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นูทราเฮอร์เบิ้ล



   น้ำามัน และไขมัน เป็นแหล่งพลังงานซึ่งร่างกายสามารถ
นำาไปใช้ดำารงชีวิตได้ กลุ่มน้ำามันชนิดดี เช่น น้ำามันปลา  
น้ำามันมะพร้าว ซ่ึงเป็นกรดไขมันสายกลาง (medium chain 
triglyceride) น้ำามันรำาข้าว น้ำามันมะกอก น้ำามันเมล็ดองุ่น 
ล้วนแล้วแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพด้วยกันทั้งสิ้น ปัจจุบันมี
การกล่าวถึงน้ำามันมะพร้าวสกัดเย็นกันอย่างกว้างขวาง 
ถึงประโยชน์ในด้านสุขภาพ ประโยชน์ในด้านความงาม และ
ประโยชน์ในด้านการลดน้ำาหนัก

 ประโยชน์ของน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็น 
 ด้�นสุขภ�พ และคว�มง�ม ในน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็นมีส�ร
สำ�คัญ คือ กรดลอริก (Lauric Acid) ถึง 50% ซึ่งมีฤทธิ์ต้�นเชื้อ
แบคทีเรีย ต้�นเชื้อร� ต้�นไวรัส รวมทั้งเชื้อยีสต์ และแคนดิด�ใน
ลำ�ไส้ นอกจ�กนั้น ยังเต็มไปด้วยวิต�มิน เส้นใยอ�ห�ร และส�รต้�น
อนุมูลอิสระจำ�นวนม�ก  เช่น วิต�มินอี น้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็นยังมี
คุณสมบัติกระตุ้นภูมิต้�นท�น ทำ�ให้ต่อมไทรอยด์ทำ�ง�นดีขึ้น และ
ปรับสมดุลน้ำ�ต�ลในเลือด   ทำ�ให้เซลล์ในร่�งก�ยของเร�ไวต่อฮอร์โมน
อินซูลินม�กขึ้น ลดน้ำ�ต�ลในเลือดได้ในผู้ป่วยเบ�หว�น ประเภทที่ 2 
คือ เบ�หว�นที่เกิดจ�กก�รรับประท�นส�รอ�ห�รจำ�พวกแป้ง และ
น้ำ�ต�ลม�กเกินไป ให้พลังง�นได้ทันที  เนื่องจ�กมีโครงสร้�งเป็น
กรดไขมันส�ยกล�งท่ีผ่�นเข้�เซลล์ นำ�ไปเผ�ผล�ญเป็นพลังง�นได้เลย
โดยไม่ต้องอ�ศัย แอล ค�ร์นิทีน ล�กเข้�เซลล์เหมือนกรดไขมันชนิด
อื่นๆ 
 สำ�หรับผู้ท่ีมีไขมันในเลือดสูง  กรดลอริกในน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็น
ทำ�ให้ผู้ที่บริโภคมีไลโปโปรตีนชนิดดี คือ เอชดีแอล (HDL) ในเลือด
เพิ่มขึ้น ซึ่งโดยทั่วไประดับเอชดีแอล จะเพิ่มได้จ�กก�รออกกำ�ลังก�ย
เป็นหลัก หน้�ท่ีของเอชดีแอลในร่�งก�ยคือ นำ�ไขมันจ�กส่วนต่�งๆของ
ร่�งก�ยไปสล�ยท่ีตับ
 ประโยชน์ด้�นอ่ืนๆของน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็น คือ ช่วยทำ�ให้ก�ร
ย่อยอ�ห�รดีข้ึน ปรับสมดุลประจำ�เดือนในสตรี ทำ�ให้ก�รนอนหลับดีข้ึน 
ล้�งส�รพิษออกจ�กร่�งก�ย และกระตุ้นก�รไหลเวียนโลหิต
 
