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ประโยชน์ของราํอ่อน ข้าวกล้อง ข้าวซอ้มมอื

        ในบรรดาอาหารทั�งหมด ข้าวเป�นอาหารที�มธีาตหุรอืสาร
อาหารที�เป�นประโยชน์ต่อชวิีตมากที�สดุ เกือบจะครบทกุธาตุ
ซึ�งใชพ้ืชอื�นๆ เสริมเพียงประมาณหนึ�งก็จะได้ธาตหุรือสารอาหาร
ที�จําเป�นต่อชีวิตอยา่งครบถ้วน ที�จะทําใหแ้ข็งแรงอายุยนื ชว่ย
ใหท้เุลาหรอืหายจากโรคอยา่งมปีระสทิธิภาพ

        สว่นของราํอ่อนที�อยูใ่นข้าว เป�นสว่นที�มวิีตามนิแรธ่าตทุี�
เป�นประโยชน์จําเป�นสาํคัญต่อชวิีตอยา่งมาก ที�คนสว่นใหญที่�
ไมไ่ด้รบัประทานรําอ่อน หรือขา้วกล้อง หรือข้าวซ้อมมอืเป�น
ประจํา มักจะขาดสารอาหารที�จําเป�นสําคัญดังกล่าว จึงเป�น
สาเหตุสาํคัญอยา่งหนึ�งที�ทําใหเ้กิดรา่งกายอ่อนแอ เกิดโรคภัยไข้
เจ็บต่างๆ และอายุสั�น

        ผู้เขียนพบว่า ผู้ป�วยจํานวนมากไมไ่ด้รบัประทานรําอ่อน
หรอืข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมอืเป�นประจํา ที�อาการเจ็บป�วย
ต่างๆ ลดลงอยา่งรวดเร็ว เมื�อได้รับประทานรําอ่อนคั�ว หรือข้าว
กล้อง หรือขา้วซ้อมมอืในปริมาณที�เหมาะสม จึงรวบรวมเรียบ
เรียงข้อมลูเกี�ยวกับประโยชน์ของรําอ่อน หรือข้าวกล้อง หรือขา้ว
ซอ้มมอื เพื�อประโยชน์สขุของผู้รกัสุขภาพ

        ประโยชน์ของรําอ่อน หรือสว่นของรําอ่อนที�อยูใ่นข้าวกล้อง
หรอืในขา้วซ้อมมอื อุดมไปด้วยสารอาหารที�มีประโยชน์ ได้แก่    
วิตามนิบชีนิดต่างๆ เชน่ วิตามินบี 1 หรือไทอามีน (Thiamine)   
วิตามนิบ ี2    หรือไรโบเฟลวิน  (Riboflavin)    วิตามินบ ี3    หรือ
ไนอะซิน (Niacin)   หรือกรดนโิคตินกิ (Nicotinic acid)    วิตามนิ
บ ี6   หรือไพรด็ิอกซนิ (Pyridoxine)   วิตามนิบ ี9 หรือกรดโฟเลต
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หรอืกรดโฟลิก (Folic acid) และแรธ่าตอืุ�นๆ ที�เป�นประโยชน์
จําเป�นต่อรา่งกาย เชน่ ธาตเุหล็ก แมกนเีซยีม ฟอสฟอรัส
แมงกานีส ซลิิเนยีม และสงักะสี เป�นต้น รวมถึงไฟเบอรซ์ึ�งชว่ย
ทําใหอิ้�มท้อง กระตุ้นการทํางานของลําไส้ สง่ผลดีต่อระบบขบั
ถ่าย และชว่ยแก้ป�ญหาท้องผกู

        วิตามินบ ี1 หรอืไทอามนี (Thiamine) มหีนา้ที�กระตุ้นการ
เผาผลาญคารโ์บไฮเดรต โปรตีน และไขมนั ใหเ้ป�นพลังงานของ
รา่งกาย เพื�อใชใ้นการเคลื�อนไหวและเสริมสร้างการเจรญิเติบโต
ทั�งนี�ยงัมสีว่นสาํคัญในการดแูลระบบประสาท และการทํางานของ
ระบบหวัใจ โดยรา่งกายจะสะสมวิตามนิบ ี 1 ไว้ตามกล้ามเนื�อ
สมองและหวัใจ หากเกิดภาวะขาดวิตามนิรา่งกายจะค่อยๆ ใช้
วิตามนิที�สะสมไว้จนหมดภายใน 1 เดือน อาการข้างเคียงจะเริ�ม
ปรากฏ เชน่ มกีารเคลื�อนไหวผดิปกติ แขนขาอ่อนแรง หรือรุนแรง
จนเป�นอัมพาต และเสี�ยงต่อการเสยีชวิีต
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อ่อนเพลีย ขาดการมีสมาธิ ความจําไมดี่ หงุดหงิดง่าย
เจ็บหน้าอก นอนไมห่ลับ ท้องผูก ท้องอืด เบื�ออาหาร ชาตาม
ปลายเท้าสองข้าง
ปวดกล้ามเนื�อ ลุกไมข่ึ�น หากอาการรุนแรงอาจเป�นตะคริว  
ซึ�งมักเกิดในเวลากลางคืน
มีอาการเหน็บชาตามปลายมือและปลายเท้า ทําให้รู้สึก     
เจ็บแปล๊บ 
เหนื�อยง่ายกว่าปกติ แขนขาอ่อนแรง ป�สสาวะลดลง         
ปวดตามนอ่ง อารมณ์แปรปรวน
น�าหนักลด เท้าบวม นอนราบไมไ่ด้ ผิวร้อน
ใจสั�น ชีพจรเต้นเร็วผิดจังหวะ

