
ขาวยํา   
ขาวยําเปนอาหารไทยภาคใต ภาษามลายูทองถ่ินเรียกวา นาซิกาบู (นาซิ=ขาว, กาบู=ยา) ขาวยํา

ประกอบดวยขาวเจาสุก มะพราวค่ัว กุงแหงปน และผักสดหลายชนิดหั่นปนกันเรียกวา “หมวดขาวยํา”ราด
ดวยน้ําบูดู (บางถ่ินเรียกน้ําเคย) คลุกเคลาใหเขากัน ขาวยําเปนอาหารท่ีนิยมรับประทานกันท่ัวไปโดยท่ัวไป
แลวคนใตนิยมรับประทานขาวยําเปนอาหารเชาหรืออาหารกลางวันขาวยําดั้งเดิม จะใชขาวเจา ๒ สี คือ ขาว 
สีดําจากน้ําค้ันใบยอ หรือสีฟาจากน้ําดอกอัญชันมีสรรพคุณสรางอนุมูลอิสระ หรือสีเขียวจากใบเตยหอม  
(ชนิดเล็ก) ชวยขับปสสาวะและบํารุงหัวใจและขาวสีเหลืองไดจากน้ําค้ันขม้ิน ซ่ึงมีสรรพคุณแกทองอืด เพราะมี
รสฝาดและสมานแผลภายในลําไสดวย แตท่ีจังหวัดปตตานีนิยมขาวหาสีหรือ “ขาวเบญจรงค” เรียกในภาษา
มลายู-ปตตานีวา นาซิกาบูลิมอจายอ โดดเดนดวยสีขาวจากขาวสวย สีแดงจากขาวกลอง สีดําจากน้ําค้ันใบยอ 
สีฟาจากดอกอัญชันสีเหลืองจากขม้ิน ขอสําคัญขาวสวยตองหุงไมแฉะเครื่องปรุงขาวยํามีการปรับเปลี่ยนไดตาม
ทองถ่ินและตามฤดูกาล ผักท่ีนิยมใชในการทําหมวดขาวยํา ไดแก เมล็ดกระถิน สะตอหั่นฝอย ถ่ัวงอกเด็ดราก 
ถ่ัวฝกยาวหั่นฝอย แตงกวา ผักกูดใบชะมวง สมโอหรือมะขามดิบ มะมวงเบาหั่นฝอย มะนาว ใบพาโหม 
(ใบกะพังโหมชนิดเถา) ดอกดาหลาดอกลาพู ดอกชมพูหั่นฝอย มะเขือพวง ขม้ินขาว พริกไทยสด หั่นใสภาชนะ
พรอมปรุงน้ําบูดูหรือน้ําเคยท่ีราดขาวยําตองเปนบูดูหวานชั้นดี หรือถาไดบูดูชนิดเปนตัว เชน ปลาอินทรีเค็ม 
ตมเปอยแกะแตเนื้อยิ่งดี นําน้ําบูดูมาตมกับ หอมแดง ขิงชิ้นเล็กและขาทุบพอแตก ตะไครหั่นเปนทอน 
ใบมะกรูดฉีก ใสน้ําตาลปบหรือน้ําตาลแวนลงเค่ียวพอเดือด มีกลิ่นหอมและน้ําขนเล็กนอยจึงยกลงรสน้ําบูดูจะ
มีรสเค็มนํารสหวานเม่ือจะรับประทานขาวยําก็ตักขาวใสจาน ราดน้ําบูดูพอควร แลวโรยหนาดวยมะพราวค่ัวกุง
แหงปน หรือปลาปนและผักชนิดตางๆ คลุกใหเขากัน บีบมะนาวอีกเล็กนอย (แตถาผักท่ีเตรียมไวมีพวกสม 
อยูแลวไมตองใชมะนาวปรุงรสอีก) ถาชอบเผ็ดก็ใสพริกปนตามชอบ บางทองท่ีนิยมรับประทานขาวยํากับไขตม 

ขาวยํา สะทอนใหเห็นถึงความชาญฉลาดดานโภชนาการของบรรพบุรุษ ท่ีคนคิดขาวยําใหมีคุณคาทาง
โภชนาการครบท้ัง ๕ หมูในจานเดียวเพราะเปนอาหารประเภทไขมันต่ํา อุดมดวยใยอาหารจากผักหลายชนิด 
มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ขาวยําจึงเปนอาหารมีคุณคาทางอาหารสูง เพราะมีท้ังโปรตีนจากเนื้อปลาปนและ 
กุงปน คารโบไฮเดรทจากขาว ไขมันจากมะพราวค่ัว มีสรรพคุณแกไขขอ กรดอะมีโนดูดซึมงายจากน้ําบูดู 
วิตามิน และแรธาตุตางๆจากผักสดชนิดตางท่ีนํามาแนมเปนหมวดขาวยําขาวยําจึงเปนอาหารสุขภาพท่ีควร
สนับสนุนใหคนไทยบริโภค 
 
เรียบเรียงโดย รองศาสตราจารยสุกัญญา สุจฉายา และอาจารยสงา  มาดาพงษ 


