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1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แหนมขาวกลอง 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ แกงหางแมว ตําบล เขาวงกต 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ คาว 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แหนมเปนอาหารประเภทเนื้อหมักท่ีเปนท่ีรูจักกันดีของคนไทยทุกภาค โดยเฉพาะภาคเหนือและ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ สําหรับประวัติความเปนมาของการแปรรูปแหนมนั้นไมปรากฎหลักฐานท่ีแนชัด ประวัติ
แหนมสด แหนมเปนอาหารท่ีนําเนื้อสัตวไปหมักกับขาว น้ําตาล เกลือ ดินประสิว (โปตัสเซียมไนเตรท) มี
รสชาติเปรี้ยวซ่ึงมาจากเชื้อจุลินทรียกลุมแล็กโตบาซิลลัส แหนมมีหลายชนิด ไมวาจะเปนแหนมเนื้อหมู หูหมู 
แหนมซ่ีโครง แหนมท่ีทําไวนานเกินไป จะมีกลิ่นเปรี้ยวมากและมีเมือกไมนากิน แหนมเปนอาหารดิบ จึงอาจมี
พยาธิและแบคทีเรีย โดยถาเก็บไวอุณหภูมิหอง จะเก็บไดประมาณ ๑ สัปดาห แตถาเก็บในตูเย็นจะเก็บไดราว 
๑ เดือน แหนมเปนผลิตภัณฑอาหารแปรรูปพ้ืนบานท่ีมีประวัติการผลิตและบริโภคยาวนานและแพรหลายใน
ชนชาติตาง ๆ เชนลาว กระเหรี่ยง ไทย เปนตน สําหรับประเทศไทยภาคเหนือตอนบนไดแก จังหวัดเชียงราย 
เชียงใหม ลําพูน ลําปาง ประชาชนนิยมบริโภคแหนมมาก แหนมเปนผลิตภัณฑท่ีสามารถใชวัตถุดิบท่ีหางาย
และมีอยูในทองถ่ินไดแก เนื้อหมู ขาวสุก เครื่องเทศ นํามาผสมและหมัก การทําแหนมเปนการแปรรูปและ
ถนอมอาหารท่ีแสดงถึงภูมิปญญาของคนไทยท่ีสามารถเก็บอาหารประเภทเนื้อไดในระยะหนึ่ง แตเปนลักษณะ
ของการพัฒนาหรือคนควาวิธีแปรรูปเนื้อหมูใหมีรสชาติ เนื้อสัมผัส รวมท้ังกลิ่น และสีใหนารับประทาน การ
ผลิตแหนมสามารถทําไดโดยใชวิธีการท่ีไมซับซอนและ ไมตองผานความรอน โดยมีสัดสวนและองคประกอบ
ของวัตถุดิบท่ีแตกตางกันไปตามแตละทองถ่ิน กระบวนการผลิตทําโดยปลอยใหเกิดการหมักดวยเชื้อใน
ธรรมชาติท่ีตองการออกซิเจนเพียงเล็กนอย เพ่ือการเจริญ การบรรจุจึงตองเนนความสะอาดและตองไลอากาศ
ออกใหหมด เพ่ือใหจุลินทรียท่ีทําใหเกิดกรดแลคติกซ่ึงมีรสเปรี้ยวเจริญเติบโตไดเพียงอยางเดียว สวนจุลินทรีย
อ่ืนท่ีตองการออกซิเจนจะไมเจริญเติบโตและจุลินทรียพวกท่ีไมชอบความเปนกรดจะตาย เพราะกรดท่ีสราง
ออกมาจากจุลินทรียท่ีผลิตกรดแลคติก สําหรับรูปแบบบรรจุภัณฑท่ีใชแตเดิมเปนใบตองมัดใหแนนเปนแทง



ขนาดพอเหมาะ โดยใหอากาศเขาไดนอยท่ีสุด แตในปจจุบันนิยมใชถุงพลาสติกเปนภาชนะบรรจุแทน 
เนื่องจากทําไดงายและสะดวกกวารวมท้ังสามารถปองกันอากาศผานเขาไดเปนอยางดี โดยบรรจุเปนรูปแทง
ขนาดตาง ๆ หรือบรรจุเปนกอนกลม ขนาดเล็กพอดีคําท่ีเรียกวาแหนมตุม และยังมีการใชวัตถุดิบชนิดตาง ๆ 
มากชนิดข้ึนอีกดวยเชน หูหมู กระดูกซ่ีโครง รวมท้ังการใชเนื้อสัตวอ่ืน ๆ เชน เนื้อโค เนื้อกระบือ เนื้อไก เนื้อ