        อาการที�เกิดขึ�น เมื�อเกิดภาวะขาดวิตามินบ ี1
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        ขาดวิตามินบ ี1 อาจเป�นโรคหวัใจได้ 
      ผู้ที�มีอาการเหน็บชาบอ่ยๆ อาจไมไ่ด้เป�นเพยีงรา่งกายกําลัง
ขาดวิตามินบี 1 เท่านั�น หากแต่เป�นสัญญาณเตือนว่ามีการอักเสบ
รุนแรงเกิดขึ�นกับระบบประสาทและการทํางานของหวัใจ สง่ผล
ให้เกิดโรคหัวใจ

        การขาดวิตามินบ ี1 ในระยะแรก อาจทําใหห้วัใจเต้นช้าลง
หากปล่อยไว้เป�นระยะเวลานานโดยไมไ่ด้รบัการรกัษา อาจเสี�ยง
ให้หวัใจล้มเหลว และเสียชีวิตในที�สดุ

        วิตามนิบ ี2 หรอืไรโบเฟลวิน (Riboflavin) มีความจําเป�น
ต่อการเจริญเติบโตของคนเป�นอยา่งมาก และหากรา่งกายขาด   
วิตามนิบ ี2 จะทําใหเ้กิดการอักเสบของผวิหนังได้อีกด้วย

        วิตามินบ ี2 (Vitamin B2) คือวิตามนิชนิดที�ละลายในน�าได้
ชว่ยในการเจรญิเติบโตของรา่งกาย จําเป�นต่อเอนไซม์และ
กระบวนการสร้างเมตาบอลิซมึ (การเผาผลาญอาหาร) ของสาร
อาหารต่างๆ เชน่ ไขมัน วิตามินบี 2 จึงเป�นสารอาหารที�ช่วย
ป�องกันไขมนัอุดตันในเสน้เลือด และป�องกันการทําใหเ้สน้เลือด
แขง็ตัว เป�นต้น

หน้าที�ของวิตามินบ ี2 (Vitamin B2)
วิตามินบี 2 หรือ Riboflavin มีหน้าที�ดังต่อไปนี�

ทําหน้าที�เป�นสว่นประกอบของโคเอนไซม์ 2 ตัว ซึ�งเป�น   
โคเอนไซม์ที�เกี�ยวข้องกับการใช้สารอาหารในรา่งกาย ได้แก่
เฟลวินโมโนนิวคลีโอไทด์ (Flavin Mono Nucleotide,
FMN) และเฟลวินอะดีนินไดนิวคลีโอไทด์ (Flavin
Adenine Dinucleotide, FAD)       โดยจะชว่ยในการเจริญ

1.
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เติบโตขณะตั�งครรภ์และชว่ยให้รา่งกายมีการจ่ายสาร
อาหารไปยังสว่นต่างๆ ตามปกติ
มีความจําเป�นต่อสุขภาพผิวหนังและระบบประสาท ซึ�งจะ
ชว่ยให้ผิวเปล่งปลั�ง สุขภาพดีและป�องกันการเกิดมือเท้าชา
บอ่ยๆ
ชว่ยในการบํารุงสายตา โดยพบว่าหากขาดวิตามินบี 2 จะ
ทําให้น�าตาไหลง่าย และอาจมีเยื�อนัยน์ตาอักเสบได้
ทําหน้าที�ในการคงสภาพของผนังเม็ดเลือดแดงไว้เสมอ
ทําหน้าที�ผลิต Corticosteroids ซึ�งเป�นฮอร์โมนของ
Adrenal Cortex โดยจะควบคุมการทํางานของรา่งกายให้
เป�นปกติ และเพิ�มประสิทธิภาพในการดูดซึมมากขึ�น

2.

3.

4.
5.

        อาการขาดวิตามนิบ ี2 Riboflavin (Vitamin B2)

        เมื�อรา่งกายขาดวิตามนิบี 2   จะมอีาการที�แสดงออกมาอยา่ง
เหน็ได้ชดั แต่บางครั�งก็อาจไมใ่ชก่ารขาดวิตามนิบ ี 2 เท่านั�น ยงั
อาจจะเป�นเพราะขาดวิตามนิอื�นๆ รว่มด้วยก็ได้ โดยอาการขาด   
วิตามนิบทีี�มกัจะพบเหน็ได้บอ่ยๆ คือ

อาการทางตา ตาจะไวต่อแสงแดดและอาจพรา่เลือนเมื�ออยู่
ในที�ที�มีแสงสว่าง รวมถึงมักจะเกิดอาการเมื�อยล้าของดวงตา
ได้ง่าย ซึ�งก็อาจจะมีอาการตาแดง น�าตาไหลมากกว่าปกติ
และมีอาการเจ็บตารว่มด้วย
อาการทางปาก จะเห็นได้ว่าริมฝ�ปากแห้งและแตก สว่นใหญ่
บริเวณมุมปากจะซีดและแตกเป�นรอย หรืออาจเรียกว่า
ปากนกกระจอก (Angular Stomatitis) ก็ได้ โดยอาการดัง
กล่าวนี�เริ�มแรกจะเป�นแผลรอยแตกลึก เมื�อแผลหายจะเห็น
เป�นแผลเป�นอยา่งเห็นได้ชัด
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เพลง ขา้วกล้อง
ขบัร้องโดย ดร. ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว)

