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ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับ
น�้ำมันมะพร้าวสกัดเย็น 

น�้ำมันมะพร้าว (Coconut oil) คือน�้ำมันที่ได้จากการ

สกัดแยกน�้ำมันจากเนื้อของผลมะพร้าว (ซึ่งผลิตภัณฑ์น�้ำมัน

มะพร้าวที่ได้รับความนิยมในขณะนี้ คือ น�้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์

สกัดเย็น ซึง่หมายถงึน�ำ้มนัมะพร้าวทีใ่ช้วธิกีารสกดัแยกจากเนือ้

มะพร้าวโดยไม่ผ่านกระบวนการที่ใช้ความร้อนสูงและไม่ผ่าน

กระบวนการแปรรูปทางเคมี 

ไขมันในน�้ำมันมะพร้าวคืออะไร? 
องค์ประกอบหลกัของน�ำ้มนัมะพร้าวเป็นกรดไขมนัอิม่ตวั 

แต่กรดไขมนัอ่ิมตัวส่วนใหญ่ทีพ่บในน�ำ้มนัมะพร้าวเป็นกรดไขมนั

ทีม่ขีนาดโมเลกลุปานกลาง เช่น  กรดลอรกิ (lauric acid) ซึง่เมือ่ 

รบัประทานและถกูดดูซมึเข้าสูร่่างกายแล้ว จะถกูเผาผลาญได้ดี 

จึงถูกสะสมในเนื้อเยื่อไขมัน (adipose tissue) ได้น้อยกว่า

กรดไขมันที่มีขนาดโมเลกุลยาว (long chain fatty acid) เช่น  

กรดไลโนเลอกิ (linoleic acid) ซึง่เป็นกรดไขมนัไม่อิม่ตวัทีพ่บมาก 

ในน�้ำมันถั่วเหลือง เป็นต้น 
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จากคณุสมบัตดิงักล่าวของน�ำ้มนัมะพร้าว ส่งผลให้น�ำ้มนั

มะพร้าวได้รับความสนใจจากผู้บริโภคในการรับประทานเพ่ือ

ช่วยลดน�้ำหนัก เพราะท�ำให้รู้สึกอิ่ม และเผาผลาญไปใช้เป็น

พลงังานได้เรว็ อกีทัง้ยงัช่วยเพิม่ระดบัไขมนัตวัด ี(HDL) ทีม่คีวาม

จ�ำเป็นต่อร่างกาย เช่น ป้องกันคอเลสเตอรอล ไขมันไม่ดี (LDL) 

และไตรกลเีซอไรด์ ไม่ให้สะสมในหลอดเลอืดแดง ซึง่เป็นสาเหตุ

ของโรคหัวใจและโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด

วิธีรับประทานน�้ำมันมะพร้าวที่ดีที่สุด 
คณุสามารถใช้น�ำ้มนัมะพร้าวแทนน�ำ้มนัพชืชนดิอืน่ๆ ใน

การปรุงอาหาร หรือจะรับประทานเป็นอาหารเสริมก็ได้ ผู้ใหญ่

รับประทานวันละ 3-4 ช้อนชา เด็กวันละ 1-2 ช้อนชา คนเริ่ม

รบัประทานอาจเริม่รบัประทานทลีะน้อยควบคูกั่บการดืม่น�้ำมนั

มะพร้าวแล้วจิบน�ำ้อุน่ๆ ตาม เพือ่ไม่ให้รูสึ้กเล่ียนหรอืมนัจนเกนิไป 

จากนั้นร่างกายจะค่อยปรับจนเกิดความเคยชินจึงค่อยเพ่ิม

ปริมาณตามสูตร 
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วิธีการสังเกตคุณภาพของน�้ำมันมะพร้าวที่ดี 
น�้ำมันมะพร้าวเป็นที่นิยมและมีจ�ำหน่ายทั่วไป หาซื้อ