ปลา เปนตน แหนมหมูเปนการถนอมอาหารประเภทหนึ่งโดยการหมักเพ่ือใหเกิดรสเปรี้ยวใหไดผลิตภัณฑ
อาหารเพ่ิมข้ึน โดยมีเครื่องปรุงหลักไดแก เกลือ กระเทียม แหนมหมายถึงผลิตภัณฑเนื้อท่ีเตรียมไดโดยการนํา 
เนื้อมาบดหรือสับใหละเอียด ใสหนังหมูไปผสมกับเกลือ กระเทียมบด และสารประกอบไนเตรทหรือไนไตรท 
แลวบรรจุหอดวยใบตอง หรือพลาสติก เก็บไว ๒ – ๓ วัน ก็สามารถนํามารับประทานได การบริโภคแหนม ให
ไดรสชาติ ความอรอยท่ีไดรับจากการบริโภคแหนม สวนประกอบหลักท่ีใชในการทําแหนม ก็คือ เนื้อ ซ่ึงเปน
แหลงสําคัญของอาหารโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เปนแหลงของแรเหล็กและวิตามินบี ซ่ึงสารอาหารเหลานี้มีอยู
พรอมในเนื้อสัตว แหนมสามารถนํามาปรุงอาหาร ไดหลายชนิดไดแก รับประทานเปนแหนมสดผัดใสไขนึ่ง 
หรือหมักใหสุกรับประทานกับขาวนึ่ง จากคําบอกเลาของคุณชีวานนท ปากน้ํา ภูมิปญญาทองถ่ินดานอาหาร 
(แหนมขาวกลอง) เลาวา ไดไปกินแหนมมาจํานวนมากตามท่ีตาง ๆ เปนประจํา แลวพบวาแหนมตาง ๆ 
เหลานั้นเหมือนกันทุกอยาง ไมมีความแตกตางกันเลย ไมวาจะเปนรสชาติ ขนาด สีสัน ไมมีความแปลกใหม จึง
คิดท่ีจะทําแหนมข้ึนมาสําหรับรับประทานกันเองในครัวเรือน โดยการลองผิดลองถูกอยูพักใหญ โดยในระหวาง
การทําก็อาศัย คนในครอบครัวและเพ่ือนบานชวยกันชิม ชวยกันติชม จนพัฒนาปรับปรุงมาเรื่อย ๆ จนกระท่ัง
ไดขอสรุปในการจัดทําสูตร ตอมาก็เริ่มอยากมีธุรกิจเปนของตัวเอง โดยการจําหนายแหนมท่ีทํากินอยูเปน
ประจําในครอบครัว จึงมีความคิดท่ีอยากจะทําแหนมท่ีอรอย และมีประโยชนตอผูบริโภค จึงไดคิดคนแหนม
สูตรใหมข้ึนมา โดยใชขาวกลอง (ขาวจาว) เปนสวนประกอบของแหนม ขาวกลอง, ขาวซอม, ขาวซอมมือ คือ
เมล็ดขาวท่ีไมผานการขัดสีหรือผานการขัดสีแคบางสวน ขาวกลองมีรสชาติมันปานกลางและมีคุณคาทาง
โภชนาการมากกวาขาวสาร (ขาวขาว) ขาวทุกประเภท อาทิ ขาวเมล็ดยาว ขาวเมล็ดสั้น ขาวเหนียว สามารถ
ทําเปนขาวกลองไดท้ังสิ้น มีประโยชนตอรางกายมากมาย เชน รักษาโรคแหนบชา อีกท้ังยังอุดมไปดวย
สารอาหารตาง ๆ ท่ีมีประโยชนตอรางกายมนุษย จึงไดลองผิดลองถูกในการทําแหนมขาวกลอง แลวใหคนใน
ครอบครัวและเพ่ือนชวยชิม และติชมในรสชาติดังกลาว จนม่ันใจในคุณภาพของแหนมขาวกลองของตนเอง 
แลวก็ทดลองออกจําหนายใหเพ่ือนบาน ปรากฏวา ผลตอบรับจากลูกคาเปนท่ีนาพอใจเปนอยางยิ่ง จึงไดลงทุน
ซ้ือเครื่องมือมาผลิตอยางจริงจัง และออกจําหนายตามตลาดนัด และพ้ืนท่ีรอบ ๆ ตําบลเขาวงกต โดยแหนม
ขาวกลองดังกลาว มีการจําหนายท้ังปลีกและสง แตสูตรความอรอยอีกอยางหนึ่งคือ การยางดวยถานไม จะมี
ความหอม และอรอยกวาการทอด หรือทํายางดวยเตาแกส ตอมาเจาของผลิตภัณฑไดทําการจดลิขสิทธิ์กับ
กระทรวงพาณิชยเปนท่ีเรียบรอยแลว และในขณะนี้ก็รอ อย. (องคการอาหารและยา) และบรรจุภัณฑท่ีเปน
มาตรฐานอยู ขณะนี้เจาของแหนมขาวกลอง ไดเปดรานอาหารอยูท่ีอําเภอนายยายอาม เนื่องจากมีปญหา บาง
ประการในการจําหนายในเขตพ้ืนท่ีตําบลเขาวงกต และบริเวณใกลเคียง เนื่องจากเกิดการแยงลูกคากันเกิดข้ึน 