    ข้าวกล้องอาหารชั�นเลิศ 
คณุค่าอาหารมากมาย 

    เป�นโรคปากนกกระจอก 
หากท่านเป�นโรคเหน็บชา 

    หากเกดิเรี�ยวแรงหายหด 
ท้องผูกไม่ผ่องชีวนิ 

กอ่เกดิวติามินหลากหลาย 
สบายกนิข้าวกล้องเป�นยา 

ขอบอกข้าวกล้องต้องหา 
เรยีกหาข้าวกล้องมากนิ 

พลังสดข้าวกล้องตัดสิน 
มากนิข้าวกล้องเป�นยา

- 21 -



อาการที�ลิ�น สังเกตได้ว่าลิ�นจะมีสีแดงปนมว่งและมีลักษณะ
เป�นมัน สว่นใหญจ่ะเรียกอาการนี�ว่า Glossitis และริมฝ�ปาก
มีสีแดงเลือดหมู
อาการทางผวิหนัง สังเกตได้ว่าผิวหนังจะมีลักษณะเป�น     
สะเก็ดมันๆ ผิวบริเวณเปลือกตาอาจมีการอักเสบและเป�นขุย
ซึ�งมีลักษณะคล้ายกับขี�กลากนั�นเอง

วิตามนิบ ี3 เรยีกอกีชื�อหนึ�งว่าไนอะซนิ (Niacin) 
หรอืกรดนิโคตินิก (Nicotinic acid)

ประโยชน์ของไนอะซนิ

มีสว่นรว่มในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
โปรตีน
ชว่ยควบคุมการทํางานของสมองและระบบประสาท
ชว่ยรักษาสุขภาพของผิวหนัง ลิ�น และเนื�อเยื�อของระบบ
ยอ่ยอาหาร
จําเป�นสําหรับการสังเคราะห์ฮอร์โมนเพศ
ชว่ยลดระดับคอเลสเตอรอล

        การขาดไนอะซนิ

การขาดไนอะซินจะทําให้เกิดโรคเพลลากรา (pellagra) จะมี
อาการเกี�ยวกับทางเดินอาหาร ผิวหนัง และระบบประสาท
อาการเกี�ยวกับทางเดินอาหาร คือ ปากและลิ�นอักเสบ แสบ
ร้อนในคอ เบื�ออาหาร ท้องอืด แนน่ท้อง อาหารไมย่อ่ย
คลื�นไส้อาเจียน หรือท้องเดิน
อาการทางผิวหนัง คือผิวหนังอักเสบแบบเดียวกันทั�งสอง
ด้านของรา่งกาย โดยเฉพาะบริเวณที�ถูกแสงแดด ความร้อน 
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เชน่ ที�มือ แขน หน้า ลําคอ และเท้า ตอนแรกจะเป�นผื�นแดง
คล้ายถูกแดดเผา ถ้าไมร่ีบรักษาจะทําให้ผิวหนังอักเสบมาก
ขึ�น มักจะมีการติดเชื�อแบคทีเรียรว่มด้วย ในรายที�เป�นเรื�อรัง
ผิวจะหนาเป�นรอ่ง มีสีเข้มขึ�น แห้ง แตกเป�นเกล็ด ลอก และมี
สะเก็ดเป�นบริเวณกว้าง
อาการทางระบบประสาท จะมีอาการปวด มึนศีรษะ หงุดหงิด
นอนไมห่ลับ กังวล ซึมเศร้า ความจําเสื�อมและสับสน มีอาการ
แบบประสาทหลอน หากเป�นมาก อาจวิกลจริต หรือมีความ
พิการทางสมอง

           วิตามินบ ี6 หรอืไพรด็ิอกซนิ (Pyridoxine)

        จัดอยูใ่นกลุ่มวิตามนิที�ละลายน�า รา่งกายนาํไปใชไ้ด้ คือ รูป
ของไพรด็ิอกซนิ เป�นสารอาหารที�มคีวามจําเป�นในการสร้าง
แอนติบอดีและเมด็เลือดแดง แหล่งที�พบ ได้แก่ ราํข้าว ผกัใบเขยีว
เป�นต้น

        หน้าที�ของวิตามินบ ี6

เรง่กระบวนการเผาผลาญอาหารให้เกิดพลังงาน
ชว่ยให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรง
รักษาสมดุลฮอร์โมนเพศและลดอาการก่อนมีประจําเดือน
ชว่ยให้อารมณ์ดี
เป�นยาขับป�สสาวะตามธรรมชาติ

