
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 

 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ขาวหมาก 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 

2. แหลง 

ชุมชน ม.๕ ต.รมไทร อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 

  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 

 3.2 ลักษณะ อ่ืน ๆ (ระบุโอกาสท่ีรับประทาน/ทํา) 
ขาวหมากสามารถรับประทานไดทุกโอกาส 

  

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ไมนานมานี้มีขาวการคนพบคุณประโยชนในขาวหมากวามีสรรพคุณชวยบํารุงเลือด ผิวพรรณเปลงปลั่ง 
แกปญหาสิวฟาได และจัดเปนอาหารโปรไบโอติก ทําใหใครหลายคน โดยเฉพาะสาว ๆ หันมาใหความสนใจกับ
อาหารชนิดนี้มากข้ึนแตกอนท่ีจะไปรูวาขาวหมากนั้นชวยบํารุงสุขภาพของคุณผูหญิงไดอยางไร0  

          โปรไบโอติก คืออาหารท่ีบรรจุจุลินทรียท่ีมีชีวิต ชวยการสรางความสมดุลใหกับลําไส โดยจุลินทรียเหลานี้
จะมีอยูรางกายเราอยูแลว และไมเปนอันตรายตอรางกาย หากอยูในปริมาณท่ีเหมาะสมปจจุบันกําลังไดรับ
ความนิยมเปนมากข้ึนโดยนําจุลนิทรียเหลานี้มาบรรจุในเครื่องดื่มเพ่ือชวยใหระบบลําไสทํางานไดดีข้ึน 

โปรไบโอติก พบท่ีไหนบางโดยปกติ อาหารท่ีเหมาะสมกับการยอยสลายของจุลินทรียโปรไบโอติกนั้น มีอยูแลว
ในธรรมชาติ ไมวาจะเปน อาหารเสนใย ผักและผลไมทุกชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่ง กลวยหอม แอปเปล มะเขือ
เทศ หนอไมฝรั่ง หอมหัวใหญ กระเทียม ซ่ึงจะเปนอาหารชั้นดีของแบคทีเรียในลําไสนั่นเองโปรไบโอติกดีอยาง
ไรจุลินทรียท่ีเปนโปรไบโอติกหรือแบคทีเรียชนิดดีจะผลิตกรดอินทรียชวยในการขับถาย ทําใหกระดูกและเม็ด
เลือดแข็งแรง ปรับความสมดุลใหกับแบคทีเรียในรางกาย ชวยใหการเผาผลาญปกติ นอกจากนี้ยังชวยในการ
กําจัดสารกอมะเร็ง ไวรัส อนุมูลอิสระตางๆ ลดอาการอักเสบทองเสีย กระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน ภูมิแพ โรคตับอักเสบ โรคตับ แผลสด แผลพุพอง แผลเนาเปอยอีกดวย 

ขาวหมาก กับอาหารโปรไบโอติก 

จริงๆแลวอาหารประเภทโปรไบโอติก ไมใชมีแคในอาหารไทยเทานั้น แตในอาหารประเภทอ่ืนๆก็มีจุลินทรียท่ี
เปนประโยชนอยูอีกมาก ไมวาจะเปนกิมจิของเกาหลี นัตโตะหรือถ่ัวหมักของญี่ปุน แมแตโยเกิรตหรือนม
เปรี้ยวท่ีเรารูจักกันดี ก็มีสวนผสมของโปรไบโอติกเชนเดียวกันสวนขาวหมากอาหารไทย ๆ ของเรานั้นจะมียีสต
ท่ีเปนประโยชนตอรางกายของมนุษย มีธาตุสังกะสีมาก ซ่ึงคุณประโยชนของสังกะสีนั้น จะชวยในการบํารุง



เลือด ผิวพรรณสดใส ไมเปนสิวหรือฝา ท้ังยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตใหกับเด็กอีกดวยเห็นม้ัยวาอาหารดีมี
ประโยชนนั้นอยูใกลตัวเรามากกวาท่ีคิด ราคาถูกและยังมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองไปเสียเงินซ้ืออาหารราคา
แพงๆแตไดคุณประโยชนเทากันใหเสียเวลาอีกแลวละ 

วิธีการทําขาวหมากนั้นมีหลากหลายสูตรเฉพาะแตละพ้ืนท่ี แตสําหรับตนเองไดทําและออกขายก็ไดผลตอบรับ
ท่ีดี เผื่อใครอยากทําขาวหมาก กินเอง 