ทําใหเจาถ่ินไมพอใจท่ีแหนมขาวกลองขายดี และเปนท่ีตองการของตลาด ฯลฯ ภายในตําบลเขาวงกต การแปร
รูปเนื้อสัตวในประเทศไทย สวนใหญเปนการใชประโยชนจากเนื้อหมูและเนื้อวัว ซ่ึงอุตสาหกรรมแปรรูป
เนื้อสัตวในประเทศไทย สวนใหญไดรับอิทธิพลจากคนจีนท่ีเขามาอยูอาศัย และทํามาหาเลี้ยงชีพ โดยการทํา
ผลิตภัณฑพวกกุนเชียง หมูแผน ลูกชิ้น ซ่ึงมีการผลิตสูง รองลงมาเปนผลิตภัณฑ อาหารพ้ืนบานของไทย
ภาคเหนือ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดแก พวกแหนม หมูยอ และไสกรอกเปรี้ยว สําหรับแหนมนั้นเปน
ผลิตภัณฑท่ีไดรับความนิยมบรโิภคกันเปนอยางมาก การกินเนื้อสัตวจําพวกเนื้อแดง ไมวาจะเปนเนื้อวัว เนื้อ
หมู หรือเนื้อแกะนั้น จะทําใหเราไดรับสารอาหารจําพวกโปรตีนและแรธาตุตาง ๆ อันจะใหรางการไดรับ



ประโยชนไดอยางมากมาย แตถากินอาหารจําพวกนี้มากเกินไป ก็อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกายไดเชนกัน 
อาทิ มะเร็งในตับ มะเร็งในทางเดินอาหาร และลําไสได เปนท่ีเชื่อวา การรับประทานเนื้อแดง และผลิตภัณฑ
จากเนื้อแดงท่ีผานกระบวนการแปรรูป อยางพวกไสกรอก เบคอน หรือแฮม เพ่ิมความเสี่ยงในการเกิด
โรคเบาหวานได เพราะอาหารพวกนี้อุดมไปดวยธาตุเหล็ก ธาตุเหลก็ ถูกสะสมในรางกายมากเกิน จนอาจมีผล
ลดการสรางฮอรโมนอินซูลินจากตับออน และยังลดการตอบสนองของเซลลตาง ๆ ในรางกายตอฮอรโมน
อินซูลิน สงผลใหกระบวนการในการนําน้ําตาลในเลือดไปใช หรือสะสมในเซลลผิดปกติไป จึงอาจจะทําใหเกิด
ภาวะโรคเบาหวานได ขาวกลองและขาวสารมีปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรต และโปรตีนใกลเคียงกัน แต
ตางกันท่ีกระบวนการผลิตและคุณสมบัติทางโภชนาการอ่ืน เม่ือเปลือกของเมล็ดขาวเปลือกถูกกะเทาะออกจะ
ได ขาวกลอง ถาตองการไดขาวสาร ผิวของเมล็ดขาวอีกชั้นหนึ่งคือเยื่อหุมเมล็ดและจมูกขาวจะถูกขัดสีออกไป 
ซ่ึงทําใหวิตามินและสารอาหารอ่ืน ๆ ลดลงเชน วิตามินบี ๑ วิตามินบี ๒ วิตามินบี ๖ ธาตเุหล็ก และ
แมกนีเซียม แตขาวกลองนั้นมีระยะในการเก็บรักษานอย เพราะเกิดความชื้นงายจึงทําใหเกิดเชื้อรา ประโยชน
มากมายของการกินขาวกลอง ๑. ไดวิตามินบีรวมชวยปองกันและบรรเทาอาหารออนเพลีย แขน ขาไมมีแรง 
ปวดกลามเนื้อ โรคผิวหนังบางชนิด บํารุงสมอง ทําใหเจริญอาหาร ๒. ไดวิตามินบี ๑ ซ่ึงถากินเปนประจํา จะ
ชวยปองกันโรคเหน็บชาได ๓. ไดวิตามินบี ๒ ปองกันโรคปากนกกระจอก ๔. ไดฟอสฟอรัส ชวยในการ
เจริญเติบโตของกระดูกและฟน ๕. ไดแคลเซียม ทําใหกระดูกแข็งแรง ชวยปองกันไมใหเปนตะคริว ๖. ได
ทองแดง สรางเมล็ดโลหิต และเฮโมโกลบิน ๗. ไดธาตุเหล็ก ชวยปองกันโรคโลหิตจาง ๘. ไดโปรตีน ชวย
เสริมสรางสวนท่ีสึกหรอ ๙. ไดไขมัน ใหพลังงานแกรางกาย ไขมันในขาวกลองเปนไขมันท่ีดี ไมมีโคเรสเตอรอล 
๑๐. ไดไนอะซิน ชวยระบบผิวหนังและเสนประสาท และปองกันโรคเพลลากรา (โรคท่ีเกิดจากการขาดไนอะ
