
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 

 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ขาวหมาก 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 

2. แหลง 

ชุมชน ม.๕ ต.รมไทร อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 

  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 

 3.2 ลักษณะ อ่ืน ๆ (ระบุโอกาสท่ีรับประทาน/ทํา) 
ขาวหมากสามารถรับประทานไดทุกโอกาส 

  

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ไมนานมานี้มีขาวการคนพบคุณประโยชนในขาวหมากวามีสรรพคุณชวยบํารุงเลือด ผิวพรรณเปลงปลั่ง 
แกปญหาสิวฟาได และจัดเปนอาหารโปรไบโอติก ทําใหใครหลายคน โดยเฉพาะสาว ๆ หันมาใหความสนใจกับ
อาหารชนิดนี้มากข้ึนแตกอนท่ีจะไปรูวาขาวหมากนั้นชวยบํารุงสุขภาพของคุณผูหญิงไดอยางไร0  

          โปรไบโอติก คืออาหารท่ีบรรจุจุลินทรียท่ีมีชีวิต ชวยการสรางความสมดุลใหกับลําไส โดยจุลินทรียเหลานี้
จะมีอยูรางกายเราอยูแลว และไมเปนอันตรายตอรางกาย หากอยูในปริมาณท่ีเหมาะสมปจจุบันกําลังไดรับ
ความนิยมเปนมากข้ึนโดยนําจุลนิทรียเหลานี้มาบรรจุในเครื่องดื่มเพ่ือชวยใหระบบลําไสทํางานไดดีข้ึน 

โปรไบโอติก พบท่ีไหนบางโดยปกติ อาหารท่ีเหมาะสมกับการยอยสลายของจุลินทรียโปรไบโอติกนั้น มีอยูแลว
ในธรรมชาติ ไมวาจะเปน อาหารเสนใย ผักและผลไมทุกชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่ง กลวยหอม แอปเปล มะเขือ
เทศ หนอไมฝรั่ง หอมหัวใหญ กระเทียม ซ่ึงจะเปนอาหารชั้นดีของแบคทีเรียในลําไสนั่นเองโปรไบโอติกดีอยาง
ไรจุลินทรียท่ีเปนโปรไบโอติกหรือแบคทีเรียชนิดดีจะผลิตกรดอินทรียชวยในการขับถาย ทําใหกระดูกและเม็ด
เลือดแข็งแรง ปรับความสมดุลใหกับแบคทีเรียในรางกาย ชวยใหการเผาผลาญปกติ นอกจากนี้ยังชวยในการ
กําจัดสารกอมะเร็ง ไวรัส อนุมูลอิสระตางๆ ลดอาการอักเสบทองเสีย กระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน ภูมิแพ โรคตับอักเสบ โรคตับ แผลสด แผลพุพอง แผลเนาเปอยอีกดวย 

ขาวหมาก กับอาหารโปรไบโอติก 

จริงๆแลวอาหารประเภทโปรไบโอติก ไมใชมีแคในอาหารไทยเทานั้น แตในอาหารประเภทอ่ืนๆก็มีจุลินทรียท่ี
เปนประโยชนอยูอีกมาก ไมวาจะเปนกิมจิของเกาหลี นัตโตะหรือถ่ัวหมักของญี่ปุน แมแตโยเกิรตหรือนม
เปรี้ยวท่ีเรารูจักกันดี ก็มีสวนผสมของโปรไบโอติกเชนเดียวกันสวนขาวหมากอาหารไทย ๆ ของเรานั้นจะมียีสต
ท่ีเปนประโยชนตอรางกายของมนุษย มีธาตุสังกะสีมาก ซ่ึงคุณประโยชนของสังกะสีนั้น จะชวยในการบํารุง



เลือด ผิวพรรณสดใส ไมเปนสิวหรือฝา ท้ังยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตใหกับเด็กอีกดวยเห็นม้ัยวาอาหารดีมี
ประโยชนนั้นอยูใกลตัวเรามากกวาท่ีคิด ราคาถูกและยังมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองไปเสียเงินซ้ืออาหารราคา
แพงๆแตไดคุณประโยชนเทากันใหเสียเวลาอีกแลวละ 

