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มะพราว... หาว สวยเรียบ เพียบคุณคา   
โดย : เอือ้พันธุ 

กอนท่ีคนไทยจะเหอ "นํ้ามันนําเขา" มากไปกวาน้ี ก็ใหตรองดูอยางถวนถี่วา แทจริง
แลว ของดีในบานเรามีมากมาย... 

เชน น้ํามันมะพราว ยุคนี้ตองเรียกใหโกวา Extra Virgin Coconut Oil ไมไดเอาไวใสผม ทา
ผิว ทําน้ํากะทิ หรือปรุงแตงอาหารเทานั้น หากมีไวกิน เหมือนตอนที่เราเหอกินน้ํามันมะกอก
สด ๆ ตอนนี้มีของไทยทําไทยผลิต กินได สวยดี ดวยน้ํามันมะพราวสกัดเย็นบริสุทธิ์ ขายขึ้น

หางบอกตอกันจนฮิต มี 2 ชนิดคือ แบบบริโภคกับแบบใชในสปา 

เปนสูตรน้ํามันมะพราว กินดีไดสุขภาพ สวยดวยบํารุงผิวพรรณ ไมเชื่อไปถามฝรั่งแถวเกาะสมุยสิ.. หนุมสาวตาน้ําขาวนิยมชะโลมผิวกอนอาบแดด
ดวยน้ํามันมะพราวในขวดลิโพ ตองบรรจุขวดลิโพนะ เขาเชื่อวาเปนน้ํามันมะพราวที่ชาวบานทํา ทาผิวกันแดดดีกวาซันแทนยี่หอดัง ๆ ราคาถูกดวย 
กลิ่นก็เปนแบบเอเชียตะวันออกเฉียงใต ฝรั่งชอบ แปลก และคุณภาพดี 

เวลาตอมา น้ํามันมะพราวพัฒนาเปนน้ํามันบริโภคเพื่อสุขภาพ ไมสนใจที่แตกอนเกาเคยมีงานวิจัยระบุวา น้ํามันมะพราวและกะทิจากมะพราวเปน
ไขมันอิ่มตัว ไมควรกินมาก ตองไปกินน้ํามันมะกอก (ที่แพง ๆ) นําเขาจากเมดิเตอรเรเนียน ที่มีไขมันไมอิ่มตัว ชวยลดคอเลสเตอรอล ลดความดัน 
ปองกันโรคหัวใจ ตอนนี้เรามีน้ํามันมะพราวใหกินปองกันมะเร็งแถมใหอีก 

มีงานวิจัยของ ดร.ณรงค โฉมเฉลา ประธานชมรมอนุรักษและพัฒนาน้ํามันมะพราวแหงประเทศไทย ที่คนควาเรื่อง น้ํามันมะพราวปองกันโรคมะเร็ง
ไดอยางไร จัดพิมพเผยแพรเม่ือป 2551 พรอม ๆ กับที่มีน้ํามันมะพราวเพื่อบริโภค บรรจุขวดขาย มีหลายยี่หอ แตตองเปน น้ํามันมะพราวพรหมจรรย 
(Virgin Coconut Oil) ที่สกัดจากเนื้อมะพราวสดโดยไมผานความรอนสูง และไมถูกกับสารเคมี ทําใหเกิดคุณสมบัติของน้ํามันมะพราวที่ตอตาน
มะเร็งได ในงานวิจัยระบุวาเพราะน้ํามันมะพราวเปนไตรกลีเซอไรด ประกอบดวยกรดไขมันอิ่มตัว 3 โมเลกุล ตอกับกลีเซอไรด 1 โมเลกุล อธิบาย
ตอไปคงเขาใจยาก เอาเปนวา การที่มีโมเลกุลที่อิ่มตัว ทําใหมีคุณสมบัติตานมะเร็งได และการผลิตโดยไมเติมออกซิเจน (Oxidation) เพราะการ
เติมออกซิเจนจะสงผลใหเกิดการเสื่อมคุณภาพ เชน เหล็กที่เติมออกซิเจนจะเกิดสนิม สําหรับน้ํามัน (การเติมออกซิเจนเรียกวา Peroxidation) ทํา
ใหเกิดกลิ่นหืน เปนผลทําใหน้ํามันเส่ือมคุณภาพเนื่องจากเกิดอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ก็ไมเติมไฮโดรเจน (Hydrogenation) ในเอกสารวิจัย
ยกตัวอยางวา การทอดอาหารในน้ํามันทวมทําใหเกิดไขมันตัวใหมเรียกวา "ไขมันทรานส" (Trans fat) หรือเติมไฮโดรเจนบางสวนในอุตสาหกรรม
อาหารเพื่อปองกันการหืน และทําใหผลิตภัณฑอาหารแข็งตัว มีความกรอบอรอย แตไขมันทรานสเปนส่ิงที่เราไมตองการ หลายประเทศรณรงคใหดู
ฉลากอาหารกอนซื้อวา ไมมีไขมันทรานสเพื่อปองกันโรคมะเร็ง เบาหวาน หัวใจ 

