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บทความพิเศษ

น�้ำมะพร้าว*
ปรียา ลีฬหกุล

มะพร้าว

	 มะพร้าวเป็นพืชยืนต้นสายพันธุ์ในตระกูลปาล์ม (Cocos nucifera) มะพร้าว ในประเทศไทยมีอยู่หลายชนิด มะพร้าวแกง 

มะพร้าวกะทิ มะพร้าวตาล มะพร้าวเบา และมะพร้าวน้ำ�หอม ส่วนน้ำ�มะพร้าว เนื้อมะพร้าวอ่อน น้ำ�ตาลจากยอดมะพร้าวทำ�เป็น 

น้ำ�ตาลปึก เนื้อในผลแก่ทำ�กะทิและน้ำ�มัน และยอดอ่อนของต้นนี้สามารถนำ�ไปทำ�เป็นอาหารได้ทั้งคาวและหวาน กะลานำ�ไป

ประดิษฐ์สิ่งของต่างๆ ใช้ในครัวเรือน หรือเป็นสิ่งของตบแต่งบ้าน

หลักสูตรโภชนศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

* บรรยายในการประชุมสำ�นักวิทยาศาสตร์ ราชบัณฑิตยสถาน วันพุธที่ ๒๐ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๖
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น้ำ�มะพร้าว

	 น้ำ�มะพร้าวเป็นของเหลวใสภายในมะพร้าวอ่อน  

น้ำ�มะพรา้วออ่นเปน็เครือ่งดืม่ทีน่ยิมกนัมานานแลว้ โดยเฉพาะ

ประเทศในเขตร้อน ชายฝั่งบราซิล เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

