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 ขาวเหนียว  นับไดวาเปนอาหารหลักอีกชนิดหนึ่งที่ไดรับความ
นิ ยมบ ริ โภคอย า งกว า ง ข ว า ง ในประ เทศ    โดย เฉพาะใน 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือ  ประชาชนนิยมบริโภค 
ขาวเหนียวเปนอาหารหลักที่รับประทานไดกับทุกอยาง  ขาวเหนียว
นอกจากราคาจะถูกกวาขาวเจาแลว  ยังใหพลังงานมากกวา   
โดยเทียบกันระหวางขาวเจา : ขาวเหนียว 1 ขีด  ใหพลังงาน 240 : 278 
กิโลแคลอรี่  นอกจากนี้ ขาวเหนียวยังมีประโยชนตอสุขภาพอยาง
มากมาย 

• ขาวเหนียวขาว  บํารุงรางกาย ชวยขับลมในรางกาย สราง
สารอาหาร เสริมสมรรถภาพกระเพาะอาหาร  ชวยบํารุงผิวพรรณให
เนียนขึ้น 

• ขาวเหนียวกลอง จังหวัดอุดรธานี  มีเสนใยใหวิตามิน เอ 
บี และซี สูง  พรอมใหโปรตีนและคารโบไฮเดรต 

• ขาวเหนียวดํา จังหวัดเชียงราย  ชวยบํารุงเลือด และบํารุง
ธาตุ 
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• ขาวเหนียวเคลือบขมิ้น  ปองกันโรคกระเพาะ รักษาแผล 
ในลําไส  ชวยใหระบบการยอยอาหารดีขึ้น  มีสารตานมะเร็งและ 
แกโรคนิ่วในถุงน้ําดี 

• ขาวเหนียวเคลือบอัญชัน   บํารุงรากผม  บํารุงหัวใจ  
แกอาการบวมช้ํา เพิ่มความสามารถในการมองเห็นและมีสารตาน
อนุมูลอิสระ 

• ขาวเหนียวเคลือบใบเตย  เปนยาบํารุงหัวใจ ชวยรักษา
โรคเบาหวาน  รักษาโรคหอบหืด และเปนยาขับปสสาวะ 

• ขาวเหนียวเคลือบกระเจี๊ยบ  ลดไขมันในเสนเลือด  ชวย
ลดน้ํ าหนัก   ลดความดันโลหิต   รักษาโรคเสนโลหิตแดงตีบ   
ขับปสสาวะ  ชวยในการยอยอาหาร  และแกรอนในกระหายน้ํา 
 จะเห็นไดวาขาวเหนียวมีประโยชนตอสุขภาพหลายประการ  
จึงขอเชิญชวนพี่นองประชาชนชาวไทย หันมาบริโภคอาหารที่ปรุง
จากขาวเหนียวใหมากขึ้น   ซ่ึงมีหลากหลายรูปแบบให เลือก
รับประทานไมวาจะเปน ขาวเหนียวมะมวง ขาวเหนียวทุเรียน  
ขาวเหนียวปง ขาวเหนียวสังขยา ขาวเหนียวเปยกลําไย  ขาวตมจ้ิม 
ขาวตมมัด บะจาง ฯลฯ  เพราะนอกจากจะไดล้ิมลองอาหารอรอย ๆ 
แลว  ยังเปนการเพิ่มรายไดใหแกเกษตรกรไทยอีกทางหนึ่งดวย 

___________________________ 