  

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ความสะอาดสําคัญมากเพราะมีผลตอรสชาติของขาวหมาก ถามีสิ่งปนเปอนจะทําใหขาวหมากมีรส เปรี้ยวปน
หวาน 

 ขาวเหนียวควรเลือกอยางดี คือไมมีเมล็ดขาวอ่ืนปนมาเยอะ เพราะจะทําใหขาวเหนียวสุกไมท่ัวถึง ทําใหขาว
เหนียวบางเมลด็เปนไต 

 ลูกแปงขาวหมากท่ีคุณภาพดีก็มีผลตอรสชาติของขาวหมาก ขาวหมากจะหวานมากหรือหวานนอย รวม ท้ังด- 
อุปกรณท่ีใชทําขาวหมาก ควรแยกตางหากจากอุปกรณท่ีใชประจําท่ัวไป 

 น้ําตอยขาวหมากออกมากหรือนอยข้ึนอยูกับเมล็ดขาวท่ีคลุกเคลา เมล็ดขาวท่ีคลุกเคลาลูกแปงขาว หมากแลว
คอนขางมีเมล็ดติดกันน้ําตอยจะออกมามาก แตถาเมล็ดขาวท่ีคลุกเคลาลูกแปงขาวหมาก คอนแลวขางแหง
เมล็ดไมติดกันน้ําตอยจะออกมาพอดี 
  

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

จริงๆแลวขาวหมากไมใชมีแคในอาหารไทยเทานั้น แตในอาหารประเภทอ่ืนๆก็มีจุลินทรียท่ีเปนประโยชนอยูอีก
มาก ไมวาจะเปนกิมจิของเกาหลี นัตโตะหรือถ่ัวหมักของญี่ปุน แมแตโยเกิรตหรือนมเปรี้ยวท่ีเรารูจักกันดี ก็มี
สวนผสมของโปรไบโอติกเชนเดียวกันสวนขาวหมากอาหารไทย ๆ ของเรานั้นจะมียสีตท่ีเปนประโยชนตอ
รางกายของมนุษย มีธาตุสังกะสีมาก ซ่ึงคุณประโยชนของสังกะสีนั้น จะชวยในการบํารุงเลือด ผิวพรรณสดใส 
ไมเปนสิวหรือฝา ท้ังยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตใหกับเด็กอีกดวยเห็นม้ัยวาอาหารดีมีประโยชนนั้นอยูใกล
ตัวเรามากกวาท่ีคิด ราคาถูกและยังมีประโยชนตอสุขภาพ ไมตองไปเสียเงินซ้ืออาหารราคาแพงๆแตได
คุณประโยชนเทากันใหเสียเวลาอีกแลวละ 

  

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

๑.ขาวเหนียวดิบ 

๒.ลูกแปงขาวหมาก 

๓.ใบตองหรือใบไมท่ีมีขนาดใหญท่ีสามารถบรรจุหีบหอได 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 
บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม 

บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถา
มี) 

