
นํÊามะพร้าวอ่อน......เครืÉองดืÉมเพืÉอสุขภาพจากธรรมชาติ 
รองศาสตราจารย์ วิมล ศรีศุข 

ภาควิชาอาหารเคมี คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 นํÊามะพร้าวอ่อน เป็นเครื Éองดื ÉมทีÉเป็นทีÉรู้จ ักของคนไทยและคนในประเทศแถบเอเชียตะวันออก

เฉียงใต้ และในรัฐฮาวายของประเทศสหรัฐอเมริกา ป ั จจุบันนํÊามะพร้าวอ่อนได้ร ับความนิยมเพิÉมขึÊนทั É ว

โลก จัดเป็นเครื Éองดื ÉมทีÉเติบโตเร็วทีÉสุดชนิดหนึÉง เนื Éองจากเป็นเครื Éองดื Éมจากธรรมชาติ รสชาติดี และมี

ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

 นํÊามะพร้าวอ่อนเป็นส่วนของเอ็นโดเสปิร์ม (คือส่วนทีÉเป็นอาหารสะสมในเมล็ดเพื ÉอทีÉจะใชใ้นการ

งอกเป็นต้นใหม่) ทีÉได้จากผลมะพร้าวอายุประมาณ ŝ เดือน มีค่าแคลอรีÉ řş.Ŝ ต่อนํÊามะพร้าว řŘŘ กรัม 

นํÊามะพร้าวประกอบด้วยนํÊาประมาณร้อยละ šŜ, วิตะมิน บี ต่างๆ เช่น กรดนิโคตินิค (บี ś) (Ř.ŞŜ 

ไมโครกรัม (มคก) ต่อ มิลลิลิตร (มล)),  กรดแพนโททินิค (บี ŝ)  (Ř.ŝŚ มคก/มล), ไบโอติน (Ř.ŘŚ มคก/

มล), ไรโบฟลาวิน (บี Ś) (ตํ Éากว่า Ř.Řř มคก/มล), กรดโฟลิค (Ř.ŘŘś มคก/มล), และไทอะมิน (บี ř) และ 

ไพริด็อกซิน (บี Ş) ในปริมาณน้อย สารประกอบอืÉนๆได้แก่ นํÊาตาลชนิดต่าง ,ๆ อัลกอฮอล์ของนํÊาตาล, วิ

ตะมินซี, กรดอะมิโนอิสระ, ฮอร์โมนพืช (อ็อกซิน (auxin), ř,ś ไดเฟนิลยูเรีย  (1,3 diphenylurea), ไซโต

ไคนิน (cytokinin)), เอนไซม์ (แอสิดฟอสฟาเตส (acid phosphatase), แคตาเลส (catalase), ดีไฮโดร

จีเนส (dehydrogenase), ไดแอสเตส (diastase), เปอร็อกซิเดส (peroxidase), อาร์ เอ็น เอ โพลิเมอเรส 

(RNA polymerase)), และสารประกอบทีÉเร่งการเจริญเติบโต (growth promoting factors) 

 รายงานการศึกษาเกีÉยวกับประโยชน์ต่อสุขภาพของนํÊามะพร้าวอ่อน โดยส่วนใหญ่จะเป็น

รายงานการศึกษาในสัตว์ทดลองและบางส่วนเป็นการศึกษาในหลอดทดลอง การศึกษาในคนยังมีน้อย 

ดังนีÊ 

นํÊามะพร้าวอ่อนช่วยทดแทนฮอร์โมนในหญิงวัยหมดประจําเดือนได้หรือไม่? 

 นํÊามะพร้าวอ่อนมีฮอร์โมนทีÉเรียกว่า กลุ่มฮอร์โมนจากพืช (Phytohormones) ได้แก่ อ็อกซิน 

(auxin) (řŝŘ.Ş นาโนโมลาร์), กิËบเบอร์เรลลินส์ (gibberellins (GAs)) (ŝŜ.ŝ นาโนโมลาร์), ไซโตไคนิน 

(cytokinins) หลายชนิด (řŠŞ.řŚ นาโนโมลาร์), และกรดแอ็บไซสิค (abscisic acid (ABA) (Şŝ.ŝ นาโน

โมลาร์) จากรายงานของกลุ่มนักวิจ ัยไทยซึÉงทําการศึกษาในหนูทีÉตัดร ังไข่ออก (ซึÉงนักวิจ ัยเปรียบได้กับ