        นอกจากนี� จากการศึกษายังพบว่า วิตามินบี 6 จะทํางานรว่ม
กับกรดโฟลิก ในการลดระดับกรดอะมิโนที�ชื�อ โฮโมซิสเทอีน ใน
กระแสเลือด ดังนั�น จึงชว่ยให้สามารถลดความเสี�ยงของโรคหัวใจ
และหลอดเลือด
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เอาไปนาบกับกระทะที�ตั�งไฟกลางๆ พลิกกลับไปกลับมา
จนหอม หรือเอาใบตองหอ่แล้วนําไปยา่งจนได้กลิ�นหอม 
(ผู้ป�วยอาจรับประทานวันละ 1 ชุด สว่นท่านที�แข็งแรง อาจ
รับประทานสัปดาห์ละ 1-3 หอ่ ปรับปริมาณมากน้อยเท่าที�
รู้สึกสบายเบากายมีกําลัง)
รับประทานควบคู่กับผักสดหรือน�าสมุนไพรฤทธิ�เย็นสด 
จะทําให้รา่งกายแข็งแรงและรักษาอาการเจ็บป�วยให้
ทุเลาได้ดี 
หากปฏิบัติรว่มกับการรับประทานอาหารปรับสมดุลร้อน
เย็น คือ อาหารพืชจืดสบาย จะทําให้อาการป�วยทุเลา
ได้เร็วยิ�งขึ�น 
ที�สําคัญคือใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม รู้เพียรรู้พัก จะทําให้หายหรือ
ทุเลาจากโรคได้เร็วที�สุด 

4.

5.

6.

7.
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        อาการเมื�อขาดวิตามินบ ี6
บวมน�า
วิตกกังวล
หงุดหงิดง่าย
กล้ามเนื�อหดเกร็งและเป�นตะคริว
โลหิตจาง
ผิวแห้งและแตกเป�นสะเก็ด 

           วิตามินบ ี9 หรอื โฟเลต หรอื กรดโฟลิก ( Folic acid) 

        โฟเลตจะชว่ยการทํางานของระบบต่างๆ ในรา่งกาย ชว่ยให้
รา่งกายใชน้�าตาลและกรดอะมิโนผา่นทางขบวนการระดับเซลล์
จึงป�องกันเบาหวาน

        หน้าที�ของวิตามินบ ี9

ชว่ยสร้างเม็ดเลือดแดง โดยไปชว่ยไขกระดูกให้ผลิตเม็ด
เลือดแดง
กระตุ้นการผลิตกรดไฮโดรคลอริกซึ�งชว่ยในการป�องกันเชื�อ
ก่อโรคในลําไส้ และป�องกันอาหารเป�นพิษ 
ชว่ยในการปฏิบัติหน้าที�ของตับให้มีประสิทธิภาพมากยิ�งขึ�น 
ทําหน้าที�คล้ายน�ายอ่ยทํางานรว่มกับวิตามินบี 12 และ
วิตามินซี เผาผลาญ โปรตีน และทําให้เกิดการใช้ประโยชน์
อยา่งเต็มที�
กระตุ้นถุงน�าดีให้บีบตัวแรงขึ�น เพิ�มพลังผลิตน�าดี ทําให้การ
ยอ่ยไขมัน และ การดูดซึมไขมันดีขึ�น โดยเฉพาะกรดไขมันที�
จําเป�นและวิตามินเอ ดี อี เค 
ทําให้เจริญอาหารมากขึ�น ในรายที�รู้สึกเบื�ออาหาร

1.

2.

3.
4.

5.

6.



โฟเลตสามารถชว่ยป�องกันหัวใจ โดยโฟเลตสามารถชว่ยลด
ป�จจัยเสี�ยงจากโรคหัวใจ และอันตรายจากโคเลสเตอรอล
และโฮโมซิสเทอีน ซึ�งทั�งสองชนิดสามารถทําลายหลอด
เลือดหัวใจได้ นอกจากนี�ยังชว่ยป�องกันการเกิดการปวด
หน้าอก และลดอัตราการตายลงด้วย 

7.

      ธาตเุหล็ก 

      ธาตเุหล็กเป�นแรธ่าตุที�รา่งกายต้องการสาํหรับการเจริญเติบโต
และพฒันาการต่างๆ ของรา่งกาย มบีทบาทสําคัญในการสร้าง    
ฮีโมโกลบนิ ซึ�งเป�นโปรตีนในเซลล์เมด็เลือดแดงที�นาํออกซเิจน
จากปอดไปเลี�ยงสว่นต่างๆ ของรา่งกาย และไมโอโกลบนิ ซึ�งเป�น
โปรตีนที�ใหอ้อกซเิจนแก่กล้ามเนื�อ นอกจากนี� ยงัจําเป�นในการ
สร้างฮอรโ์มนบางชนดิ 

        หากรา่งกายของเราได้รบัออกซเิจนไมเ่พยีงพอ จะทําใหรู้้สกึ
เหนื�อยล้า และอาจสง่ผลต่อการทํางานของสมองไปจนถึงสง่ผล
ต่อความสามารถของระบบภมูคิุ้มกันในการต่อสูกั้บเชื�อโรค การ
ขาดธาตเุหล็กอยา่งรุนแรงขณะตั�งครรภ์ อาจเพิ�มความเสี�ยงที�
ทารกจะคลอดก่อนกําหนดหรอืตัวเล็กกว่าปกติ