ซิน จะมีอาการทองเสีย ประสาทไหว โรคผิวหนัง) ๑๑. ไดคารโบไฮเดรต ใหพลังงานแกรางกาย ๑๒. ไดกาก
อาหาร ขาวกลองมีกากอาหารมาก ซ่ึงจะทําใหทองไมผูก และชวยปองกันมะเร็งใน ลําไสอีกดวย ๑๓. วิตามิน
และเกลือแรตางๆ ในขาวกลองจะชวยใหสวนตางๆ ของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ คุณคาทาง
โภชนาการ บริโภคแหนมขาวกลองแลว นอกจากรสชาติ ความอรอย ท่ีไดรับจากการบริโภค สวนประกอบหลัก 
ท่ีใชในการทําแหนม ก็คือ เนื้อหมูซ่ึงแหลงสําคัญของอาหารโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เปนแหลงของแรเหล็ก และ
วิตามินบี ซ่ึงสารอาหารเหลานี้มีอยูพรอมในเนื้อสัตว และยังไดรับวิตามินบีรวมจากขาวกลอง ชวยบํารุงสมอง 
ไมทําใหทองผูก และปองกันมะเร็งในลําไสอีกดวย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แหนม หมายถึง ผลิตภัณฑเนื้อท่ีเตรียมได โดยการนําเนื้อมาบด หรือสับใหละเอียด ใสหนังหมูไปผสมกับเกลือ 
กระเทียมบด และสารประกอบไนเตรทหรือไนไตรท แลวบรรจุหอดวยใบตอง หรือพลาสติก เก็บไว ๒ - ๓ วัน 
ก็สามารถนํามารับประทานได - แหนมเปนการแปรรูปผลิตภัณฑเนื้อ โดยการหมัก ประชาชนนิยมรับประทาน
มาก - แหนมมีคุณคาโภชนาการท่ีมีประโยชนตอรางกาย - การทําแหนมไมยุงยาก ไมตองใชเทคโนโลยี และ
เงินทุนมาก สามารถทําเปนธุรกิจได เม่ือมีใครพูดถึงแหนม เราจะนึกภาพถึงเนื้อท่ีถูกหอ อยูในถุงพลาสติก หรือ
ถูกหอดวยใบตอง โดยมีสวนของหนังหมู ขาวสุก และมีรสเปรี้ยวเล็กนอย แตตอนนี้จะพูดถึงขาวกลองท่ีมี
สวนผสมอยูในแหนมของคุณชีวานนท ปากน้ํา ภูมิปญญาทองถ่ินดานอาหาร (แหนมขาวกลอง) ดังนี้ “ขาว
กลอง” คือ ขาวสีน้ําตาลขุนท่ีไดจากการสีขาวเพียงครั้งเดียว เพียงแคใหเปลือก (แกลบ) หลุดออก สวนท่ีเหลือ
เปนเนื้อหรือเมล็ดขาวสารท่ียังมีจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาว (รํา) ขาวขาวท่ีเรากินกันอยูเปนขาวท่ีไดจากการ
สีหลาย ๆ ครั้งถึง ๗ ครั้ง จนจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาวหลุดออกไปดวย จึงเหลือแตเมล็ดขาวสีขาวสวย ซ่ึง
เปนเพียงแปงท่ีใหแตพลังงานเทานั้น ปราศจากคุณคาทางอาหารอ่ืน ๆ ขาวกลองมีคุณคาทางอาหารท่ีมี
ประโยชนยิ่ง เพราะครบถวนดวยสวนประกอบของจมูกขาวและ เยื่อหุมเมล็ด อันเปนสวนท่ีจะเจริญเติบโตเปน



ตน ขาว อุดมดวยวิตามินบี วิตามินอี ท่ีเปนสารตาน อนุมูลอิสระตัวสําคัญ เยื่อหุมเมล็ดจะมีเสนใยอาหารท่ีดีสูง 
ทางวงการแพทยพบวาเสนใยเหลานี้ มีสวนชวยปองกันมะเร็งลําไสใหญและกระเพาะอาหาร ยังมีสวนชวย
ปองกันไขมันชนิดอ่ิมตัวถูกดูดซึมเขาสูกระเพาะอาหารอีกดวย บางคนเรียกขาวกลองวา “ขาวซอมมือ” ดวย
ชาวบานในสมัยกอนใชมือตําใหเปลือกขาวหลุดออก เพ่ือใชกินกันเองในครัวเรือน เยื่อหุมเมล็ด (รํา) และจมูก
ขาวจะหลุดออกไปบางสวน แตในสมัยปจจุบันเราใชเครื่องจักรสีขาวแทน และเรียกผลผลิตท่ีไดจากการสีขาว
เพียงครั้งเดียวนี้วา “ขาวกลอง” การท่ีบรรพบุรุษของเรารูจักกินธัญพืชท่ีมีประโยชนมหาศาลเปนอาหารหลัก