หญิงว ัยหมดประจําเดือน) พบว่ากลุ่มหนูทีÉได้ร ับนํÊามะพร้าวอ่อนในขนาด řŘŘ มิลลิลิตร/กิโลกรัมนํÊาหนัก

ตัว/ว ัน มีค่าฮอร์โมนเพศหญิงในเลือดไม่ต่างจากกลุ่มทีÉได้ร ับฮอร์โมนเพศหญิง (řş เบต้า-เอสตราได

ออล) โดยการฉีดเข้าทางช่องท้องในขนาด Ś.ŝ ไมโครกรัม/กิโลกรัมนํÊาหนักตัว/ว ัน แสดงว่านํÊามะพร้าว

อ่อนมีแนวโน้มทีÉดีทีÉน่าจะให้ผลเพิÉมระดับฮอร์โมนในเลือดในคนได้ซึÉงจะต้องมีการศึกษาในคนต่อไป  แต่

กลุ่มทีÉได้ร ับนํÊามะพร้าวอ่อน řŘŘ มล/กก/ว ัน และมีการฉีดฮอร์โมนเพศหญิงทางช่องท้อง Ś.ŝ มคก/กก/

ว ัน ด้วยสัปดาห์ละ Ś ครั Ê ง  สารคล้ายฮอร์โมนเอสโตรเจนในนํÊามะพร้าวอ่อนจะแสดงฤทธิ Í แย่งจับกับตัวร ับ

เอสโตรเจน (estrogen receptor) ทําให้หนูกลุ่มนีÊมีระดับฮอร์โมนในเลือดตํÉาทีÉสุดในบรรดากลุ่มต่าง ๆ  



คงจะต้องติดตามการศึกษาในคนต่อไปว่าการดื ÉมนํÊามะพร้าวอ่อนในหญิงว ัยหมดประจําเดือนเพียงอย่าง

เดียวจะใหผ้ลเพิÉมระดับฮอร์โมนในเลือดเหมือนกับในสัตวท์ดลองหรือไม ่

นํÊามะพร้าวอ่อนใช้เป็นเครืÉองดืÉมให้เกลือแร่ทดแทนได้หรือไม่? 

 นํÊามะพร้าวอ่อน ประกอบด้วยเกลือแร่ซึÉงเป็นไอออนอนินทรีย์ในปริมาณสูง เช่น โปแตสเซียม 

(ŚšŘ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์), โซเดียม (ŜŚ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์), แคลเซียม (ŜŜ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์), 

แมกนีเซียม (řŘ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์), และฟอสฟอรัส (š.Ś มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์) เป็นต้น ดังนั Êนจึงเชื Éอว่า

น่าจะเป็นเครื Éองดื ÉมทีÉให้เกลือแร่ทดแทนได้ดี  นอกจากนีÊย ังมีรายงานว่านํÊามะพร้าวอ่อน (ซึÉงมีปริมาณ

โปแตสเซียมสูง) มีผลลดความดันโลหิตในการศึกษาในคนด้วย 

นํÊามะพร้าวอ่อนป้องกันโรคหัวใจได้จริงหรือ? 

 นํÊามะพร้าวอ่อนมีเกลือแร่ต่างๆในปริมาณสูง โดยเฉพาะอย่างยิÉงโปแตสเซียม   จากการศึกษา

ในสัตว์ทดลอง พบว่านํÊามันมะพร้าวอ่อนมีผลป้ องกันโรคหัวใจ (cardioprotective) ในการทดลองในหนู 

(rats) ทีÉถูกเหนีÉยวนําให้เกิดกล้ามเนืÊอหัวใจตาย (myocardial infarction) ทั Ê งนีÊคาดว่าน่าจะมีผล

เนื Éองมาจากเกลือแร่ต่างๆเหล่านีÊโดยเฉพาะโปแตสเซียม   นอกจากนีÊนํÊามะพร้าวอ่อนยังประกอบด้วยโฟ

เลต หรือทีÉเรียกว่า วิตะมิน บี š   หากมีระดับวิตะมิน บี Ş และโฟเลตในเลือดตํÉา จะเพิÉมความเสีÉยงใน

การเกิดหลอดเลือดตีบและโรคหลอดเลือดอื Éนๆได้   สําหรับวิตะมิน ซี ในนํÊามะพร้าวอ่อน ก็จะแสดงฤทธิ Í

เป็นสารต้านออกซิเดชันอีกด้วย  ต้องรอการศึกษาในคนในระยะต่อไป  

นํÊามะพร้าวอ่อนชะลอความแก่ได้จริงหรือไม่? 

