
“ข้าวไรซ์เบอร่ี” ต้านสารพัดโรคร้าย บ ารุงร่างกาย

ข้าวไรซ์เบอร่ี ถือเป็นอีกพนัธุ์ข้าวหนึง่ท่ีได้รับความนิยมมาก โดยเฉพาะกบักลุม่คนรัก
สขุภาพ ออกก าลงักายและลดน า้หนกั ซึง่จริงๆ แล้วข้าวไรซ์เบอร่ีเหมาะกบัทกุเพศทกุวยั ปัจจบุนั
มีการน าไปแปรรูปเป็นขนมตา่งๆ ไมว่า่จะเป็น คุ้กกี ้ข้าวตงั ท าไมถึงได้รับความนิยมขนาดนีน้ะ่
หรอ ตาม Sanook! Health มาดปูระโยชน์ดีๆ ของเจ้าข้าวนีก้นัเลย

ข้าวไรซ์เบอร่ี คืออะไร ?

ข้าวไรซ์เบอร่ีเป็นข้าวท่ีเกิดจากการผสมระหวา่งข้าวเจ้าหอมนิลและข้าวขาวดอกมะลิ 105 ท าให้
กลายเป็นข้าวเกษตรอินทรีย์สายพนัธ์ใหม ่มีลกัษณะเป็น สีมว่งเข้ม เรียวยาว และผิวมนัวาว 
เมล็ดมีความคล้ายคลงึกบัข้าวเจ้า สามารถปลกูได้ตลอดปี ในด้านคณุคา่ทางอาหารของข้าวไรซ์
เบอร่ีถือวา่มีอยูค่รบถ้วน เน่ืองจากผา่นการขดัสีแค่บางสว่น

มีประโยชน์อะไรบ้าง ?

- สารต้านอนุมูลอิสระมากกว่าข้าวสายพันธ์อ่ืนๆ

ข้าวไรซ์เบอร่ีถือเป็นข้าวสายพนัธุ์ใหมท่ี่มีสารต้านอนมุลูอิสระเยอะมากๆ ซึ่งหมายความวา่ หาก
ใครทานข้าวชนิดนีบ้อ่ยๆ โอกาสท่ีจะเป็นโรคมะเร็งนัน้น้อยมาก

- ป้องกันโรคหัวใจ ความดันโลหติสูง เบาหวาน สมองเส่ือม

ในข้าวไรซ์เบอร่ี มีวิตามินและสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายอยา่งมาก ไมว่่าจะเป็น เบต้า
แคโรทีน วิตามินอี วิตามินบี1โอเมก้า3 สงักะสี ธาตเุหล็ก และอ่ืนๆ อีกเพียบ ซึ่งสารอาหารเหลา่นี ้
เองท่ีจะชว่ยบ ารุงร่างกาย บ ารุงประสาท คอยชว่ยตอ่ต้านโรคร้ายท่ีจะเกิดขึน้กบัเรา เหมือนมี
บอดีก้าร์ดสว่นตวัเลยวา่มัย้ละ่

- ลดระดับไขมันและคลอเรสเตอรอล

เส้นใยอาหารหรือ FIBER ในข้าวไรซ์เบอร่ีถือวา่มีอยูส่งูมากๆ ซึง่เจ้าเส้นใยน่ีแหละท่ีจะมาชว่ย
ลดไขมนัและคลอเรสเตอรอลของคณุให้น้อยลง ยิ่งถ้าเป็นคนชอบออกก าลงักายด้วยละ่ก็ ยิ่งเห็น
ผลเลยละ่ นอกจากนัน้ยงัชว่ยควบคมุน า้หนกัและขบัถ่ายไปในตวัด้วยนะจะบอกให้

เห็นเมล็ดข้าวสีแปลกๆ มว่งๆ ด าๆ แบบนี ้แตป่ระโยชน์น่ีท าเอาอยากจะรีบออกไปซือ้มาทานเลย
ทีเดียว ไมต้่องหว่งเร่ืองรสชาตเิลย เพราะมนัทัง้หอมมนัและเหนียวนุ่ม สขุภาพท่ีดีอยูใ่นมือคณุ
แล้ว อยา่ลืมหามาทานกนัละ่

ขอขอบคุณ
ขอ้มูล :

http://www.sanook.com/health/6317/
http://planforfit.com/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B8%A5%E0%B9%88/