แตสารสําคัญในน้ํามันมะพราวที่พึงกินแลวสวย ดีตอสุขภาพคือ แอนต้ีออกซิแดนท หรือสารตานอนุมูลอิสระ อันไดแก วิตามินอี สารฟนอล 
(Phenolic compounds) สารไฟโตสเตอรอล (Phytosterols) น้ํามันมะพราวยังชวยในการดูดซึมและเคลื่อนยายของวิตามินเอ ดี อี เค ซึ่งทําหนาที่
เปนสารตานอนุมูลอิสระ ปองกันไมใหเกิดอนุมูลอิสระในรางกายไดอีกทางหนึ่ง ยังมีกรดลอริก (Lauric acid) เมื่อบริโภคเขาไปแลวกรดนี้จะ
เปลี่ยนเปนโมโนลอริกที่ชวยสรางภูมิคุมกัน มีฤทธิ์ยับย้ังเชื้อโรคตาง ๆ เชน เชื้อรา ไวรัส แบคทีเรีย โปรโตซัว และชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทําลายเซลลมะเร็ง ยังมีรายงานการศึกษาการใชน้ํามันมะพราวรักษาโรคมะเร็งในตางประเทศ เชื่อวาจะคอย ๆ เผยแพรและทําใหชาวโลกรูถึง
คุณสมบัติที่ดีของน้ํามันมะพราวตอไป 

ปจจุบัน มีน้ํามันมะพราวเพื่อบริโภคหลายแบรนด ของฝรั่งก็เยอะทําออกมาขายคนเอเชีย มีชนิดแคปซูลใหกินงาย ๆ มีโลชั่น น้ํามันหอมระเหยที่ใช
น้ํามันมะพราวเปนตัวเบส แลวผสมกลิ่นตาง ๆ บอด้ีสครับ ขัดผิวใหผองใส นิยมใชในสปา ลิปบาลมทาริมฝปากผสมกลิ่นแคนตาลูป เชอรรี บลูเบอรร ี
กลิ่นสม น้ํามันทาตัวที่ไมผสมกลิ่น จนถึงผงซักฟอกเกล็ดมะพราว สวนน้ํามันมะพราวใหด่ืมนั้น แรก ๆ อาจไมคุน คนขายเขาก็แนะวิธีการด่ืม เชน 
ตวงใสถวยแลวด่ืม ตามดวยน้ําอุนหรือน้ําชามากเทาที่ตองการ แตควรด่ืมน้ําอุนเล็กนอยกอน หรือเอาไปแชเย็นเปนกอนเล็ก ๆ พอกลืนได กลืนลง
คอแลวด่ืมน้ําอุนตาม หรือปนกับเครื่องด่ืมเชน น้ําผลไม น้ําผัก เติมรสชาติที่ชอบเพื่อใหการบริโภคน้ํามันมะพราวสะดวกคลองคอ รสชาติถูกใจ 

น้ํามันมะพราวเพื่อด่ืมฝมือคนไทยแบรนด Tropicana Virgin Coconut Oil ผลิตจากมะพราวพันธุดีบริเวณลุมน้ําตาป ใชวิธีสกัดเย็นที่ผานการวิจัย
จากสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย ทําใหไดน้ํามันที่มีกรดลอริกสูง มีคาความชื้นตํ่า ไมเหม็นหืน เก็บไดนาน ไมมีสาร
แตงกลิ่น กินไดทุกวัน ๆ ละ 2 ชอนโตะ ตอนต่ืนตอน แลวตามดวยอาหารเชา สวนมื้อเย็นก็ด่ืมสัก 1 ชอนโตะกอนอาหารเย็น หรือจะเลือกด่ืม 1 ชอน
โตะ กอนอาหารเชา กลางวัน เย็น สะดวกแบบไหนเลือกเอา 

หรือถายังคิดไมตกก็เลือกใชน้ํามันมะพราวบํารุงผิว ดวยวิตามินอีที่มีมากจะชวยใหผิว ผม ปลอดจากเชื้อโรค ปองกันโรคผิวหนัง สิวฝา รังแค สาร
ตานอนุมูลอิสระในน้ํามันมะพราวชวยชะลอผิวเหี่ยวยน รักษาผิวแหง ชวยกระตุนการสรางเซลลผิวใหม ลือกันวา ผูหญิงผิวสวย คมขําและผมดํา
สลวยคือชาวเกาะตาฮิติ และชาวเกาะทะเลใต เพราะพวกเธอบํารุงผิวและผมดวยน้ํามันมะพราว กินดวย ตอใหอยูเกาะ ดําน้ําทั้งวัน ตัวดําแตผิวเนียน 
ชุมชื้น รูปรางดี  

เพราะน้ํามันมะพราว เคล็ดลับจากริมทะเลนี่เอง... 

หมายเหตุ :  ** ขอมูลจากเอกสารวิชาการของ ดร.ณรงค โฉมเฉลา     

                  ** ขอมูลเรื่องน้ํามันมะพราวแหงลุมน้ําตาป ดูเพิ่มเติมที่ www.tropicanaoil.com 
 

 

ท่ีมา  :  http://www.bangkokbiznews.com/home/detail/life-style/health/20090324/26496/มะพราว...-หาว-สวยเรียบ-เพียบคุณคา.html 

ก9477