 นํÊามะพร้าวอ่อน มีกลุ่มฮอร์โมนพืชซึÉงเรียกว่า ไซโตไคนิน (cytokinin)  ในกลุ่มฮอร์โมนนีÊมี

ฮอร์โมนทีÉได้ร ับการค้นพบเป็นตัวแรก คือ ไคเนติน (kinetin)   จากการศึกษาพบว่า ไคเนติน มีฤทธิ Í

ชะลอความแก่ (anti-ageing effects) ทีÉแรงเมื Éอทดสอบกับเซลลผ์ิวหนังของคน และในแมลงหวีÉ สารไค

เนตินสามารถชะลอกระบวนการทีÉทําให้แก่ (ageing process) และยืดอายุข ัยของแมลงหวีÉได้ ทั Ê งนีÊ

เนื Éองมาจากการลดอัตราการตายตามอายุ (age-specific death) ลงตลอดช่วงอายุข ัยของแมลงโตเต็มว ัย  

ทีÉสําคัญ คือ ฤทธิ Í ชะลอความแก่ของไคเนติน ไม่ได้ทําให้อายุข ัยของเซลลย์าวนานขึÊนโดยการทําให้เซลล์

เพิÉมความสามารถในการแบ่งตัวได้สูงสุด  ซึÉงจะต่างจากสารชะลอความแก่อื ÉนๆทีÉมีผลเพิÉมความสามารถ

ในการแบ่งตัวดังกล่าวและจะส่งเสริมการเกิดเป็นมะเร็งได้    จากการทีÉพบว่าไคเนตินไปชะลอการ

เปลีÉยนแปลงของเซลลไ์ฟโบรบลาสต์ของคน (ซึÉงเป็นเซลทีÉสร้างคอลลาเจนและอิลาสติน) ในจานเลีÊยง

เซลล ์และการเปลีÉยนแปลงทางชีวเคมีทีÉเกีÉยวข้องกับความแก่ของผิวหนังในระดับเซลลน์ีÊเอง ทําให้มีการ

พัฒนาผลิตภัณฑ์เครื ÉองสําอางซึÉงมีไคเนตินเป็นส่วนประกอบ เพื Éอใช้ทาผิวหนังทีÉถูกทําลายด้วยแสงแดด     

นอกจากนีÊนํÊามะพร้าวอ่อนยังมีสารประกอบ ทรานส-์ซีติน (trans-zeatin) ซึÉงเป็นสารประกอบในกลุ่มไซ

โตไคนินเช่นกัน สารนีÊก็แสดงฤทธิ Í ชะลอความแก่ในเซลลไ์ฟโบรบลาสต์ของคนด้วยเช่นกัน  ย ังคงต้อง

ติดตามการศึกษาในคนต่อไป 

 

 



นํÊามะพร้าวอ่อนช่วยชะลอการลุกลามของโรคอัลไซเมอร์ และชะลอการเกิดความจําเสืÉอม

หรือไม่? 

 นํÊามะพร้าวอ่อนประกอบด้วยสารประกอบ ทรานส-์ซีติน ในปริมาณประมาณ řŠř.šś นาโนโม

ลาร์ ในรูปแบบต่างๆ  สารประกอบนีÊอยู่ในกลุ่มของฮอร์โมนพืช คือ กลุ่มไซโตไคนิน (cytokinin)  มี

รายงานว่าสารประกอบ ทรานส-์ซีติน แสดงคุณสมบัติย ังย ั Ê งเอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรส 

(acetylcholinesterase) (ซึÉงเป็นเอนไซม์ทีÉเกีÉยวข้องกับโรคอัลไซเมอร์) และสามารถใช้ในโรคอัลไซเมอร์ 

หรือความผิดปกติทีÉเกีÉยวกับระบบประสาท เช่น ความจําเสื Éอม (dementia)    นอกจากนีÊการศึกษาอีก

ฉบับยังพบว่า ทรานส-์ซีติน สามารถป้ องกันการสร้างโปรตีนอะมัยลอยด-์เบต้า (amyloid-β protein) 

