
น ้ามนัมะพรา้ว กบั การลดน ้าหนัก  
น ้ามนัมะพรา้ว (coconut oil) คอืน ้ามนัทีไ่ดจ้ากการสกดัแยกน ้ามนัจากเนื้อผลของตน้มะพรา้ว (Cocos nucifera L.) 

ซึง่เป็นพชืในตระกลูปาลม์ (Arecaceae หรอื Palmae) ผลติภณัฑน์ ้ามนัมะพรา้วทีจ่ าหน่ายในทอ้งตลาดและไดร้บัความสนใจ
ในขณะน้ี คอื virgin coconut oil ซึง่หมายถงึน ้ามนัมะพรา้วทีใ่ชว้ธิกีารสกดัแยกจากเนื้อมะพรา้วโดยไม่ผ่านกระบวนการทีใ่ช้
ความรอ้นสงูและไม่ผ่านกระบวนการแปรรปูทางเคม ีวธิทีีใ่ชใ้นการเตรยีม virgin coconut oil เช่น วธิบีบีเยน็ เป็นตน้ 

องคป์ระกอบหลกัของน ้ามนัมะพรา้วเป็นกรดไขมนัอิม่ตวั (มากกว่า 90% จากปรมิาณกรดไขมนัทัง้หมด ) แต่กรด
ไขมนัอิม่ตวัสว่นใหญ่ทีพ่บในน ้ามนัมะพรา้วนัน้เป็น กรดไขมนัทีม่ขีนาดโมเลกุลปานกลาง (medium chain fatty acid) เช่น  
กรดลอรกิ (lauric acid) ซึง่เมื่อรบัประทานและถูกดดูซมึเขา้สูร่่างกาย แลว้ จะถูกเผาผลาญไดด้ี  จงึถูกสะสมในเนื้อเยื่อไขมนั  
(adipose tissue) ไดน้้อยกว่ากรดไขมนัทีม่ขีนาดโมเลกุลยาว (long chain fatty acid) เช่น กรดไลโนเลอกิ (linoleic acid) ซึง่
เป็นกรดไขมนัไม่อิม่ตวัทีพ่บมากในน ้ามนัถัว่เหลอืง เป็นตน้ (1, 2)  

จากคุณสมบตัิดงักล่าวของน ้ามนัมะพรา้ว  สง่ผลใหน้ ้ามนัมะพรา้วไดร้บัความสนใจจากผูบ้รโิภค ในการรบัประทาน
เพื่อช่วยลดความอว้น จากรายงานการศกึษาทางคลนิกิ (randomised, double-blind, clinical trial) ในประเทศบราซลิ (3) ท า
การทดสอบเปรยีบเทยีบผลระหว่างกลุ่มทีร่บัประทานน ้ามนัมะพรา้วและกลุ่มทีร่บัประทานน ้ามนัถัว่ เหลอืงในผูห้ญงิทีม่ภีาวะ
อว้นลงพุง (abdominal obesity) มอีายุระหว่าง 20-40 ปี (กลุ่มละ 20 คน) รบัประทาน 30 มล.ต่อวนั เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ 
ระหว่างการทดสอบ ผูท้ดสอบทุกคนจะไดร้บัอาหารพลงังานต ่า  (hypocaloric diet) และออกก าลงักาย 4 วนั/สปัดาห ์หลงั
สิน้สดุการทดลองพบว่า น ้ามนัมะพรา้วไม่ท าใหน้ ้าหนกัตวั และ body mass index (BMI) เปลีย่นแปลงเมื่อเทยีบกบัก่อนเริม่
การทดลอง เมื่อดผูลการเปลีย่นแปลง ของระดบัไขมนัในเลอืด พบว่า กลุ่มทีไ่ดร้บัน ้ามนัมะพรา้ว ไม่มกีารเปลีย่น แปลงของ
ระดบัคลอเลสเตอรอลรวมและ ไขมนัตวัรา้ย (LDL) แต่มรีะดบัไขมนัตวัดี (HDL) เพิม่ขึน้รอ้ยละ 7.03 ในขณะทีก่ลุ่มทีไ่ดร้บั
น ้ามนัถัว่เหลอืง มรีะดบัคลอเลสเตอรอลรวมและไขมนัตวัรา้ย (LDL) เพิม่ขึน้รอ้ยละ 10.45 และ 23.48 ตามล าดบั และมรีะดบั
ไขมนัตวัด ี(HDL) ลดลงรอ้ยละ 12.62 เมื่อเทยีบกบัก่อนเริม่การทดลอง อย่างไรกต็ามระดบัไตรกลเีซอไรดข์องทัง้สองกลุ่มไม่
เปลีย่นแปลง  

แมก้ารศกึษานี้จะแสดงใหเ้หน็ว่าน ้ามนัมะพรา้วไม่ไดม้ผีลต่อการลดลงของน ้าหนกัตวัของกลุ่มทดลอง และไม่ท าให้
ระดบัไขมนัทีส่มัพนัธก์บัการเกิ ดโรคหวัใจและหลอดเลอืด (คลอเลสเตอรอลรวม ไขมนัตวัรา้ย  (LDL) และไตรกลเีซอไรด์ ) 
เพิม่ขึน้ อกีทัง้ยงัช่วยเพิม่ระดบัไขมนั ตวัดี (HDL) ทีช่่วยลดอตัราการเกดิโรคดงักล่าวดว้ย  อย่างไรกต็ามการศกึษานี้ท าการ
ทดสอบใน กลุ่มคนจ านวน น้อย และระยะเวลาทีท่ดลองกเ็ป็นเพยีงช่วงสัน้ๆ (12 สปัดาห์ ) นอกจากนัน้ การไดร้บัอาหาร
พลงังานต ่าและการออกก าลงักายสม ่าเสมอ (4 วนั/สปัดาห์) กน็บัเป็นปจัจยัร่วมส าคญัที่ อาจสง่เสรมิให้ผลการทดลองเป็นไป
ในทางทีด่ ีจงึควรมกีารศกึษาเพิม่เตมิเพื่อดผูลของน ้ามนัมะพรา้วต่อการลดน ้าหนกัและ การสะสมของระดบัไขมนัดงักล่าว ใน
ระยะยาว ดงันัน้จากขอ้มลูทีม่ใีนขณะน้ีจงึยงัไม่เพยีงพอทีจ่ะสรุปไดว้่าน ้ามนัมะพรา้วมผีลต่อการลดน ้าหนกั หรอืจะสง่ผลดต่ีอ
ระดบัไขมนัทีส่มัพนัธก์บัการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด  และหากจะใหแ้นะน าถงึหนทางทีด่แีละปลอดภยัทีส่ดุในขณะนี้
ส าหรบัผูท้ีต่อ้งการลดน ้าหนกักค็งจะหนีไม่พน้การควบคุมอาหารและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
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