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ในปัจจุบัน ผู้บริโภคให้ความส าคัญกับการดูแลสุขภาพและการเลือกบริโภค

อาหารท่ีมีคุณค่าทาง โภชนาการสูง เน่ืองจากอาหารเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อ

สุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี (World Health Organization, 2020) ข้าวนับเป็น

พืชเศรษฐกิจท่ีส าคัญและเป็นธัญญาหารหลักของไทย ซ่ึงมีคุณค่าทาง โภชนาการ

สูงและเป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรตท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย (ส านักงานเศรษฐกิจการเกษตร, 

2564) ข้าวอุ่นรักษ์ เป็นข้าวซ้อมมือท่ีผลิตโดยวิสาหกิจชุมชนและปลูกในพ้ืนท่ีศูนย์

การเรียนรู้นาป้าฝน ซ่ึงโดดเด่นด้านความนุ่ม ย่อยง่าย และมีปริมาณเส้นใยอาหาร

สูง (กรมส่งเสริมการเกษตร, 2564) การบริโภคข้าวซ้อมมือไม่เพียงแต่ช่วยให้

ร่างกายได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต แต่ยังช่วยเพ่ิมกากใยอาหาร ท่ีส าคัญต่อ

ระบบขับถ่าย ช่วยลดปัญหาท้องผูกและส่งเสริมสุขภาพทางเดินอาหาร (Ministry 

of Public Health, 2021) การเริ่มต้นดูแลสุขภาพ โดยเริ่มจากการเลือกข้าวถือว่า

เป็นวิธีท่ีง่ายท่ีสุด เพราะถึงแม้ว่า ยุคสมัยจะเปล่ียน แต่การบริโภคข้าวเป็นอาหาร 
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หลัก ไม่เคยเปล่ียน เพ่ือตอบสนองแนวโน้มสุขภาพของผู้บริโภค จึงได้พัฒนา

นวัตกรรมข้าวอุ่นรักษ์โดยการหุงข้าวร่วมกับ ขม้ินชัน ซ่ึงเป็นพืชสมุนไพรท่ีปลูกและ

มีทุกบ้าน ขม้ินชันแดงสยามมีสรรพคุณเด่นในด้านการต้านการ อักเสบ ส่งเสริมการ

ย่อยอาหาร และบรรเทาอาการกรดไหลย้อน (ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา, 

2564) ท าให้ผลิตภัณฑ์ข้าวอุ่นรักษ์ท่ีหุงร่วมกับขม้ินชันน้ีเหมาะส าหรับผู้บริโภคท่ีรัก

สุขภาพ ลดการใช้ยา จากแพทย์แผนปัจจุบัน หันมาใช้ขม้ินชันมากข้ึน 

 

 

 

1. เพ่ือสร้างทางเลือกด้านสุขภาพและการบริโภคอาหารท่ีปลอดภัย 

2. เพ่ือลดการใช้ยาแพทย์แผนปัจจุบัน 

3. เพ่ือบ ารุงสุขภาพตามสรรพคุณของสมุนไพรขม้ินชันแดงสยาม 

4. เพ่ือลดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้อง 

 

 

ข้ันตอนการใช้นวัตกรรม การด าเนินการ/กิจกรรม นวัตกรรม “ข้าวอุ่นรักษ์

อบขม้ินแดงสยาม” มีการด าเนินกิจกรรมดังน้ี 

ขั้นเตรียม 

1. เตรียมเน้ือหาเกี่ยวกับนวัตกรรม ถึงความเป็นมา การด าเนินงานจนก่อ

เกิดเป็นนวัตกรรม  

2. เตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือ สื่อ และอุปกรณ์ในการใช้นวัตกรรม  

ขั้นด าเนินการ  

1. จัดเตรียมวัตถุดิบ 1. ข้าวอุ่นรักษ์ 1 ถ้วยตวง 2. ขม้ินแดงสยามแบบผง  

1 แคปซูลขนาด 500 มิลลิกรัม หรือ ½ - 1 ช้อนชา 3.น ้าเปล่า 1 ½ ถ้วยตวง  

2. วิธีการท า 1. ล้างข้าว: ล้างข้าวสารให้สะอาดจนกว่าน ้าจะใส แล้วพักข้าวให้

สะเด็ดน ้า 2. เตรียมน ้าขม้ิน : ใส่ผงขม้ินประมาณ 1 แคปซูลขนาด 500 มิลลิกรัม 

 