หมู่เกาะแปซิฟิก แอฟริกา และแคริบเบียน มีทั้งที่เป็นของสด

และบรรจุเป็นเครื่องด่ืมสำ�เร็จรูป นอกจากน้ีน้ำ�มะพร้าวยัง

สามารถนำ�ไปผลิตเป็นน้ำ�ส้ม (coconut vinegar) ซึ่งใช้ปรุง

อาหารได ้น้ำ�มะพรา้วทีน่ำ�ไปหมกักบัเชือ้ Acetobacter xylinum 

จะไดส้ารลกัษณะวุน้ (Nata de coco) นำ�ไปประกอบอาหารได ้

ส่วนใหญ่นิยมทำ�เป็นอาหารหวาน

คุณค่าทางโภชนาการต่อ ๑๐๐ มล. ของน้ำ�มะพร้าวเทียบกับน้ำ�ผลไม้ชนิดต่างๆ๑

	 น้ำ�ผลไม้	 น้ำ�มะพร้าว	 น้ำ�องุ่น	 น้ำ�ส้มสด	 น้ำ�สับปะรด	 น้ำ�มะเขือเทศ

	 พลังงาน,กิโลแคลอรี่	 ๑๙	 ๕๗	 ๔๕	 ๕๖	 ๑๗

	 โปรตีน,กรัม	 ๐.๗	 ๐.๐	 ๐.๗	 ๐.๓	 ๐.๘

	 ไขมัน,กรัม	 ๐.๒	 ๐.๐	 ๐.๒	 ๐.๑	 ๐.๑

	 คาร์โบฮัยเดรต,กรัม	 ๓.๗	 ๑๔.๖	 ๑๐.๔	 ๑๓.๘	 ๔.๒

	 (น้ำ�ตาล,กรัม)	 ๒.๖	 ๑๔.๑	 ๘.๔	 ๑๐.๐	 ๓.๖

	 โพแทสเซียม,มก.	 ๒๕๐	 ๓๓	 ๒๐๐	 ๑๓๔	 ๒๒๐

	 โซเดียม,มก.	 ๑๐๕	 ๙	 ๑	 ๑	 ๓๖๑

	 วิตามินซี,มก.	 ๒.๔	 ๒๖.๕	 ๕๐.๐	 ๑๑.๐	 ๑๘.๓

	 ไลโคปีน, มคก.	 ๐	 ๐	 ๐	 ๐	 ๙๐๓๗

พลังงานและน้ำ�ตาล

	 น้ำ�มะพร้าวให้พลังงานต่ำ�ใกล้เคียงกับน้ำ�มะเขือเทศ 

และน้อยกว่าน้ำ�องุ่น น้ำ�ส้มสด และน้ำ�สับปะรด ความเข้มข้น 

ของพลังงานประมาณ ๐.๒ กิ โลแคลอรี่ /มล. หรือ  

๑๙ กิโลแคลอรี่/๑๐๐ มล. ร้อยละ ๑๔, ๙ และ ๗๖ ของ

พลังงาน เป็นโปรตีน ไขมัน และคาร์โบฮัยเดรต ตามลำ�ดับ 

ร้อยละ ๗๐ ของคาร์โบฮัยเดรต เป็นน้ำ�ตาล เมื่อเทียบกับ 

น้ำ�ผลไม้อื่นในตาราง น้ำ�มะพร้าวให้น้ำ�ตาลน้อยที่สุด ดังนั้น

ถ้าดื่มในปริมาณที่เท่ากัน น้ำ�มะพร้าวอ่อนเหมาะสมสำ�หรับ 

ผู้ที่ต้องการควบคุมน้ำ�หนักและน้ำ�ตาลในเลือดมากกว่า 

