
 

          จุไรรัตน แสงสวัสดิ์ 

ชื่อพื้นเมือง : ขมิ้นขาว , ขมิน้มวง 
ชื่อสามัญ : Curcuma white 
ชื่อวิทยาศาสตร : Curcuma mangga var Zijp. 
ชื่อวงศ : ZINGIBERACEAE 
ถิ่นกําเนิด : ยังไมทราบแนชัด 

 ขมิ้นขาวเปนทั้งสมุนไพรและผักพื้นบานที่คนไทยรูจกักันดี เพราะมี
ประโยชนทางดานการประกอบอาหารหลายชนิด และใชเปนผักรวมกับ
น้ําพริก เพราะขมิ้นขาวจะมกีล่ินหอม รสเผ็ด นอกจากนี ้ยังมีสรรพคุณทางยา
ในการแกทองอืด และขับลม อีกดวย ขมิ้นขาว เปนไมลมลุกอยูในสกลุ 
"เคอรคิวมา" และอยูในวงศ "ซินจิเบอราซีอ้ี" ในบางถิน่เรียกขมิน้หวัวา 
"วานหัว" เชน แถวจังหวัดกําแพงเพชร เปนตน เปนพชืที่อยูในวงศเดียวกัน

กับขา ขมิ้นชนั ขมิ้นออย และกระชาย  

ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
 ลักษณะทั่วไป เปนไมลมลุก มีลําตนใตดินเรียกวา เหงา (rhizome) หรือหัว
อยูใตดนิ มีกลิน่หอม สวนลําตนที่โผลเหนอืพื้นดินจะเปนลําตนเทียมซ่ึงคอนขางสูง
กวาขมิ้นชนิดอ่ืน ๆ กลาวคอื จะสูงราว 90-110 เซนติเมตร.  
 ใบ เจริญจากลาํตนใตดนิ ประกอบดวยกาบใบซอนทับกันเปนชั้นๆ แบบ
เวียนสลับจากโคนถึงปลาย ลักษณะใบจะเปนใบเดีย่ว รูปทรงของใบเปนใบพาย
โคนสอบปลายแหลม กวาง 12-15 ซม. และยาว  30-40 ซม. ใบมีสีเขียว เจริญเติบโต
ดีในหนาฝน พอถึงชวงหนาหนาวถึงฤดแูลงจะเริ่มมีใบเหลืองและเหีย่วแหงไปใน
ที่สุด ถือเปนพืชลมลุกที่มีหัวฝงอยูใตดินและไมตาย  หากไมขุดหวัขึ้นมาก็พรอมที่
จะแตกใบขึน้มาใหมอีกครั้งเมื่อไดฝนแรก  
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ดอก  ออกเปนชอ มีกานขอยาวแทงจาก
เหงาใตดิน เวลาบานมีสีเหลืองออนมี
กลีบประดับสเีขียวอมชมพูซอนทับแบบ
เวียนสลับหลายกลีบ ฤดูกาลออกดอก 
ประมาณกลางฤดูฝน เดือน ก.ค.- ก.ย.  
เหงา จะเปนสวนของลําตนใตดิน 
ลักษณะเหงาของขมิ้นขาวทีฝ่งอยูใตดิน

แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนที่เปนเหงา และสวนที่เปนแงง สวนที่เปนเหงาก็คลายกับเหงาของขมิ้นชัน ใชสําหรับ
ขยายพนัธุ และสวนที่เปนแงงจะแยกออกมาจากเหงา แงงจะเปนสวนที่เราใชเปนอาหาร หัวขมิ้นขาวเมื่อมีอาย ุ
นอย ๆ จะมีสีขาว แตหากปลอยไวจนมีอายุครบ 1 ป หัวมีการเจริญเตบิโตเต็มที่จะเปลี่ยนสีเปนสีเหลืองออน 

