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กินข้าวพืน้เมืองและข้าวปรับปรุงพนัธ์ุช่วยควบคุมเบาหวานและควบคุมน า้หนักได้ 
รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนี  คงคาฉุยฉาย   

ผู้อ านวยการสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  
 

 ประชากรชาวโลกมอีายุยืนยาวมากข้ึนและเขา้สูสั่งคมผูสู้งอายุมากย่ิงข้ึน ซ่ึงรวมทั้งประเทศไทยด้วย 
การท่ีเราเขา้สูสั่งคมผูสู้งอายุ จะท าอยา่งไรท่ีนอกจากผู้สูงอายุจะมีอายุยืนแล้วแตย่ังคงมีสุขภาพสมบูรณ์
แข็งแรง ไมเ่ป็นโรคภยัไขเ้จ็บ หน่ึงในค าตอบนั้นคือ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย อาหาร
เป็นสว่นหน่ึงของชีวติโดยเฉพาะขา้วเป็นอาหารหลกัของประชากรมากกวา่คร่ึงโลก  ท าอยา่งไรให้ข้าวท่ีเ ป็น
อาหารหลกัมคีณุคา่โภชนาการท่ีดี และสามารถน าไปใช ้ทดแทนสารอาหารส่วนท่ีร่างกายสร้างได้น้อยลง  
จากการส ารวจอุบติัการณ์การเกดิโรคเบาหวานในประเทศไทย  ประชากรไทยอายุ 15 ปีข้ึนไป พบผู้ป่วย
เบาหวานใน ทุกกลุ ่มอายุ  โดยกลุม่อายุระหวา่ง  60 -6 9 ปี พบอุบัติการ เกิดเ บาหวานสูง สุด และทาง
หนัง สือพิมพ์   Daily Express ได้ออกมาเ ตือนวา่การกิน ข้าว ท่ีขัดสีจนขาวเป็นสา เห ตุของกา ร เกิด
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ซ่ึงท าให้กอ่ความวติกกงัวลเพราะคนไทยนิยมกินข้าวขัดสีจนขาวมากกวา่ข้าวชนิด
อ่ืนๆ การพฒันาขา้วหรือคน้หาขา้วสายพนัธ์ุใหมท่ี่มีคุณคา่โภชนาการท่ีดี  จึงยอ่มมีประโยชน์มากกวา่สาย
พนัธ์ุขา้วทัว่ๆ ไป   

การปรับปรุงพนัธ์ุขา้วหรือการพฒันาพนัธ์ุขา้วท าให้ไดข้า้วสายพนัธ์ุใหมท่ี่สามารถแกไ้ขปัญหาหรือ
ตอบโจทย์ไดห้ลายๆ อยา่ง เชน่ การไดพ้นัธ์ุขา้วท่ีให้ผลผลิตดี ทนน ้ าทว่ม ต้านแมลงและโรคพืชชนิดตา่งๆ 
ได ้มคีณุคา่โภชนาการสูง รวมทั้งมีดัชนีน ้ าตาลต ่า  นอกจากน้ี   สมาคมโรคเบาหวานแห่งสหรัฐอเมริกา 
(American Diabetes Association) ไดแ้นะน าเป้าหมายท่ีส าคัญในการรักษาหรือป้องกนัโรคเบาหวานด้วย
อาหารวา่  ควร เ ลือกรับประทานอาหารท่ีมีดัชนีน ้ าตาลต ่า ซ่ึงมีส่วนชว่ยท าให้ระดับน ้ าตาลในเลือด
เปล่ียนแปลงอยูใ่นระดบัปกติไดดี้  โดยเฉพาะอาหารกลุม่คาร์โบไฮเดรตเป็นปัจจัยส าคัญตอ่การเปล่ียนแปลง
ระดบัน ้ าตาลในเลือด ตวัชี้วดัการเปล่ียนแปลงของคาร์โบไฮเดรตตอ่ระดับน ้ าตาลในเลือด  เ รียกวา่  ดัชนี

