ข้าวกล้อง ยอดโภชนาการที่ถูกเมิน 
สมยศ  วัฒนามัย นำเสนอ
   หลายคนรู้ถึงคุณประโยชน์ของข้าวกล้อง แต่ที่ไม่ยอมกินอาจจะอ้างว่า มันไม่สวย ดูแดงๆ หรือไม่ก็เคี้ยวไม่ลื่นคอ ไม่อร่อยบ้าง 
        แต่นั้นเป็นเรื่องน่าเสียดาย เพราะการกินข้าวขัดขาวนั่นแหละ คือ ส่วนหนึ่งของ อาหารที่เรียกว่า อาหารขยะ เพราะขัดสีจนสารอาหารที่มีคุณต่อร่างกายหายไปหมด ทั้งที่จริงแล้ว หากเปลี่ยนมากินข้าวกล้องก็แทบจะไม่ต้องไปหาอาหารอะไรมาเสริม ให้มากมายเหมือนปัจจุบัน 
        เพราะสิ่งที่ข้าวกล้องนั้นมีอยู่ ก็คือ รำข้าว ขณะที่ข้าวขาว ขัดจนไม่เหลือรำ แล้วเอารำไปให้หมูกิน อาหารหมูเลยมีโภชนการมากกว่าอาหารคน หมูจึงได้อ้วนโตเร็ว
       คราวนี้แหละสาระพัดโรคก็เข้ามารุมล้อม ศ.นพ. วิจิตร บุณยะโหตระ ได้แยกแยะถึงผลเสียของการกินข้าวขาว ไว้ใน บทความข้าวกล้อง ในนิตยสาร fitness ปีที่ 9 ฉบับที่ 100 ว่าการไม่กินข้าวกล้องจะ 









-

- ขาดวิตามินบีหนึ่ง ซึ่งมีมากกว่าข้าวขาวถึง 38 %  ทำให้เป็นโรคเหน็บชา 


- ขาดวิตามินบีสอง ซึ่งมีมากกว่าข้าวขาว 65 % เป็นโรคปากนกกระจอก  


- ขาดธาตุเหล็ก ทำให้เป็นโรคโลหิตจาง (คนในชนบทขาดกันเยอะ   


- ขาดธาตุฟอสฟอรัสเป็นโรคนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ  




- มีกากอาหารน้อย ทำให้เป็นโรคท้องผูก เพราะรำข้าวจากการขัดมีกากอาหารที่ฝรั่งเรียกว่าไฟเบอร์มากที่สุด (ไฟเบอร์ 11.5 กรัม ต่อ ข้าวกล้อง 100 กรัม) เมื่อกินแล้วทำให้อิ่มและไม่มีแคลอรี และทำให้เราถ่ายคล่อง ฝรั่งเลยเอารำข้าวมาทำเป็นอาหารเสริม ดังนั้นคนที่อยากผอมก็ควรหันมาบริโภคข้าวกล้อง 
        ผลเสียของการกินข้าวขาวที่ขาดวิตามินบีรวม (บี คอมเพล็กซ์) จะทำให้เป็นพวกโมโหง่าย  และยังทำให้รู้สึกอ่อนเพลีย เหนื่อยกว่าปกติ นอกจากนี้ข้าวกล้องยังมีโปรตีน 7-12 % อีกด้วย 