วิธีการทําขาวหมากนั้นมีหลากหลายสูตรเฉพาะแตละพ้ืนท่ี แตสําหรับตนเองไดทําและออกขายก็ไดผลตอบรับ
ท่ีดี เผื่อใครอยากทําขาวหมาก กินเอง 

  

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ความสะอาดสําคัญมากเพราะมีผลตอรสชาติของขาวหมาก ถามีสิ่งปนเปอนจะทําใหขาวหมากมีรส เปรี้ยวปน
หวาน 

 ขาวเหนียวควรเลือกอยางดี คือไมมีเมล็ดขาวอ่ืนปนมาเยอะ เพราะจะทําใหขาวเหนียวสุกไมท่ัวถึง ทําใหขาว
เหนียวบางเมลด็เปนไต 

 ลูกแปงขาวหมากท่ีคุณภาพดีก็มีผลตอรสชาติของขาวหมาก ขาวหมากจะหวานมากหรือหวานนอย รวม ท้ังด- 
อุปกรณท่ีใชทําขาวหมาก ควรแยกตางหากจากอุปกรณท่ีใชประจําท่ัวไป 

 น้ําตอยขาวหมากออกมากหรือนอยข้ึนอยูกับเมล็ดขาวท่ีคลุกเคลา เมล็ดขาวท่ีคลุกเคลาลูกแปงขาว หมากแลว
คอนขางมีเมล็ดติดกันน้ําตอยจะออกมามาก แตถาเมล็ดขาวท่ีคลุกเคลาลูกแปงขาวหมาก คอนแลวขางแหง
เมล็ดไมติดกันน้ําตอยจะออกมาพอดี 
  

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

จริงๆแลวขาวหมากไมใชมีแคในอาหารไทยเทานั้น แตในอาหารประเภทอ่ืนๆก็มีจุลินทรียท่ีเปนประโยชนอยูอีก
มาก ไมวาจะเปนกิมจิของเกาหลี นัตโตะหรือถ่ัวหมักของญี่ปุน แมแตโยเกิรตหรือนมเปรี้ยวท่ีเรารูจักกันดี ก็มี
สวนผสมของโปรไบโอติกเชนเดียวกันสวนขาวหมากอาหารไทย ๆ ของเรานั้นจะมียสีตท่ีเปนประโยชนตอ
รางกายของมนุษย มีธาตุสังกะสีมาก ซ่ึงคุณประโยชนของสังกะสีนั้น จะชวยในการบํารุงเลือด ผิวพรรณสดใส 
ไมเปนสิวหรือฝา ท้ังยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตใหกับเด็กอีกดวยเห็นม้ัยวาอาหารดีมีประโยชนนั้นอยูใกล
ตัวเรามากกวาท่ีคิด ราคาถูกและยังมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองไปเสียเงินซ้ืออาหารราคาแพงๆแตได
คุณประโยชนเทากันใหเสียเวลาอีกแลวละ 

  

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

๑.ขาวเหนียวดิบ 

๒.ลูกแปงขาวหมาก 

๓.ใบตองหรือใบไมท่ีมีขนาดใหญท่ีสามารถบรรจุหีบหอได 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 
บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม 

บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถา
มี) 

