
     

โครงการประกวดเรียงความ  “เร่ืองเล่าข้าวพืน้เมือง เพื่อสุขภาพ”     

 เรียงความรางวลัรองชนะเลศิ อันดบั 2 
ระดบัมธัยมศึกษา 

 โดย นางสาวชนมพ์ศิน  แกว้ปราง 

 
 

 ขา้วพนัธ์ุพื้นเมือง เป็นทรัพยากรพนัธ์ุพืชท่ีเป็นมรดก ได้ถ่ายทอดกันมาหลายชั่วอายุคนจากบรรพบุรุษชาวนา   
ประเทศไทยเป็นศูนย์กลางความหลากหลายทางพนัธุกรรมของพนัธ์ุข้าว ปัจจุบันได้มีการเส่ือมพนัธ์ุหรือสูญพนัธ์ุ                     
ไปเป็นจ านวนมาก  การอนุรักษพ์นัธุกรรมขา้วพื้นเมืองเป็นทางเลือกหน่ึงของการพฒันาการเกษตรอยา่งย ัง่ยืน ขา้วพื้นเมือง
เป็นแหล่งของธาตุอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  เป็นสุดยอดอาหารท่ีอุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการซ่ึงก าลงัเป็น
กระแสความนิยมของผูบ้ริโภคในปัจจุบนั 

 พ่อของฉันมีพื้นเพเป็นคนจงัหวดัพทัลุง เม่ือฉันยงัเยาวว์ยั พ่อได้พาฉันและแม่เดินทางไปเยี่ยมบา้นเกิดของท่าน             
ฉนัยงัจ าไดว้า่เม่ือพ่อขบัรถใกลจ้ะถึงบา้นเกิด พ่อไดห้ยุดรถท่ีผืนนาแห่งหน่ึงและบอกฉนักบัแม่วา่ “น่ีแหละคือผืนนาของ
ปู่ ยา่ท่ีท  าใหพ้อ่ไดเ้รียนหนงัสือและมีทุกวนัน้ีได”้ ในยามท่ีมองทอ้งทุ่งนาอนัเขียวขจี มนัท าให้ฉนัเบิกบานและชุ่มฉ ่าหวัใจ
อย่างบอกไม่ถูก ซ่ึงฉันยงัประทบัใจอย่างไม่มีวนัลืมเลือน  เม่ือมาถึงบ้านปู่ ย่าก็พลบค ่าพอดี ได้เวลาอาหารม้ือเย็น                  
ท่ีโต๊ะอาหารม้ือนั้นฉันรู้สึกแปลกใจว่า ขา้วท่ีอยู่ในจานท าไมจึงมีสีแดงซ่ึงฉันไม่เคยเห็นและไม่เคยกินมาก่อน  ย่าได้
อธิบายว่า “ขา้วในจานน้ีเขาเรียกว่า ขา้วพนัธ์ุสังข์หยด ย่ากินขา้วชนิดน้ีตั้งแต่ย่ายงัสาว ๆ แล้ว หลานกินเยอะๆ นะ มนัมี
ประโยชน์มาก”  พ่อเคยเล่าให้ฉันฟังแล้วว่าท่ีบ้านปู่ ย่ากินข้าวสังข์หยด แต่ตอนนั้นฉันไม่สนใจ หลงัจากนั้นทุก ๆ ปี                      
ท่ีพ่อพาฉันไปเยี่ยมปู่ ย่า  ฉันก็จะได้กินขา้วสังข์หยดทุกม้ือ  ฉันเร่ิมสนใจในขา้วพนัธ์ุน้ีเสียแล้วสิ จึงได้เร่ิมศึกษาคน้ควา้            
หาขอ้มูลเก่ียวกบัขา้วสังขห์ยด พร้อมทั้งสอบถามจากปู่ ยา่และคนใกลชิ้ด 

