
น ้ำตำลจำกมะพร้ำวเหมำะส้ำหรับคนต้องกำรอำหำรท่ีมีคำร์โบไฮเดรตต่้ำหรือไม่? 

 

 

น ้ำตำลจำกมะพร้ำว ถูกอ้ำงว่ำเป็นน ้ำตำลเพ่ือสุขภำพจำกธรรมชำติ เป็นน ้ำตำลคำร์โบไฮเดรตต่้ำและ
ไม่เพ่ิมระดับน ้ำตำลในเลือด และมีคุณสมบัติที่ยอดเยี่ยมอ่ืนๆ รวมทั งอุดมด้วยแร่ธำตุ ลองมำดูรำยละเอียดที่
แท้จริงว่ำน ้ำตำลจำกมะพร้ำวคืออะไรและมีประโยชน์ตำมค้ำกล่ำวอ้ำงจริงหรือไม่ 

 

น ้ำตำลจำกมะพร้ำวคืออะไร? 

ปัจจุบันน ้ำตำลที่เรำซื อจำกร้ำนค้ำทั่วไป (ไม่ว่ำจะเป็นร้ำนขำยของช้ำปกติหรือร้ำนอำหำรเพ่ือสุขภำพ) 
เป็นรูปแบบของน ้ำตำลที่สกัดจำกพืชธรรมชำติ เช่น อ้อย รำกผักกำดฝรั่ง ต้นเมเปิ้ล น ้ำหวำนดอกไม้ (น ้ำผึ ง) 
ต้นอะกำเว่ (agave plants) ซึ่งให้ชนิดของน ้ำตำลทีค่อนข้ำงคล้ำยกัน (ประมำณ 16 แคลอรี่และน ้ำตำล 4 
กรัม ต่อช้อนชำ) ซึ่งรวมถึงน ้ำตำลมะพร้ำว 

น ้ำตำลมะพร้ำวผลิตจำกน ้ำหวำนของดอกตูมมะพร้ำวหรือจั่น มะพร้ำวตูมจะถูกตัดและมีน ้ำหวำนไหล
ออกมำ น้ำน ้ำหวำนนี ไปเคี่ยวจะได้น ้ำตำลคำรำเมลที่มีสีคล้ำยน ้ำตำลทรำยแดง (ยังมีน ้ำตำลโตนด ซึ่งเป็น
น ้ำตำลที่คล้ำยกันท้ำจำกต้นตำลโตนด พืชชนิดปำล์มเช่นเดียวกับมะพร้ำว) 

 

ระดับน ้ำตำลในเลือด (Glycemic) ของน ้ำตำลจำกมะพร้ำวเป็นเท่ำไหร่? 

ประเด็นส้ำคัญด้ำนสุขภำพหลักที่เรำสนใจ คือ ข้ออ้ำงว่ำน ้ำตำลมะพร้ำวไม่เพ่ิมน ้ำตำลในเลือดเท่ำ
น ้ำตำลชนิดอื่นๆ มีรำยงำนจำกสถำบันอำหำรและโภชนำกำรประเทศฟิลิปปินส์ (the Philippines Food and 



Nutrition Institute) ได้รับกำรอ้ำงถึงอย่ำงแพร่หลำย (แต่ก็มีกำรถอดออกจำกอินเทอร์เน็ตในเดือน มีนำคม ปี 
ค.ศ. 2016) กล่ำวว่ำ ดัชนีน ้ำตำลของน ้ำตำลจำกมะพร้ำวจัดท้ำโดยหน่วยงำนมะพร้ำวในฟิลิปปินส์ ( the 
Philippine Coconut Authority) ที่ค้ำนวณได้คือ Glycemic index จะเป็น 35 จำก 10 ตัวอย่ำงกำรทดสอบ 
ซึ่งตัวเลขนี ค่อนข้ำงต่้ำ มีกำรศึกษำท่ีคล้ำยกันโดยมหำวิทยำลัยซิดนีย์วัดดัชนีน ้ำตำล (glycemic index) ได้ 54 
ซ่ึงต้่ำกวำ่น ำ้ตำลชนิดอ่ืนๆ เลก็น้อย 

 

ท้ำไมเรำควรสงสัยตัวเลข 35? มี 2-3 สำเหตุของควำมเป็นไปได้ที่เกิดขึ น คือ 

1. ในรำยงำนไม่ได้บ่งชี ถึงกำรตอบสนองของกลุ่มบุคคลที่แตกต่ำงกัน ในกำรศึกษำเรื่องดัชนีน ้ำตำล (glycemic 
index) ระบุเพียงกำรตอบสนองโดยเฉลี่ยของอำหำร แต่ไม่ได้ระบุถึงกำรตอบสนองในกลุ่มคนที่แตกต่ำงกัน (ซึ่ง
ไม่ได้ท้ำกำรศึกษำของประเทศฟิลิปปินส์) เรำไม่ทรำบว่ำคนอ่ืนๆ อีก 10 คนที่ไม่เข้ำร่วมกำรทดสอบ มีกำร
ตอบสนองที่เปลี่ยนแปลงจำกนี หรือไม่? 

