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บือโป๊ะโล๊ะ บือซู บือกี บือซากอ เป็นข้าวพันธุ์พื้นเมืองของกลุ่มปกาเกอะญอ เป็นข้าวนาพื้นที่สูงที่ปลูกทั้งในแบบนาและ

แบบไร่ ให้ผลผลิตสูง เมื่อปลูกบนพื้นที่สูงที่มีอากาศหนาวเย็น คุณภาพการหุงอ่อนนุ่ม รสชาติอร่อยหุงขึ้นหม้อ

หอมกระดังงา เป็นข้าวเจ้ามีสีและกลิ่นหอมคล้ายดอกกระดังงา มีปริมาณแคลเซียมและธาตุเหล็ก

มากในข้าวกล้อง และมีปริมาณสังกะสีมากในข้าวกล้องงอก พื้นที่แนะน าในการปลูก คือ พื้นที่นาลุ่มใน
จังหวัดนราธิวาส (โซนนิ่ง) และภาคใต้ตอนล่าง

ข้าวลืมผัว ข้าวเหนียวไร่นาปีของกลุ่มชาติพันธุ์ม้ง ซึ่งปลูกในที่สูงจากระดับน้ าทะเลประมาณ 650 เมตร ข้าวชนิดนี้มีเยื่อ

หุ้มเมล็ดสีม่วงด า มีสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น แอนโทไซยานิน แกมาออริซานอล มีโอเมก้า 3 6 และ 9 มีวิตามินบี 1 และบี2
รวมทั้งมีธาตุเหล็ก แคลเซียม และแมงกานีส ด้วย คุณภาพการหุงมีกลิ่นหอม และรสชาติอร่อย

ปะกาอ าปึล ข้าวพื้นเมืองสุรินทร์ที่อุดมไปด้วย

โปรตีน วิตามินบี ธาตุเหล็ก ช่วยบ ารุงผิว บ ารุง
ระบบประสาท และเสริมสร้างเม็ดเลือด

เนียงกวง ข้าวพื้นเมืองของเชื้อสายเขมรแถบอีสานใต้ หุงขึ้นหม้อ 
ผลผลิตมาก ไม่นุ่มมาก ใช้เป็นข้าวหลักส าหรับท าขนมงานมงคล
ต่างๆ 

ซิวเกลี้ยง ข้าวไร่พื้นเมืองจังหวัดเลย ข้าวสุกมีกล่ิน
หอมรสชาติอร่อย พญาลืมแกง ข้าวเหนียวไร่พื้นเมืองจังหวัดเพชรบูรณ์ ข้าวกล้องมี

โปรตีนสูง ประมาณ  8.16 กรัม โฟลิคแอซิด (โพเลต) 
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ชนิดของข้าว โปรตีน 
(กรัม/100 กรัม)

เหล็ก 
(มิลิกรัม/100 กรัม)

สังกะสี 
(มิลิกรัม/100 กรัม)

ใยอาหาร 
(กรัม/100 กรัม)

ข้าวขาวขัดสี 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

มีรงควัตถุแกมมา

กลุ่มฟลาโวนอยด์ และสารโพลิฟินอล
ช่วยชะลอการเสื่อมของเซลล์ ช่วยใน
การหมุนเวียนของเลือด ป้องกัน

มีสารต้านอนุมูลอิสระใน

มีวิตามินบี1 บี2 วิตามินอี ข้าวสนี้ าตาล/สีครีม
ไนอะซิน แร่ธาตุต่างๆ เช่น ฟอสฟอรัส แคลเซียม  

เหล็ก ทองแดง สังกะสี เพิ่มกระบวนการ
ท างานของตับอ่อน และเพิ่มปริมาณ   
ฮีโมโกลบินในเลือด 

-ไทโคไตรอีนอล และแกมมาออริซานอลอุดมไป
ด้วยสารต้านอนุมูลอิสระได้แก่ แอนโทไซยานิน

และโปรแอนโทไซยานิน ช่วยลดไขมันอุดตันใน

เส้นเลือด ช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันการเกิดมะเร็ง 

โรคหัวใจ มกีาบา (GABA) สูง ช่วยบ ารุง
ประสาท ยังมีธาตุเหล็ก และฟอสฟอรัส 

ตารางแสดงปริมาณสารอาหารของข้าวกลุ่มสีตา่งๆ 

ที่มา: FAO, 2004. 
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ข้าวสีม่วงและสีด า