น้ำ�ผลไม้ชนิดอื่น โดยเฉลี่ย ๑ แก้ว ๒๕๐ มล. ให้พลังงาน 

๕๐ กิโลแคลอรี่ (เป็นน้ำ�มะพร้าวสดที่ไม่มีการปรุงแต่ง และ

ไม่มีเน้ือมะพร้าวอ่อนผสมเน้ือมะพร้าวอ่อน ๑๐๐ กรัม ให้

พลังงาน ๗๓ กิโลแคลอรี่) 

	 ในทางตรงกันข้ามผู้ที่สูญเสียน้ำ�มาก ต้องการน้ำ�

ผสมน้ำ�ตาลเล็กน้อยเพื่อทดแทน ถ้ามีน้ำ�มะพร้าวใกล้ตัวมาก

ที่สุดในขณะนั้นก็ดื่มได้ทันทีจะชดเชยภาวะขาดน้ำ�ได้ดีมาก 

สำ�หรับผู้ที่ภายหลังเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายแล้วต้องการ

ด่ืมเครื่องด่ืมเพื่อทดแทนน้ำ�ที่สูญเสียไป และกังวลว่าจะได้

เกลือแร่ตัวอื่นๆ มากเกินไปที่เติมมาในเครื่องดื่มสำ�เร็จรูปที่มี

จำ�หน่ายทั่วไป น้ำ�มะพร้าวก็เป็นเครื่องดื่มที่เหมาะสม 

	 แต่สำ�หรับการมาให้น้ำ�มะพร้าวทางหลอดเลือดดำ�

แทนน้ำ�เกลือในกรณีที่ขาดแคลนน้ำ�เกลือ เช่น การกล่าวอ้าง
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ถึงการใช้ในช่วงสงครามโลกครั้งท่ี ๒ นั้น เป็นเฉพาะกรณี 

จำ�เป็นจริงๆ หรือที่มีรายงานตีพิมพ์ก็เป็นเพียงระยะส้ันใน

คนไขเ้พยีง ๑ รายเทา่นัน้๒ เพราะความเขม้ขน้ของน้ำ�มะพรา้ว

ไม่เหมือนกับพลาสมาของคนทีเดียว และภาวะปัจจุบันไม่ได้

ขาดแคลนขนาดต้องใช้น้ำ�มะพร้าวแทนน้ำ�เกลือ 

	 ไขมัน

	 ไขมันในน้ำ�มะพร้าวเท่ากับไขมันในน้ำ�ส้มสด แต่

เป็นกรดไขมันอิ่มตัวมากกว่า ถึงแม้ปริมาณไขมันทั้งหมด

มากกวา่ในน้ำ�ผลไมช้นดิอืน่ๆ ในตาราง แตก่ย็งัจดัวา่มปีรมิาณ

ไขมันน้อยมาก และไม่มีโคเลสเตอรอลเพราะเป็นพืช ดังนั้น 

ผู้ที่มีโคเลสเตอรอลหรือไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงสามารถ

