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ค�ำน�ำ

 เอกสารเผยแพร่ความรู้ เรื่อง ข้าวกล้องงอกท�าง่าย ได้ประโยชน์สูง ฉบับนี้ 

จัดท�าขึน้โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่เผยแพร่ความรูเ้กีย่วกบัการแปรรปูข้าวกล้องในรปูแบบ

ของผลิตภัณฑ์ข้าวกล้องงอก ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่าทางอาหารสูง โดยที่ผู้อ่าน

สามารถท�าตามล�าดบัขัน้ตอนทีแ่นะน�าไว้ในเอกสารฉบบันีไ้ด้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้อง

ซื้อข้าวกล้องงอกในราคาสูงและได้ประโยชน์จากการบริโภคข้าวกล้องงอกสด ทั้งนี้

ได้รวบรวมและเรียบเรียงเนื้อหาจากการค้นคว้าและวิจัยของผู้เขียนที่ได้ศึกษาด้วย

ตนเอง รวมทั้งเพิ่มเติมในส่วนเนื้อหาของการแปรรูปข้าวกล้องงอกเป็นผลิตภัณฑ์

ชนิดอ่ืน เช่น น�้าข้าวกล้องงอกผสมธัญพืช ที่ได้อ้างอิงข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได ้

นอกจากนี้เอกสารเผยแพร่ความรู ้ฉบับนี้ยังแนะน�าวิธีการผลิตข้าวกล้องงอก 

โดยใช้เครื่องจักรขนาดเล็กที่สามารถท�าเองได้ในระดับครัวเรือน 

 ทั้งน้ี ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารเผยแพร่ฉบับนี้จะเป็นประโยชน์

ส�าหรับผู้อ่านไม่มากก็น้อย

สถาบันวิจัยและพัฒนา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี
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รูปที่ 1 ลักษณะต้นข้าว

ข้าว
   

 ข้าว เป็นอาหารหลกัของประชากรกว่าครึง่โลกทัง้บรโิภคในรปูแบบข้าวหงุ  

และการแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ ข้าวเป็นธัญชาติชนิดพืชใบเลี้ยงเดี่ยวอยู ่ในวง 

Gramineae เจริญเติบโตได้ดีในเขตร้อนและอบอุ่น ต้นข้าว (ดังรูปที่ 1) สามารถ 

เจรญิเตบิโตได้ดทีัง้ในระดบัน�า้ทะเล จนถงึระดบั

สงูกว่าระดบัน�า้ทะเลประมาณ 3,000 เมตร ทนต่อ

สภาพดินได้หลากหลายประเภท ข้าวที่ปลูกเพื่อ

การบรโิภคทัว่โลกมมีากกว่า 12,000 พนัธุ ์ดงันัน้

ข้าวจงึเป็นพชืเศรษฐกจิทีท่�ารายได้ให้กบัหลายๆ 

ประเทศ รวมทั้งประเทศไทยด้วยเช่นกัน   

 ข้าว เป็นค�าทีใ่ช้เรยีก เมลด็ข้าว (Rice fruit, 

Rice grain หรอื Rice seed) ซึง่ทางพฤกษศาสตร์ 

หมายถึง ผล (Fruit) เมล็ดข้าวประกอบด้วย  

2 ส่วนหลัก คือ 

รูปที่ 2 โครงสร้างเมล็ดข้าว
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 1. ส่วนทีห่่อหุม้เมลด็ข้าว เรยีกว่า แกลบ (hull หรอื husk) (ดงัรปูที ่ 2) 

ประกอบด้วย เปลือกใหญ่ เปลือกเล็ก ขน หาง ขั้วเมล็ด และกลีบดอก โดยจะ 

ท�าหน้าที่ปกป้องเมล็ดจากสิ่งรบกวนจากภายนอก 

 2. ส่วนเนื้อผล หรือข้าวกล้อง (Brown rice) ประกอบด้วย เยื้อหุ้มผล  

เยื่อหุ้มเมล็ด เยื่ออลูโรน เอ็นโดสเปอร์ม และคัมภะ ซึ่งแต่ละส่วนจะมีรายละเอียด

ที่แสดงถึงองค์ประกอบและหน้าที่แตกต่างกันออกไป โดยส่วนของเนื้อผลเป็นส่วน

ที่น�ามาบริโภคและแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ
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ขั้นตอนการแปรรูปข้าวเปลือกเป็นข้าวสาร

 การบริโภคข้าวของคนไทยนั้นมีหลากหลายรูปแบบ เช่น การบริโภคแบบ 

หุงสุก ซึ่งมีทั้งแบบข้าวขาวและข้าวกล้อง หรือการแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ   