 ด้�นก�รลดน้ำ�หนัก  ทฤษฎีก�รลดน้ำ�หนักในก�รใช้พลังง�นจ�ก
ไขมันเป็นแหล่งพลังง�นแรก มีช่ือว่� คีโตเจนิค ไดเอท (Ketogenic Diet)
โดยปกติแล้วในขณะออกกำ�ลังก�ยร่�งก�ยของมนุษย์จะใช้แหล่ง
พลังง�นจ�กน้ำ�ต�ลในเลือดเป็นแหล่งพลังง�นแรก เม่ือน้ำ�ต�ลในเลอืด
ลดระดับลง ร่�งก�ยจะหันไปใช้แหล่งพลังง�นท่ี  2  คือแป้งในกล้�มเน้ือ
จ�กน้ันจึงไปใช้พลังง�นจ�กแหล่งท่ี 3  คือ ไขมัน  แต่ในผู้ท่ีงดแป้ง   และ
น้ำ�ต�ลต�มแบบคีโตเจนิค ไดเอท ร่�งก�ยจะหันไปใช้ไขมันเป็นแหล่ง
พลังง�นแรก

มีผู้รวบรวมสถิติแล้วพบกว่�ก�รรับประท�นน้ำ�มันชนิดดี โดยเฉพ�ะ
อย่�งย่ิงน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็นก่อนก�รออกกำ�ลังก�ย  ทำ�ให้อัตร�ก�ร
เผ�ผล�ญไขมันเพ่ิมข้ึนอย่�งม�ก โดยเฉพ�ะอย่�งย่ิงผู้ท่ีออกกำ�ลังก�ย
ตอนท้องว่�ง ห่�งจ�กอ�ห�รม้ือสุดท้�ยประม�ณ 3 ชัว่โมง ก�รออก
กำ�ลังก�ยอ�จทำ�ได้หล�ยรูปแบบ  เช่น  ก�รเดินเร็วๆประม�ณ 30 น�ที
หรือก�รแกว่งแขนอยู่กับที่ประม�ณ 30 น�ที หรือก�รถีบจักรย�น
ออกกำ�ลังก�ย เป็นต้น 
 น้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็น ทำ�ล�ยเชื้อยีสต์ และเชื้อแคนดิด�
ในลำ�ไส้ ซึ่งก�รมีเชื้อยีสต์ และแคนดิด�ม�กเกินไป ทำ�ให้น้ำ�หนัก
ลดย�ก และเป็นส�เหตุหนึ่งที่ทำ�ให้คนอ้วนขึ้น และน้ำ�หนักลดย�ก
แบบไม่ทร�บส�เหตุ ก�รบริโภคน้ำ�มันมะพร้�วสกัดเย็นจะช่วย
แก้ไขปัญห�นี้ได้ ทำ�ให้น้ำ�หนักลดลงได้
 
 โคเอนไซม์คิวเทน หรือโคคิวเทน เป็นส�รสำ�คัญในขบวนก�ร
สร้�งพลังง�นของเซลล์ พบในเซลล์ทุกเซลล์ของร่�งก�ย ห�ก
ปร�ศจ�กโคเอนไซม์คิวเทน  เซลล์จะไม่ส�ม�รถผลิตพลังง�นใดๆ
ได้เลย ร่�งก�ยของเร�ส�ม�รถผลิตโคเอนไซม์คิวเทนได้เอง  แต่
จะผลิตลดลงเมื่อมนุษย์มีอ�ยุม�กกว่� 20 ปี  โคเอนไซม์คิวเทนยัง
เป็นส�รต้�นอนุมูลอิสระประสิทธิภ�พสูงในเซลล์ด้วย    อวัยวะท่ีต้อง
ใช้พลังง�นสูงจะมีปริม�ณโคเอนไซม์คิวเทนอยู่ม�ก เช่น หัวใจ 
สมอง ตับ ไต และผิวหนัง ในปี 2007 มีง�นวิจัยตีพิมพ์ในว�รส�ร
ก�รแพทย์ช่ือ Journal of Nutritional Science and Vitaminology
ศึกษ�ผลก�รให้โคเอนไซม์คิวเทนเป็นอ�ห�รเสริมในผู้ช�ยอ�ยุ
25 – 27 ปี กับอัตร�ก�รเผ�ผล�ญทั้งในขณะพัก   และขณะ
ออกกำ�ลังก�ยเบ�ๆ  พบว่�มีอัตร�ก�รเผ�ผล�ญไขมันเพ่ิมขึ้น 
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