
 

          จุไรรัตน แสงสวัสดิ์ 

ชื่อพื้นเมือง : ขมิ้นขาว , ขมิน้มวง 
ชื่อสามัญ : Curcuma white 
ชื่อวิทยาศาสตร : Curcuma mangga var Zijp. 
ชื่อวงศ : ZINGIBERACEAE 
ถิ่นกําเนิด : ยังไมทราบแนชัด 

 ขมิ้นขาวเปนทั้งสมุนไพรและผักพื้นบานที่คนไทยรูจกักันดี เพราะมี
ประโยชนทางดานการประกอบอาหารหลายชนิด และใชเปนผักรวมกับ
น้ําพริก เพราะขมิ้นขาวจะมกีล่ินหอม รสเผ็ด นอกจากนี ้ยังมีสรรพคุณทางยา
ในการแกทองอืด และขับลม อีกดวย ขมิ้นขาว เปนไมลมลุกอยูในสกลุ 
"เคอรคิวมา" และอยูในวงศ "ซินจิเบอราซีอ้ี" ในบางถิน่เรียกขมิน้หวัวา 
"วานหัว" เชน แถวจังหวัดกําแพงเพชร เปนตน เปนพชืที่อยูในวงศเดียวกัน

กับขา ขมิ้นชนั ขมิ้นออย และกระชาย  

ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
 ลักษณะทั่วไป เปนไมลมลุก มีลําตนใตดินเรียกวา เหงา (rhizome) หรือหัว
อยูใตดนิ มีกลิน่หอม สวนลําตนที่โผลเหนอืพื้นดินจะเปนลําตนเทียมซ่ึงคอนขางสูง
กวาขมิ้นชนิดอ่ืน ๆ กลาวคอื จะสูงราว 90-110 เซนติเมตร.  
 ใบ เจริญจากลาํตนใตดนิ ประกอบดวยกาบใบซอนทับกันเปนชั้นๆ แบบ
เวียนสลับจากโคนถึงปลาย ลักษณะใบจะเปนใบเดีย่ว รูปทรงของใบเปนใบพาย
โคนสอบปลายแหลม กวาง 12-15 ซม. และยาว  30-40 ซม. ใบมีสีเขียว เจริญเติบโต
ดีในหนาฝน พอถึงชวงหนาหนาวถึงฤดแูลงจะเริ่มมีใบเหลืองและเหีย่วแหงไปใน
ที่สุด ถือเปนพืชลมลุกที่มีหัวฝงอยูใตดินและไมตาย  หากไมขุดหวัขึ้นมาก็พรอมที่
จะแตกใบขึน้มาใหมอีกครั้งเมื่อไดฝนแรก  
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ดอก  ออกเปนชอ มีกานขอยาวแทงจาก
เหงาใตดิน เวลาบานมีสีเหลืองออนมี
กลีบประดับสเีขียวอมชมพูซอนทับแบบ
เวียนสลับหลายกลีบ ฤดูกาลออกดอก 
ประมาณกลางฤดูฝน เดือน ก.ค.- ก.ย.  
เหงา จะเปนสวนของลําตนใตดิน 
ลักษณะเหงาของขมิ้นขาวทีฝ่งอยูใตดิน

แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนที่เปนเหงา และสวนที่เปนแงง สวนที่เปนเหงาก็คลายกับเหงาของขมิ้นชัน ใชสําหรับ
ขยายพนัธุ และสวนที่เปนแงงจะแยกออกมาจากเหงา แงงจะเปนสวนที่เราใชเปนอาหาร หัวขมิ้นขาวเมื่อมีอาย ุ
นอย ๆ จะมีสีขาว แตหากปลอยไวจนมีอายุครบ 1 ป หัวมีการเจริญเตบิโตเต็มที่จะเปลี่ยนสีเปนสีเหลืองออน 