แต่บางคร้ังผู้บริโภคเองอาจยังไม่ทราบว่าข้าวท่ีวางขายตามท้องตลาดนั้น หรือ

ท่ีเราเรียกว่า “ข้าวสาร” มีขั้นตอนการผลิตอย่างไร ลองมาดูขั้นตอนแบบง่ายๆ  

(ดังรูปที่ 3) ดังนี้

 1. ขั้นตอนการท�าความสะอาด วัตถุดิบหลักแน่นอนย่อมต้องเป็น  

“ข้าวเปลือก” ก่อนน�าข้าวเปลือกมากะเทาะต้องท�าความสะอาดเพื่อแยกเศษดิน 

หิน ฟาง หรืออื่นๆ ก่อน เพื่อไม่ให้เกิดความเสียหายกับเครื่องมือ เครื่องจักรใน 

ขั้นตอนของการกะเทาะ

 2. ขั้นตอนการกะเทาะเมล็ด เป็นข้ันตอนที่เกิดการแยกกันระหว่างส่วน

เนือ้ผล (ข้าวกล้อง) กบัแกลบ ซึง่ขัน้ตอนนีจ้ะได้ “ข้าวกล้อง” ทีม่คีณุค่าทางอาหารสงู 

โดยสามารถน�าไปบริโภคโดยการหุงสุก หรือการน�าข้าวกล้องไปแปรรูปเป็นข้าว

กล้องงอกเพื่อเพิ่มมูลค่าและคุณค่าทางโภชนาการก็ได้ รวมถึงหลังการกะเทาะ 

จะเกดิเศษเหลอืของกระบวนการ คอื “แกลบ” สามารถน�าไปแปรรปูได้หลากหลาย 

เช่น เชื้อเพลิง สารดูดจับความชื้น และวัสดุเพาะปลูก เป็นต้น 

 3. ขัน้ตอนการขดัขาว จากคณุสมบัตขิองข้าวกล้องทีม่เีนือ้สมัผสัค่อนข้างแขง็ 

กลิ่นเฉพาะตัว ใช้เวลาหุงนาน ระยะเวลาในการเก็บรักษาสั้น ดังนั้นผู้บริโภคจึง

ไม่ค่อยนิยม ดังนั้นการแปรรูปจึงต้องขัดเอาผิวด้านนอกของเมล็ดออกที่เรียกว่า  

“ร�าข้าว” สามารถน�าไปแปรรูปเป็นน�้ามันร�าข้าวหรือผลิตเครื่องส�าอาง เพิ่มมูลค่า

ได้อย่างมหาศาล โดยหลังการขัดขาวแล้ว เมล็ดข้าวส่วนที่เหลือเรียกว่า “ข้าวสาร” 

หรือ “ข้าวขาว” นั่นเอง
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 4. ขั้นตอนการคัดขนาด ก่อนการจ�าหน่ายต้องท�าการแยกเมล็ดที่เกิด 

การแตกหัก อันเกิดจากการที่เมล็ดข้าวรับแรงกระท�าในช่วงต่างๆ เพื่อแบ่งคุณภาพ

ของข้าว โดยจะได้ข้าวเต็มเมล็ดและปลายข้าวนั่นเอง

 ปริมาณข้าวเต็มเมล็ด หรือที่เรียกว่า “เปอร์เซ็นต์ข้าวต้น” นั้นจะได้มากหรือน้อยขึ้น

อยู่กับหลายปัจจัย เช่น  พันธุ์ข้าว เปอร์เซ็นต์ความชื้น คุณภาพของข้าวก่อนการแปรรูป และ

การปรับแต่งเครื่องจักร เป็นต้น

หมาย
เหตุ

รูปที่ 3 ขั้นตอนการแปรรูปข้าวจากข้าวเปลือกเป็นข้าวสาร
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ผลิตภัณฑ์จากข้าว

 ข้าวนอกจากการน�ามาบรโิภคโดยการหงุสกุตามปกติแล้ว สามารถแปรรูป

เป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ ได้มากมาย ท้ังนี้เพื่อให้เกิดความหลากหลาย ซ่ึงสามารถ 

แบ่งออกได้เป็น 4 กลุ่มหลัก ได้แก่

 1. ผลิตภัณฑ ์จากเมล็ดข ้าว 

เช่น ข้าวบรรจุถุง ข้าวบรรจุกระป๋อง บรรจุ

ภาชนะอ่อนตัว ข้าวแช่เยือกแข็ง เป็นต้น 

รูปที่ 6 ผลิตภัณฑ์หมักดอง

รูปที่ 4 ผลิตภัณฑ์จากเมล็ดข้าว

รูปที่ 5 ผลิตภัณฑ์จากแป้งข้าว

 2. ผลิ ตภัณฑ ์

จากแป้งข้าว เช่น เส้นหมี่  

เส ้นก ๋วยเตี๋ยว ขนมจีน 

เป็นต้น

 3. ผลิตภัณฑ์หมักดอง 

เช่น น�้าส้มสายชู ข้าวหมาก อุ 

สาโท เป็นต้น    
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 นอกจากผลติภัณฑ์จากข้าวดงัท่ีกล่าวมาแล้ว ปัจจบุนัการน�าข้าวมาแปรรปู

