
5 คุณประโยชนจ์ากน ้ามะพร้าว เคร่ืองดืม่ทีใ่หม้ากกว่าการบ ารุงผิวพรรณ 

 

เช่ือวา่กระแสการด่ืมน า้มะพรา้วยงัคงดงัอย่างตอ่เน่ือง เพราะไมว่า่จะไปรา้นไหนก็มีคนจ านวนมากตอ่แถว
ซือ้น า้มะพรา้วสด ดงันัน้วนันีเ้ราจงึหยิบเอา 5 คณุประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากการด่ืมน า้มะพรา้วสดมาแบง่ปัน
ใหไ้ดท้ราบกนั ขอบอกเลยวา่ส าหรบัสาวๆ ท่ีคดิวา่น า้มะพรา้วมีสว่นชว่ยบ ารุงผิวพรรณนัน้ ถือเป็นเพียง
หนึ่งในคณุประโยชนท่ี์นา่สนใจเทา่นัน้คะ่ เพราะยงัมีคณุประโยชนอี์กมากมายท่ีรา่งกายจะไดร้บัจาก
เครื่องด่ืมชนิดนี ้ไปติดตามอ่านกนัเลยดีกว่าวา่จะมีอะไรกนับา้ง 

 
1.ดทีอ็กซข์องเสียออกจากร่างกาย 
เน่ืองจากน า้มะพรา้วมีคา่ความเป็นดา่งสงู จงึสามารถปรบัความสมดลุของรา่งกายได ้และนั่นเป็นการชว่ย
ใหก้ลไกในการท างานของระบบตา่งๆ ในรา่งกายเป็นไปอยา่งปกต ิและสง่ผลใหร้า่งกายแข็งแรง นอกจากนี้
ยงัเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการดีท็อกซข์องเสียออกจากรา่งกายอีกดว้ย 
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2.ช่วยลดระดับน า้ตาลในเลือด 
ในสว่นของผูป่้วยเบาหวานท่ีตอ้งการด่ืมน า้มะพรา้วเพ่ือลดระดบัน า้ตาลในเลือดนัน้ แนะน าใหเ้ลือกใช้
มะพรา้วแก่ เพ่ือขดูเอาเนือ้แลว้มาคั่วใหเ้หลือง ตามดว้ยโรยเกลือเพียงเล็กนอ้ยแทนการด่ืมน า้มะพรา้ว กิน
ครัง้ละ 1 ชอ้นโต๊ะ วนัละ 3 ครัง้ เชา้ กลางวนั และเย็น กินตดิตอ่กนั 10 วนั จะชว่ยใหร้ะดบัน า้ตาลในเลือด
ลดลงไดดี้ 

 
3.มีสารอาหารที่ร่างกายดูดซึมได้ทันที 
หลายทา่นอาจจะทราบกนัดีวา่ในเนือ้และน า้มนัมะพรา้วนัน้อดุมไปดว้ยแรธ่าตแุละวิตามินชนิดต่างๆ ท่ี
จ  าเป็นตอ่รา่งกายอยูห่ลายชนิด เชน่ ธาตเุหล็ก โพแทสเซียม ฟอสฟอรสั แมกนีเซียม แคลเซียม กรดอะมิโน 
วิตามินบี และวิตามินซี รวมทัง้ไขมนัท่ีเป็นประโยชนต์อ่รา่งกาย ซึ่งสารอาหารจ าพวกนีจ้ดัอยูใ่นกลุม่ของ
สารอาหารท่ีรา่งกายสามารถดดูซมึไปใชไ้ดท้นัทีนั่นเอง 

4.ช่วยให้ผิวพรรณแลดูสดใส 
สาวๆ คนไหนท่ีตอ้งการบ ารุงผิวพรรณใหแ้ลดสูวยใสอยา่งเป็นธรรมชาติ แนะน าใหด่ื้มน า้มะพรา้วสดท่ีไมมี่
การเตมิสารตา่งๆ เป็นประจ า จะสง่ผลใหผ้ิวพรรณสดใสมากขึน้ เน่ืองจากฮอรโ์มนเอสโตรเจนท่ีอยูใ่นน า้
มะพรา้วนัน้มีสว่นส าคญัในการสรา้งคอลลาเจนและอิลาสติน ซึ่งชว่ยท าใหผ้ิวมีความยืดหยุ่นและกระชบั 
พรอ้มทัง้ชว่ยชะลอการเกิดริว้รอยแหง่วยัไดอี้กดว้ย 

 
5.มีฤทธิ์เยน็ดับร้อนได้ 
เคยรูส้กึใชไ่หมว่า ทกุครัง้หลงัด่ืมน า้มะพรา้วรา่งกายจะรูส้กึสดช่ืน นั่นเป็นเพราะเคร่ืองด่ืมชนิดนีมี้ฤทธ์ิเย็น
และชว่ยดบัรอ้นไดดี้ ดงันัน้วนัไหนท่ีรูส้กึรอ้นมากๆ และตอ้งการปรบัรา่งกายใหรู้ส้กึสดช่ืนเรว็ๆ แนะน าให้
ด่ืมน า้มะพรา้วสดจะชว่ยได ้



 
หลงัจากท่ีไดท้ราบถึงคณุประโยชนม์ากมายจากการด่ืมน า้มะพรา้วสดกนัไปแลว้ จะเห็นไดว้า่ในส่วนของ
เนือ้มะพรา้วก็สามารถน ามากินเพ่ือบรรเทาอาการของโรคเบาหวานไดเ้ช่นกนั ดงันัน้การท่ีเราตอ้งการ
บรโิภคอะไรสกัอยา่ง จ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งใสใ่จคน้หาขอ้มลูหรือรายละเอียดตา่งๆ เก่ียวกบัสิ่งนัน้วา่
สง่ผลดีหรือผลเสียตอ่รา่งกายอยา่งไรบา้ง และควรบริโภคในปรมิาณเทา่ใดจงึจะปลอดภยัและไมท่ าให้
เกิดผลเสียตอ่รา่งกายตามมา 
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