(ซึÉงเป็นสารทีÉทําให้เกิดการลุกลามของโรคอัลไซเมอร์เร็วขึÊน)   เมื Éอทําการศึกษาในหลอดทดลอง โดยใช้

สาร ทรานส-์ซีติน ทดสอบกับเซลไฟโบรบลาสต์ของคน พบว่าสารนีÊแสดงฤทธิ Í ชะลอความแก่  ในอนาคต

ยังคงจะต้องติดตามการศึกษาในคนเพืÉอให้แน่ใจว่าจะได้ผลการยับยั Ê งเอนไซม์โคลีนเอสเตอเรส และ

ป้ องกันการสร้างโปรตีนอะมัยลอยด์-เบต้า เช่นเดียวกัน 

นํÊามะพร้าวอ่อนมีผลลดระดับไขมันได้จริงหรือไม่? 

 การศึกษาในหนูขาว (albino rats) เพศผู้  โดยให้นํÊามะพร้าวอ่อน หรือนํÊามะพร้าวแก่ ในขนาด Ŝ 

มล/řŘŘ กรัม นํÊาหนักตัว  พบว่า การให้นํÊามะพร้าวสามารถยับยั Ê งการเพิÉมขึÊนของระดับคอเลสเตอรอลใน

เลือด, คอเลสเตอรอลชนิดทีÉไม่ดี คือ ชนิด วี แอล ดี แอล (VLDL cholesterol) และ แอล ดี แอล (LDL 

cholesterol) และไตรกลีเซอร์ไรด์ (triglyceride) และมีผลเพิÉมระดับ คอเลสเตอรอลชนิดดี คือ ชนิด เอช 

ดี แอล (HDL cholesterol) ด้วย นอกจากนีÊ ระดับไขมันในเนืÊอเยื Éอของตับ หัวใจ ไต และหลอดเลือดแดง

ใหญ่ (aorta) ก็ลดลงด้วยเช่นกัน  พบว่านํÊามะพร้าวมีผลยับยั Ê งการทํางานของเอนไซม์ต่างๆทีÉเกีÉยวข้อง

กับการเพิÉมระดับไขมัน และมีผลส่งเสริมการทํางานของเอนไซม์ต่างๆทีÉเกีÉยวข้องกับการลดระดับไขมัน 

นํÊามะพร้าวมีผลเร่งการเปลีÉยนคอเลสเตอรอลไปเป็นกรดนํÊาดี และเพิÉมการขับถ่ายนํÊาดีและนิวทรัลเสตีย

รอล  สําหรับในตับและในหลอดเลือดแดงใหญ่ มีการสะสมของไขมันในเนืÊอเยื Éอลดลงมาก พบว่าระดับ

ของกรดอะมิโน แอล-อาร์จินีน (L-arginine) ในเลือด, ระดับไนไตรต์ในป ั สสาวะ และการทํางานของ

เอนไซม์ไนตริคออกไซด์ซินเตส (nitric oxide synthase) สูงขึÊน ซึÉงเอนไซมน์ีÊมีหน้าทีÉเปลีÉยน แอล อาร์

จินีน ให้เป็นไนตริคออกไซด์ซึÉงจําเป็นต่อการทํางานของผนังหลอดเลือดให้อยู่ในสภาวะทีÉดี  การศึกษา

โดยนักวิจ ัยกลุ่มเดียวกันในระยะต่อมาในหนูเพศผู ้ พบว่านํÊามะพร้าวมีผลลดคอเลสเตอรอลคล้ายคลึง

กับยาโลวาสแตติน (lovastatin) ในขนาด 0.1 กรัม/100 กรัมของอาหาร ระยะเวลา Ŝŝ ว ัน 

 ส่วนการศึกษาในหนู (rats) เพศเมียทีÉตัดร ังไข่ออก (ซึÉงอาจเปรียบได้กับหญิงว ัยหมด

ประจําเดือน) พบว่า นํÊามะพร้าวอ่อนในขนาด řŘŘ มล/กก นํÊาหนักตัว นาน Ŝ สัปดาห์ มีผลเพิÉมระดับ

คอเลสเตอรอลชนิด เอช ดี แอล ในเลือด  แต่ไม่ทําให้มีการเปลีÉยนแปลงของระดับ คอเลสเตอรอล