เป็นผลิตภัณฑ์ “ข้าวกล้องงอก” ก�าลังเป็นท่ีนิยมของทั้งผู้ผลิตและผู้บริโภค ทั้งนี้

ตลาดการขายข้าวกล้องงอกก�าลังเติบโตอย่างกว้างขวางและสร้างรายได้มหาศาล

ให้กับผู้ผลิต ทั้งนี้ด้วยราคาที่สูงกว่าข้าวกล้องปกติถึง 3 - 5 เท่า แล้วข้าวกล้องงอก

คืออะไร ก่อนทีจ่ะมาดขูัน้ตอนการผลติ มาท�าความรูจ้กักบัข้าวกล้องงอกก่อนดีกว่า

รูปที่ 7 ผลิตภัณฑ์จากผลพลอยได้จากข้าว

 4. ผ ลิ ตภัณฑ ์ จ า ก

ผลพลอยได้จากข้าว เช่น น�้ามัน

ร�าข้าว แกลบ ปลายข้าว เป็นต้น
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ข้าวกล้องงอก

 เนื่องด้วยกระแสความนิยมบริโภคข้าวกล้องงอกเกิดขึ้นอย่างมากในช่วง

เวลาไม่กี่ปีนี้ ดังนั้นจึงส่งผลให้มีข้าวกล้องงอกท่ีผลิตโดยผู้ประกอบการต่างๆ ออก

มาจ�าหน่ายมากมาย ซึ่งส่วนมากแล้วราคาจะค่อนข้างสูง ตั้งแต่ 100 - 200 บาท

ต่อกิโลกรัม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับคุณภาพของข้าว บรรจุภัณฑ์ และการตลาด ในขณะท่ี 

ข้าวกล้องหอมมะลริาคาอยูท่ีป่ระมาณ 35 - 50 บาท จะเหน็ว่ากระบวนการแปรรูป

ข้าวกล้องเป็นข้าวกล้องงอกสามารถเพิ่มมูลค่าของข้าวได้ถึง 4 - 5 เท่าเลยทีเดียว 

ข้าวกล้องงอกเกิดจากการน�าข้าวกล้องแช่น�า้ทีอ่ณุหภมูหินึง่ก่อนน�าไปบ่มจนกระทัง่

เกิดการงอกที่บริเวณคัมภะ เอ็มบริโอ หรือจมูกข้าว (ดังรูปที่ 8) ซึ่งพบว่าปริมาณ

สารกาบา (GABA) เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นจึงเกิดค�าถามว่า แล้วสารกาบาคืออะไร มี

ประโยชน์อย่างไรต่อผู้บริโภค ถึงได้มีการกล่าวถึงตลอดเวลาเมื่อพูดถึงผลิตภัณฑ์

ข้าวกล้องงอก (ดังรูปที่ 9) ดังนั้นหลังจากนี้มาท�าความรู้จักกับสาร “กาบา หรือ 

gamma - aminobutyric acid”

รูปที่ 8 ลักษณะการงอกของเมล็ดข้าว       รูปที่ 9 ผลิตภัณฑ์ข้าวกล้องงอกในท้องตลาด  
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สารกาบา (GABA)

 มาท�าความรู้จักกับสารกาบา ซึ่งเป็นหัวใจของ “ข้าวกล้องงอก” สารกาบา 

หรือ Gramma amino butyric acid เป็นกรดอะมิโนจากกระบวนการ  

Decarboxylation ของกรดกลูตามิก (Gutamic acid) กรดนี้มีความส�าคัญในการ

ท�าหน้าที่สารสื่อประสาทในระบบประสาทส่วนกลาง และสารกาบายังเป็นสารสื่อ

ประสาทประเภทยับยั้งโดยท�าหน้าที่รักษาสมดุลสมอง ช่วยท�าให้สมองผ่อนคลาย

และนอนหลับสบาย อีกท้ังยังช่วยกระตุ้นต่อมไร้ท่อ ซ่ึงท�าให้ที่ผลิตฮอร์โมนที่ช่วย 

ในการเจรญิเตบิโต ท�าให้สร้างกล้ามเน้ือ ท�าให้กล้ามเน้ือกระชบั  ดงันัน้ในวงการแพทย์

จึงน�าสารกาบามารักษาโรคหลายชนิด เช่น โรควิตกกังกล โรคนอนไม่หลับ  

โรคลมชัก เป็นต้น รวมถึงเมื่อบริโภคข้าวกล้องงอกจะช่วยในเรื่องลดความดันโลหิต 

ลดน�้าหนัก ลดอาการอัลไซเมอร์ และท�าให้ผิวพรรณดี 
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เมื่อข้าวเริ่มงอก