        นอกจากนี� ธาตเุหล็กยงัจําเป�นต่อเซลล์ผิวหนงั ผม และเล็บ

        ประโยชน์ของธาตเุหล็ก

ลดความเหนื�อยล้าและความเมื�อยล้า
ชว่ยให้รา่งกายมีพลังงาน 
มีสว่นชว่ยในการสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดงและการทํางานของ
ฮีโมโกลบินซึ�งนําออกซิเจนไปเลี�ยงทั�วรา่งกาย 

1.
2.
3.
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        วิธรีบัประทาน

รับประทานรําอ่อนคั�ว 1-2 ช้อนชา ต่อคนต่อวัน อาจมาก
หรือน้อยกว่านี�เท่าที�รู้สึกสบาย หากรู้สึกว่าขมหรือรา่งกาย
ต้านหรือรับประทานแล้วรู้สึกไมส่บาย แสดงว่าธาตุเกิน ให้
ลดลงหรือหยุดตามความรู้สึกสบายของรา่งกาย
รับประทานโดย การโรยใสข่้าว หรือผสมในเมนูอาหาร หรือ
ละลายน�าแล้วดื�ม หรือ ทําราํป�� งกล้วย หรือวิธีอื�นๆ ที�ทําให้
รับประทานได้ 
การรับประทานควบคู่กับงา ประมาณครึ�งถึงหนึ�งช้อนชาต่อ
คนต่อวัน จะชว่ยให้สุขภาพดียิ�งขึ�น เพราะงามีแคลเซียม
บํารุงกระดูก ระบบประสาทและกล้ามเนื�ออยา่งดี
รําอ่อนและงามีฤทธิ�ร้อนที�เป�นประโยชน์จําเป�นสําคัญต่อ
ชีวิตที�รา่งกายต้องการ ควรรับประทานคู่กับผักสดหรือ
สมุนไพรฤทธิ�เย็นสดเท่าที�รู้สึกสบายเบากายมีกําลัง จะสมดุล
ร้อนเย็นและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อรา่งกาย

        ราํป�� งกล้วย (วิธีทํา)

กล้วยน�าว้าสุก 1 ลูก 
รําอ่อนคั�ว ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ งา ประมาณครึ�งช้อนโต๊ะ
นํางามาคั�วให้หอมแล้วโขลก (สามารถปรับปริมาณรําและ
งาตามความรู้สึกสบายเบากายของผู้รับประทาน)
จากนั�นนํารําและงามาขยํากับกล้วย แล้วบี�ให้แบน ความ
หนาประมาณ 1 เซนติเมตร 

1.
2.

3.
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ชว่ยกําจัดจุดขาวบนเล็บมือ
ชว่ยเรง่ให้แผลทั�งภายในและภายนอกหายเร็วยิ�งขึ�น
ชว่ยลดอาการอักเสบและรักษาโรครูมาตอยด์อาไทรลิส
ชว่ยควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื�อตามรา่งกาย
มีความสําคัญต่อความเสถียรของเลือด ชว่ยควบคุมสมดุล
กรดด่างในรา่งกาย 
สังกะสีเป�นสว่นหนึ�งของเอนไซม์แอลกอฮอล์ดีไฮโดรจีเนส
ซึ�งทําหน้าที�ในการกําจัดแอลกอฮอล์ 

20.
21.
22.
23.
24.

25.

โรคจากการขาดสงักะสี

โรคต่อมลูกหมากโต
โรคผนังหลอดเลือดแดงแข็ง

        จะเหน็ได้ว่า สารอาหารที�อยูใ่นราํอ่อน หรอืข้าวกล้อง หรอื
ข้าวซอ้มมือ เป�นสิ�งที�เป�นประโยชน์จําเป�นสาํคัญต่อชวิีตอยา่ง
มาก ซึ�งมีปริมาณและคุณภาพของสารอาหารดังกล่าวอยา่งได้
สัดสว่นที�เหมาะสมกับความต้องการของรา่งกาย ที�จะทําให้
รา่งกายแข็งแรงอายุยืน ลดโรคภัยไข้เจ็บได้อยา่งมีประสิทธิภาพ
จึงเป�นสิ�งหนึ�งที�มีคุณค่าต่อชีวิตอยา่งยิ�ง

        ผูเ้ขยีนพบว่า รําอ่อนคั�วมีอายุประมาณ 1-2 เดือน นับจาก
วันที�สีออกมาจากเมล็ดข้าว และปริมาณรําอ่อนคั�วที�เหมาะสมต่อ
รา่งกายโดยประมาณ เฉลี�ย 1-2 ช้อนชาต่อคนต่อวัน แต่ละชีวิต
สามารถปรับปริมาณมากน้อยกว่าค่าเฉลี�ย ตามสภาพสบาย เบา
กาย มีกําลังของแต่ละท่าน การรับประทานมากหรือน้อยเกินไปก็
เกิดผลเสียต่อสุขภาพ รับประทานพอดี สบาย เบากาย มีกําลัง
เป�นประโยชน์ที�สุด
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เพิ�มประสิทธิภาพทางรา่งกายและอารมณ์ 
ชว่ยให้การทํางานของสมองเป�นปกติ ทั�งในเรื�องการตัดสินใจ
การใช้เหตุผล การเรียนรู้ และสติป�ญญา 
ชว่ยในการทํางานที�สําคัญต่างๆ ของรา่งกาย 
ชว่ยให้การทํางานของระบบภูมิคุ้มกันเป�นปกติ 
ชว่ยให้มีการตั�งครรภ์ที�แข็งแรง 
ชว่ยการพัฒนาการของรา่งกายและทํางานของกล้ามเนื�อ 
ชว่ยสมรรถภาพในการเล่นกีฬา 
ชว่ยให้สุขภาพดีมีชีวิตชีวา 
ชว่ยการทํางานของวัคซีนให้มีประสิทธิภาพ

4.
5.