เชนนี ้ทําใหคนไทยมีสุขภาพดี และสามารถ สืบทอดลูกหลานมาจนถึงปจจุบัน จะพบไดวา เม่ือรูสึกโหยเรากิน
คารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน ดื่มน้ําอัดลม ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงข้ึนมาทันที นั่นหมายถึง ในขณะท่ีน้ําตาล
ในเลือดต่ํา ทําใหเรารูสึกเพลีย ออนระโหยโรยแรง หากดื่มน้ําอัดลมเขาไปจะรูสึกสดชื่นข้ึนมาทันที อาการ
เพลีย ๆ คลายกับหายเปนปลิดท้ิง ตรงกันขาม เม่ือรูสึกโหยแลวกินขาวกลองซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตเชิงซอน
จะตองนอนรอราวครึ่งชั่วโมง รอใหรางกายคอย ๆ ยอย ซ่ึงกวาระดับน้ําตาลในเลือดจะข้ึนสูง ตองการเวลาท่ี
นานกวามากนัก จึงเปนเหตุใหพวกเราเขาใจผิดมานานวา อาหารท่ีไมตองยอย เชน น้ําตาลนาจะดีกวา
คารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาวกลอง การใชน้ําตาล รางกายตองพ่ึงอินซูลิน การท่ีน้ําตาลจะเขาไปในเซลลของ
คนเราจําเปนตองพ่ึงอินซูลินซ่ึงผลิตจากตับออน ถาอินซูลินไมพอ รางกายก็จะใชน้ําตาลไมได น้ําตาลจะเหลือ
และลอยอยูในกระแสเลือด ทําใหเปนโรคเบาหวาน มีสิ่งหนึ่งท่ี เราไมคอยไดทราบกันในเรื่องอินซูลิน ก็คือ 
รางกายไมเคยผลิตอินซูลินข้ึนเพ่ือมาเก็บไวใช แตเม่ือใดก็ตามท่ีเรากินแปง ระบบยอยจะเปลี่ยนแปงโมเลกุล
ใหญใหเปนน้ําตาลกลูโคสเขาสูกระแสเลือด แลวน้ําตาลโมเลกุลนี้จะไปกระตุนใหเซลลในตับออนทําหนาท่ีเริ่ม
ผลิตอินซูลิน ตอมาระดับของอินซูลินจะคอย ๆ เพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ ดังนั้นเม่ือเรากินคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน 
น้ําอัดลม น้ําตาลในเลือดก็จะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว แตอินซูลินซ่ึงยอมมีนอยกวาในภาวะเชนนั้นดังท่ีไดกลาวมา 
ปริมาณน้ําตาลและปริมาณอินซูลินจึงเกิดความ ไมสมดุล น้ําตาลท่ีเหลือมากในกระแสเลือดจะถูกเปลี่ยนให
เปนไขมัน และทําใหอวนในท่ีสุด แตถาเรากินคารโบไฮเดรตเชิงซอน ระบบยอยจะตองใชเวลานานในการ
เปลี่ยนแปงใหเปนน้ําตาลกลูโคส ดังนั้น น้ําตาลท่ีจะเขาไปในรางกายจึงคอย ๆ ทยอยไปกันอยางชา ๆ อันเปน
อัตราท่ีเร็วพอดีกับ การผลิตอินซูลินของรางกายนั่นเอง กินขาวกลองสามารถปองกันโรคเบาหวาน ปองกัน
ภาวะน้ําตาลใน เลือดต่ํา ปองกันโรคไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญไดดวย ขาวกลองจึงเปน
คําตอบท่ีดีสําหรับเยียวยาอาการออนเพลีย ไมกระฉับกระเฉง เวียนศรีษะ เปนลมงาย ขาวกลองมีสารเสนใยสูง 
ทําใหมีกากอาหารเพ่ิมข้ึนในอุจจาระ ซ่ึงจะชวยอุมน้ําไว ทําใหอุจจาระนิ่ม ถูกขับถายออกมางายข้ึน และสาร
เสนใยยังชวยกระตุนการบีบตัวของลําไส ทําใหขับถายไดตรงตามเวลาอีกดวย ผูท่ีมีไขมันในเลือดสูง หากหันมา
กินขาวกลองเปนประจําจะควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได งายข้ึน อีกท้ังระดับไขมันในเลือดจะเปนปกติใน
