
ดืม่ "น ้ำมะพร้ำว" อย่ำงไร ให้ได้ประโยชนสู์งสุด 

 

บ ำรุงผิวพรรณ อดุมดว้ยวิตำมิน ชว่ยใหส้ดช่ืน คือประโยชนท์ั่วๆ ไปของ “น ำ้มะพร้ำว” ท่ีเรำคุน้เคยกนั แน่
ละ่วำ่เจำ้เครื่องดื่มจำกธรรมชำตนีิ ้มีสรรพคณุท่ียอดเย่ียมอยูม่ำกมำย แตเ่ม่ือไมน่ำนมำนี ้ไดเ้กิดเรื่อง
นำ่สนใจบนโลกโซเชียล ของคูส่ำมี-ภรรยำ ท่ีอำ้งถึงอีกหนึ่งสรรพคณุของน ำ้มะพรำ้ว ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
เรื่อง “สมรรถภำพทำงเพศ” 

และทนัทีท่ีน ำ้มะพรำ้วไดถ้กูดงึเขำ้มำเก่ียวกบัหวัขอ้ท่ีผูค้นสนใจมำกท่ีสดุ ขำ่วท่ีตำมมำคือมะพรำ้วไดข้ำยดี
เป็นเทน ำ้เทท่ำ และยงัก่อใหเ้กิดขอ้สงสยักบัหลำยคนไมน่อ้ย ว่ำจรงิๆ แลว้ น ำ้มะพรำ้วเจำ้ปัญหำน่ี จะมี
สรรพคณุชว่ยเพิ่มพลงัชำย มอบควำมฟิตพรอ้มใสท่กุศกึไดจ้รงิหรือไม่? และตอ้งดื่มอย่ำงไรถึงจะได้
ประโยชนส์งูสดุ ไมเ่ป็นโทษกบัรำ่งกำย? 

น ำ้มะพร้ำว กับประโยชนใ์นกำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงเพศ 

นพ.ภำณวุฒัน ์พทุธเจรญิ ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นเวชศำสตรช์ะลอวยัและฟ้ืนฟูสขุภำพ สถำบนัรกัษำควำมปวด
และสรำ้งเสรมิควำมเขม้แข็ง (Fix&Fit) โรงพยำบำลพระรำมเกำ้ ระบวุ่ำ ผลกำรศกึษำเรื่อง น ำ้มะพรำ้ว ท่ี
เก่ียวขอ้งกบักำรเพิ่มสมรรถภำพทำงเพศ ท่ีใกลเ้คียงท่ีสดุ ก็คงจะเป็นผลกำรศกึษำใน “หนทูดลอง” ท่ีศกึษำ
โดยใหเ้จำ้ตวัจอ้ยกินน ำ้มะพรำ้ว ตอ่เน่ืองกนัหนึ่งเดือน และผลปรำกฏวำ่ หนทูดลองมีระดบัฮอรโ์มนหลำย
ชนิดสงูขึน้ รวมทัง้ฮอรโ์มนเพศชำย และมีประสิทธิภำพในกำรผสมพนัธุส์งูขึน้ดว้ย อำจจะมีควำมเป็นไปได้
วำ่ผลกำรทดลองนีส้ำมำรถเกิดขึน้ไดใ้นมนษุยเ์ชน่กนั 

http://www.sanook.com/health/27901/
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แตก่่อนท่ีจะรีบไปกกัตนุน ำ้มะพรำ้ว เรำตอ้งท ำควำมเขำ้ใจก่อนว่ำ ผลกำรศกึษำนีคื้อกำรทดลองโดยใชน้  ำ้
มะพรำ้วออ่นไมผ่ำ่นกระบวนกำร และท ำกำรทดลองโดย ใหห้นกิูนน ำ้มะพรำ้ว 50-100 CC ตอ่น ำ้หนกัตวั 1 
กิโลกรมั ตอ่วนั ถำ้เป็นมนษุยเ์ทียบไดก้บักำรด่ืมน ำ้มะพรำ้วถึงวนัละ 3-5 ลิตร 