6.
7.
8.
9.

10.
11.
12.

         การขาดธาตเุหล็ก 
        โลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก การขาดธาตุเหล็กเกิดจาก
รา่งกายได้รับธาตุเหล็กไมเ่พียงพอ อาจเกิดจากรา่งกายไม่
สามารถดดูซึมธาตุเหล็กได้เพยีงพอต่อความต้องการ สาเหตุสว่น
ใหญข่องการขาดธาตุเหล็ก คือ การกินอาหารที�มธีาตุเหล็กไม่
เพยีงพอ ธาตุเหล็กเป�นแรธ่าตทีุ�จําเป�นต่อรา่งกาย ธาตุเหล็ก
จําเป�นสําหรบัการสร้างฮีโมโกลบิน และเพื�อผลิตเซลล์เม็ดเลือด
แดงเพื�อนาํออกซิเจนไปเลี�ยงทั�วรา่งกาย หากไมม่ฮีีโมโกลบนิ
เพยีงพอ กล้ามเนื�อและเนื�อเยื�อของเราจะไมไ่ด้รับออกซเิจนเพียง
พอและไมส่ามารถทํางานได้อยา่งเป�นปกติ สามารถนาํไปสูโ่รค
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กได้

        อาการของการขาดธาตเุหล็ก 

เหนื�อยล้า อ่อนแรง หายใจหอบเหนื�อย
ขาดสมาธิ หงุดหงิดง่าย ซีด ใจสั�น
อาการวิงเวียนศีรษะ มึนงง ปวดศีรษะ

- 9 -



ผมรว่ง ผิวแห้ง
ประสิทธิภาพทางรา่งกายและจิตใจแยล่ง

        แมกนเีซยีม (Magnesium)

        แมกนีเซียม (Magnesium) คืออีกหนึ�งแรธ่าตุที�จําเป�นสําหรับ
มนุษย์ และให้ประโยชน์มากมายกับรา่งกายดังต่อไปนี� 

เป�นตัวชว่ยควบคุมสมดุลแคลเซียมในกระดูกและในเลือด
และป�องกันไมใ่ห้แคลเซียมเกาะตามเนื�อเยื�ออวัยวะต่างๆ 
เป�นองค์ประกอบสําคัญของโครงสร้างกระดูกในรา่งกาย
และมีผลต่อการเจริญเติบโตของกระดูกและฟ�น
ชว่ยให้การทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื�อเป�นไป
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเกี�ยวกับการสง่สัญญาณ
ประสาท
มีสว่นชว่ยป�องกัน และบรรเทาอาการปวดศีรษะไมเกรน
สามารถชว่ยกระตุ้นวิตามิน บี ซี และ อี ให้ทํางานได้ดีขึ�น
ชว่ยลดการหดเกร็งของกล้ามเนื�อและหลอดเลือด
ชว่ยลดการหดเกร็งของกล้ามเนื�อ จึงทําให้ชว่ยลดโอกาสใน
การเกิดตะคริวได้

1.

2.

3.

4.
5.
6.
7.

        อาการขาดแมกนเีซยีม (Magnesium) 

  เนื�องจากมผีู้ที�ยงัไมรู่ ้ มองข้ามประโยชนแ์ละความจําเป�นที�
รา่งกายต้องมแีรธ่าตแุมกนเีซยีมอยา่งเพยีงพอ จึงมคีนจํานวนไม่
นอ้ยเกิดความผดิปกติกับรา่งกาย อันเนื�องมาจากสาเหตุการขาด
แรธ่าตแุมกนเีซยีม ซึ�งสง่ผลเสียกับระบบการทํางานภายใน
รา่งกาย โดยเฉพาะระบบประสาท และกล้ามเนื�อ
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สังกะสีมีความจําเป�นต่อการสร้าง DNA
ชว่ยเสริมสร้างภูมิต้านทานให้กับรา่งกาย
ซิงค์เป�นสว่นประกอบของเอนไซม์สําคัญมากมาย รวมทั�ง
สารต้านอนุมูลอิสระอยา่งซูเปอร์ออกไซด์ดิสมิวเทส (SOD)
ประโยชน์ของสังกะสี ชว่ยในการทํางานของสมอง ชว่ย
เพิ�มการตื�นตัวทางจิต 
สังกะสีทํางานรว่มกับเอนไซม์แลคเตสและมาเลตดีไฮโดร
จีเนส ซึ�งชว่ยให้รา่งกายนําไปใช้ในขบวนการสร้างพลังงาน
สังกะสีทํางานรว่มกับเอนไซม์อัลคาไลน์ฟอสฟาเตส ซึ�ง
ชว่ยในกระบวนการสร้างกระดูกและฟ�น 
ชว่ยในการรักษาสิว บรรเทาอาการอักเสบของสิว ด้วยการ
ไปรักษาสมดุลของปริมาณไขมันในผิวหนัง ชว่ยควบคุม
ป�ญหาการเกิดสิวจากการอุดตันของไขมัน
ประโยชน์ของซิงค์ ชว่ยป�องกันและรักษาการเป�นหมัน 
ชว่ยให้ต่อมลูกหมากทํางานได้เป�นปกติ 
ชว่ยป�องกันและรักษาอาการผมหลุดรว่งได้ 
ธาตุสังกะสีชว่ยป�องกันมะเร็งเต้านม มะเร็งหลอดอาหาร
และหลอดลม 
ชว่ยป�องกันโรคต่อมลูกหมากและมะเร็งต่อมลูกหมาก
ประโยชน์ของธาตุสังกะสี มีสว่นชว่ยลดการสะสมตัวของ
คอเลสเตอรอล 
ชว่ยลดระยะเวลาการเจ็บป�วยและบรรเทาอาการของ
โรคหวัด 
ชว่ยคงสภาพการรับรู้รส กลิ�น และสายตา
ชว่ยในการรักษาผู้ป�วยทางจิตหรือโรคจิตเภท 
ชว่ยรักษาภาวะการมีบุตรยาก 