           ข้าวเมื่ออยู่ในสภาวะที่มีการเจริญเติบโตจะมีการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี  
การเปลี่ยนแปลงจะเริ่มขึ้นเมื่อน�้าได้แทรกเข้าไปในเมล็ดข้าว โดยจะกระตุ้นให้
เอนไซม์ภายในเมลด็ข้าวเกดิการท�างาน  เมือ่เมลด็ข้าวเริม่งอก (malting) สารอาหาร
ที่ถูกเก็บไว้ในเมล็ดข้าวก็จะถูกย่อยสลายไปตามกระบวนการทางชีวเคมีจนเกิดเป็น
สารประเภทคาร์โบไฮเดรตทีม่โีมเลกลุเลก็ลง (oligosaccharide) และน�า้ตาลรีดิวซ์ 
(reducing sugar)  นอกจากนี้ โปรตีนภายในเมล็ดข้าวก็จะถูกย่อยให้เกิดเป็นกรด
อะมิโนและเปปไทด์ รวมทั้งยังพบการสะสมสารเคมีส�าคัญต่างๆ เช่น  
	 	  แกมมาออริซานอล (gamma-orazynol) 
	 	  โทโคฟีรอล (tocopherol) 
	 	  โทโค - ไตรอีนอล (tocotrienol) 
	 	  สารแกมมาอะมโินบิวทริกิแอซดิ (gamma-aminobutyric  acid) 
หรือที่รู้จักกันว่า “สารกาบา” (GABA)
 ไม่เฉพาะข้าวเท่านั้นที่เมื่อเกิดกระบวนการงอกแล้วจะส่งผลให้มีปริมาณ
สารกาบาเพิ่มขึ้น (ดังรูปที่ 10 (ก)) เมล็ดธัญพืชชนิดอื่นเมื่อเกิดการงอกก็สามารถ
ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของสารกาบาด้วยเช่นกัน เช่น เมล็ดงาหลังกระบวนการงอก 
พบว่ามีสารกาบาเพิ่มขึ้นถึง 8 เท่า เมื่อเทียบกับเมล็ดงาก่อนงอก (ดังรูปที่ 10 (ข))

รูปที่ 10 ลักษณะของธัญพืชหลังการงอก

(ก) เมล็ดงางอก (ข) เมล็ดข้าวกล้องงอก
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ประโยชน์ของข้าวกล้องงอก

 ข้าวกล้องที่งอกแล้วนับว่ามีประโยชน์มากกว่าข้าวกล้องที่ไม่ผ่านการงอก 

เน่ืองจากมีสารกาบา (GABA) ของกรดกลูตามิก ดังนั้นการเลือกรับประทาน 

ข้าวกล้องงอกจงึนบัว่าเป็นอีกทางเลอืกส�าหรบัผูป่้วย อย่างไรกต็ามควรบรโิภคควบคู่

กับการรักษาด้วยยาแผนปัจจุบันด้วยเช่นกัน  ดังนั้นสามารถสรุปคุณประโยชน์ของ

ข้าวกล้องงอกได้ดังนี้

	 1. มีสารกาบา (GABA) ช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์ โรควิตกกังวล  

โรคนอนไม่หลบั  โรคลมชกั ช่วยผ่อนคลาย ท�าให้จติใจสงบ หลบัสบาย ลดความ 

เครียดวิตกกังวล ลดความดันโลหิต

	 2. มสีารต้านอนมุลูอสิระกลุม่ฟิโนลคิ (Phenolic Compounds) ช่วยยบัยัง้

การเกิดฝ้า ชะลอความแก่

	 3.  มีวิตามินอี (Vitamin E) ลดการเหี่ยวย่นของผิว 

	 4. มีสารออริซานอล (Orizanal) ช่วยควบคุมระดับฮอร์โมน ลดอาการ 

ผิดปกติของวัยทอง

	 5. มีเยื่อใยอาหาร (Food Fiber) ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือด ป้องกัน

มะเร็งล�าไส้  และลดอาการท้องผูก ฯลฯ

 อย่างไรก็ตาม ถงึแม้ข้าวกล้องงอกจะมปีระโยชน์แต่กไ็ม่เหมาะส�าหรับผู้ป่วย

ที่เป็นโรคเกาต์ เนื่องจากเมล็ดข้าวกล้อง รวมถึงยอดผักต่างๆ ที่ก�าลังจะงอก จะมี 

สารยรูคิจ�านวนมาก ดงันัน้จงึไม่เหมาะกบัคนทีเ่ป็นโรคเกาต์ ซ่ึงเป็นโรคเกดิจากการที่

มสีารยรูคิจ�านวนมากสะสมอยูต่ามข้อจะเกดิการอกัเสบได้ รวมถงึผูบ้รโิภคบางกลุม่

ที่มีอาการแพ้ เมื่อบริโภคข้าวกล้องงอกก็ควรหลีกเลี่ยงเช่นกัน
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รูปที่ 11 เตรียมข้าวกล้องสด