น ำ้มะพร้ำว กับข้อควรระวังในกำรดืม่ 

กำรด่ืมน ำ้มะพรำ้วถึงวนัละ 3-5 ลิตร เพ่ือใหช้ว่ยเรื่องเสริมสรำ้งสมรรถภำพทำงเพศ ฟังดอูำจจะไมใ่ชเ่รื่อง
ใหญ่โตอะไรเม่ือเทียบกบักำรไดม้ำซึ่งฮอรโ์มนเพศชำย แตอ่ย่ำลืมวำ่ในน ำ้มะพรำ้ว มีทัง้ปรมิำณน ำ้ตำลสงู 
และยงัมีคำ่โพแทสเซียมท่ีสงูมำกอีกดว้ย ซึ่งปรมิำณกำรด่ืมน ำ้มะพรำ้วส ำหรบัคนทั่วไป คือไมค่วรเกินสอง
ลกูตอ่วนั หรือประมำณ 500 CC นั่นหมำยควำมวำ่ ถำ้เรำจะลองดื่มน ำ้มะพรำ้วทกุวนัแบบหนทูดลอง 
เทำ่กบัเรำตอ้งดื่มเกินปรมิำณท่ีแนะน ำไปอยำ่งนอ้ย 6 เทำ่ 

นอกจำกนี ้ไมไ่ดมี้อะไรมำกำรนัตีวำ่สมรรถภำพทำงเพศจะเพิ่มขึน้ดว้ย แตส่ิ่งท่ีเรำจะไดร้บัแน่ๆ  คือคำ่
น ำ้ตำลในเลือดและคำ่โพแทสเซียม ท่ีจะสงูขึน้จนเกิดอนัตรำยกบัรำ่งกำยอยำ่งแน่นอน 

นพ.ภำณวุฒัน ์ใหข้อ้มลูวำ่ “ในน ำ้มะพรำ้วมีสำรอำหำรหลำยชนิด เชน่ น ำ้ตำล กรดอะมิโนอิสระ สำร 
trophic factor ชว่ยกระตุน้กำรซ่อมแซมเซลล ์และยงัมีเกลือแร ่ท่ีมีประโยชนช์ว่ยใหพ้ลงังำน บ ำรุงรำ่งกำย 
รวมถึงชว่ยใหค้นท่ีป่วยหรือบำดเจ็บ สำมำรถฟ้ืนตวัไดเ้ร็วขึน้” 

ดืม่ "น ำ้มะพร้ำว" อย่ำงไร ให้ได้ประโยชนสู์งสุด 

โดยปกตหิำกจะใหร้ำ่งกำยไดป้ระโยชนอ์ยำ่งเตม็ท่ี ควรดื่มน ำ้มะพรำ้วตอนทอ้งวำ่ง ด่ืมช่วงเย็น หรือดื่มชว่ง
ก่อนนอน เพรำะจะชว่ยใหส้ำร trophic factor และกรดอะมิโน บ ำรุงเซลลร์ำ่งกำยไดดี้ในชว่งกำรนอนหลบั 
และยงัชว่ยใหก้ำรนอนหลบัดีขึน้ดว้ย แตเ่น่ืองจำกน ำ้มะพรำ้วมีน ำ้ตำลและโพแทสเซียมอยูม่ำก ดงันัน้
ผูส้งูอำย ุผูป่้วยโรคเบำหวำน โรคหวัใจและหลอดเลือด จงึควรระมดัระวงัในกำรด่ืมใหดี้ 

ผลไม้ชนิดอื่น ทีม่ีประโยชนเ์สริมสร้ำงสมรรถภำพทำงเพศได้เหมือนมะพร้ำว 

ผลไมท่ี้มีวิตำมินซีสงู เชน่พวก สม้ มะนำว กีว่ี ลกูหมอ่น หรือเบอรร์ี่ตำ่งๆ จะชว่ยเพิ่มคณุภำพของสเปิรม์ 
สว่น อะโวคำโด จะมีวิตำมินบีสงู และมีกรดโฟลิก ท่ีช่วยเรื่องกำรรกัษำระดบัฮอรโ์มน ส ำหรบั แตงโม จะมี
สำรซิตรูลีน ชว่ยเพิ่มอำรจ์ินีน ซึ่งท ำใหห้ลอดเลือดขยำยตวัไดดี้ขึน้ และมีผลตอ่กำรแข็งตวัของอวยัวะเพศ 
นอกจำกนี ้ยงัมี ทบัทิม ท่ีมีสำรชว่ยใหเ้ลือดไหลเวียนไดดี้ขึน้ สง่ผลกบัอวยัวะเพศเชน่เดียวกนั 

ทีม่ำของข้อมูล : https://www.sanook.com/health/27341/ 
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