การปลูกขม้ินขาว  
 ควรเลือกพื้นทีป่ลูกที่มีการระบายน้ําดี ปลูกในที่ดนิที่น้ําทวมไมถึง เปนพืชที่ชอบดินลักษณะเปนดินรวน
ปนทราย และตองเปนพื้นทีก่ลางแจงเพราะเปนพืชชอบแดด (ตางกับกระชายที่ชอบพื้นที่รมรําไรใตตนไมใหญ 
เชน ตนมะมวง เปนตน) โดยกอนปลูกก็ควรจะตองมกีารไถพรวนดินในชวงตนฝนเพื่อใหดนิรวนซุยเสียกอน ถา
เปนดินที่มหีนาดินแข็งหรือดนิที่เปนดนิเกามาก ๆ ควรไถพรวนไมนอยกวา 2 คร้ัง ตากดินไว 7-10 วัน เพื่อทําลาย
เชื้อโรคในดิน แลวขุดหลุมลึกประมาณ 10 เซนติเมตร รองกนหลุมดวยคอกหรือปุยหมัก นําเหงาขมิ้นขาวที่มีอายุ 
10-12 เดือน หัน่เปนทอน โดยแตละทอนใหมีตาบริเวณขอประมาณ 2-3 ตาตอทอน นาํไปปลูกหลุมละ 1-2 ทอน 
แลวกลบดนิ เวนระยะระหวางตนและระหวางแถว ประมาณ 25-30 เซนติเมตร รดน้ําใหสัก 2-3 คร้ัง ในระยะแรก 
ๆ หากฝนตกชกุก็ไมตองใหน้ําอีก ตอเมื่อฝนทิ้งชวงจึงจะใหน้ําเพยีงสัปดาหละ 2-3 คร้ัง ก็พอ ปลอยจนขมิ้นขาวมี
อายุได 8-9 เดอืน จึงทยอยขดุเก็บเกี่ยวเอาหัวขึ้นมาขาย  
 
วิธีการเก็บเก่ียว 
 จะใชจอบขุดดานขางใหลึกแลวงัดใตกอยกขึ้นมาทั้งเหงา ซ่ึงตองอาศัยความชํานาญอยูบาง หรือจะใช
เสียมคอย ๆ แซะดินรอบ ๆ ลําตน แลวจึงงดัเหงาขมิ้นขาวขึ้น อาจจะเสยีเวลาบางแตกจ็ะไดหวัที่สมบูรณไมหกั
หรือชํ้าทําใหเสียราคา  แลวนํามาลางน้ําใหสะอาดแลวขายทั้งหวัก็ได หรือจะนําเอาหัวมาปอกดวยมีดคม ๆ แลว
แบงเปนกอง ๆ ขายในราคากองละ 5-10 บาท ในตลาดสด หรือตลาดนัดตามหมูบานก็ได มีคนนยิมรับประทานทั้ง
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ในภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคอีสาน 
 
สรรพคุณทางยา 
 ขมิ้นขาว สรรพคุณ ขับลมในลําไส ขมิ้นมีสารชนิดหนึ่งเรียกวา curcumin มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อ
หนองไดดแีละปองกันมะเรง็ได น้ําตมขมิ้นมีฤทธิ์ชวยกระตุนการหลั่งของน้ําดี ใชรักษาอาการนิว่ในถุงน้ําด ีและ
โรคกระเพาะอาหารได ขมิน้สดยังชวยขับลม แกทองอืดอีกดวย ขมิ้นขาวสด เมื่อทาน 100 กรัมใหวิตามินซีถึง 16 
มิลลิกรัม สวนขมิ้นชันใหวิตามินซี 12 มิลลิกรัม 

ประโยชนทางอาหาร 

 สวนที่ใชเปนอาหาร คือ เหงาสด จะมีสีเปนสีเหลืองออน ตองปอกเปลือกดานนอกออกจะเหลือสวนที่เปน
สีขาวดานใน นํามารับประทานเปนผักสดรวมกับน้ําพริก หรือนําไปยํา แกง    

คุณคาสารอาหารทางโภชนาการที่ไดรับ ตอ 100 กรัม 
 องคประกอบตางๆ      
 - พลังงาน   22  กิโลกรัมแคลลอรี่ 
 - ความชื้น  93.9 กรัม 
 - โปรตีน  0.5 กรัม 
 - ไขมัน   0.5 กรัม 
 - คารโบไฮเดรต  3.8 กรัม 
 - เสนใยหยาบ  0.8  กรัม 
 - เถา   0.3 กรัม 
 แรธาต ุ
 - ฟอสฟอรัส  158 มิลลิกรัม 
 - เหล็ก   26.0 มิลลิกรัม 
 วิตามิน 
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 - วิตามนิบี 1  0.03 มิลลิกรัม 
 - วิตามนิบี 2  0.01 มิลลิกรัม 
 - ไนอาซิน  0.5 มิลลิกรัม 
 - วิตามนิซี  16 มิลลิกรัม 
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