รูปที่ 12 แช่ข้าวกล้องในน�้า

ข้าวกล้องงอก ท�าง่าย ไม่ต้องซื้อ

1. ข ้าวกล ้องงอกสามารถท�าบริ โภคเอง 

 ได้ที่บ้าน โดยไม่ต้องซื้อในราคาแพง 

2. เริ่มจากการหาชื้อข ้าวกล ้องสดพันธุ  ์

 ที่ต ้องการบริโภค เช่น หอมมะลิ 105 

  ปทุมธานี หรือข้าวกล้องข้าวเหนียวด�า 

 ที่มีคุณภาพดี  เช ่น ไม ่มีมอดหรือรา 

 ลักษณะเมล็ดสวย ไม่มีรอยถลอกของ 

 เมล็ด หรือซื้อข ้าวกล ้องที่บรรจุในถุง 

 สุญญากาศก็ได้ (ดังรูปที่ 11)

3. หากที่บ้านมีเครื่องกะเทาะข้าวก็สามารถเตรียมข้าวกล้องโดยการกะเทาะจาก 

 ข้าวเปลือก ก็จะได้ข้าวกล้องสดคุณภาพดี สามารถน�าไปเพาะงอกได้เป็น 

 อย่างดี 

4. น�าข้าวกล้องที่ได ้จากขั้นตอนแรก 

 มาแช่ในน�า้ทีอ่ณุหภมู ิประมาณ 35 - 40

 องศาเซลเซียส แต่หากไม่มีเคร่ืองมือ 

 ที่ใช้ควบคุมอุณหภูมิ สามารถแช่ท่ี 

 อุณหภูมิปกติได้ โดยแช่นาน 4 ชั่วโมง 

 ให้น�า้ท่วมเมลด็ข้าวทกุเมลด็ (ดงัรปูที ่12)
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ข้อเส
นอแน

ะ

    รูปที่ 14 ข้าวกล้องในภาชนะปิดฝา รูปที่ 13 ข้าวกล้องเตรียมการบ่ม

 การผลิตแต่ละครั้งขึ้นอยู่กับความต้องการในการบริโภคในแต่ละครัวเรือน แต่ไม่

ควรผลิตมากเกินความต้องการ ทั้งนี้การบริโภคข้าวกล้องงอกสดหุงสุกทันทีหลังการงอกจะ

ได้คุณค่าทางอาหารมากกว่าการบริโภคข้าวกล้องงอกที่เก็บไว้นาน หรือข้าวกล้องงอกที่ผ่าน

การท�าแห้งแล้ว

5. หลังการแช่น�้าแล้วเป็นเวลา 4 ชั่วโมง ให้น�าข้าวกล้องล้างน�้าสะอาด แล้วน�ามา 

 ห่อด้วยผ้าขาว

6. แผ่ให้เต็มภาชนะ (ใช้เป็นกล่องพลาสติก) ความหนาของชั้นข้าวกล้องในแต่ละ 

 กล่อง ประมาณ 2 - 3 เซนติเมตร ไม่ควรมีความหนามากเพราะจะท�าให้เกิด 

 กลิ่นของการหมัก (ดังรูปที่ 13)

7. ปิดฝาภาชนะไม่ต้องแน่น ให้มีอากาศถ่ายเทบ้าง 

8. ทิ้งไว้ในห้องอุณหภูมิปกติเป็นเวลา 4 ชั่วโมง เรียกข้ันตอนนี้ว่า “การบ่ม” 

 (ดังรูปที่ 14)

9. หลังการบ่ม 4 ชั่วโมงให้น�าข้าวกล้องออกมาล้างด้วยน�้าสะอาด โดยการซาว 

 แล้วเทน�้าทิ้ง (ดังรูปที่ 15)
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รูปที่ 15 ล้างข้าวกล้องระหว่างการบ่ม

รูปที่ 16 เมล็ดข้าวกล้องงอก

รูปที่ 17 ข้าวกล้องงอกหลังการหุงสุก

10. หลงัจากน้ันน�ากลบัไปห่อด้วยผ้าขาวบาง

 และบรรจุใส่กล่องเหมือนเดิม (ดังรูปที ่

 13 - 14 - 15)

11. ทิ้งไว้ในกล่องอีกเป็นเวลา 4 ชั่วโมง

12. น�าออกมาล้างด้วยน�า้สะอาดทุก 4 ชัว่โมง  

 จนกระทั่งสังเกตเห็นตุ่มที่จมูกข้าวเริ่ม 

 งอกออกมา

13. โดยจะใช้เวลาในการบ่มทั้งสิ้นประมาณ 20 ชั่วโมง

14. เมือ่เวลาผ่านไปประมาณ 24 ชัว่โมง คอื 

 4 ช่ัวโมง ส�าหรับการแช ่ข ้าวกล ้อง 

 ในน�้าสะอาด 20 ชั่วโมง ส�าหรับการบ่ม 

 ในภาชนะ (กล ่องพลาสติก) จะได  ้

 ข้าวกล้องงอกออกมา (ดังรูปที่ 16)

