
น้ํามันมะพราว 

นางสาวณัฐติกาญจน สุวรรณเทพ * พย.บ.(พยาบาลศาสตรบัณทิต)   

 ความหมายของคําวาน้ํามันมะพราวบริสุทธ์ิบีบเย็น หรือกล่ันเย็น หรือสกัดเย็น 
        มาจากศัพทภาษาอังกฤษวา Virgin Cold Pressed Coconut Oil เปนการผลิตน้ํามันมะพราวโดยไมใช
ความรอนและไมใชสารเคมี เพื่อรักษาสารท่ีมีประโยชนในเนื้อน้ํามันมะพราว และปองกันไมใหการจับ
ตัวกันของโมเลกุลน้ํามันมะพราวเปล่ียนแปรไปจนเปนโทษกับรางกายน้ํามันมะพราวบริสุทธ์ิบีบเย็น
ขนานแทจากธรรมชาตติองเปนไข  
       น้ํามันมะพราวธรรมชาติจะแข็งตัวหรือเปนไข เม่ืออากาศหนาวเยน็ท่ีอุณหภูมิต่ํากวา 25°C หากไม
แข็งตัวท่ีอุณหภูมิดังกลาวแสดงวา น้ํามันมะพราวขวดนัน้ๆถูกผานกรรมวิธีดวยความรอนหรือสารเคมี ท่ี
ทําใหการจบัตัวของโมเลกุลน้ํามันมะพราวเปล่ียนแปลงไป  
น้ํามันมะพราวประกอบดวยกรดไขมันสายปานกลาง  
        ขอดีของนํ้ามันมะพราวท่ีเปนกรดไขมันสายปานกลางก็คือ ยอยงาย เปล่ียนเปนพลังงานไดเร็ว ไม
สะสมตามเซลลไขมันหรือเกาะตัวตามผนังหลอดเลือดเหมือนน้ํามันท่ัวไป  
น้ํามันมะพราวไมกอใหเกิดสารกอมะเร็งเม่ือถูกนําไปปรุงอาหารดวยความรอน 
       ดวยความที่น้ํามันมะพราวเปนไขมันอ่ิมตัวไมเส่ือมสภาพหรือแปรสภาพไดงาย จงึไมเปล่ียนรูปเปน
ไขมันทรานสท่ีเปนสารกอมะเร็งเม่ือตองถูกกับความรอนหากนําไปใชเปนน้ํามันทอดอาหาร ซ่ึงแตกตาง
จากน้ํามันพืชชนิดอ่ืนๆ นอกจากนี้น้ํามันมะพราวยังมีอัตราการเกิดโพลิเมอรต่ํา หมายถึงสารเหนียวท่ีเกดิ
จากการทอดดวยไฟแรง และไมเหม็นหืนงายเหมือนน้ํามันไมอ่ิมตัวทัว่ๆไป  
น้ํามันมะพราวชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง  
        การรับประทานนํ้ามันมะพราวเปนประจําชวยใหรางกายสามารถดูดซับแคลเซ่ียมและแม็กเนเซ่ียม 
จึงเปนหนทางหน่ึงท่ีชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง  
น้ํามันมะพราวมีประโยชนกับผูมีปญหาเร่ืองตับ  
       ผูท่ีเปนเบาหวานตับออนบกพรอง หรือผูท่ีเคยผาตัดเอาถุงน้ําดีออกจะรูกันดีวามีปญหาเร่ืองยอยไขมัน 
สําหรับน้ํามันมะพราวเปนไขมันสายปานกลาง ยอยงายสามารถยอยไดแมในกระเพาะอาหาร น้ํามัน
มะพราวจึงมีประโยชนมากกบัผูมีปญหาเร่ืองตับ  
น้ํามันมะพราวมีคุณสมบัติในการฆาเชื้อ  
       น้ํามันมะพราวเม่ือแตกตัวเปนกรดไขมันอิสระจะมีคุณสมบัติในการฆาเช้ือโรค การรับประทาน
น้ํามันมะพราวเปนประจําจะทําใหเช้ือโรครายตางๆในรางกายของเราลดลง  
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น้ํามันมะพราวชวยแกปญหาการอักเสบเร้ือรัง  
       น้ํามันมะพราวจะเขาไปชวยสรางความสมดุลในระบบทางเดินอาหารเชนในกระเพาะและลําไส ชวย
ลดจํานวนของแบ็คทีเรียราย และทําใหแบ็คทีเรียชนิดดีเพิ่มปริมาณมากข้ึน  
น้ํามันมะพราวเปนสารแอนตีออกซิแดนท  
       น้ํามันมะพราวสามารถยับยั้งการเส่ือมสภาพของไขมัน ชวยลดอนุมูลอิสระท่ีเกดิจากการเส่ือมสภาพ
ของไขมันในรางกาย น้ํามันมะพราวจึงเปนสารแอนตีออกซิแดนท  
น้ํามันมะพราวชวยปองกันการเกิดมะเร็ง โรคหัวใจ และเบาหวาน  
       ดวยเหตุท่ีน้ํามันมะพราวชวยลดอนุมูลอิสระ  น้ํามันมะพราวจึงทําใหรางกายแข็งแรง   
การรับประทานน้ํามันมะพราว  
       คําถามแรกท่ีผูเร่ิมเรียนรูประโยชนของน้ํามันมะพราวมักจะถามคือ ควรรับประทานนํ้ามันมะพราว
ในปริมาณวันละเทาไร? คําตอบคือ วันละเทาไรก็ไดท่ีคุณรูสึกเหมาะสม แมแตวนัละคร่ึงชอนก็มี
ประโยชน ขนาดท่ีแนะนําคือ 3½ ชอนโตะสําหรับผูใหญท่ัวๆไป 
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