เลือกเป็นเครื่องดื่มประจำ�ได้

	 โพแทสเซียม

	 น้ำ�มะพร้าว มีโพแทสเซียมสูง ๒๕๐ มก./๑๐๐ มล. 

ใกล้เคียงกับผลไม้หรือน้ำ�ผลไม้ ต่อไปนี้ พุทรา มะละกอดิบ 

มะละกอสุก ทับทิม ลำ�ไย น้ำ�ลูกพรุน น้ำ�เสาวรส ฝรั่ง ที่มี

โพแทสเซียมประมาณ ๒๕๐-๒๘๔ มก./๑๐๐ กรัม (แต่ก็น้อย

กว่ากล้วยซึ่งมีโพแทสเซียม ๓๙๖ มก./๑๐๐ กรัม) เนื่องจาก

โพแทสเซียมมีบทบาทในการลดความดันโลหิต หลาย 

การศกึษาพบวา่ การกนิโพแทสเซยีมสงูกวา่จะลดความดนัโลหติ 

ได้ดีกว่า และป้องกันการขาดโพแทสเซียมได้ด้วยซึ่งมักพบ 

ในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงที่ได้ยาขับปัสสาวะนานๆ

	 การศึกษาของ Alleyne T๓ ในปี ค.ศ. ๒๐๐๕  

พบวา่ภายหลงัใหผู้ท้ีม่คีวามดนัโลหติสงูจำ�นวน ๒๘ คน ดืม่น้ำ� 

มะพรา้วนาน ๒ สปัดาห ์สามารถลดระดบัความดนัซสิโตลกิได้

ร้อยละ ๗๑ และความดันไดแอสโตลิกได้ร้อยละ ๒๙ 

	 ผลของน้ำ�มะพร้าวต่อกล้ามเนื้อหัวใจตายในหนู

ทดลอง

	 Anurag P และ Rajamohan T๔ พบว่า หนูที่ได้รับ

สาร isoproterenol เมื่อเลี้ยงด้วยน้ำ�มะพร้าว จะมีอัตราการ

เกิดภาวะกล้ามเนื้อหัวใจตายลดลง มีระดับโคเลสเตอรอล 

ไตรกลีเซอไรด์ ฟอสโฟไลปิด ในเลือด ในหัวใจ และใน 

หลอดเลือดเอออร์ตาลดลง เอนซัยม์ต่างๆ ในเลือดท่ีบ่งบอกถึงการ 

อักเสบ เช่น creatine phosphokinase, glutamate oxaloac-

etate transaminase, glutamate pyruvate transaminase และ 

lactate dehydrogenase ลดลง การตรวจทางเนื้อเยื่อพบว่า

กล้ามเนื้อหัวใจในหนูทดลองกลุ่มที่ได้น้ำ�มะพร้าวถูกทำ�ลาย

นอ้ยมาก ผูว้จิยักลุม่นีค้ดิวา่เปน็ผลจากโพแทสเซยีม แคลเซยีม 

แมกนีเซียม และอาร์จินีน ที่มีในน้ำ�มะพร้าว

	 Phytohormones 

	 เป็นฮอร์โมนตามธรรมชาติของพืชที่จำ�เป็นต่อการ

เจริญเติบโต น้ำ�มะพร้าวมีกลุ่มฮอร์โมนเหล่านี้อยู่ คือ auxin, 

cytokinins ชนิดต่างๆ, gibberellins และ abscisic acid๕ phy-

tohormones เหล่านี้ ทำ�ให้น้ำ�มะพร้าวมีบทบาทอย่างมากใน

การถูกนำ�ไปใช้เพาะเลี้ยงเนื้อเยื่อของกล้วยไม้

	 Kinetins เปน็ตวัหนึง่ของ cytokinins ของน้ำ�มะพรา้ว 

ซึง่พบวา่ มีคณุสมบติัชะลอการแก่ของผิวหนังได้ จงึมกีารสกดั

นำ�มาผสมในผลติภณัฑถ์นอมผวิ๖ kinetin มคีณุสมบตัเิปน็สาร

ต้านอนุมูลอิสระด้วยโดยเฉพาะปอ้งกันการเกิดอนุมลูอสิระจาก 

กรดไขมันไม่อิ่มตัวในเยื่อเมมเบรนของเซลล์๗ นอกจากนี้ 

มีการศึกษาพบว่า kinetin มีฤทธิ์ป้องกันการจับตัวของ 

เกล็ดเลือด๘ และป้องกันการเกิดมะเร็งบางชนิดได้ด้วย๙

	 trans-zeatin riboside เป็น cytokinin ที่พบมากที่สุด

ในน้ำ�มะพร้าวอ่อน การศึกษาในปัจจุบันพบว่า trans-zeatin 

riboside นี้ช่วยในการรักษาโรคเกี่ยวกับเซลล์ประสาทได้ เช่น 

โรคสมองเสื่อม โดยไปยับยั้งการทำ�งานของ acetylcholines-

terase๑๐-๑๑

	 Auxin	 nM

	 indole-3-acetic acid	 150.6

	 Cytokinins	

	 N6-isopentenyladenine 	 0.26

	 dihydrozeatin 	 0.14

	 trans-zeatin 	 0.09

	 kinetin 	 0.31

	 ortho-topolin 	 3.29

	 dihydrozeatin O-glucoside 	 46.6

	 trans-zeatin O-glucoside	 48.7

	 trans-zeatin riboside 	 76.2

	 kinetin riboside 	 0.33

	 trans-zeatin riboside-5’-	 10.2

	 monophosphate	

	 Gibberellins	

	 gibberellin 1 	 16.7

	 gibberellin 3 	 37.8

	 Abscisic acid	 65.5

ฮอร์โมนในน้ำ�มะพร้าวอ่อน
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	 การเลือกซื้อและปลูกมะพร้าวน้ำ�หอม๑๒