ได้ง่ายตามซูเปอร์มาร์เก็ตและตลาดบางแห่ง ทั้งน้ีการใช้น�้ำมัน

มะพร้าวให้มีประสิทธิภาพต้องเริ่มจากการเลือกน�้ำมันมะพร้าว

ที่มีคุณภาพที่ดีด้วย 

คุณภาพของน�้ำมันมะพร้าว เบ้ืองต้นดูได้จากมาตรฐาน

ของกระทรวงสาธารณสุข โรงงานทีผ่ลิต และน�ำ้มนัมะพร้าวต้อง

ผ่านการตรวจสอบจากกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ มีความใส

ไม่มีสี ปราศจากสารปนเปื้อน มีกลิ่นหอม ได้รับการรับรองและ

เลขสารบบ อย. บนฉลากขวด

นอกจากนี้ เรายังสามารถตรวจสอบคุณภาพได้ด้วย

ตนเองง่ายๆ ดังนี้

1. ความใส น�้ำมันที่สะอาดจะมีความใส มีลักษณะ

โปร่งแสง แต่อาจเปรียบเทียบคุณภาพความใสที่แตกต่างกัน

ในแต่ละยี่ห้อได้ไม่ชัดเจน เน่ืองจากไม่ได้อยู่ในขวดลักษณะ

เดียวกัน สีของพลาสติกหรือแก้ว อาจท�ำให้มีอิทธิพลกับสีของ

น�ำ้มันมะพร้าวได้บ้าง
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2. กลิ่น ความหอมของน�้ำมันมะพร้าว ต้องหอมอ่อนให้

ความรูส้กึว่าเป็นน�ำ้มนัสดใหม่ ไม่เหมน็หนื หรอืเหมน็เปรีย้ว ถงึ

แม้ว่าจะเปิดใช้แล้วกล่ินจะต้องไม่เปล่ียนแปลง น�้ำมันมะพร้าว

บางย่ีห้อมีการดัดแปลงกล่ิน โดยใช้น�้ำหอมสังเคราะห์กลิ่น 

มะพร้าว หรือกล่ินมะพร้าวน�้ำหอมเข้าไป วิธีนี้จะท�ำให้ม ี

กลิน่หอมมากในตอนเปิดขวดหรอืเปิดใช้ หลงัจากน้ันความหอม

จะจางลง และเปลีย่นเป็นเหมน็เปรีย้ว และท�ำให้อายขุองน�ำ้มนั

มะพร้าวอยู่ได้ไม่นาน

 

3. ความเบา น�้ำมันมะพร้าวคุณภาพดี จะมีความเบา มี

ความหนดืน้อยมาก เวลารบัประทานจะรูสึ้กคล่องคอ ผ่านล�ำคอ

ได้ง่ายและเร็ว มีความรู้สึกเหมือนละลายในปาก ในขณะที่กลืน

ลงคอจะไม่มีกลิ่นรุนแรง ไม่เลี่ยน

4. ความซึมเข้าสู่ผิว น�้ำมันมะพร้าวคุณภาพดี จะมี

โมเลกุลเล็ก ท�ำให้ซึมซาบเข้าสู่ผิวได้เร็ว ไม่ทิ้งคราบน�้ำมันลอย

อยู่บนผิว
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ม หั ศ จ ร ร ย์

“น�้ำมันมะพร้าว” 
100 สูตร 
ที่ดีท่ีสุดต่อสุขภาพ
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สตูรที ่1 

บ�ำรุงผมเสีย 

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีคุณสมบัติในการเพิ่มความชุ่มชื้น และ

มีวิตามินอีท่ีท�ำให้ผมเงางาม จึงช่วยเพิ่มความชุ ่มชื้นท�ำให้ 

เส้นผมสลวยไม่พันกัน เส้นผมตรงมากยิ่งขึ้น แก้ปัญหาผมร่วง

และผมแตกปลาย

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ตามต้องการ 

วิธีท�ำ 
ใช้น�้ำมันมะพร้าวชโลมผมตอนแห้งแล้วทิ้งไว้ 30 นาที 

แล้วสระออก
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สตูรที ่2 

ท�ำความสะอาดผมและหนังศีรษะ

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีคุณสมบัติซึ่งช่วยกระตุ้นเมแทบอลิซึม

และซึมซาบบ�ำรุงลึกถึงเซลล์เส้นผม ผมเราก็จะแข็งแรงขึ้น หลัง

จากท�ำเสร็จแล้วจะรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย และจะท�ำให้ผมแข็ง

แรงมากขึ้นอีกด้วย

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ในปริมาณที่เหมาะสม

2. น�ำ้อุ่นใช้ในปริมาณที่เหมาะสม

วิธีท�ำ
ท�ำความสะอาดหนังศรีษะและเส้นผมด้วยน�ำ้อุน่ จากนัน้ 

ใช้น�ำ้มันมะพร้าวมานวดศีรษะประมาณ 10 นาที แล้วสระออก
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สตูรที ่3 