 ขา้วพนัธ์ุสังขห์ยดเป็นขา้วพื้นเมืองของจงัหวดัพทัลุง  เมล็ดขา้วมีลกัษณะแตกต่างจากขา้วพนัธ์ุอ่ืน  ในเมล็ดเดียวกนั
จะมีเยื่อหุ้มเมล็ดสีขาวปนสีแดงจาง ๆ จนถึงสีแดงเข้ม  เม่ือหุงสุกเมล็ดข้าวจะนุ่มมาก มีกล่ินหอม และหุงข้ึนหม้อ 
แมก้ระทัง่ตั้งจนเยน็ ขา้วก็ยงัคงนุ่มอยู ่มีความคงตวัของเมล็ดขา้วสูง  นอกจากความอร่อยและมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีสูง
แล้ว ยงัย่อยง่าย อ่ิมท้องนาน เหมาะส าหรับผูสู้งอายุและผูท่ี้ไม่ใช้แรงงานหนัก มีกากใยสูงกว่าข้าวพนัธ์ุอ่ืน ๆ จึงมี
ประโยชน์ในการชะลอความแก่  มีโปรตีน ธาตุเหล็ก และฟอสฟอรัสซ่ึงมีประโยชน์ในการบ ารุงโลหิต บ ารุงร่างกาย 

ป้องกนัโรคความจ าเส่ือมและยงัมีสารแอนต้ีออกซิแดนท์พวก oryzanol และมี Gamma Amino Botyric Acid 
(GABA) ช่วยลดอตัราความเส่ียงของการเป็นโรคมะเร็ง  ขา้วสังขห์ยดเป็นขา้วพนัธ์ุพื้นเมืองท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูง จึงได้
ช่ือวา่ ขา้วสังขห์ยด ราชินีขา้วแห่งภาคใต ้เป็นขา้ว GI “สินคา้บ่งช้ีทางภูมิศาสตร์” พนัธ์ุแรกของประเทศไทย มีช่ือเรียกวา่ 
“ขา้วสังขห์ยดเมืองพทัลุง”  



                 

 ฉนัจึงไม่แปลกใจ ถึงแมว้า่เวลาจะผา่นไปก่ีปี ฉันไม่เคยไดย้ินข่าวเลยวา่ปู่ ยา่เจ็บไขไ้ม่สบาย ซ่ึงฉนัเช่ือวา่ส่วนหน่ึง
เป็นเพราะท่านไดบ้ริโภคขา้วสังขห์ยดมาตลอดระยะเวลาส่ีสิบกวา่ปี  ขา้วพื้นเมืองไม่มียาฆ่าแมลงและสารเคมี ปู่ ยา่ตาทวด
จึงไดมี้อายุยืนยาว สุขภาพแข็งแรง  จากน้ีไปฉันจะพยายามกินขา้วพื้นเมืองให้บ่อยมากข้ึน ด้วยหวงัว่าจะมีอายุยืนยาว                
ไม่เจบ็ไม่ไขเ้ป็นภาระใครตามแบบอยา่งปู่ ยา่ตาทวดท่านบา้ง 

 ฉะนั้ นวนัน้ีถึงเวลาแล้วท่ีเราทุกคนจะต้องตระหนักถึงคุณค่าและความส าคัญของข้าวพื้นเมืองให้มากกว่า                            
ความเป็นธัญพืช หรืออาหารหลกัเพื่อการบริโภค  การตระหนกัในคุณค่าของขา้วพื้นเมือง หันมาบริโภคขา้วพื้นเมืองจะ
ช่วยส่งเสริมชาวนาให้หันมาปลูกขา้วหลากหลายสายพนัธ์ุ ซ่ึงมีความส าคญัต่อสุขภาพ ส่ิงแวดลอ้ม และจะท าให้ทุกฝ่าย   
หนัมาร่วมมือกนัเพื่ออนุรักษพ์ฒันาสายพนัธ์ุขา้วพื้นเมืองใหค้งอยูคู่่สังคมไทยสืบไป 

 

 