น ้ าตาล (Glycemic index; GI)  อาหารทีมี่ค่าดัชนีน ้าตาลสูงมีผลท าให้ระดับน ้าตาลในเลือดสูงเพิ่มขึ้นอย่าง
รวดเร็ว และลดลงสู่ระดับต ่าช้ากว่าปกติ  ท าให้เกิดความเส่ียงในการเป็นโรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 และโรคอ้วน 

อาหารหรือม้ืออาหารทีมี่ดัชนีน ้าตาลต ่า สามารถช่วยควบคุมระดับน ้าตาลและอินซูลินในเลือด ลดความ

รุนแรงของโรคเบาหวานและควบคุมน ้าหนัก และสง่ผลดีตอ่การป้องกนัการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
เน่ืองจากอาหารท่ีมดีชันีน ้ าตาลต ่าจะชว่ยกระตุน้การหลัง่ของฮอร์โมน กลุม่อินครีติน ฮอร์โมน Incretin คือ 
glucagon-like peptide-1 (GLP-1 ) และ glucose-dependent insulinotropic polypeptide (GIP) โดย เฉพาะ 
GLP-1 ท่ีมบีทบาทส าคญัในการควบคมุการท างานของสมองสว่นกลาง ท าให้ลดความอยากอาหารและรู้ สึก
อ่ิมนานข้ึน ท าให้อาหารอยูใ่นกระเพาะอาหารนานข้ึน มผีลให้การรับประทานอาหารในมื้อตอ่ไปลดน้อยลง 
กระตุน้การหลัง่และการท างานของอินซลิูน ดงันั้นขา้วท่ีไดรั้บการปรับปรุงสายพนัธ์ุ ท่ีมีดัชนีน ้ าตาลต ่า -ปาน
กลาง เชน่ ขา้วสินเหล็ก (ปลูกฤดูหนาว) หรือขา้วท่ีปรับปรุงสายพันธ์ุจากข้าว 5 พ ันธ์ุ คือจากป่ินเกษตร 3, 
หอมชลสิทธ์, 497BLB, IL162 และขา้วไรซ์เบอร่ี ไดพ้นัธ์ุขา้วท่ีมีดัชนีน ้ าตาลต ่า เชน่      พ ันธ์ุข้าวป่ินเกษตร 
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+4 #1E06, ป่ินเกษตร +4  #20A09, ป่ินเกษตร +4 #66B09, และ ป่ินเกษตร +4 #117A08  น ่าจะมีประโยชน์
ในการชว่ยให้ผูป่้วยเบาหวานมอีาการดีข้ึน เชน่ จากรายงานของจุรีภรณ์และคณะ (ข้อมูลยังไมเ่ผยแพร่)  ซ่ึง
ท าการศึกษาโดยการน าขา้วสายพนัธ์ุใหมท่ี่มดีชันีน ้ าตาลต ่า (ป่ินเกษตร +4  #20A09 ซ่ึงมีดัชนีน ้ าตาล 48.6) 
และขา้วหอมมะลิ เกรด เอ ท่ีมดีชันีน ้ าตาลสูง (93%) มาจดัเป็นชดุอาหารส าหรับอาสาสมคัร prediabetes โดย
ชดุอาหารมปีริมาณขา้วเทา่กนั มพีลงังาน และสารอาหารชนิดตา่งๆ เทา่กนั จากการศึกษา พบวา่ อาสาสมคัร
ท่ีรับประทานชดุอาหารท่ีใชข้า้วท่ีมดีชันีน ้ าตาลต ่า มรีะดบัน ้ าตาลกลูโคสในเลือดต ่ากวา่การรับประทานช ุด
อาหารท่ีใชข้า้วท่ีมดีชันีน ้ าตาลสูง  และมกีารตอบสนองของฮอร์โมนอินซูลินดีข้ึน ในขณะท่ีระดับฮอร์โมน 
(GIP) ท่ีกระตุน้ความอยากอาหารมีแนวโน้มต ่ากวา่เชน่กนั นอกจากน้ี          ช ุดอาหารท่ีใช ้ข้าวท่ีมีดัชนี
น ้ าตาลต ่า ยงัสามารถเพิ่มระดบัของฮอร์โมน GLP-1 ซ่ึงจะมผีลดีตอ่กระบวนการท างานของ  เบต้าเซลล์ของ
ตบัออ่น กระตุน้ให้มกีารสร้างฮอร์โมนอินซลิูนไดดี้ข้ึน  และมีผลตอ่การควบคุมศูนย์อ่ิมและศูนย์หิว ท าให้
ผูป่้วยท่ีรับประทานอาหารชดุท่ีมขีา้วดชันีน ้ าตาลต ่ารู้สึกอ่ิมไดน้านกวา่ เ น่ืองจากอาหารอยูใ่นล าไส้ได้นาน
ข้ึนและชว่ยลดระดบัน ้ าตาลในเลือดได ้ ขา้วสายพนัธ์ุดงักลา่วจึงเหมาะแกก่ารส่ง เสริมให้ผู ้ท่ีต้องการควบคุม
น ้ าหนักและผูป่้วยท่ีตอ้งการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือด โดยเฉพาะผูป่้วยเบาหวาน                         