บนฉลำกของน ้ำตำลมะพร้ำวยี่ห้อหนึ่งชื่อว่ำ "Sweet Trees" มีข้อควำมที่แสดงควำมรับผิดชอบ ดังนี  
"ไม่เชื่อว่ำ Glycemic Index (GI) เป็นตัวบ่งชี ควำมปลอดภัยของน ้ำตำลต่อผู้ป่วยโรคเบำหวำน แม้ว่ำมีข้อมูล
แสดงว่ำน ้ำตำลมะพร้ำวจะให้ระดับ Glycemic Index (GI) ต่้ำถึง 35 แต่กำรทดสอบอ่ืนๆ ได้แสดงผลที่
แตกต่ำง เรำเชื่อว่ำเป็นผลแตกต่ำงตำมธรรมชำติ เรำจึงไม่รับรองให้ใช้ผลิตภัณฑ์นี ในผู้ป่วยโรคเบำหวำน" 

มีอุบัติกำรณ์ของคนที่มีระดับน ้ำตำลในเลือดสูงขึ นเมื่อบริโภคน ้ำตำลมะพร้ำวและผู้ที่ควรรับฟังมำกสุด
คือคนที่เป็นโรคเบำหวำน ซึ่งท้ำกำรทดสอบกำรตอบสนองของอำหำรที่มีผลต่อระดับน ้ำตำลในเลือดแทบทุก
วัน? กำรทดสอบดัชนีน ้ำตำล Glycemic Index (GI) จะเกิดประโยชน์สูงสุด ถ้ำท้ำกำรตรวจสอบในผู้ใหญ่วัย
หนุ่มสำวสุขภำพดีที่มีปัญหำเกี่ยวกับน ้ำตำลในเลือดน้อยสุดและในผู้ป่วยโรคเบำหวำน ในผู้มีภำวะก่อน
โรคเบำหวำน รวมถึงผู้มีสัญญำนของภำวะ โรคเบำหวำน ซึ่งมีกำรตอบสนองที่แตกต่ำงกัน 

 

2. ไม่มีค้ำอธิบำยที่สอดคล้องกันว่ำเหตุใดน ้ำตำลมะพร้ำวจึงแตกต่ำงจำกน ้ำตำลอ่ืนๆ โดยเฉพำะผลกระทบต่อ
ระดับน ้ำตำลในเลือด ตำมค้ำอธิบำยลักษณะสินค้ำ น ้ำตำลในน ้ำตำลมะพร้ำวมีส่วนประกอบส่วนใหญ่เป็น
ซูโครส (Sucrose with half fructose and half glucose) ดังนั น อำจมีบำงคนคำดว่ำ Glycemic Index (GI) 
น่ำจะสูงถึง 60-65 มีค้ำอธิบำยว่ำจริงๆ แล้วเป็นฟรุกโทสมำกกว่ำ (fructose) คล้ำยกับน ้ำตำลจำกต้นอะกำเว่ 
(agave syrup) แม้ว่ำฟรุกโตสจะไม่เพ่ิมระดับน ้ำตำลในเลือด (แต่เป็นที่ต้นเหตุของปัญหำอ่ืนๆ) อำหำรที่มี
องค์ประกอบฟรักโทสสูงๆ มักจะไม่ก่อให้เกิดกำรตอบสนองต่อระดับน ้ำตำลในเลือดที่สูงขึ น แต่ฟรุกโตสที่มี
ควำมเข้มข้นสูงก็เปรียบได้กับสำรให้ควำมหวำนอื่นๆ เช่น น ้ำผึ ง น ้ำเชื่อมเมเปิ้ล น ้ำตำลอ้อย เป็นต้น 

 

จึงไม่มีเหตุผลว่ำท้ำไมน ้ำตำลมะพร้ำวจะสำมำรถท้ำหน้ำที่แตกต่ำงจำกน ้ำตำลชนิดอ่ืนๆ ในร่ำงกำย 
ผู้อ่ำนคนไหนที่มีกำรทดสอบระดับน ้ำตำลในเลือดหลังจำกที่ใช้ผลิตภัณฑ์มะพร้ำวและได้มีกำรเปรียบเทียบกับ
สำรให้ควำมหวำนอื่นๆ จะเป็นกำรดีมำกหำกแบ่งปันผลลัพธ์ที่เกิดขึ น 



น ้ำตำลมะพร้ำวอุดมไปด้วยแร่ธำตุจริงหรือ? 