 

วัตถุประสงค์ 

ขั้นตอนการด าเนินงาน  
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หรือ 1/2 - 1 ช้อนชา (ข้ึนอยู่กับ ปริมาณข้าวและความเข้มข้นท่ีต้องการ) ลงในน ้า

ประมาณ 1-1.5 ถ้วยตวง (หรือสามารถปรับได้ตาม ปริมาณข้าว) 3. ผสมขม้ินกับน ้า 

: คนให้ผงขม้ินละลายเข้ากับน ้าจนเป็นสีเหลือง 4. หุงข้าว : ใส่ข้าวสารท่ีล้างแล้วลง

ในหม้อหุงข้าว เติมน ้าขม้ินท่ีเตรียมไว้ลงไป (รวมกับน ้าปกติถ้าจ าเป็น) ปรับปริมาณ

น ้าตามสัดส่วนของข้าวท่ีใช้ โดยปกติจะใช้น ้าประมาณ 1.5 เท่าของข้าว 

ขั้นตอนการสรุปผล 

1. การประเมินความพึงพอใจต่อการบริโภคข้าวอุ่นรักอบสมุนไพรขม้ินชัน

จากการท าแบบประเมินและการสัมภาษณ์ 

2. การเปรียบเทียบ จากกลุ่มตัวอย่างข้ันสรุปผลการท านวัตกรรมแบบ

ประเมินความพึงพอใจของผู้บริโภคร้อยละ 96.25 

 

 

 

1. ประชาชนได้มีทางเลือกด้านสุขภาพ และการบริโภคอาหารท่ีปลอดภัย 

2. สามารถลดการใช้ยาแพทย์แผนปัจจุบันได้ 

3. ประชาชนได้ใช้สมุนไพรขม้ินชันแดงสยาม บ ารุงสุขภาพตามสรรพคุณได้ 

4. สามรถลดอาการท้องอืด จุกเสียดแน่นท้องได้ 

สรุปผลการใช้ นวัตกรรมอาสาสมัครท่ีมีอาการท้องอืดแน่นท้อง อยู่เป็น

ประจ า จ านวน 30 ราย  แบ่งอาสาสมัครเป็น 3 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มท่ีรับประทาน

ขม้ินชัน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน (แบ่งทาน 4 เวลา) เพียงอย่างเดียว 2) กลุ่มท่ี

รับประทานยาลดกรด Omeprazole ขนาด 20 มิลลิกรัมต่อวัน ร่วมกับยาหลอก 

และ 3) กลุ่มท่ีรับประทาน ข้าวอุ่นรักษ์อบสมุนไพรขม้ินชันแดงสยาม 1 ทัพพี ต่อม้ือ 

ต่อวัน พบว่า อาสาสมัครท้ัง 3 กลุ่มมีอาการต่าง ๆ ดีข้ึนอย่างชัดเจนท้ังวันท่ี 28 

และวันท่ี 56 

 

 

การมีความตั้งใจเสียสละและอดทนโดยมุ่งหวังให้ประชาชนได้มีภูมิปัญญา

ท้องถิ่นด้านสุขภาพ ในชุมชน ความเข้มแข็งของภาคีเครือข่ายในการด าเนินงาน 

ผลการด าเนินงาน/ประโยชน์ที่ได้รับ 

 

ปัจจัยความส าเร็จ/โอกาสในการพัฒนา 



 

 

นวัตกรรมสุขภาพภาคประชาชน ประจ าปี 2568 

 

เพ่ือให้การด าเนินงานประสบความส าเร็จความสะดวกในการประสานงานกับเครือข่าย

ระดับอ าเภอระดับจังหวัดในการประสานงานเม่ือพบปัญหาสามารถช่วยเหลือได้อย่าง

รวดเร็วการน าประสบการณ์ตรงของตนเองมาใช้ในการด าเนินงาน การเสริมพลัง

เพ่ือส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสุขภาพได้ส าเร็จ 

 

 

 

 

  

ภาคผนวก 
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