3.
4.
5.

6.

7.

8.

9.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.

17.
18.
19.
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         ซลีเีนยีม

   ซลีีเนียมเป�นแรธ่าตทีุ�พบในดิน ในน�า และอาหารบางชนดิ
รา่งกายของเราต้องการซลีีเนยีมในปรมิาณที�นอ้ยมาก แต่ขาดไม่
ได้ ซีลีเนยีมมบีทบาทสาํคัญในระบบเผาผลาญของรา่งกาย เป�น
สว่นประกอบสาํคัญของเอนไซมแ์ละโปรตีนหลายชนดิ ที�เรียกว่า
ซีลีโนโปรตีน ซึ�งชว่ยสรา้ง DNA และป�องกันความเสยีหายของ
เซลล์และการติดเชื�อ โปรตีนเหล่านี�ยงัเกี�ยวขอ้งกับการสบืพนัธุ์
และการทํางานของฮอรโ์มนไทรอยด์ ซลีีเนียมในรา่งกายสว่นใหญ่
ถกูเก็บไว้ในเนื�อเยื�อของกล้ามเนื�อ ในต่อมไทรอยด์จะมซีลีีเนยีม
เขม้ขน้ที�สดุเนื�องจากมซีลีีโนโปรตีนหลายชนิดที�ชว่ยในการทํางาน
ของต่อมไทรอยด์ 

        ซลีเีนยีมมปีระโยชน์อยา่งไร

ทําหน้าที�เป�นสารต้านอนุมูลอิสระที�มีประสิทธิภาพ
อาจลดความเสี�ยงของโรคมะเร็งบางชนิด
อาจป�องกันโรคหัวใจ
ชว่ยป�องกันภาวะจิตตก
มีความสําคัญต่อการทํางานของต่อมไทรอยด์
ชว่ยเพิ�มระบบภูมิคุ้มกัน 
อาจชว่ยลดอาการหอบหืด 

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

สงักะสี
ประโยชน์ของซงิค์ (สงักะส)ี

ชว่ยเสริมสร้างการเจริญเติบโตให้กับรา่งกาย
เป�นสว่นสําคัญต่อการสร้างโปรตีนและคอลลาเจน

1.
2.

- 14 -

การทํางานของกล้ามเนื�อผิดปกติ ทําให้กล้ามเนื�อหดเกร็ง
ค้าง และเป�นตะคริวบอ่ย
เมื�อเกิดอาการปวดหัวไมเกรนจะมีความรุนแรง และมีโอกาส
ปวดได้ถี�ยิ�งขึ�น
ภูมิคุ้มกันจะลดต�าลง
เสี�ยงกับกระดูกพรุน หรือเปราะ กระดูกอ่อนไมแ่ข็งแรง
เหมือนกับการขาดแคลเซียม ซึ�งแพทย์พบว่า หากใครที�มี
ปริมาณแมกนีเซียมในรา่งกายที�ต�า ก็มีโอกาสที�แคลเซียมใน
รา่งกายต�าลงไปด้วย โดยป�จจัยสําคัญที�ทําให้รา่งกายมี
ปริมาณแมกนีเซียมลดลง และกลายเป�นภาวะขาดแรธ่าตุ
ชนิดนี�ซึ�งควรต้องระวังก็คือ การรับประทานอาหารจําพวก
แป�งที�ผา่นการขัดสีเป�นประจํา รวมทั�งอาหารที�มีไขมันสูง
การดื�มน�าอัดลม น�าหวาน หรือเครื�องดื�มแอลกอฮอล์เป�น
ประจํา และอาจรวมถึงผู้ที�รับประทานยาในบางประเภท  
เชน่ ยาขับป�สสาวะ

              ฟอสฟอรสั (Phosphorus) 