รักษารังแคและเชื้อราบนหนังศีรษะ

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีสารปฏิชีวนะที่คอยท�ำลายเชื้อโรคที่

เป็นต้นเหตุของรังแค จึงสามารถรักษารังแคและเชื้อราบนหนัง

ศีรษะได้ดี

ส่วนผสม 

1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ตามต้องการ

วิธีท�ำ
ใช้น�้ำมันมะพร้าวที่ได้จากการเคี่ยวน�้ำกะทิจนแก่จัด  

น�ำมาทาบริเวณศีรษะทิ้งไว้ 30 นาที แล้วสระออกท�ำสัปดาห์

ละ 2 ครั้ง 
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สตูรที ่4 

รักษาสิวอักเสบ หัวช้าง เป็นหนอง

ประโยชน์ 
น�ำ้มนัมะพร้าวมคีณุสมบตัช่ิวยฆ่าเชือ้โรค สามารถรกัษา

สิวอักเสบ หัวช้าง เป็นหนอง

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ในปริมาณที่เหมาะสม 

วิธีท�ำ
แต้มน�้ำมันมะพร้าวบนสิวติดต่อประมาณ 3 วัน หัวสิว

จะหลุดออกมา
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สตูรที ่5 

แก้หน้าลอก 

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีความชุ่มชื้นสูงช่วยรักษาหน้าลอกเป็น

แผ่นๆ หรือโดนแสงแดดมา หน้าจะแห้งแล้วทาแป้งไม่ติด

ส่วนผสม 

1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ตามต้องการ

วิธีท�ำ
ตื่นตอนเช้ามาอย่าเพิ่งล้างหน้า เอาน�้ำมันมะพร้าว 

ทาหน้าทิ้งไว้ 15-½ ชั่วโมง แล้วล้างออก หรือบางคนขี้เกียจตื่น 

เช็ดเครื่องส�ำอางแล้วล้างหน้าให้สะอาดในตอนเย็น ทิ้งไว้สักพัก 

จากนั้นก็เอาน�้ำมันมะพร้าวทาหน้าทิ้งไว้ 15-½ ชั่วโมง แล้ว 

ล้างออก
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สตูรที ่6 

รักษาสิวเสี้ยน

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีคุณสมบัติซึมเข้าสู่รูขุมขนได้ง่าย ท�ำให้

ท�ำความสะอาดสิ่งสกปรกอันเป็นสาเหตุของสิวเสี้ยนได้ 

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ในปริมาณที่เหมาะสม

วิธีท�ำ
ล้างหน้าให้สะอาด เชด็หน้าให้แห้ง และทาน�ำ้มนัมะพร้าว

บนผิวหน้า ทิ้งไว้ทั้งคืน ตื่นตอนเช้ามาก็ล้างออก ท�ำประมาณ 

3 วันติดต่อกัน หลังจากนั้นก็ท�ำคืนเว้นคืนสิวเสี้ยนจะหลุดออก

จนหมด 
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สตูรที ่7 

ช่วยป้องกันและรักษาฝ้า กระ

ประโยชน์ 
น�้ำมันมะพร้าวมีวิตามินอีสูง ซึ่งจะท�ำหน้าที่ละลาย

อนุมูลอิสระเหล่านี้ ท�ำให้ผิวชุ่มชื้นและดีขึ้น ลดโอกาสการเกิด

ฝ้าและกระ     

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ในปริมาณที่เหมาะสม

วิธีท�ำ
น�ำน�้ำมันมะพร้าวมาทาหน้าเป็นประจ�ำทุกวันเช้า-เย็น  

เพื่อบ�ำรุงผิวหน้าให้ดีขึ้น
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สตูรที ่8 

ลดปัญหาเรื่องสิว

ประโยชน์ 
น�้ำมนัมะพร้าวสามารถซึมผ่านรูขุมขนได้ดี และสามารถ

ขจดัสิง่สกปรกทีอ่ดุตนัรขูมุขนอันเป็นปัญหาใหญ่ของการเกดิสวิ

ได้ ท�ำให้ลดปัญหาเรื่องสิวได้ดี 

ส่วนผสม 
1. น�้ำมันมะพร้าวใช้ตามต้องการ

วิธีท�ำ
ทาน�้ำมันมะพร้าวที่ผิวหน้าเพื่อท�ำความสะอาดผิวก่อน

ที่จะล้างหน้า
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