"น ้ำตำลมะพร้ำวอุดมไปด้วยแร่ธำตุ!" เว็บไซต์ที่ขำยสินค้ำชนิดนี ได้อวดอ้ำงอย่ำงชัดเจน 

ค้ำอ้ำงนี เป็นจริงแค่ไหน? ตำมข้อมูลจำกสถำบันวิจัยอำหำรและโภชนำกำรของฟิลิปปินส์ ( the 
Philippine Food and Nutrition Research Institute) กล่ำวว่ำ ในครึ่งถ้วยของน ้ำตำลมะพร้ำวมีปริมำณ
ของโพแทสเซียม (Potassium) มำกกว่ำ 1000 mg (ปริมำณที่แนะน้ำประจ้ำวันส้ำหรับผู้ใหญ่คือ 4700 มก.) 
แต่กำรบริโภคน ้ำตำลมะพร้ำวครึ่งถ้วยเพ่ือให้ได้โพแทสเซียมเป็นกำรดีหรือ? ในหนึ่งช้อนชำจะมีโพแทสเซียม 
43 mg ซึ่งถือว่ำไม่เยอะเมื่อเทียบกับผักและเนื อชนิดอ่ืนๆ ผักสีเขียวครึ่งถ้วยจะมีโพแทสเซียม 400-500 mg 
และในเนื อสัตว์ 4 oz (113.36 g) ก็จะมีระดับโพแทสเซียมเท่ำๆ กัน  

ปริมำณของแร่ธำตุอ่ืนๆ ในน ้ำตำลมะพร้ำวครึ่งถ้วยมีจ้ำนวนน้อยมำกเมื่อเทียบกับน ้ำตำลชนิดอ่ืนๆ 
เช่น ในน ้ำตำลมะพร้ำวครึ่งถ้วยมีแมกนีเซียม 29 มิลลิกรัมและ 2 มิลลิกรัมของสังกะสี (เปรียบเทียบผักโขมสุก
ครึ่งถ้วยมีแมกนีเซียมถึง 76 มิลลิกรัม) 

 

ควำมกังวลอื่นๆ เช่น น ้ำตำลมะพร้ำวมีควำมยั่งยืนมำกกว่ำน ้ำตำลชนิดอื่น? 

"น ้ำตำลมะพร้ำว เป็นน ้ำตำลที่ยั่งยืนมำกที่สุดในโลก!" มีกำรอ้ำงถึงปัญหำด้ำนสิ่งแวดล้อมเกี่ยวกับกำร
ผลิตอ้อย ซึ่งไม่เกิดกับกำรผลิตน ้ำตำลมะพร้ำว ต้นมะพร้ำวสำมำรถให้กำรผลิตน ้ำตำลมะพร้ำวปีแล้วปีเล่ำและ
จำกเว็บไซต์อุตสำหกรรม น ้ำที่ใช้เพื่อกำรเพำะปลูกจะน้อยลงทุกปี แต่ต้นมะพร้ำวสำมำรถเจริญเติบโตได้ในทุก
สภำพดินแม้กระทั่งชำยหำด อย่ำงไรก็ตำม กำรผลิตน ้ำผึ งหรือน ้ำเชื่อมเมเปิ้ลก็ไม่ได้มีผลกระทบต่อปัญหำ
สิ่งแวดล้อมมำกนัก 

ประเด็นที่มีควำมส้ำคัญส้ำหรับแฟนๆ ของเนื อมะพร้ำว น ้ำกระทิ  และน ้ำมันมะพร้ำว คือ เมื่อดอก
มะพร้ำวถูกเจำะเพ่ือท้ำน ้ำตำล ดอกมะพร้ำว (SAP) ก็จะไม่เติบโตเป็นลูกมะพร้ำว ซึ่งเกษตรกรจะได้รับเงิน
มำกกว่ำกำรท้ำน ้ำตำลมะพร้ำว บำงส่วนของต้นไม้ที่ก้ำลังจะเข้ำสู่กำรผลิตเนื อมะพร้ำวถูกแทนที่ด้วยน ้ำตำล
มะพร้ำว อำจเป็นเหตุผลหนึ่งที่ว่ำท้ำไมรำคำของเนื อมะพร้ำว น ้ำกระท ิและน ้ำมันมะพร้ำวจึงมีรำคำสูง 

 

โดยสรุป 

น ้ำตำลมะพร้ำวเป็นน ้ำตำลที่มีรำคำแพง ถ้ำมันยังคงระดับคำร์โบไฮเดรตในร่ำงกำยที่คุณก้ำหนดไว้ก็สำมำรถ
ทดสอบกินต่อไปได้ แต่ให้แน่ใจว่ำมีกำรวัดระดับน ้ำตำลในเลือดของคุณตลอดเวลำ อย่ำงไรก็ตำม ไม่แนะน้ำว่ำ
มันจะดีกว่ำน ้ำตำลอื่นๆ โดยเฉพำะคนที่ต้องกำรมีระดับคำร์โบไฮเดรตต่้ำในร่ำงกำย 