15.	หลังการงอกแล ้วสามารถน�าไปหุ ง 

 รับประทานได้ทันที (ดังรูปท่ี 17) จะได้ 

 ข้าวกล้องงอกที่มีคุณค่าทางอาหารสูง

16.	ข้าวกล้องงอกหากไม่สามารถบรโิภคหมด 

 ได้ทนัทคีวรน�าไปอบแห้งเพือ่ลดความช้ืน 

  และยดือายกุารเกบ็รกัษาได้ ดงัทีม่วีางขาย 

 ตามท้องตลาด อย่างไรก็ตามการลด 

 ความชื้นจะส่งผลต่อคุณค่าทางอาหาร 

 ที่ลดลงบ้างหลังการอบแห้ง โดยเฉพาะ 

 ที่อุณหภูมิสูง (ดังรูปที่ 18)
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รูปที่ 18 ปริมาณสารกาบา (GABA) ของข้าวกล้องงอกจากขั้นตอนการผลิตช่วงต่างๆ
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ข้อควรปฏิบัติในการเพาะข้าวกล้องงอก

1. การแช่เมลด็ข้าวกล้องในน�า้เพือ่เพิม่ความชืน้ ในระยะแรกนัน้ต้องคอยสงัเกตว่า 

 น�้าที่ใช้มีฟองเกิดขึ้นหรือไม่ ถ้ามีเกิดขึ้นต้องท�าการเปลี่ยนน�้าทันที เพื่อป้องกัน 

 การปนเปื้อนจากเชื้อจุลินทรีย์ อันจะส่งผลต่อกลิ่นเหม็นเปรี้ยวกับเมล็ดข้าวได้ 

 ซึ่งหากการแช่ข้าวในน�้าที่อุณหภูมิสูงระยะเวลาในการแช่อาจไม่จ�าเป็นต้องถึง  

 4 ชั่วโมง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอุณหภูมิ รวมถึงพันธุ์ข้าวด้วยเช่นกัน

2. น�้าที่ใช้ในการแช่ และการล้างท�าความสะอาดเมล็ดข้าว ต้องสะอาด ปลอดภัย 

 ไม่มีสารตกค้างที่เป็นอันตรายต่อการบริโภค รวมถึงน�้าท่ีผ่านการใช้มาแล้ว  

 ไม่ควรน�ากลับมาใช้อีกเพราะท�าให้เกิดการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ที่เกิดขึ้น 

 ระหว่างการแช่และการล้าง ซึ่งจะเป็นสาเหตุท�าให้ข้าวมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยว

3. ก่อนและหลังกระบวนการผลิตข้าวกล้องงอกต้องท�าความสะอาดภาชนะที่ใช ้

 ทุกชนิดเพื่อป้องกันการปนเปื้อน และการสะสมของเชื้อรา

4. ในระหว่างการล้างข้าวกล้องต้องท�าด้วยความระมัดระวัง เพื่อป้องกันการหลุด 

 ของจมูกข้าว หรือเอ็มบริโอ

5. การห่อข้าวกล้องด้วยผ้าขาวบางในช่วงการบ่มจ�านวนเมลด็ข้าวต้องไม่หนามาก 

 ทั้งนี้เพื่อให้เกิดการถ่ายเทของอากาศบ้าง รวมถึงภาชนะที่ใช้บรรจุ เช่น กล่อง 

 ก็ไม่ควรปิดฝาจนแน่น ปิดพอให้อากาศถ่ายเทบ้างเล็กน้อย

6. ข้าวกล้องที่ถูกท�าให้งอกแล้ว จมูกข้าวหรือเอ็มบริโอต้องมีความยาวประมาณ 

 0.5 - 1 มลิลเิมตร ทัง้นีใ้ห้หยดุบ่มทนัทเีมือ่สงัเกตเหน็ลักษณะดังกล่าว เนือ่งจาก

 พบว่าหากจมูกข้าวหรือเอ็มบริโอมีความยาวมากเกินไปจะส่งผลต่อการลดลง 

 ของสารกาบาในเมล็ดข้าวกล้องงอกนั้น



16 ข้าวกล้องงอกทำาง่าย ได้ประโยชน์สูง

รูปที่ 20 ถาดส�าหรับบรรจุข้าวกล้อง

                 ภายในเครื่อง 

รูปที่ 19 เครื่องผลิตข้าวกล้องงอกขนาดเล็ก

เครื่องผลิตข้าวกล้องงอกในครัวเรือน

1. จากขั้นตอนการผลิตข้าวกล้องงอก 

 แบบง่ายๆ ดังที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น 

  จะพบว่าข้าวกล้องจะงอกได้ต้องใช ้

 เวลาประมาณ 1 วัน และต้องมีการล้าง

 เมล็ดข้าวทุก 4 - 5 ชั่วโมง 

2.  หากไม่มีการล้างข้าว สิ่งที่จะตามมาคือ 

 กลิ่นเหม็นเน ่าที่ เกิดจากการเจริญ 

 เติบโตของจุลินทรีย์ ดังนั้นการมีเครื่อง 

 ทุน่แรงคอื “เครือ่งผลติข้าวกล้องงอก” (ดงัรปูที ่19 และ รูปที ่22) จึงน่าจะเป็น 

 ประโยชน์ส�าหรับผู้นิยมบริโภคข้าวกล้องงอก หรือแม้แต่ผู้ประกอบการขนาด 

 เล็ก 

3. ภายในเครื่องผลิตข้าวกล้องงอกจะมี 

 ถาดส�าหรับรองรับเมล็ดข้าวกล้องงอก 

4. โดยถาดต้องท�าจากวัสดุป้องกันการ 

 เกิดสนิม และมีความโปร ่งเพื่อให  ้

 อากาศถ่ายเทได้

5. น�าข้าวกล้องใส่ในถาดความสงูประมาณ 

 2 - 3 เซนตเิมตร หลงัจากนัน้น�าเข้าเครือ่ง

6. โดยเครื่องจะควบคุมการท�างานด้วย 

 ระบบอตัโนมตั ิตัง้แต่การเตมิน�า้ การแช่ 

 การบ่ม การล้าง จนกระทั่งสิ้นสุดกระบวนการ
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รูปที่ 21 ข้าวกล้องงอกหลังกระบวนการ

7. ขั้นตอนการเติมน�้าเข้าภายในเครื่อง 

 จะขึ้นอยู่กับความสูงของข้าวโดยน�้าที่ 

 เติมลงไปต้องท่วมเมล็ดข้าวทุกเมล็ด 

  และแช่ไว้เป็นเวลา 4 ชั่วโมง

8. หลังจากนั้นน�าน�้ าออกแล ้วท�าการ 

 สเปรย์ละอองน�้าผ ่านช้ันของเมล็ด 

 ข้าวกล้องเพือ่ชะล้าง เป็นเวลา 2 - 3 นาที  

 ท�าเช่นนี้ทุก 4 ชั่วโมง เพื่อป้องกันการ 

 เน่าเสีย และกลิ่นที่อาจเกิดจากการหมักของข้าว จนครบ 20 ชั่วโมง

9. หลังเสร็จสิ้นกระบวนการ โดยใช้เวลาประมาณ 24 ชั่วโมง คือ การแช่ข้าวในน�้า 

 4 ชั่วโมง รวมกับการบ่ม 20 ชั่วโมง สุดท้ายจะได้ข้าวกล้องงอก (ดังรูปที่ 21)  

 ซึ่งไม่แตกต่างจากการท�าในขั้นตอนแรก

10. วิธีการนี้สะดวกและช่วยผู้ปฏิบัติงานไม่ให้อ่อนล้าที่ต้องคอยเฝ้าล้างข้าวกล้อง 

 ด้วยตนเองตลอด 24 ชั่วโมง 

11. อย่างไรก็ตาม ข้อควรระวัง คือ หากชั้นความหนาของข้าวกล้องมากเกินไป  

 การล้างในลักษณะของสเปรย์อาจไม่ทั่วถึง จะส่งผลให้เกิดกลิ่นเหม็นเน่าได้

 

รูปที่ 22 เครื่องผลิตข้าวกล้องงอกขนาดเล็กในครัวเรือน
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การแปรรูปข้าวกล้องงอกเป็นผลิตภัณฑ์อื่น