	 สำ�หรับบางคนที่นิยมบริโภคน้ำ�มะพร้าวอ่อน และ

เนื้อมะพร้าวอ่อน วิธีสังเกตว่า มะพร้าวที่ซื้อมาอ่อนหรือไม่ 

ให้ลองเขย่าลูกมะพร้าวดู หากรู้สึกว่าเหมือนน้ำ�เต็มลูก หรือ

เสียงน้ำ�แน่นๆ แสดงว่า เนื้อมะพร้าวยังอ่อนอยู่ แต่หากเขย่า

ดูแล้วมีเสียงน้ำ�ดังอยู่ข้างในอย่างชัดเจน แสดงว่ามะพร้าวลูก

นั้นเนื้อข้างในแก่(แข็ง)แล้ว

	 มะพร้าวน้ำ�หอมร้อยละ ๘๐ มักจะกลายพันธุ์ แม้

จะซื้อจากสวนโดยตรงก็ตาม ปลูกร้อยต้นได้น้ำ�หอมประมาณ  

๕๐ ตน้ วธิทีีค่อ่นขา้งไดผ้ลในการเลอืกพนัธุม์ะพรา้วน้ำ�หอมคอื 

ขยีป้ลายรากออ่นขึน้มาดมตอ้งมกีลิน่หอม และทางใบตอ้งเปน็

สเีขยีวเทา่นัน้ ดนิทีบ่า้นแพว้และดนิทีน่ครปฐม ปลกูแลว้จะได้

มะพรา้วน้ำ�หอมด ีพนัธุท์ีด่คีอืมะพรา้วน้ำ�หอมตน้เตีย้ จะมกีาร

ผสมในตัวเองค่อนข้างสูงจึงมักทำ�ให้ผลดก และกลายพันธุ์ได้

ยาก เนื้อมีลักษณะอ่อนนุ่ม น้ำ�มีรสหวาน

	 การปลูกมะพร้าวน้ำ�หอมของไทย เริ่มต้นที่จังหวัด

ชายทะเลแถบภาคกลาง คือ จังหวัดสมุทรสาคร แล้วก็ขยาย

ไปยงัจงัหวดัใกลเ้คยีง เนือ่งจากพืน้ทีบ่รเิวณนัน้เปน็ดนิเหนยีว 

คณุภาพของน้ำ�มะพรา้วจงึหอมกวา่มะพรา้วทีป่ลกูในพืน้ทีท่ีเ่ปน็

ดินทราย หรือดินลูกรัง แม้พื้นที่ที่ไม่ใช่ดินเหนียวชายทะเลก็

สามารถปรับปรุงดินให้ผลผลิตของมะพร้าวน้ำ�หอมมีคุณภาพ

ดีได้ โดยใช้ปุ๋ยชีวภาพ น้ำ�หมักชีวภาพ จะเป็นปุ๋ยน้ำ�จากปลา 

จากพืชสด หรือผลไม้

สรุป

	 น้ำ�มะพรา้วออ่นเปน็เครือ่งดืม่ทีม่รีสชาตดิี เปน็ทีน่ยิม

มานานแลว้ และใหป้ระโยชนต์อ่สขุภาพโดยเฉพาะการทดแทนน้ำ�  

ให้ความสดชื่น phytohormones ซึ่งเป็นสารเคมีที่เป็น 

ส่วนประกอบสำ�คัญของน้ำ�มะพร้าว ถูกนำ�ไปพัฒนาและ

ประยุกต์ใช้ทางเทคโนโลยีชีวภาพท่ีมีความจำ�เป็นต่อภาค

เกษตรกรรมและอุตสาหกรรม เช่นการเพาะเล้ียงกล้วยไม้

จากเนื้อเยื่อ ด้านชีวเคมีทางการแพทย์มีผลการวิจัยออกมา

มากมายเกีย่วกบั cytokinins ซึง่เปน็ phytohormones ทีส่ำ�คญั

ทีส่ดุในน้ำ�มะพรา้ว ทำ�ใหเ้หน็บทบาททีส่ำ�คญัของ cytokinins ตอ่

การป้องกันและรักษา โรคมะเร็งบางชนิด และโรคสมองเสื่อม 

	 อย่างไรก็ตาม มีหลายปัจจัยที่มีผลต่อส่วนประกอบ

ต่างๆ ของน้ำ�มะพร้าวอ่อน เช่น พันธุ์มะพร้าว ดิน อากาศ  

น้ำ� ที่ปลูก ระยะเวลาที่เก็บ ดังนั้น การนำ�ไปวิจัยหรือศึกษา

เพิ่มเติมต้องคำ�นึงถึงสิ่งเหล่านี้ด้วย และท่ีสำ�คัญมากคือ 

การพัฒนาสายพันธุ์ให้น้ำ�มะพร้าวมีส่วนประกอบที่ เป็น

ประโยชน์ต่อร่างกายมากข้ึนพร้อมทั้งทำ�การศึกษาเพ่ิมเติม

เก่ียวกับสารที่มีประโยชน์เหล่าน้ีต่อการนำ�มาประยุกต์ใช้ใน

ด้านการแพทย์ทั้งในเชิงการป้องกันการรักษาโรค และการ
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