ทั Ê งหมด, คอเลสเตอรอลชนิด แอล ดี แอล, หรือ ไตรกลีเซอร์ไรด ์

 คาดว่าสารประกอบทีÉแสดงฤทธิ Í ลดไขมันในเลือดน่าจะมาจากสารประกอบหลายกลุ่มด้วยกัน คือ 

กรดอะมิโนอิสระแอล-อาร์จินีน, วิตะมิน ซี, และเกลือแร่ เช่น แคลเซียม, แมกนีเซียม, และโปแตสเซียม 

ทั Ê งนีÊคาดว่า แอล-อาร์จินีน จะแสดงบทบาทหลัก เนื ÉองจากนํÊามะพร้าว Ś ชนิด คือ นํÊามะพร้าวอ่อน (อายุ 



Ş เดือน) และนํÊามะพร้าวแก่ (อายุ řŘ เดือน) มีปริมาณ แอล-อาร์จินีน เท่ากับ śŘ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นต์ 

และ řŝŘ มิลลิกร ัมเปอร์เซ็นตามลําดับ (ซึÉงอาจตีความได้ว่านํÊามะพร้าวแก่น่าจะมีผลลดระดับไขมันใน

เลือดได้ดีกว่านํÊามะพร้าอ่อน) โดยเคยมีรายงานว่า แอล-อาร์จินีน แสดงฤทธิ Í ลดระดับไขมันและยับยั Ê งการ

ตีบของหลอดเลือดได้อย่างมีนัยสําคัญจากการทีÉทําให้มีการผลิตไนตริคออกไซดเ์พิÉมสูงขึÊน นอกจากนีÊผล

การลดระดับไขมันก็อาจจะมีผลมาจากกลุ่มไฟโตเสตียรอล เช่น ซิโตเสตียรอล (sitosterol), สติËกมาเสตีย

รอล (stigmasterol), แค็มเปเสตียรอล (campesterol), เบต้า-ซิโตเสตียรอล (β-sitosterol) 

 โดยสรุป คือ จากการศึกษาในสัตว์ทดลอง นํÊามะพร้าวมีผลเพิÉมระดับคอเลสเตอรอลชนิดดี คือ 

ชนิด เอช ดี แอล ทั Ê งในหนูขาวเพศผู้และหนูขาวเพศเมียทีÉตัดร ังไข่ออก แต่ผลลดระดับคอเลสเตอรอล

ชนิดทีÉไม่ดีอื Éนๆ และไตรกลีเซอร์ไรด์ พบเฉพาะในเพศผู้เท่านั Êน  ดังนั Êน ควรจะต้องติดตามการศึกษาใน

คนต่อไปว่าจะได้ผลเป็นอย่างไร 

นํÊามะพร้าวอ่อนช่วยให้ผิวหนังมีคุณภาพดีขึÊนจริงหรือ? 

 นํÊามะพร้าวอ่อนประกอบด้วยสารประกอบในกลุ่มฮอร์โมนพืชหลายชนิด (ดูในหัวข้อการชะลอ

ความแก่) จากการศึกษาของกลุ่มนักวิจ ัยไทย พบว่า นํÊามะพร้าวอ่อนในขนาด řŘŘ มล/กก/ว ัน มีผลเร่ง

การสมานแผลในหนูทีÉตัดร ังไข่ออก (ซึÉงอาจเปรียบได้กับหญิงว ัยหมดประจําเดือน)   นอกจากนีÊ

การศึกษาในระยะต่อมาโดยนักวิจ ัยกลุ่มเดียวกัน พบว่า นํÊามะพร้าวอ่อนมีผลเพิÉมขนาดของเซลผิวหนัง

ในชั Ê นหนังกําพร้า (epidermis) อย่างไรก็ดี นักวิจ ัยไทยให้ความเห็นว่านํÊามะพร้าวอ่อนในขนาดสูง řŘŘ 

มล/กก นาน ŝ สัปดาห ์มีผลทําให้มีการสะสมของไกลโคเจนในเซลลต์ับในการศึกษาในสัตว์ทดลอง 

นักวิจ ัยให้ความเห็นว่าดังนั Êนหากหญิงว ัยหมดประจําเดือนดืÉมนํÊามะพร้าวอ่อนเป็นระยะเวลานาน ก็

