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นูทราเฮอร์เบิ้ล



	   น้ำ�มัน และไขมัน เป็นแหล่งพลังงานซึ่งร่างกายสามารถ
นำ�ไปใช้ดำ�รงชีวิตได้ กลุ่มน้ำ�มันชนิดดี เช่น น้ำ�มันปลา  
น้ำ�มันมะพร้าว ซ่ึงเป็นกรดไขมันสายกลาง (medium chain 
triglyceride) น้ำ�มันรำ�ข้าว น้ำ�มันมะกอก น้ำ�มันเมล็ดองุ่น 
ล้วนแล้วแต่มีประโยชน์ต่อสุขภาพด้วยกันทั้งสิ้น ปัจจุบันมี
การกล่าวถึงน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็นกันอย่างกว้างขวาง 
ถึงประโยชน์ในด้านสุขภาพ ประโยชน์ในด้านความงาม และ
ประโยชน์ในด้านการลดน้ำ�หนัก

	 ประโยชน์ของน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็น 
	 ด้านสุขภาพ และความงาม ในน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็นมีสาร
สำ�คัญ คือ กรดลอริก (Lauric Acid) ถึง 50% ซึ่งมีฤทธิ์ต้านเชื้อ
แบคทีเรีย ต้านเชื้อรา ต้านไวรัส รวมทั้งเชื้อยีสต์ และแคนดิดาใน
ลำ�ไส้ นอกจากนั้น ยังเต็มไปด้วยวิตามิน เส้นใยอาหาร และสารต้าน
อนุมูลอิสระจำ�นวนมาก  เช่น วิตามินอี น้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็นยังมี
คุณสมบัติกระตุ้นภูมิต้านทาน ทำ�ให้ต่อมไทรอยด์ทำ�งานดีขึ้น และ
ปรับสมดุลน้ำ�ตาลในเลือด   ทำ�ให้เซลล์ในร่างกายของเราไวต่อฮอร์โมน
อินซูลินมากขึ้น ลดน้ำ�ตาลในเลือดได้ในผู้ป่วยเบาหวาน ประเภทที่ 2 
คือ เบาหวานที่เกิดจากการรับประทานสารอาหารจำ�พวกแป้ง และ
น้ำ�ตาลมากเกินไป ให้พลังงานได้ทันที  เนื่องจากมีโครงสร้างเป็น
กรดไขมันสายกลางท่ีผ่านเข้าเซลล์ นำ�ไปเผาผลาญเป็นพลังงานได้เลย
โดยไม่ต้องอาศัย แอล คาร์นิทีน ลากเข้าเซลล์เหมือนกรดไขมันชนิด
อื่นๆ 
	 สำ�หรับผู้ท่ีมีไขมันในเลือดสูง  กรดลอริกในน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็น
ทำ�ให้ผู้ที่บริโภคมีไลโปโปรตีนชนิดดี คือ เอชดีแอล (HDL) ในเลือด
เพิ่มขึ้น ซึ่งโดยทั่วไประดับเอชดีแอล จะเพิ่มได้จากการออกกำ�ลังกาย
เป็นหลัก หน้าท่ีของเอชดีแอลในร่างกายคือ นำ�ไขมันจากส่วนต่างๆของ
ร่างกายไปสลายท่ีตับ
	 ประโยชน์ด้านอ่ืนๆของน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็น คือ ช่วยทำ�ให้การ
ย่อยอาหารดีข้ึน ปรับสมดุลประจำ�เดือนในสตรี ทำ�ให้การนอนหลับดีข้ึน 
ล้างสารพิษออกจากร่างกาย และกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต
	
	 ด้านการลดน้ำ�หนัก  ทฤษฎีการลดน้ำ�หนักในการใช้พลังงานจาก
ไขมันเป็นแหล่งพลังงานแรก มีช่ือว่า คีโตเจนิค ไดเอท (Ketogenic Diet)
โดยปกติแล้วในขณะออกกำ�ลังกายร่างกายของมนุษย์จะใช้แหล่ง
พลังงานจากน้ำ�ตาลในเลือดเป็นแหล่งพลังงานแรก เม่ือน้ำ�ตาลในเลอืด
ลดระดับลง ร่างกายจะหันไปใช้แหล่งพลังงานท่ี  2  คือแป้งในกล้ามเน้ือ
จากน้ันจึงไปใช้พลังงานจากแหล่งท่ี 3  คือ ไขมัน  แต่ในผู้ท่ีงดแป้ง   และ
น้ำ�ตาลตามแบบคีโตเจนิค ไดเอท ร่างกายจะหันไปใช้ไขมันเป็นแหล่ง
พลังงานแรก

มีผู้รวบรวมสถิติแล้วพบกว่าการรับประทานน้ำ�มันชนิดดี โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็นก่อนการออกกำ�ลังกาย  ทำ�ให้อัตราการ
เผาผลาญไขมันเพ่ิมข้ึนอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้ท่ีออกกำ�ลังกาย
ตอนท้องว่าง ห่างจากอาหารม้ือสุดท้ายประมาณ 3 ชัว่โมง การออก
กำ�ลังกายอาจทำ�ได้หลายรูปแบบ  เช่น  การเดินเร็วๆประมาณ 30 นาที
หรือการแกว่งแขนอยู่กับที่ประมาณ 30 นาที หรือการถีบจักรยาน
ออกกำ�ลังกาย เป็นต้น	
	 น้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็น ทำ�ลายเชื้อยีสต์ และเชื้อแคนดิดา
ในลำ�ไส้ ซึ่งการมีเชื้อยีสต์ และแคนดิดามากเกินไป ทำ�ให้น้ำ�หนัก
ลดยาก และเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้คนอ้วนขึ้น และน้ำ�หนักลดยาก
แบบไม่ทราบสาเหตุ การบริโภคน้ำ�มันมะพร้าวสกัดเย็นจะช่วย
แก้ไขปัญหานี้ได้ ทำ�ให้น้ำ�หนักลดลงได้
	
	 โคเอนไซม์คิวเทน หรือโคคิวเทน เป็นสารสำ�คัญในขบวนการ
สร้างพลังงานของเซลล์ พบในเซลล์ทุกเซลล์ของร่างกาย หาก
ปราศจากโคเอนไซม์คิวเทน  เซลล์จะไม่สามารถผลิตพลังงานใดๆ
ได้เลย ร่างกายของเราสามารถผลิตโคเอนไซม์คิวเทนได้เอง  แต่
จะผลิตลดลงเมื่อมนุษย์มีอายุมากกว่า 20 ปี  โคเอนไซม์คิวเทนยัง
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระประสิทธิภาพสูงในเซลล์ด้วย    อวัยวะท่ีต้อง
ใช้พลังงานสูงจะมีปริมาณโคเอนไซม์คิวเทนอยู่มาก เช่น หัวใจ 
สมอง ตับ ไต และผิวหนัง ในปี 2007 มีงานวิจัยตีพิมพ์ในวารสาร
การแพทย์ช่ือ Journal of Nutritional Science and Vitaminology
ศึกษาผลการให้โคเอนไซม์คิวเทนเป็นอาหารเสริมในผู้ชายอายุ
25 – 27 ปี กับอัตราการเผาผลาญทั้งในขณะพัก   และขณะ
ออกกำ�ลังกายเบาๆ  พบว่ามีอัตราการเผาผลาญไขมันเพ่ิมขึ้น 
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