ขา้วสายพนัธ์ุใหมแ่ละขา้วพื้นเมอืง เชน่ขา้วไรซ์เบอร่ี ขา้วนิลสวรรค์ และข้าวมะลิแดง ท่ีมีสี มว่งเข้ม 
เป็นขา้วท่ีมปีริมาณสารตา้นอนุมลูอิสระสูง เชน่ วติามนิอี (674-725.22 ไมโครกรัม/100กรัม) แอนโทไซยา
นิน (11.32-74.00มลิลิกรัม/100กรัม) โพลีฟีนอล (272.10-1088.30 มิลลิกรัม/100กรัม)  และประสิทธิภาพ
ตา้นอนุมลูอิสระ (ORAC; 13254.97, 11963.51 และ 10836.00 mg TE equivalent /100กรัม ตามล าดับ) กวา่

พนัธ์ุขา้วทัว่ๆไป ดงันั้นขา้วซ่ึงไดรั้บการปรับปรุงพนัธ์ุ/พฒันาสายพนัธ์ุ หรืออาจเรียกได้วา่เ ป็น ข้าวสายพันธ์ุ
ใหม่ จึงเป็นข้าวทีมี่คุณสมบัติเฉพาะตัว กล่าวคอื เป็นข้าวทีมี่ดัชนีน ้าตาลต ่า ( ข้าวสินเหล็ก ; ปลูกฤดูหนาว , 

พันธ์ุข้าวป่ินเกษตร +4 #1E06, ป่ินเกษตร +4  #20A09, ป่ินเกษตร +4 #66B09, และ ป่ินเกษตร + 4 

#117A08) และ/หรือเป็นข้าวที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ซึ่งเหมาะแก่การแนะน าให้ ผู้ รักสุขภาพ คนที่

ต้องการลดน ้าหนัก (ผู้ป่วยโรคอ้วน) และผู้ป่วยเบาหวาน นอกจากน้ี ขา้วพื้นเมอืงบางสายพันธ์ุยัง เ ป็นข้าวท่ีมี
ปริมาณโฟเลตสูงกวา่ขา้วพนัธ์ุทัว่ไป เชน่ พ ันธ์ุข้าวเหลือง ข้าวเจ้ามะลิด า และข้าวหอมมะลิพื้นเมือง (จ.
พิจิตร)  (116.47, 60.09 และ 55.95  ไมโครกรัม/100กรัมตามล าดับ) ซ่ึงโดยปกติข้าวจะพบปริมาณโฟเลต
น้อยมาก ดงันั้น สรุปไดว้า่ขา้วท่ีไดจ้ากการพฒันาสายพันธ์ุให้มีคุณสมบัติเฉพาะตัว และข้าวพื้นเมืองบาง
สายพนัธ์ุมปีระโยชน์ตอ่สุขภาพอยา่งมาก    