ระยะยาวอีกดวย สารเสนใยในขาวกลองอีกนั่นเอง ท่ีจะทําหนาท่ีคอยระวังระดับน้ําตาลในเลือดของเราไดเปน
อยางดี นอกจากนี้ ขาวกลองยังมีสวนชวยใหตับออนผลิตอินซูลินอยางชา ๆ แตสมํ่าเสมอ ชวยปองกันการเกิด
โรคเบาหวาน ผูท่ีเปนเบาหวานและหันมากินขาวกลองเปนประจํา จะพบวาระดับน้ําตาลท่ีข้ึน ๆ ลง ๆ และ
ควบคุมไดยากนั้น จะไมคอยแกวงมากนัก บางรายสามารถลดยาได โดยหากลดน้ําหนักตัวได และเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินเสียใหม ก็อาจไมตองใชยาควบคุมเบาหวานในท่ีสุด สารเสนใยในขาวกลองมีสวนสําคัญอยาง
ยิ่งในการปองกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญ สมัยกวา ๕๐ ปกอนท่ีคนไทยยังกินขาวซอมมือ อัตรา
การเกิดมะเร็งลําไสใหญในคนไทยนอยมาก แตปจจุบันท่ีเราเปลี่ยนมากินขาวขาวและกินเนื้อสัตว นม ไขมาก
ข้ึน ปรากฎวาอัตราการตายจากโรคมะเร็งลําไสใหญของคนไทยข้ึนมาเปนอันดับสาม รองจากมะเร็งปอดและ
ตับ ขาวกลองมีสารเสนใยมาก จึงทําใหอยูทองไมคอยหิว ไมตองกินจุกจิก เปนการควบคุมน้ําหนักไปในตวั การ
กินขาวกลองจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการจะลดน้ําหนัก ขาวกลองมีวิตามินบีหลายตัว ไดแก บี ๑, บี ๒, 



ไนอาซีน, กรดแพนโทเทอนิก เปนตน ทําใหขาวกลองมีสีออกน้ําตาลนวลเปนสีของวิตามินบี ตางกับขาวขาวท่ี
ถูกขัดสี ทําใหขาวเปนสีขาว แลววิตามินบีท่ีมีประโยชนก็ถูกขัดออกไปเปนรําขาว ประโยชนของวิตามินบี คือ - 
ชวยการทํางานของระบบประสาท สมอง ทําใหความจําดี อารมณดี ไมเครียดงาย - ชวยการทํางานของระบบ
กลามเนื้อ รวมท้ังเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวใจ - ชวยรักษาโรคเหน็บชา - ชวยใหเยื่อออนในรางกาย
แข็งแรง เชน เยื่อตา เยื่อบุในปาก โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีมัก แสบตาเวลาถูกแสงจา หรือกินอาหารรสจัดไมได 
กินเผ็ดแลวแสบปาก ก็เพราะขาดวิตามินบี ๒ นั่นเอง - ชวยเผาผลาญคารโบไฮเดรต เม่ือรางกายตองการ
เปลี่ยนคารโบไฮเดรตใหเปนพลังงาน ตองการวิตามินบีหลายตัว ซ่ึงมีอยางบริบูรณในขาวกลอง มาชวยใน
ปฏิกิริยาชีวเคมี ดังนั้นเม่ือกินขาวกลองเราจะไดวิตามินบีครบท่ีจะเอาไปใชสรางเปนพลังงาน และทําใหเรา
ไดรับพลังงานจากขาวท่ีกินเขาไป หมดจดกวา ไมเหลือเปนน้ําตาลซ่ึงจะถูกเปลี่ยนไปเปนไขมันใตผิวหนังอีก
ดวย การกินขาวกลองจึงทําให ไมอวน จุดเดนของแหนมขาวกลอง คือ เปนแหนมท่ีนอกจากจะมีรสชาติอรอย 
สะอาด ปราศจาก สารปนเปอนแลวยังมีประโยชนตอผูบริโภคดวย นับวาเปนสินคาท่ีนาสงเสริม สนับสนุน ให
เปนอาหาร ประจําถ่ินของคนในพ้ืนท่ีได อีกท้ังยังเปนการสงเสริมอุตสาหกรรมในครัวเรือน หรอือาจจะขยาย
ตอไปไดอีกในอนาคต ถาไดรับการประชาสัมพันธท่ีดีจากทุกภาคสวน อีกท้ังยังเปนการสงเสริมการทองเท่ียวให
เกิดข้ึน ในพ้ืนท่ีอําเภอแกงหางแมว ถาแหนมขาวกลองเปนท่ีรูจักกันในคนหมูมาก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชวีิตของชุมชน นั้นๆ 
