
     

โครงการประกวดเรียงความ  “เร่ืองเล่าข้าวพืน้เมือง เพื่อสุขภาพ”     

 เรียงความรางวลัรองชนะเลศิ อันดบั 1 
ระดบัมธัยมศึกษา 

 โดย นางสาวจินตนา  พิมพใ์จมวล 

 
 
 แสงแดดในยามเชา้สาดส่องไปทัว่หุบเขาท่ีสลบัซบัซ้อน มอบความอบอุ่นแก่ตน้ขา้วท่ีออกรวงเป็นสีเหลืองอร่าม

บนยอดภูเขาสูง  อีกสายลมท่ีพดัพล้ิวไหวเบา ๆ ราวกบัหยอกลอ้กบัตน้ขา้ว มองดูแลว้ช่างตรึงใจยิง่นกั “ไร่ขา้วของเรา” 
 
 ดิฉันเป็นกะเหร่ียงโปร์ อาศยัอยู่ในหมู่บา้นเล็ก ๆ แห่งหน่ึงในจงัหวดัแม่ฮ่องสอน ครอบครัวของดิฉันและคน

หมู่บา้นทุกคนต่างก็ใชชี้วิตกนัอยา่งเรียบง่าย อยูร่่วมกบัธรรมชาติหาเล้ียงชีพโดยการท าไร่หาของป่า  ซ่ึงผูค้นในหมู่บา้น

ของดิฉันแทบทุกบา้นจะตอ้งท าไร่เพาะปลูกขา้ว  เพราะส าหรับบนดอย ขา้วเป็นอาหารหลกัของทุกคน  การท าไร่ใน

หมู่บา้นของดิฉนัก็จะมีลกัษณะคลา้ยกบัการท านา เพียงแต่วา่เราจะท าบนภูเขาและหมุนเวียนไปท าท่ีอ่ืนทุกปี  ซ่ึงเรียกวา่ 

การท าไร่หมุนเวียน  การท าไร่ของเราจะอาศยัเพียงน ้ าในช่วงฤดูฝนเท่านั้นจึงตอ้งปลูกขา้วท่ีมีอายุการเก็บเก่ียวสั้น  และ

ในไร่ขา้วก็จะปลูกพืชผกัชนิดอ่ืนไวด้ว้ย เช่น ผกักาด พริก ฟักทอง บวบ เผอืก มนั ฯลฯ 
 
 พนัธ์ุขา้วในหมู่บา้นของดิฉนั มีหลากหลายพนัธ์ุแต่ท่ีนิยมปลูกกนัมากท่ีสุดในตอนน้ีคือ “บืนก๋ามะ”  ซ่ึงท่ีมาของ

ขา้วชนิดน้ีไม่ค่อยมีหลกัฐานปรากฏแน่ชดัเท่าใดนกั  โดยลกัษณะของขา้วบืนก๋ามะคือจะมีกอขนาดกลาง มีใบสีเขียวเขม้

กวา่พนัธ์ุขา้วชนิดอ่ืน  เม่ือแตกรวงจะมีลวดลายขาวกบัแดง  ซ่ึงลกัษณะเด่นของขา้วชนิดน้ีท่ีแตกต่างจากขา้วพนัธ์ุอ่ืน ๆ 

ในหมู่บา้นของดิฉนัก็คือ เวลาหุงแลว้น ามารับประทานจะมีรสชาติอร่อย เหนียวนุ่ม ถึงแมจ้ะเยน็ตวัลงแลว้ก็ตาม  ซ่ึงต่าง

จากขา้วไร่พนัธ์ุอ่ืนในหมู่บา้นท่ีเม่ือเย็นตวัลงจะแข็งท าให้ไม่ค่อยอร่อย จึงเหมาะกบัคนท่ีรักสุขภาพแต่ไม่ชอบฝืนใจ

ตนเอง เพราะบืนก๋ามะ มีวิธีการปลูกโดยวิธีทางธรรมชาติ ปราศจากสารเคมี ท าให้มัน่ใจไดว้า่จะไม่ไดรั้บสารเคมีแน่น

นอน  ซ่ึงอาหารท่ีมีสารเคมีปนเป้ือนถึงจะไม่มาก แต่ถา้เราสะสมไปเร่ือย ๆ ก็จะท าใหป่้วยไดอี้ก  ส่ิงหน่ึงท่ีท าให้บืนก๋ามะ

เป็นท่ีนิยม เพราะบืนก๋ามะเป็นขา้วท่ียงัไม่ขดัสี ท าให้ขา้วยงัมีเยื่อหุ้มเมล็ดและจมูกขา้ว  ท าให้มีโปรตีนและเส้นใยมากข้ึน  

ซ่ึงจะช่วยลดอาการทอ้งผูกได ้นอกจากน้ียงัมีไนอะซิน ท่ีช่วยบ ารุงประสาท  ซ่ึงนอกจากประโยชน์ขา้งตน้แลว้ยงัมีการ

รองรับจากผลงานวิจยัวา่สามารถช่วยลดไขมนัในเลือดได ้ลดความเส่ียงดา้นน ้ าหนกัเกิน  ซ่ึงปัจจุบนัถือเป็นโรคยอดฮิต

ของคนในปัจจุบนั 
 

 ขา้วและอาหารทุกอยา่งมีผลต่อสุขภาพของเรา  ซ่ึงดิฉนัคิดวา่ การท่ีเราจะมีสุขภาพดีตอ้งเร่ิมจากส่ิงท่ีเรากิน และ

อาหารท่ีเรากินไม่จ  าเป็นตอ้งเลิศหรูมีราคาแพง อยา่งเช่นขา้วท่ีเป็นอาหารหลกัของคนในประเทศ  ซ่ึงเราไม่จ  าเป็นตอ้งกิน



                 

ขา้วท่ีมีราคาแพง แต่ข้าวพื้นเมืองท่ีเรากินอยู่ทุกวนัน้ีก็มีประโยชน์ต่อสุขภาพ  เพราะฉะนั้นดิฉันในฐานะท่ีเป็นคน

พื้นเมืองคนหน่ึงก็อยากจะฝากใหทุ้กคนควรท่ีจะภูมิใจและอนุรักษพ์นัธ์ุขา้วพื้นเมืองของเราไว ้ เพราะขา้วพื้นเมืองของเรา

ไม่ไดด้อ้ยไปกวา่ขา้วชนิดอ่ืน ๆ  เลย 

 

 


