมีสีแดงใสคล้ายทับทิม 
รสชาติเหนียวนุ่มคล้ายข้าวญี่ปุ่นเนื่องจากมีปริมาณอะมิโลส
ต่ำ� นอกจากนี้ยังคุณค่าทางโภชนาการสูง มีโปรตีน ธาตุเหล็ก 
ฟอสฟอรัส และสารต้านอนุมูลอิสระ 22 ดังตารางที่ 7 คุณสมบัติ
ทางโภชนาการในเมล็ดข้าวกล้องทับทิมชุมแพ 100 กรัม	
	 สารต้านอนมุลูอสิระอีกชนดิท่ีพบมากในขา้วทับทิมชมุแพ 
คือ ฟีโนลิกและฟลาโวนอยด์ ฟีโนลิกเป็นทั้งสารต้านอนุมูล
อิสระและสารต้านการกลายพันธ์ุ สามารถลดความเสี่ยงต่อ
โรคหัวใจขาดเลือดและโรคมะเร็ง25 จากงานวิจัยพบว่า กรด 
ฟีโนลิกมีฤทธ์ิต้านการออกซิเดชันของไขมันแอลดีแอล (low 
density lipoprotein; LDL) เชน่เดยีวกนักบัฟลาโวนอยด ์สาร
พฤกษเคมอีกีชนดิหนึง่ทีม่คีวามสามารถในการยบัยัง้การเจริญ
เติบโตของเนื้องอกและหลอดเลือดภายในเนื้องอกได้เช่นกัน25 

นอกจากนี้ข้าวทับทิมชุมแพยังมีสารแอลฟา-โทโคฟีรอล และ

ตารางที่ 6	คุณสมบัติทางโภชนาการในเมล็ดข้าวกล้องไรซ์เบอร์ร่ี  
100 กรัม

 คุณสมบัติทางโภชนาการ	 ปริมาณต่อข้าวไรซ์เบอร์รี่ 100 กรัม

อุณหภูมิแป้งสุก	 < 70	 องศาเซลเซียส
ธาตุเหล็ก	 1.3–1.8	 มิลลิกรัม
ธาตุสังกะสี 	 3.19	 มิลลิกรัม
โอเมกา 3 	 25.51	 มิลลิกรัม
วิตามิน อี 	 678	 ไมโครกรัม
โฟเลต 	 48.1	 ไมโครกรัม
เบต้า-แคโรทีน 	 63	 ไมโครกรัม
โพลีฟีนอล 	 113.5	 มิลลิกรัม
แทนนิน 	 89.33	 มิลลิกรัม
แกมมา-โอไรซานอล	 462	 ไมโครกรัม
ค่าอะมิโลส	 14–18	 กรัม
ค่าดัชนีน�้ำตาล	 62	

ที่มา วิทยาศาสตร์ข้าวและหน่วยปฏิบัติการค้นหาและใช้ประโยชน์ยีนข้าว
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ข้าวไทย 3 สายพันธุ์ กับ การควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือด

แกมมา-โอไรซานอล ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า ช่วยลดการดูดซึม
คอเลสเตอรอลจากอาหารและลดการสงัเคราะหค์อเลสเตอรอล
ในตบั ขณะเดยีวกนักช็ว่ยเพิม่ระดบัไขมนัดใีนร่างกาย ชว่ยลด
โอกาสการตีบตันของหลอดเลือดและโอกาสการเกิดโรคหัวใจ 
เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตและเพิ่มระดับฮอร์โมนอินซูลิน
ในร่างกาย จึงสามารถลดระดับน้ำ�ตาลในเลือดของผู้ป่วย 
เบาหวานได้ 24 

	 จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัยขอนแก่นพบว่า การได้รับ 
สารไฮโดรไลเสทจากรำ�ข้าวทับทิมชุมแพระยะเวลานาน 3 
สัปดาห์ ช่วยลดระดับความดันโลหิต ลดความต้านทานหลอด
เลือด (vascular resistance) และลดภาวะเครียดออกซิเดชัน 
(oxidative stress) ในหนูทดลองที่มีภาวะความดันโลหิต
สูง รวมท้ังเพิ่มการคลายตัวของหลอดเลือดเมื่อได้รับยากลุ่ม 
แอซิติลโคลีนได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ25 นอกจากนี้ยังมี
สารอาหารและสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพสูง มีใยอาหารและ
สารพฤกษเคมี (phytochemicals) ซ่ึงมีฤทธ์ิยับยั้งการเกิด
อนุมูลอิสระในร่างกายของสิ่งมีชีวิตได้ ช่วยลดระดับน้ำ�ตาลใน
เลือดก่อนอาหาร ลดระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์ และลดการ
หลั่งอินซูลินในหนูทดลองท่ีกินอาหารโดยมีสัดส่วนไขมันและ 