๑.ขาวเหนียวดิบ (ปริมาณจะข้ึนกับลูกแปงขาวหมาก) ใชขาวเหนียว
เข้ียวงูใหมอยางดีไมมีเมล็ดขาวอ่ืนปนมามาก ประมาณขาวกลางป ขาว
เหนียวนี้สําคัญมาก ไมใชขาวเหนียวเกาเพราะสีของเมล็ดขาวจะเหลืองไม
สวย ขาวเหนียวใหมมากก็ไมดี ทําออกมาแลวเม็ดจะเละ ๒.ลางขาว
เหนียวใหสะอาด เพ่ือเอาฝุนและสิ่งสกปรกออก ลางประมาณ ๒-๕ ครั้ง 
๓.เม่ือลางเสร็จแลวเอาขาวเหนียวแชน้ํา ใชน้ําสะอาดท่ีผานจากเครื่อง
กรองน้ํา แชท้ิงไว ๖ ชั่วโมง เคยแชระยะเวลาประมาณ ๓ ชั่วโมงแลว
เวลาหุงแลวเม็ดขาวจะสุกไมคอยพรอมกัน แตการแชขาวอีกวิธีหนึ่งคือใช
น้ําอุนก็ยนระยะเวลาลงไปอีก แตยังไมเคยลอง ๔.ตั้งน้ําใหเดือด นําขาว
เหนียวท่ีแชท้ิงไวใสซ้ึง หรือหวด ใชเวลาประมาณ ๒๐ -๓๐ นาที ดูวาให
สุกท่ัวกัน และไมเปนไตแข็ง ๕.นําขาวเหนียวท่ีสุกแลวใสภาชนะ เชน 
ถาด ผึ่งใหเย็น หรือพลิกขาวเหนียวกลับไปกลับมา สังเกตจากไอของขาว
เหนียววาไมมีแลว ๖.นําขาวเหนียวสุกท่ีเย็นแลวไปลางใหหมดยางขาว 
ประมาณ ๒ – ๔ ครั้ง โดยใชน้าํสะอาดผานการบําบัดคลอรีนและเชื้อโรค 
หรือน้ําท่ีผานจากเครื่องกรองน้ํา (น้ําท่ีมีคลอรีนอาจทําใหเชื้อยีสตจากลูก
แปงทํางานไดไมเต็มที) น้ําปูนใสก็ลางยางขาวดีเพราะวาเปนดาง แตวา
ขาวจะมีสีเหลืองดูแลวไมสวย ๗.นําขาวเหนียวสุกท่ีลางจดหมดยางขาว
ข้ึนสะเด็ดน้ํา ๘.บดลูกแปงขาวหมากใหละเอียด (ควรทราบวาลูกแปงขาว
หมาก ๑ ลูก ใชกับขาวเหนียวดิบปริมาณเทาไหร) ๙.นําขาวเหนียวสุกท่ี
สะเด็ดน้ําแลวไปคลุกลูกแปงขาวหมากท่ีบดละเอียด (คอย ๆ โรยลูกแปง
ขาวหมากท่ีละนิดใหท่ัวแลวคลุกเคลา อยาโรยหมดในทีเดียว) ลูกแปงนี้
สําคัญมากท่ีจะใหรสชาติท่ีดี การคลุกโดยท่ัวไปก็ใชมือ หรือไมพาย คลุก
ไปคลุกมาใหท่ัว ๑๐.เม่ือคลุกเคลาใหท่ัวแลว ก็เตรียมบรรจุลงภาชนะ 
ตามตองการ หมอ ถวย ใบตอง แตของเรานําใสกระปุกปดฝามิดชิด 
ปลอยใหเปนหนาท่ีของยีสตซ่ึงจะเปลี่ยนแปงใหเปนน้ําตาล ซ่ึงเรียกวาน้ํา
ตอย ใชเวลา ๓ วัน แตถาอากาศเย็นอาจใชเวลาเพ่ิมข้ึนอีก ๑ วัน ก็ได
ขาวหมากท่ีนากิน หวาน หอม (หลังจากขาวหมากไดท่ีแลวนําใสตูเย็น
สามารถเก็บไดเปนเดือน การใสในตูเย็นเพ่ือลดการทํางานของยีสตไมให
เปนแอลกอฮอลมากเกินไป) 

 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ ภาพ ท่ี
แสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไม
นอยกวา ๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ี
ปรับประยุกต และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วี
ซีดี) 



 

ขาวสารเหนียวท่ีทําการลางเรียบรอยและเติมลูกหมักหัวเชื้อพรอมบรรจุ
ลงภาชนะ 

 
บรรจุขาวลงในภาชนะหีบหอ 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 

 



ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากท่ีบรรจุหีบหอเรียบรอยแลว 

 



ขาวหมากพรอมรับประทาน 

 
ขาวหมากวางขายตลาด 

 
ลักษณะของสีขาวหมากท่ีพรอมรับประทาน 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

ไมมี 

(ระบุเหตุผล) 
เพราะเนื่องจากเปนอาหารท่ีทุกครัวเรือนสามารถทํารับประทานไดเอง 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  

 

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39นางสายขิม สิงหพันธ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ ม.๕ ต.รมไทร 

39โทรศัพท ๐๘๔-๓๐๐๙๙๓๙ โทรสาร - 
E-mail 

 



  

9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 
- 
  

10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสคิุริน 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน - ป พ.ศ. 25 
  

ผูบันทึกขอมูล นางสวาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 

ตําแหนง 
2. 

ตําแหนง 
3. 

ตําแหนง 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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