น�้าข้าวกล้องงอก

 1. น�าเมลด็ข้าวกล้องใหม่สะอาด 100 กรมั หรือ 1 ขดี ล้างด้วยน�า้สะอาด 

ก่อนน�าไปแช่ในน�า้ประมาณ  1 ลติร หรอืท่วมเมลด็ข้าวทัง้หมด ทิง้ไว้ประมาณ 5 - 6 

ชั่วโมง ก็จะเกิดเป็นตุ่มงอกสีขาวขึ้นมาที่เมล็ดข้าว

 2. หากต้องการให้จมกูข้าวมกีารงอกยาวกว่านีใ้ห้ท�าตามขัน้ตอนของการ

เพาะงอก ดังที่กล่าวมาแล้ว แต่ต้องระวังเรื่องกลิ่นเหม็นจากการหมัก เมื่อได้ความ

ยาวตามต้องการ ประมาณ 1 มิลลิเมตร ให้เอาข้ึนน�ามาผึ่งให้แห้งแล้วน�าไปต้ม 

ใช้ไฟปานกลางให้เดอืดแต่อย่าให้เดอืดมาก เนือ่งจากสารกาบาจะถูกท�าลายมากข้ึน 

หรือให้เคี่ยวไปสัก 15 - 20 นาที

 3. หลังจากนั้นให้ใช้ผ้าขาวบาง หรือกระชอน กรองเอาแต่น�้าออกมา 

สามารถน�าไปดื่มได้ทันทีหรือน�าไปปั่นด้วยเครื่องปั่นก่อนที่จะน�าไปกรองเอาแต่น�้า

ก็ได้เช่นกัน จะได้คุณค่าทางอาหารสูงหรืออาจเพิ่มรสชาติโดยโรยเกลือป่นให้ออก

เค็มเล็กน้อยก็ได้

 • การให้ความร้อนอาจท�าให้สารกาบาลดลงบ้าง แต่ก็ยังเป็นปริมาณที่เพียงพอต่อ

ร่างกาย

 • การบรโิภคน�า้ข้าวกล้องงอกสามารถบรโิภคได้ทกุวนั เพือ่สขุภาพทีด่ ีร่วมกบัการ

ออกก�าลังกายจะเป็นการดียิ่งขึ้นไปอีก 

ข้อเส
นอแน

ะ
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น�้าข้าวกล้องงอกผสมธัญพืช

เคร่ืองดื่มน�้าข้าวกล้องงอกผสมธัญพืช (รูปที่ 23) 

เป็นเครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพท่ีมคีณุค่าทางโภชนาการ

มากมาย โดยการเพาะให้เป็นข้าวกล้องงอก ซึ่ง

ในกระบวนการงอกมีการสร้างสารต่างๆ ท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อร่างกาย

กรรมวิธีการผลิต

อ้างอิงแหล่งข้อมูลจาก: ศูนย์วิจัยข้าวปทุมธานี ส�านักงานวิจัยและพัฒนาข้าว 

   กรมการข้าว กระทรวงเกษตรและสหกรณ์

 1. น�าข้าวกล้องพนัธุข์าวดอกมะล ิ105 หรอืปทมุธาน ี1 มาเพาะให้งอกเป็น

ตุ่มๆ โดยน�าข้าวกล้องมาล้างน�้าท�าความสะอาด แล้วแช่น�้านาน 4 ชั่วโมง จากนั้น

ท�าการล้างข้าว ทิ้งให้สะเด็ดน�้าใส่ภาชนะปิดไว้นาน 6 ชั่วโมง เมื่อครบเวลาล้างอีก

ครั้ง ทิ้งให้สะเด็ดน�้า ใส่ในภาชนะปิดทิ้งไว้นาน 14 ชั่วโมง เมื่อครบเวลาจะได้เมล็ด

ข้าวกล้องงอกสด

 2. น�าข้าวกล้องพันธุ์ข้าวเหนียวด�า (ข้าวก�่า) มาเพาะให้งอกเป็นตุ่มเล็กๆ 

โดยท�าเช่นเดียวกับข้าวกล้องพันธุ์ขาวดอกมะลิ 105 ตามกรรมวิธีในข้อ 1

 3. ถั่วเหลืองน�ามาล้างท�าความสะอาด แล้วแช่น�้าค้างคืน

 4. งาขาว น�ามาคั่วจนมีกลิ่นหอม

 5. น�าส่วนผสมท้ังหมดไปต้มในเครื่องท�านมถั่วเหลืองแบบอัตโนมัติ นาน

ประมาณ 20 นาที โดยมีอัตราส่วน ดังนี้

รูปที่ 23 น�้าข้าวข้าวกล้องงอก
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	 	  ข้าวกล้องพันธุ์ขาวดอกมะลิ หรือปทุมธานี 70 กรัม หรือ 1 ถ้วย

	 	  ข้าวกล้องงอกพนัธุข้์าวเหนยีวด�า (ข้าวก�า่) 30 กรมั หรอื 1/2 ถ้วย

	 	  ถั่วเหลืองแช่ค้างคืน 20 กรัม หรือ 1/3 ถ้วย

	 	  งาขาวคั่ว 20 กรัม หรือ 1/2 ถ้วย

	 	  น�้า (สะอาด) 1,400 มิลลิลิตร

 6. น�ามากรอง 2 ครั้ง ได้น�้าข้าวกล้องงอก

 7. ท�าการปรงุรสด้วยน�า้ตาล 10 - 15 กรมั ต่อน�า้ข้าวกล้อง 200 มลิลลิติร 

หรือตามใจชอบ

 8. ท�าการต้มฆ่าเชือ้ทีอ่ณุหภมู ิ70 องศาเซลเซยีส นาน 20 นาท ีแล้วท�าการ

กรอง ก่อนบรรจุใส่ขวดพลาสติกที่ผ่านการฆ่าเชื้อมาแล้ว ได้ผลิตภัณฑ์เคร่ืองด่ืม 

น�้าข้าวกล้องงอกผสมธัญพืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 

คุณค่าทางโภชนาการต่อน�้าข้าวกล้องงอกผสมธัญพืช 120 มิลลิลิตร (1 ขวด)

โปรตีน 0.49 กรัม

ไขมัน 2.05 กรัม

ความชื้น 88.21 กรัม

เถ้า 0.06 กรัม

คาร์โบไฮเดรท 9.19 กรัม

พลังงาน 57.17 กิโลแคลอรี

สารกาบา 4.62 มิลลิกรัม
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สาขาวิชาการที่มีความช�านาญพิเศษ

  การออกแบบและพัฒนาเครื่องจักรกลเกษตร
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