       เป�นแรธ่าตุที�สามารถพบได้ในทุกเซลล์ของรา่งกาย ซึ�งมี
ความเกี�ยวข้องกัน กับกระบวนการทางเคมขีองรา่งกายเกือบทุก
สว่น มคีวามสาํคัญต่อการทํางานที�เป�นปกติสม�าเสมอของหัวใจ
และสาํคัญอยา่งมากต่อการทํางานของไต ต่อโครงสร้างของ
กระดูกและฟ�น รา่งกายจําเป�นต้องใชฟ้อสฟอรัสในกระบวนการ
สง่ต่อสัญญาณประสาท 

     แหล่งที�พบฟอสฟอรสัตามธรรมชาติได้แก่ ถั�ว เมล็ดพชื
ธญัพชืไมข่ดัสี เป�นต้น วิตามินดีและแคลเซียมมีสว่นสําคัญต่อ
การทํางานของฟอสฟอรัส    ถ้าหากรา่งกายขาดฟอสฟอรัส 
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วิตามนิบ ี 3     จะไมส่ามารถดดูซมึได้     และโรคจากการขาด
ฟอสฟอรสั ได้แก่ โรคเหงือกอักเสบและโรคกระดกูอ่อนในเด็ก
โดยศตัรูของฟอสฟอรัส ได้แก่ การรับประทานธาตุเหล็ก
แมกนเีซยีม อลมูเินยีม มากเกินไป อาจทําใหฟ้อสฟอรัสด้อย
ประสทิธภิาพ

        ประโยชน์ของฟอสฟอรสั

ฟอสฟอรัสสามารถชว่ยสง่เสริมสุขภาพเหงือกและฟ�นให้
แข็งแรง
ชว่ยในการเจริญเติบโต ซอ่มแซมสว่นที�สึกหรอของรา่งกาย  
ฟอสฟอรัสชว่ยบรรเทาอาการปวดจากข้ออักเสบได้
มีสว่นชว่ยในกระบวนการเผาผลาญไขมันและแป�ง ทําให้
รา่งกายมีพลังงาน และกระปรี�กระเปรา่

1.

2.
3.
4.

        แมงกานสี (Manganese)

    คือแรธ่าตุสาํคัญที�มอียูใ่นรา่งกายซึ�งมกัพบในกระดูก ตับ 
ตับอ่อน และต่อมพทิอิูทารี

        หน้าที�ของแมงกานสี

ชว่ยให้รา่งกายสามารถใช้โคลีนได้อยา่งมีประสิทธิภาพ
ยิ�งขึ�น
เป�นตัวกระตุ้นน�ายอ่ยที�มีความจําเป�นในการนําวิตามิน
ต่างๆ ไมว่่าจะเป�น ไบโอติน วิตามินบี 1 และวิตามินซี   
มาใช้ให้เป�นประโยชน์ต่อรา่งกาย
ชว่ยให้รา่งกายเจริญเติบโตตามปกติ
มีสว่นในการสร้างโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน

1.

2.

3.
4.
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มีความจําเป�นในการพัฒนาโครงสร้างของกระดูก โดย
ชว่ยลดการสูญเสียแคลเซียมในรา่งกายและมีสว่นสําคัญ
ในการผลิตเลือด 
มีความจําเป�นต่อการผลิตน�านมในหญิงตั�งครรภ์ และ
ชว่ยในการสร้างยูเรีย ซึ�งเป�นสว่นประกอบของป�สสาวะ
ชว่ยในการผลิตฮอร์โมนเพศ
ชว่ยเลี�ยงเส้นประสาทและสมอง ทําให้ระบบประสาท
และสมองทํางานได้อยา่งเป�นปกติ 
มีความจําเป�นต่อการปล่อยพลังงานในรา่งกาย

5.

6.

7.
8.

9.

              การดูดซมึแมงกานสี (Manganese) 

        ในอวัยวะบางสว่น อยา่งเชน่ลําไส้ จะดูดซึมแมงกานีสได้
น้อยมาก โดยเฉพาะอยา่งยิ�งหากรา่งกายได้รับแคลเซียม และ
ฟอสฟอรัสเข้ามาในปริมาณที�สูงมาก ก็จะไปทําให้อัตราการดูด
ซึมลดน้อยลงไปอีก ซึ�งในการดูดซึมแมงกานีสของรา่งกายจะต้อง
อาศัยโปรตีนเฉพาะที�ชื�อ ทรานส์แมงกานิน (Transmanganin)
เป�นตัวนําพาแมงกานีสเข้าสูก่ระแสเลือด

                ผลของการขาดแมงกานสี

    การขาดแมงกานีส จะมีผลให้รา่งกายต้านทานกลูโคส
(Glucose Tolerance) ได้ลดน้อยลง คือ รา่งกายจะขาดความ
สามารถที�จะนําเอาน�าตาลในเลือดที�มีอยูม่ากเกินไปออกไป โดย
การออกซิเดชั�น หรือเอาไปเก็บไว้ที�อื�นได้ นอกจากนี� การที�
รา่งกายไมไ่ด้รับแมงกานีสอยา่งเพียงพอ ยังสง่ผลให้เกิดภาวะ
เคลื�อนไหวไมป่ระสานกัน คือจะมีอาการเดินเซคล้ายคนเมาเหล้า
และยังทําให้เกิดอัมพาต ตาบอด หูหนวก และชักในเด็กทารก
ผู้ใหญจ่ะมีอาการการวิงเวียนศีรษะ และมีป�ญหาต่อการได้ยิน
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