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พูดถึงโกโก้เช่ือว่าทุกคนต้องรู้จัก เคยด่ืมกันมาบ้างแล้ว แต่น้อยคนท่ีจะรู้ว่าโกโก้ช่วยควบคุมระดับ

ความดนัโลหิต กระตุ้นการไหลเวียนเลือด ทําให้ผนงัหลอดเลือดแข็งแรง ยืดหยุ่น และป้องกนัไมใ่ห้เกิดลิ่มเลือด

อดุตนั ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคหลอดเลือดหวัใจและหลอดเลือดสมอง ทําให้อารมณ์ดีและมีความสขุหลงัจากด่ืม

โกโก้ โกโก้ไม่เพียงแต่อร่อย หรือเป็นเพียงของขวญัวนัวาเลนไทน์เท่านัน้ แต่โกโก้มีประโยชน์ต่อสมอง ทําให้

ความจํา ความคดิ การตดัสนิใจ การรับรู้ การเรียนรู้ ตลอดจนมีสตดีิขึน้  

โกโก้ มีช่ือสามญัวา่ Cocoa (โกโก้) Cacao (คาเคา) ช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Theobroma cacao อยูใ่นวงศ์ 

Sterculiaceae เป็นพืชพืน้เมืองในเขตร้อนชืน้ของอเมริกากลางและอเมริกาใต้ ต้นโกโก้สามารถปลกูได้ทัว่ไปใน

เขตร้อน รวมถึงทางภาคใต้ของไทยท่ีมีความชืน้สงูและฝนตกชกุ ชอบร่มเงาและต้องการความชืน้สงู จดัเป็นไม้

ยืนต้นขนาดเล็ก มีความสงูประมาณ 3-8 เมตร และอาจสงูได้ถึง 13 เมตร สว่นท่ีนํามาสกดัเป็นโกโก้ก็คือเมล็ด

ซึง่อยูใ่นผลโกโก้ สารสําคญัท่ีพบในเมลด็ ประกอบไปด้วยนํา้มนั (fixed oil) ประมาณร้อยละ 30-50 แป้งร้อยละ 

15 โปรตีนร้อยละ 15 สารอัลคาลอยด์ (alkaloid) และทีโอโบรมีน  (theobromine) ประมาณร้อยละ 1-4 

คาเฟอีน (caffeine) ประมาณร้อยละ 0.07-0.36 เป็นต้น 

โกโก้อุดมไปด้วยสารโพลิฟีนอล (polyphenol) ท่ีมีคุณสมบตัิเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วยปกป้อง

เซลล์ในร่างกายไม่ให้ถกูทําลาย หรือเกิดความบาดเจ็บเสียหาย และช่วยลดการอกัเสบได้ดี อีกทัง้ยงัมีฤทธ์ิใน

การป้องกนัการเกิดภาวะการแข็งตวัของหลอดเลือดแดง ทําให้ระดบัคลอเรสเตอรอล (cholesterol) ชนิดท่ีไม่ดี 



ซึง่ก็คือ low density lipoprotein (LDL) ลดลง ซึง่คลอเรสเตอรอลชนิดนีเ้ป็นไขมนัท่ีไปพอกและจบัตวัอยู่ท่ีผนงั

ของหลอดเลือดแดงเป็นสาเหตใุห้เกิดโรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคหลอดเลือดสมองตีบ 

โกโก้อดุมด้วยกรดอะมิโนทริปโตเฟน (tryptophan) ซึง่เป็นกรดอะมิโนจําเป็นท่ีช่วยกระตุ้นให้สมองหลัง่

สารซีโรโทนิน (serotonin) และสารโดปามีน (dopamine) ซึ่งเป็นสารแห่งความสุข ทําให้เรารู้สึกผ่อนคลาย 

นอนหลบัสนิทและไมเ่ครียด มีอารมณ์ดีและมีความสขุ ดงันัน้โกโก้จงึป้องกนัและรักษาอาการซมึเศร้าได้ 

โกโก้อุดมด้วยสารฟลาโวนอยด์  (flavonoids) ซึ่งมีคุณสมบัติ ท่ี เป็นทั ง้สารต้านอนุมูล อิสระ 

(antioxidant) และสารต้านการอกัเสบ (anti-inflammatory agents) ทําให้เกิดผลดีตอ่ระบบการไหลเวียนเลือด 

(cardiovascular system) และส่งผลต่อสมองทัง้ในด้านอารมณ์ และพฤติกรรม ลดการเกิดภาวะเครียด ทําให้

นอนหลบัง่าย รวมทัง้มีฤทธ์ิป้องกนัการเส่ือมหรือการตายของเซลล์สมอง (neuroprotectants)  

โกโก้ยงัมีสารคาเฟอีน และสารอ่ืนๆ เป็นองค์ประกอบร่วมอีกมาก เช่น สารธีโอโบรมีน มีฤทธ์ิกระตุ้น

ระบบประสาทสว่นกลาง (central nervous system) ให้ต่ืนตวัอยู่เสมอ ทําให้มีอารมณ์ดีขึน้ และสารนีย้งัมีฤทธ์ิ

ในการกระตุ้นหวัใจและขบัปัสสาวะอีกด้วย นอกจากนีมี้สารเฟเนธีลามินหรือพีอีเอ (phenethylamine : PEA) ท่ี

ออกฤทธ์ิกระตุ้ นระบบประสาทส่วนกลางให้หลั่งสารคล้ายฝ่ิน (opioid) ออกมา ซึ่งก็คือสารเอ็นโดฟิน 

(endorphins) โดยจะไปเสริมฤทธ์ิกบัสารโดปามีนทําให้เกิดความสขุ 

การด่ืมโกโก้เป็นประจําอย่างน้อยวนัละ 2 ช้อนโต๊ะ ส่งผลให้ความดนัโลหิตลดลง ระดบัไขมนัในเลือด

ลดลง การควบคมุค่าระดบันํา้ตาลในเลือดมีผลดีขึน้ ทําให้อารมณ์ดี มีความสขุ เพิ่มการไหลเวียนของเลือดไป

ยงัสมองทําให้สมองทํางานได้ดีขึน้ มีประสิทธิภาพในด้านความจํามากขึน้ และยงัสามารถแก้ไขภาวะความจํา

ถดถอยในผู้สงูอาย ุ(age-related memory deficit) ได้อีกด้วย  
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