อาหารไทยมีลักษณะโดดเดน เพราะเปนการสั่งสมความฉลาดและภูมิปญญาของคนไทยโบราณใน ยุคสมัยตาง 
ๆ ท่ีถายทอดกันมาอยางตอเนื่องตั้งแตอดีต สูรุนตอรุน และจัดปรับใหเขากับยุคสมัย จนเปนเอกลักษณประจํา
ชาติ ท่ีแสดงออกถึงวัฒนธรรมประจําชาติท่ีสําคัญของไทย ท่ีสามารถบงบอกถึงแนวความคิด รูปแบบ
วัฒนธรรมของไทย ท่ีนําเอาสวนประกอบของอาหารมาเชื่อมโยงกับคติ พิธีกรรม ความเชื่อ โดยเปรียบเทียบ
อาหารแตละชนิดกับรายละเอียดของคติ พิธีกรรมหรือความเชื่อตาง ๆ ซ่ึงเปน การเชื่อมโยงเนื้อหาของอาหาร
กับรูปแบบเชิงความคิด และยังบงบอกถึงวิถีชีวิตของคนไทยในภาพรวม แตละภาค และแตละทองถ่ิน โดยคน
ไทยจะรับประทานอาหาร ดังนี้ อาหารตามท่ีมีอยูในทองถ่ิน ซ่ึงเปนอาหารท่ีทําข้ึนไดงาย โดยอาศัยพืชผักหรือ
เครื่องประกอบอาหารท่ีมีอยูในทองถ่ิน มีการสืบทอดวิธีปรุงและการรับประทานตอ ๆ กันมา ท่ีเรียกกันวา
“อาหารพ้ืนบาน” โดยอาหารพ้ืนบานในแตละภาคก็จะมีลักษณะบางอยางท่ีแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับวิถีชีวิต
และสภาพ ความเปนอยูในแตละภาค การกินอาหารนั้นไมใชเพียงแคอ่ิมทองและอรอยเทานั้น แตรับรูถึง
อาหารตา อาหารใจท่ีทําใหเกิดความสุข ความพึงพอใจในการเห็นและการลิ้มลองรสชาติอาหาร ซ่ึงอาหารไทย
มีการประดิษฐจัดวางไว อยางสวยงาม สะดวกกับการกินท่ีจัดเปนคํา ๆ และรสชาติอาหารท่ีกลมกลอม ทําให
ผูรับประทานอาหาร รูสึกอยากรับประทานและพึงพอใจท่ีไดรับประทานอาหารท่ีรสอรอย และอาหารไทยยัง
สงผลไปถึงครอบครัว ท่ีอบอุน โดยสงผลตอการครองเรือนท่ีทําใหคูชีวิตเห็นถึงความตั้งใจของผูท่ีทําอาหารให 
เกิดความรูสึกดีๆ ตอกัน ท่ีสงผลตอสุขภาพใจท่ีดีของท้ังผูทําและผูรับประทาน นอกจากจะมีผลดีตอครอบครัว
แลว อาหารไทยยังแสดงเอกลักษณไทยและศิลปวิทยาท่ีอยูในสายเลือดออกมาในรปูแบบการจัดทํา การตบ
แตง การปรุงแตง และการกินอาหารท่ีมีความวิจิตรบรรจงและลักษณะเฉพาะ ตั้งแตเรื่องการผสมกลมกลืนใน
การปรุงแตงกลิ่น รส ใหกลมกลอม อรอย และรสจัดอยางโดดเดนเปนพิเศษ เพราะรสชาติอาหารไทยเกิดจาก
ความลงตัว มีการปรับปรุงรสชาติ โดยนําเอาสวนประกอบท่ีมีลักษณะเฉพาะของอาหารแตละชนิดมาผสม
กลมกลืนกันอยางลงตัว ดังเชน แหนมขาวกลอง โดยมีจุดเดนคือ นําขาวกลองมาเปนสวนผสมในแหนม ซ่ึงขาว
กลอง มีคุณคาทางอาหารท่ีมีประโยชนยิ่ง เพราะครบถวนดวยสวนประกอบของจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ด อัน
เปนสวนท่ีจะเจริญเติบโตเปนตนขาว อุดมดวยวิตามินบี วิตามินอี ท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระตัวสําคัญ เยื่อหุม
เมล็ดจะมีเสนใยอาหารท่ีดีสูง ผลดีจากการกินขาวกลอง ๑. ปองกันโรคเหน็บชา ๒. ปองกันโรค



ปากนกกระจอก ๓. ปองกันอาการออนเพลีย ปวดกลามเนื้อ ๔. ปองกันไมใหลิ้นแตกเปนแผล ๕. ปองกันโรค
ผิวหนังบางชนิด ๖. ปองกันโรคเก่ียวกับประสาทบางชนิด ๗. ปองกันอาหารเบื่ออาหาร ๘. มีสวนชวยปองกัน