อาจจะมีผลเพิÉมความเสีÉยงต่อการเป็นโรคตับได้     การศึกษาเมื Éอเร็วๆนีÊโดยนักวิจ ัยกลุ่มเดียวกัน ในหนู

ทีÉตัดร ังไข่ออก เป็นระยะเวลา řŘ สัปดาห์ จึงมีการศึกษาในความเข้มข้นทีÉลดลง เมื Éอส่องกล้องจุลทรรศน์

อิเล็กตรอนดูช ั Ê นของผิวหนัง เปรียบเทียบกับกลุ่มทีÉไม่ได้ร ับนํÊามะพร้าวอ่อน และกลุ่มทีÉมีการฉีดฮอร์โมน

เพศหญิง (เอสตราไดออล เบนโซเอท Ś.ŝ มคก/กก นํÊาหนักตัว) พบว่านํÊามะพร้าวอ่อนทีÉความเข้มข้น 

řŘ, ŚŘ และ ŜŘ มล/กก/ว ัน สามารถเพิÉมความหนาของชั Ê นหนังกําพร้า (epidermis) และชั Ê นหนังแท้ 

(dermis) เพิÉมจํานวนของขน และสามารถป้ องกันการฝ่ อของเส้นใยคอลลาเจนได้ โดยพบว่าปริมาณของ

นํÊามะพร้าวอ่อนทีÉ ŜŘ มล/กก ให้ประสิทธิผลทีÉดีทีÉสุดในการคงสภาพของผิวหนังในหนูทีÉตัดร ังไข่ออก คง

จะต้องติดตามการศึกษาในคนต่อไป เพื ÉอทีÉจะได้ทราบว่าจะได้ผลเช่นเดียวกันหรือไม่ และขนาดของนํÊา

มะพร้าวทีÉเหมาะสมสําหรับหญิงว ัยหมดประจําเดือนในการคงสภาพของผิวหนังทีÉดี ควรจะเป็นปริมาณ

เท่าใด  

นํÊามะพร้าวอ่อนเพิÉมมวลกระดูกได้จริงหรือไม่? 

 ในชายสูงอายุ ฮอร์โมนแอนโดรเจนมีบทบาทสําคัญในการป้ องกันการสูญเสียกระดูกและภาวะ

กระดูกพรุน นอกจากนีÊมวลกระดูกย ังเกีÉยวข้องกับฮอร์โมนเอสโตรเจนมากกว่าฮอร์โมนเทสทอสเสตอ

โรน จึงมีคําแนะนําการให้เอสโตรเจนเสริมเพื Éอป้ องกันการสูญเสียมวลกระดูกทั Ê งในชายและหญิง  แต่การ

ให้ฮอร์โมนเอสโตรเจนเสริมในรูปของยามีความเสีÉยงในการเกิดต่อมลูกหมากโต และมะเร็งต่อมลูกหมาก

ได้      จากการศึกษาในหนู (Wistar rats) เพศผู ้โดยนักวิจ ัยไทย พบว่าการให้นํÊามะพร้าวอ่อนในขนาด 



řŘŘ มล/กก นํÊาหนักตัว นาน řŜ ว ัน มีผลเพิÉมความหนาของกระดูกอ่อนขากรรไกรล่าง (mandibular 

condylar cartilage) ในกลุ่มหนูทีÉไม่ได้ตัดอัณฑะออก  การศึกษาโดยนักวิจ ัยกลุ่มเดียวกันในระยะต่อมา

ในลักษณะเดียวกัน พบว่าการใหนํ้Êามะพร้าวอ่อนในขนาด řŘŘ มล/กก นาน řŜ ว ัน มีผลเพิÉมความหนา

ของกระดูกฟองนํÊาของขากรรไกรล่าง (mandibular cancellous bone) ในกลุ่มหนูทีÉไม่ได้ตัดอัณฑะออก 

และ กลุ่มหนูทีÉตัดอณัฑะออก  คงต้องติดตามการศึกษาในคนต่อไป คาดว่านํÊามะพร้าวอ่อนน่าจะมี

ประโยชน์ในการชะลอภาวะกระดูกพรุนในชายวัยหมดฮอร์โมน 

 ในสัตวท์ดลองเพศเมีย เมื Éอให้นํÊามะพร้าวอ่อน ในขนาด řŘ มล/กก นํÊาหนักตัว ในหนูทีÉตัดร ังไข่

