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เรียบเรียงโดย ปุณยวีร ์เดชครอง 

ภาคเหนือ 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ข้าวสี (colour rice) หมายถึง ข้าวที่ 
เยื่อหุ้มเมล็ดมีสีตามพันธุกรรม เช่น  สีแดง สีน้ าตาล  

    สีม่วง สีม่วงด า เนื่องจากมีรงควัตถุกลุ่มฟลาโวนอยด ์ 
          ที่มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ และเมล็ดข้าวยังมี

เยื่อหุ้มเมล็ดอยู ่

ชนิดของข้าว โปรตีน  
(กรัม/100 กรัม) 

เหล็ก  
(มิลิกรัม/100 กรัม) 

สังกะสี  
(มิลิกรัม/100 กรัม) 

ใยอาหาร  
(กรัม/100 กรัม) 

ข้าวขาวขัดส ี 6.8 1.2 0.5 0.6 

ข้าวสีน้ าตาล 7.9 2.2 0.5 2.8 

ข้าวสีแดง 7.0 5.5 3.3 2.0 

ข้าวสีม่วง 8.3 3.9 2.2 1.4 

ข้าวสีด า 8.5 3.5 - 4.9 

ที่มา: FAO, 2004 

ตารางแสดงปริมาณสารอาหารของข้าวกลุ่มสีต่าง ๆ  

สีแดง  
 มีสารต้าน 

 อนุมูลอิสระในกลุ่ม 
ฟลาโวนอยด ์ 

และสารโพลิฟินอล  

สีม่วงและสีด า 
มีสารต้าน 

อนุมูลอิสระจ าพวก 
แอนโทไซยานิน และ 
โปรแอนโทไซยานิน 

สีน้ าตาล 
อุดมไปด้วย 

วิตามินบ1ี บี2  
วิตามิอี ไนอะซิน 
แร่ธาตุต่าง ๆ เช่น  

ฟอสฟอรัส แคลเซียม เหล็ก  
ทองแดง สังกะสี  

ข้าวสีน้ าตาล/สีครีม ช่วยเพิ่ม
กระบวนการท างานของตับอ่อน  

และเพิ่มปริมาณฮีโมโกลบินในเลือด 

เม็ดเลือด 

พญาลืมแกง ทับทิมชุมแพ 

เนียงกวง 

ข้าวไร่ดอกข่า 

สังข์หยดพัทลุง 

ข้าวสีแดง มีกาบา (GABA) ช่วย

บ ารุงประสาท ชะลอการเส่ือมของเซลล์ 
ช่วยในการหมุนเวียนของเลือด  

ป้องกันโรคหัวใจ  
สมอง 

หัวใจ 

ข้าวสีม่วงและสีด า ช่วยลดไขมัน
อุดตันในเส้นเลือด บ ารุงสายตา  

ป้องการเกิดมะเร็ง 

คลอเรสเตอรอลในเส้นเลือด 

ดวงตา 
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บือซากอ 

บือซู 

บือก ีบือโป๊ะโล๊ะ 

ก ่าล้านนา 

ลืมผัว 

เจ้าฮ่อ 
เจ้าลีซอ 

ปะกาอ่าปึล 

หอมกระดังงา 