น้ำ�ตาลฟรุกโทสสูงได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติเช่นกัน26 อย่าง
ไรก็ตาม ยังไม่มีงานวิจัยท่ีทดสอบในมนุษย์เพ่ือตรวจสอบถึง
ประสิทธิผลของการบริโภคสารไฮโดรไลเสทจากรำ�ข้าวทับทิม
ชุมแพ

สรุป

	 ข้าวไทย ถือว่าเป็นข้าวท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างสูง มี
การบริโภคอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศและต่างประเทศ การ
พฒันาสายพนัธ์ุข้าวให้ดต่ีอสขุภาพยิง่ขึน้ ได้แก่ การพฒันาข้าว
ดัชนีน�้ำตาลต�่ำ เพื่อชะลอการเพิ่มขึ้นของระดับน�้ำตาลในเลือด 
การพฒันาข้าวทีม่สีารต่านอนมุลูอสิระและคณุค่าทางโภชนาการ
สูง ซ่ึงเป็นความท้าทายของภาคอุตสาหกรรมข้าวในปัจจุบัน  
จากการศึกษาพบว่าปัจจัยท่ีท�ำให้ค่าดัชนีน�้ำตาลในข้าวแต่ละ
สายพันธุ์แตกต่างกันมาจากองค์ประกอบทางเคมีและสมบัติ
ทางกายภาพของข้าวแต่ละชนิดที่ไม่เหมือนกัน ได้แก่ ปริมาณ
ใยอาหาร ปริมาณแป้งในเมล็ดข้าว ดังเช่นค่าดัชนีน�้ำตาลของ
ข้าวกล้องจะต�่ำกว่าข้าวขาวเมื่อเปรียบเทียบในสายพันธุ์ข้าว
เดยีวกนั สายพนัธ์ุข้าวทีไ่ด้รับรองว่ามค่ีาดชันนี�ำ้ตาลค่อนข้างต�ำ่ 
ที่เป็นที่นิยมในปัจจุบัน ได้แก่ ข้าว กข43 ข้าวไรซ์เบอร์รี่ และ
ข้าวทับทิมชุมแพ ซ่ึงพัฒนามาจากการวิจัยดัดแปลงและผสม
พันธุ์ข้าว ให้มีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำ นอกจากนี้ ยังพบว่าข้าว 
ไรซ์เบอร์ร่ี และข้าวทบัทมิชมุแพเป็นข้าวทีส่สีารพฤกษเคมแีละ
สารต้านอนมุลูอสิระสงู ส่งผลต่อสขุภาพเชงิบวกเมือ่ไดบ้รโิภค 
อย่างไรกต็าม ยงัมปัีจจัยอ่ืน ๆ  อกีมากท่ีส่งผลต่อค่าดชันนี�ำ้ตาล 
เช่น การขดัส ีขนาดของเมลด็ข้าว วธีิการปรุงให้ข้าวสกุ ปฏกิริิยา
ของข้าวในอุณหภูมิที่แตกต่างกัน เป็นต้น ดังนั้นในทางปฏิบัติ
หรือการให้ค�ำแนะน�ำทางด้านโภชนาการนั้น ยังต้องพิจารณา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมรายบุคคล และต้องค�ำนงึ
ถึงปริมาณของการรับประทานข้าวเป็นส�ำคัญที่สุด ร่วมกับการ
เลือกชนิดของข้าวที่มีค ่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำและมีคุณค่าทาง
โภชนาการสงู ภายใต้ค�ำแนะน�ำของแพทย์และนกัก�ำหนดอาหาร
ต่อไป

ตารางที่ 7	 คณุสมบตัทิางโภชนาการในเมลด็ขา้วกลอ้งทบัทิมชมุแพ 
100 กรัม

	 ปริมาณต่อข้าวกล้องทับทิม
 คุณสมบัติทางโภชนาการ
	 ชุมแพ 100 กรัม

ธาตุเหล็ก 	 1.34	 มิลลิกรัม
แคลเซียม	 8.01	 มิลลิกรัม
โอเมก้า 3	 25.35	 มิลลิกรัม
โอเมก้า 6	 610.98	 มิลลิกรัม
โอเมก้า 9	 812.7	 มิลลิกรัม
ฟีโนลิก	 7,048.13	 มิลลิกรัม
ฟลาโวนอยด์	 5,233.14	 มิลลิกรัม
แอนโธไซยานิน	 0.058	 มิลลิกรัม
สารต้านอนุมูลอิสระรวม	 308	 มิลลิกรัม
วิตามินบี1	 0.17	 มิลลิกรัม
ใยอาหาร	 4.32	 กรัม
ค่าอะมิโลส	 12.63	 กรัม
ค่าดัชนีน�้ำตาล	 58.8

ที่มา: สำ�นักวิจัยและพัฒนาข้าว กรมการข้าว
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