ออก ระยะเวลานาน Ş สัปดาห์  พบว่าความหนาแน่นของมวลกระดูกของกระดูกต้นขาซ้าย มีค่าสูงกว่า

กลุ่มอื Éน และอัตราการสร้างกระดูกก็สูงกว่ากลุ่มอื Éนด้วย แสดงว่าการให้นํÊามะพร้าวอ่อนเสริม มีผลดีต่อ

กระดูกและอาจเป็นประโยชน์ในการชะลอการสูญเสียกระดูกในหญิงวยัหมดประจําเดือนเช่นกัน 

การดืÉมนํÊามะพร้าวอ่อนนานๆแล้วจะมีผลเสียต่อตับและไตหรือไม่? 

  เนื ÉองจากนํÊามะพร้าวอ่อนประกอบด้วยนํÊาตาลในปริมาณสูง คือ กลูโคสร้อยละ Ŝŝ และฟรุคโต

สร้อยละ ŜŜ หากมีการรับประทานนํÊาตาลมากเกินไป นํÊาตาลจะถูกเปลีÉยนและสะสมในรูปของไกลโคเจน

ในตับ  อย่างไรก็ดี จากการศึกษาในสัตว์ทดลองโดยกลุ่มนักวิจ ัยไทย พบว่า การศึกษาบางฉบับมี

รายงานถึงไกลโคเจนสะสมในเซลลต์ับของหนูเพศเมียทีÉตัดร ังไข่และได้ร ับนํÊามะพร้าวในขนาด řŘŘ มล/

กก  แต่จํานวนของเซลลต์ับทีÉมีการสะสมของไกลโคเจนก็ไม่ได้แตกต่างกับในกลุ่มอื Éนๆ   สําหรับ

การศึกษาอื Éน ใๆนหนูทีÉตัดร ังไข่ออกในระยะต่อมา (řŜ ว ัน) พบว่าจากการส่องดูด้วยกล้องจุลทรรศน์ นํÊา

มะพร้าวอ่อน (řŘŘ มล/กก/ว ัน)ไม่ทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงอย่างมีนัยสําคัญของเนืÊอเยื Éอของตับและไต 

ส่วนจํานวนเซลลต์ับทีÉมีไกลโคเจนสะสมไม่ได้แตกต่างจากกลุ่มอื ÉนทีÉระยะเดียวกัน      สําหรับค่าทาง

ชีวเคมีของเลือด พบว่า กลุ่มหนูทีÉตัดร ังไข่ออกและได้ร ับนํÊามะพร้าวอ่อน มค่ีาทีÉบ่งชีÊถึงการทํางานของ

ตับและไตของกลุ่มหนูทีÉตัดรงัไข่ออกและได้ร ับนํÊามะพร้าว ไม่แตกต่างจากกลุ่มอื Éน  ๆ ในการศึกษาอีก

ฉบับ ในหนูขาวเพศผู้  นํÊามะพร้าวมีผลทําให้มีการสะสมของไขมันทีÉตับลดน้อยลงนอกจากนีÊการทํางาน

ของเอนไซม์ตับกล็ดลงด้วย โดยสรุป คือ ยิÉงให้นํÊามะพร้าวอ่อนนานเพิÉมขึÊนเพียงใด จะยิÉงมีการสะสมของ

ไกลโคเจนทีÉเซลลต์ับตํ Éาลงเท่านั Êน  ย ังคงต้องติดตามผลการศึกษาในคนต่อไปว่าการดื ÉมนํÊามะพร้าวใน

ระยะยาวจะมีผลต่อการทํางานของตับและไตหรือไม่ 

 โดยสรุป นํÊามะพร้าวเป็นเครื Éองดื ÉมทีÉมีมาช้านานแล้ว การศึกษาในสัตว์ทดลองและในหลอด

ทดลองแสดงให้เห็นว่านํÊามะพร้าวน่าจะมีแนวโน้มทีÉมีประโยชน์ต่อสุขภาพ อย่างไรก็ดี การศึกษาในคน

ยังมีอยู่น้อยมาก คาดหวังว่าในระยะต่อไปน่าจะมีการศึกษาในคนมากขึÊนเพื Éอยืนย ันผลการศึกษาใน

สัตว์ทดลอง และกําหนดขนาดทีÉเหมาะสมของการดื ÉมนํÊามะพร้าวในแต่ละวันด้วย 
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