นอกจากน้ี การพฒันาพนัธ์ุข้าวหรือการค้นหาพันธ์ุข้าวท่ีมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ซ่ึงสารต้าน
อนุมลูอิสระเหลา่น้ีจะไปชว่ยลดอุบัติการณ์ของโรคไมติ่ดตอ่เ ร้ือรังต ่างๆ เชน่ โรคความดัน เบาหวาน 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเ ร็งบางชนิด และโรคหลงลืม ( Alzheimer) ซ่ึงกระบวนการท างานของ
สารพฤกษเคม ีเชน่กรดเฟรูลิค  สารโพลีฟีนอล สารแอนโทไซยานิน วิตามินอี โฟเลต และสารอ่ืนๆ อีก
หลายชนิดจะท างานรว่มกนัและชว่ยลดอุบติัการณ์ของโรคเหลา่นั้ นได้ จากรายงานวิจัยใน ปี 2015 พบวา่
กรดเฟรูลิค ชว่ยกระตุน้การท างานของฮอร์โมนอินซูอิน และ glucose transporter 4 (GLUT4) ซ่ึงจะชว่ยให้
น าน ้ าตาลกลูโคสเขา้เซลล์ไดดี้ข้ึน นอกจากน้ียงัพบวา่ วติามนิอี (โทโคไทรอินอล) และสารแอนโทไซยานิน 
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มสีว่นชว่ยในการน าน ้ าตาลกลูโคสไปใช ้ประโยชน์ และชว่ยกระตุ้นการท างานของอินซูลินในผู้ป่วย
เบาหวานไดดี้ข้ึน สว่นโฟเลตเป็นวติามนิท่ีส าคญัและจ าเป็นตอ้งได้รับให้เพียงพอ เพื่อป้องกนัการเกิดโรค
หลงลืม (Alzheimer) และโรคหัวใจและหลอดเลือด เน่ืองจากโฟเลตมีบทบาทท่ีส าคัญตอ่ระบบการพัฒนา
สมอง การขาดโฟเลตท าให้รา่งกายไมส่ามารถเปล่ียน homocysteine (Hcy) ไปเป็น methionine ซ่ึงส่งผลท า
ให้มปีริมาณ homocysteine (Hcy) สูงในเลือด ซ่ึงพบวา่การท่ีมีระดับ homocysteine สูงๆ มีความเ ส่ียงตอ่การ
เกิดโรคหั วใ จและหลอดเลือดได้เ ชน่ กนั   จากรายงานวิจัย  ใ นผู้ป่วย ท่ีมีไขมนั ใน เลือดสูง  พบวา่              
กรดเ ฟรูลิคชว่ยใ นการลดการอักเ สบ ลดระดับของ ไขมนั ชนิดต ่างๆ เชน่ คอเลสเตอรอล LDL-CH 
triglyceride และเพิ่มกรดไขมนัตวัดีคือ HDL-CH ในผูป่้วยท่ีมภีาวะไขมนัในเลือดสูง  
 จากการศึกษาวจิยัจากตา่งประเทศ ยงัพบวา่ พฤติกรรมการกินข้าวด้วยการใช ้ตะเกียบ การใช ้ช ้อน
และการใชม้อื มผีลตอ่การตอบสนองของระดับน ้ าตาลกลูโคสในเลือด โดยการใช ้ตะเกียบมีผลตอ่การ
ตอบสนองของระดบัน ้ าตาลในเลือดน้อยท่ีสุด เน่ืองจากการกนิดว้ยตะเกียบจะได้ปริมาณข้าวน้อยกวา่ในแต ่
ละคร้ังและการเค้ียวและการกลืนขา้วอยา่งรวดเร็วสง่ผลท าให้มกีารยอ่ยน ้ าตาลจากแป้งข้าวใช ้เวลาท่ีนานกวา่
จึงสง่ผลให้น ้ าตาลกลูโคสในเลือดข้ึนไดช้า้  แตก่ารเ ค้ียวท่ีใช ้ระยะ เวลานานจะท าให้การตอบสนองของ
น ้ าตาลกลูโคสข้ึนสูงกวา่ 
  
  


