
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ขา้วกลอ้ง คอื ขา้วที่สีเอาเปลือก (แกลบ) 

ออกโดยทีย่ังมจีมูกขา้ว และเยือ่หุม้เมล็ดขา้ว (ร า) อยู ่

ขา้วกลอ้งจะมีสีน ้ าตาลอ่อน ซึง่จมูกขา้วและเยื่อหุม้

เมล็ดขา้วนี้มคีณุคา่อาหารทีม่ปีระโยชน์มาก ขา้วกลอ้ง

บางคนเรียกกันติดปากว่า ขา้วซอ้มมือหรือขา้วแดง 

เนือ่งจากในสมัยโบราณ ชาวบา้นใชว้ธิตี าขา้วกนิกันเอง 

จึงเรียกว่า ขา้วซอ้มมือ แต่ปัจจุบันเราใชเ้ครื่องจักร     

สีขา้วแทน จึงเรียกขา้วที่สีเอาเปลือกออกนี้ว่า ขา้ว

กลอ้ง  ขา้วกลอ้งมโีปรตนีประมาณ 7-12% 

       ในขา้วกลอ้งมสีารเสน้ใยสงูมากกว่าขา้วขาว 3-7 เทา่ การกนิขา้วกลอ้งจะไดส้ารเสน้ใยไปพรอ้มๆ

กับสารอาหารบ ารุงร่างกายสารพัดชนิด   สารเสน้ใยนี้จะชว่ยซับเอาน ้ามันและน ้าตาลทีก่นิเขา้ไปลน้เกนิ   

ทิง้เป็นกากอุจจาระ ซึง่นอกจากจะช่วยควบคุมน ้าหนักแลว้ ยังสามารถช่วยควบคุมระดับไขมันและระดับ

น ้าตาลในเลอืดไมใ่หส้งูเกนิไป  และเมือ่มกีากอุจจาระมากขึน้  ก็ท าใหก้ารขับถ่ายดขีึน้ชว่ย ลดอาการ

ทอ้งผกูไดอ้กีดว้ย 

       นอกจากนี้ สารเสน้ใยยังท าใหค้นกนิขา้วกลอ้งอิม่นานกว่าคนกนิขา้วขาวและไม่อยากกนิจุบจบิ 

เนื่องจากการยอ่ยสารเสน้ใยใชเ้วลานาน และการทีใ่ชเ้วลาในการถูกยอ่ยนานนี้เองท าใหน้ ้าตาลในแป้งของ

ขา้วกลอ้งถกูปลอ่ยออกมาสม า่เสมอไมเ่ร็วเกนิไป สง่ผลใหร้ะดับน ้าตาลในเลอืดคงที ่ท าใหไ้มรู่ส้กึอยากกนิ

ของหวานหรอือาหารระหวา่งมือ้    ตา่งจากการยอ่ยขา้วขาวซึง่มแีตค่ารโ์บไฮเดรตลว้นๆซึง่จะถูกยอ่ยเร็ว 

ท าใหน้ ้าตาลในแป้งออกมาสูร่า่งกายมากและไมส่ม า่เสมอ สง่ผลใหน้ ้าตาลในร่างกายสงูเร็วพรวดพราดและ

ไมค่งที ่ท าใหห้วิเร็ว ไมเ่หมาะสมกบัผูต้อ้งการควบคมุน ้าหนักหรอืผูท้ีม่เีป็นโรคเบาหวาน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับในการหุงข้าวกล้องให้นุ่มอร่อย 
1.      1. ใช้อัตราส่วนข้าว 1 ส่วนต่อน ้า 3 ส่วน โดยต้อง

แช่น ้าทิ งไว้ประมาณ 30 นาที ก่อนจะน้าไปหุง วิธีนี จะ
ท้าให้ข้าวกล้องนุ่ม     น่าทานมากขึ น 

2.      2. หลังจากซาวข้าวเสร็จแล้ว ในขั นตอนการตวง
น ้าใส่หม้อหุงข้าว  ให้บีบมะนาวสักครึ่งซีกใส่ลงไป
ด้วย ข้าวที่หุงเสร็จแล้วจะนุ่มฟูขึ นหม้อน่าทานขึ น 

3.      3. ใช้วิธีใส่ข้าวขาวขัดผสมลงไปในอัตราส่วน 1 
ต่อ 4 จะช่วยท้าให้ข้าวกล้องนุ่มขึ นและ ทานง่าย
ส้าหรับผู้ที่เพิ่งเริ่มต้นทานข้าวกล้อง 
 

 

       * หากจะใส่น ้าลงไปในหม้อหุงข้าวส้าหรับหุงข้าวกล้อง ซึ่งปกติแล้ว การหุงข้าวกลอ้ง
จะต้องใช้น ้ามากกว่าปกติเพื่อให้ข้าวกล้องมีความนุ่ม ไมแ่ข็ง เช่น ข้าวกล้อง 1 ส่วน ต่อ
น ้าเปล่า 3 ส่วน  
       * แนะน้าให้แม่บา้นเปลี่ยนจากน ้าเปล่ามาใช้น ้าเต้าหูจดืแทน หาซื อได้ง่ายตามตลาด
ทั่วไป จากเดิมถ้าใช้น ้าเปล่า 3 ส่วนดังกล่าว ให้ ลดน ้าเปล่าเหลือเพยีง 1.5 ส่วน และอีก1.5 
ส่วนให้ใช้น ้าเต้าหูจืดแทน  
      * เทน ้าเปล่า 1.5 ส่วนและน ้าเต้าหู้จืด 1.5 ส่วน ผสมกับข้าว 1 ส่วน หุงตามปกติจนสกุ 
ซึ่งข้าวกล้องที่ได้จะมีความนุ่ม หอมมาก อร่อย เมลด็ข้าวกล้องสุกจะเป็นมันวาวน่า
รับประทาน  

จัดท ำโดย : องค์กำรบริหำรส่วนต ำบลแควอ้อม  อ.อัมพวำ  จ.สมุทรสงครำม 

หมำยเลขโทรศัพท์  034-702129 