โลหิตจาง ๙. ชวยไมใหทองผูก และเปนมะเร็งลําไสใหญ ๑๐. ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง ๑๑.ชวยปองกัน
ไมใหเปนตะคริว เคล็ดลับความอรอยของแหนมขาวกลองหอใบตองสดของคุณชีวานนท ปากน้ํา คือ สด 
สะอาด อรอย ปลอดภัย ม่ันใจวากินแลวปลอดภัยจากสารพิษชัวร เพราะลงมือทําเองกับมือดวยความพิถีพิถัน 
ทําจําหนายท้ังปลีกและสง โดยนําแหนมขาวกลองมายางดวยถานไม ทําใหเกิดความหอม และอรอยกวา การ
ทอด หรือยางดวยเตาแกส 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
          ๑. เนื้อหมูแดงสับละเอียด 
          ๒. ขาวกลองบดละเอียด 
          ๓. กระเทียมโขลกละเอียด 
          ๔. หนังหมูตมสุกหั่นชิ้นบาง ๆ 
          ๕. เกลือปน 
          ๖. พริกไทย 
          ๗. พริกสด 
          ข้ันตอนการทําแหนมขาวกลอง 
          ๑ การเตรียมวัตถุดิบ 
          เนื้อท่ีใชควรเปนเนื้อแดงสดท่ีชําแหละใหม ๆ เนื้อสวนตนขาเปนสวนท่ีดีท่ีสุด  เนื่องจากมีมันแทรกนอย 
และเม่ือนํามานวดกับเครื่องปรุงตาง ๆ  จะไดสวนผสมท่ีเหนียว  เนื้อท่ีใชทําแหนม  ไมนิยมลาง
น้ํา   เนื่องจาก  เนื้อจะดูดซึมน้ําทําใหมีความชื้นสูง  และอาจเนาเสียงาย  ระหวางการหมัก  หากนําไปลางน้ําควร
ซับน้ําใหแหง  นําเนื้อมาตัดเอาสวนท่ีเปนมันและพังพืดออกใหหมด  หั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ  นําเขาเครื่องบดเนื้อ  หรือ
ใชมีดสับจนเนื้อละเอียด  หนังหมูขูดใหสะอาด  ลางดวยน้ํา  ถอนขนออกใหหมด  นําไปตมสุก  นํามาหั่นบาง 
ๆ  กระเทียมแกะเปลือกออกหมดโขลกใหละเอียด  ขาวกลองนําไปโขลกหรือบดใหละเอียด 

๒. การนวดผสม 
          นําเนื้อบดแลวผสมเครื่องปรุง  นวดจนเหนียวหรือเปนกอนไมติดมือ  เติมหนังหมู  และนวดตอใหเขากัน 
สําหรับแหนมบางชนิดมีการเติมพริกข้ีหนูเพ่ือใหมีรสเผ็ด 
          ๓. การบรรจุและหมัก 
          แหนมเม่ือนวดไดท่ีแลวนําไปปนเปนกอน  หอดวยพลาสติก  หรือหอดวยใบตองกลวยสด  มัดใหแนนดวย
ยาง  เชือก  หรือตอก (ถาใชใบตองกลวยสด)  เพ่ือไลอากาศภายใน  เพราะควรหมักแหนมในสภาพไมมีอากาศ
และแขวนหมักไวประมาณ  ๒ - ๓ วัน  ก็รับประทานได  
  
 
 
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

  
 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นายชีวานนท ปากน้ํา 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
คงกิมจี้ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
๘๕/๑ หมูท่ี ๑ ตําบลเขาวงกต อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๖๐ 
โทรศัพท ๐๘๐-๐๙๓๓๕๔๕ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 
ตําแหนง 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  
ผูบันทึกขอมูล 
ตําแหนง 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 
ตําแหนง 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดจันทบุรี

