
บทความหลังข่าว 12.00 น. 

ออกอากาศวัน....พฤหัสบดี.....ที่.....11....เดือน......เมษายน......พ.ศ.....2567........ 
 

บทความประจ าวัน วันนี้เสนอเรื่อง “ข้าว ความอร่อยที่มาพร้อมคุณประโยชน์” 

ท่านผู้ฟังครับ/คะ ข้าว เป็นอาหารที่อยู่คู่คนไทยมาแต่โบราณ เป็นอาหารจานหลักที่สามารถเข้ากับอาหารได้ทุก
รสชาติ ทั้งเปรี้ยว หวาน เค็ม เผ็ด ซึ่งเป็นรสชาติอันหลากหลายที่มีอยู่ทั่วภูมิภาค หลายคนทานข้าวเพ่ือความอร่อย แต่ใครจะ
รู้ว่า ข้าวก็เป็นยาส าหรับบ ารุงร่างกายเช่นกัน โดยข้าวของไทยนั้นมีหลายชนิด และให้ประโยชน์ที่แตกต่างกันไป กรมการค้า
ภายใน ได้จ าแนกคุณประโยชน์ของข้าวแต่ละชนิด ดังนี้   
 1. ข้าวกล้อง มีวิตามินสูงและกากใยอาหารมาก ช่วยป้องกันโรคท้องผูกและมะเร็งล าไส้ 
 2. ข้าวหอมมะล ิมีวิตามิน บี 1 ป้องกันโรคเหน็บชา และวิตามิน บี 2 ป้องกันโรคปากนกกระจอก 
 3. ข้าวเหนียวข้าว ช่วยให้อิ่มนาน เพ่ิมพลังงาน และช่วยคลายเครียด  
 4. ข้าวเหนียวด า มีธาตุเหล็กและกรดโฟลิก ช่วยสร้างเม็ดเลือดให้แข็งแรง ป้องกันโรคโลหิตจาง 
 5. ข้าวหอมมะลิแดง มีแอนโทไซยานินเป็นสารสร้างความแข็งแรงของเลือด มีผลในการต้านอนุมูลอิสระ 
 6. ข้าวไรซ์เบอร์รี่ มีสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยเสริมสร้างสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็ง  
 7. ข้าวเจ้า (ข้าวขาว) มีคาร์โบไฮเดรต ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 8. น้ าข้าว มีสรรพคุณทางยา บ ารุงร่างกาย กินในเวลาเจ็บป่วย ฟ้ืนไข้ เพ่ิมความสดชื่น 
 ส าหรับวิธีการหุงข้าวให้ได้คุณค่ามากท่ีสุด ควรซาวน้ าไม่เกิน 1 ครั้ง หรือตามค าแนะน าวิธีการหุงข้าวแต่ละชนิดที่
ติดอยู่บนฉลาก เพราะในข้าวมีวิตามินประเภทละลายน้ าได้ ดังนั้น การซาวน้ าหลายรอบจะท าให้วิตามินสูญเสียไป รวมทั้ง
การหุงข้าวในหม้อ ควรหุงข้าวให้พอดีต่อการกินในครั้งเดียว เพราะการน าข้าวมาอุ่นหลายครั้งจะท าให้คุณค่าของวิตามิน
ลดลง และเมื่อข้าวสุก ให้ถอดปลั๊กทันที เพ่ือรักษาวิตามินหรือแร่ธาตุส าคัญให้ครบถ้วน 

ทุกวันนี้ มียาบ ารุงร่างกายมากมาย บางคนน าสมุนไพรมาใช้อย่างยากล าบาก บางคนพ่ึงเม็ดยาราคาแพงจาก
โรงพยาบาล แต่หากเรามองสิ่งใกล้ตัว ก็จะพบว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่อยู่ในอาหารมื้อหลักของเราเอง ทั้งยังกินง่ายและอร่อยอีก
ด้วย นั่นคือ ข้าว อาหารที่อยู่คู่คนไทยมาแต่โบราณ 

 
จบบทความประจ าวัน เรื่อง “ข้าว ความอร่อยที่มาพร้อมคุณประโยชน์” 

เรียบเรียงโดย ชโลทร จรรยา / เตชินท์ มัชฌันติกะ น าเสนอ 

ท่านผู้ฟังที่สนใจบทความดังกล่าว สามารถดาวน์โหลดได้ที่ เว็บไซต์ สถานี วิทยุกระจายเสียงแห่งประเทศไทย 

radiothailand.prd.go.th หรือติดต่อได้ที่ส่วนกระจายเสียงในประเทศ โทรศัพท์ 0 2277 3804 ในวันและเวลาราชการ 

 

ที่มา https://www.moc.go.th/th/content/category/detail/id/80/cid/85/iid/1844 
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