๑.ขาวเหนียวดิบ (ปริมาณจะข้ึนกับลูกแปงขาวหมาก) ใชขาวเหนียว
เข้ียวงูใหมอยางดีไมมีเมล็ดขาวอ่ืนปนมามาก ประมาณขาวกลางป ขาว
เหนียวนี้สําคัญมาก ไมใชขาวเหนียวเกาเพราะสีของเมล็ดขาวจะเหลืองไม
สวย ขาวเหนียวใหมมากก็ไมดี ทําออกมาแลวเม็ดจะเละ ๒.ลางขาว
เหนียวใหสะอาด เพ่ือเอาฝุนและสิ่งสกปรกออก ลางประมาณ ๒-๕ ครั้ง 
๓.เม่ือลางเสร็จแลวเอาขาวเหนียวแชน้ํา ใชน้ําสะอาดท่ีผานจากเครื่อง
กรองน้ํา แชท้ิงไว ๖ ชั่วโมง เคยแชระยะเวลาประมาณ ๓ ชั่วโมงแลว
เวลาหุงแลวเม็ดขาวจะสุกไมคอยพรอมกัน แตการแชขาวอีกวิธีหนึ่งคือใช
น้ําอุนก็ยนระยะเวลาลงไปอีก แตยังไมเคยลอง ๔.ตั้งน้ําใหเดือด นําขาว
เหนียวท่ีแชท้ิงไวใสซ้ึง หรือหวด ใชเวลาประมาณ ๒๐ -๓๐ นาที ดูวาให
สุกท่ัวกัน และไมเปนไตแข็ง ๕.นําขาวเหนียวท่ีสุกแลวใสภาชนะ เชน 
ถาด ผึ่งใหเย็น หรือพลิกขาวเหนียวกลับไปกลับมา สังเกตจากไอของขาว
เหนียววาไมมีแลว ๖.นําขาวเหนียวสุกท่ีเย็นแลวไปลางใหหมดยางขาว 
ประมาณ ๒ – ๔ ครั้ง โดยใชน้าํสะอาดผานการบําบัดคลอรีนและเชื้อโรค 
หรือน้ําท่ีผานจากเครื่องกรองน้ํา (น้ําท่ีมีคลอรีนอาจทําใหเชื้อยีสตจากลูก
แปงทํางานไดไมเต็มที) น้ําปูนใสก็ลางยางขาวดีเพราะวาเปนดาง แตวา
ขาวจะมีสีเหลืองดูแลวไมสวย ๗.นําขาวเหนียวสุกท่ีลางจดหมดยางขาว
ข้ึนสะเด็ดน้ํา ๘.บดลูกแปงขาวหมากใหละเอียด (ควรทราบวาลูกแปงขาว
หมาก ๑ ลูก ใชกับขาวเหนียวดิบปริมาณเทาไหร) ๙.นําขาวเหนียวสุกท่ี
สะเด็ดน้ําแลวไปคลุกลูกแปงขาวหมากท่ีบดละเอียด (คอย ๆ โรยลูกแปง
ขาวหมากท่ีละนิดใหท่ัวแลวคลุกเคลา อยาโรยหมดในทีเดียว) ลูกแปงนี้
สําคัญมากท่ีจะใหรสชาติท่ีดี การคลุกโดยท่ัวไปก็ใชมือ หรือไมพาย คลุก
ไปคลุกมาใหท่ัว ๑๐.เม่ือคลุกเคลาใหท่ัวแลว ก็เตรียมบรรจุลงภาชนะ 
ตามตองการ หมอ ถวย ใบตอง แตของเรานําใสกระปุกปดฝามิดชิด 
ปลอยใหเปนหนาท่ีของยีสตซ่ึงจะเปลี่ยนแปงใหเปนน้ําตาล ซ่ึงเรียกวาน้ํา
ตอย ใชเวลา ๓ วัน แตถาอากาศเย็นอาจใชเวลาเพ่ิมข้ึนอีก ๑ วัน ก็ได
ขาวหมากท่ีนากิน หวาน หอม (หลังจากขาวหมากไดท่ีแลวนําใสตูเย็น
สามารถเก็บไดเปนเดือน การใสในตูเย็นเพ่ือลดการทํางานของยีสตไมให
เปนแอลกอฮอลมากเกินไป) 

 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ ภาพ ท่ี
แสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไม
นอยกวา ๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ี
ปรับประยุกต และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วี
ซีดี) 



 

ขาวสารเหนียวท่ีทําการลางเรียบรอยและเติมลูกหมักหัวเชื้อพรอมบรรจุ
ลงภาชนะ 

 
บรรจุขาวลงในภาชนะหีบหอ 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 

 



ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากท่ีบรรจุหีบหอเรียบรอยแลว 

 



ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากวางขายตลาด 

 
ลักษณะของสีขาวหมากท่ีพรอมรับประทาน 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

ไมมี 

(ระบุเหตุผล) 
เพราะเนื่องจากเปนอาหารท่ีทุกครัวเรือนสามารถทํารับประทานไดเอง 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  

 

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39นางสายขิม สิงหพันธ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ ม.๕ ต.รมไทร 

39โทรศัพท ๐๘๔-๓๐๐๙๙๓๙ โทรสาร - 
E-mail 

 



  

9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 
- 
  

10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสคิุริน 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน - ป พ.ศ. 25 
  

ผูบันทึกขอมูล นางสวาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 

ตําแหนง 
2. 

ตําแหนง 
3. 

ตําแหนง 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน - ป พ.ศ. 25 
  
 