การปลูกขม้ินขาว  
 ควรเลือกพื้นทีป่ลูกที่มีการระบายน้ําดี ปลูกในที่ดนิที่น้ําทวมไมถึง เปนพืชที่ชอบดินลักษณะเปนดินรวน
ปนทราย และตองเปนพื้นทีก่ลางแจงเพราะเปนพืชชอบแดด (ตางกับกระชายที่ชอบพื้นที่รมรําไรใตตนไมใหญ 
เชน ตนมะมวง เปนตน) โดยกอนปลูกก็ควรจะตองมกีารไถพรวนดินในชวงตนฝนเพื่อใหดนิรวนซุยเสียกอน ถา
เปนดินที่มหีนาดินแข็งหรือดนิที่เปนดนิเกามาก ๆ ควรไถพรวนไมนอยกวา 2 คร้ัง ตากดินไว 7-10 วัน เพื่อทําลาย
เชื้อโรคในดิน แลวขุดหลุมลึกประมาณ 10 เซนติเมตร รองกนหลุมดวยคอกหรือปุยหมัก นําเหงาขมิ้นขาวที่มีอายุ 
10-12 เดือน หัน่เปนทอน โดยแตละทอนใหมีตาบริเวณขอประมาณ 2-3 ตาตอทอน นาํไปปลูกหลุมละ 1-2 ทอน 
แลวกลบดนิ เวนระยะระหวางตนและระหวางแถว ประมาณ 25-30 เซนติเมตร รดน้ําใหสัก 2-3 คร้ัง ในระยะแรก 
ๆ หากฝนตกชกุก็ไมตองใหน้ําอีก ตอเมื่อฝนทิ้งชวงจึงจะใหน้ําเพยีงสัปดาหละ 2-3 คร้ัง ก็พอ ปลอยจนขมิ้นขาวมี
อายุได 8-9 เดอืน จึงทยอยขดุเก็บเกี่ยวเอาหัวขึ้นมาขาย  
 
วิธีการเก็บเก่ียว 
 จะใชจอบขุดดานขางใหลึกแลวงัดใตกอยกขึ้นมาทั้งเหงา ซ่ึงตองอาศัยความชํานาญอยูบาง หรือจะใช
เสียมคอย ๆ แซะดินรอบ ๆ ลําตน แลวจึงงดัเหงาขมิ้นขาวขึ้น อาจจะเสยีเวลาบางแตกจ็ะไดหวัที่สมบูรณไมหกั
หรือชํ้าทําใหเสียราคา  แลวนํามาลางน้ําใหสะอาดแลวขายทั้งหวัก็ได หรือจะนําเอาหัวมาปอกดวยมีดคม ๆ แลว
แบงเปนกอง ๆ ขายในราคากองละ 5-10 บาท ในตลาดสด หรือตลาดนัดตามหมูบานก็ได มีคนนยิมรับประทานทั้ง
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ในภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคอีสาน 
 
สรรพคุณทางยา 
 ขมิ้นขาว สรรพคุณ ขับลมในลําไส ขมิ้นมีสารชนิดหนึ่งเรียกวา curcumin มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อ
หนองไดดแีละปองกันมะเรง็ได น้ําตมขมิ้นมีฤทธิ์ชวยกระตุนการหลั่งของน้ําดี ใชรักษาอาการนิว่ในถุงน้ําด ีและ
โรคกระเพาะอาหารได ขมิน้สดยังชวยขับลม แกทองอืดอีกดวย ขมิ้นขาวสด เมื่อทาน 100 กรัมใหวิตามินซีถึง 16 
มิลลิกรัม สวนขมิ้นชันใหวิตามินซี 12 มิลลิกรัม 

ประโยชนทางอาหาร 

 สวนที่ใชเปนอาหาร คือ เหงาสด จะมีสีเปนสีเหลืองออน ตองปอกเปลือกดานนอกออกจะเหลือสวนที่เปน
สีขาวดานใน นํามารับประทานเปนผักสดรวมกับน้ําพริก หรือนําไปยํา แกง    

คุณคาสารอาหารทางโภชนาการที่ไดรับ ตอ 100 กรัม 
 องคประกอบตางๆ      
 - พลังงาน   22  กิโลกรัมแคลลอรี่ 
 - ความชื้น  93.9 กรัม 
 - โปรตีน  0.5 กรัม 
 - ไขมัน   0.5 กรัม 
 - คารโบไฮเดรต  3.8 กรัม 
 - เสนใยหยาบ  0.8  กรัม 
 - เถา   0.3 กรัม 
 แรธาต ุ
 - 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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