
9 ประโยชนด์ีๆ  ทีไ่ม่ควรมองข้ามของ “น ้ามะพร้าว” 

 

คนรกัสขุภาพมกัสรรหาอาหารท่ีเขาวา่ดีทานกนัอยา่งขะมกัเขมน้ ไมใ่ชเ่รื่องผิดหรอกนะคะ ถา้คณุจะชอบ
ทานควินวั หรือเมล็ดเจีย แตถ่า้มองใกลต้วัอีกนิด จะเห็นวา่ “ซุปเปอรฟู้์ด” หรืออาหารท่ีมีคณุคา่ทาง
โภชนาการสงู ดีตอ่สขุภาพเป็นอนัดบัตน้ๆ ไมจ่  าเป็นตอ้งตามหาซือ้จากเมืองนอกเมืองนา “มะพร้าว” บา้น
เราแลว้น่ีแหละ ถกู ดี และมีประโยชนไ์มแ่พใ้ครแนน่อน 

9 ประโยชนด์ีๆ ทีไ่ม่ควรมองข้ามของ “น า้มะพร้าว” 

1. ชว่ยรกัษาอาการขาดน า้ เม่ือไรก็ตามท่ีรูส้ึกกระหายน า้ หรือรา่งกายขาดน า้ 
น า้มะพรา้วจะชว่ยใหเ้ตมิน า้ในรา่งกายไปพรอ้มๆ กบัเกลือแรท่ี่มีประโยชน ์
และรสชาตหิวานสดช่ืนจากธรรมชาต ิ
นกักีฬาจงึสามารถด่ืมน า้มะพรา้วแทนการด่ืมน า้เกลือแร่หลงัออกก าลงักายไดส้บายๆ 
 

2. น า้มะพรา้ว อดุมไปดว้ยวิตามินบี 1 บี 2 บี 3 บี 6 วิตามินซี แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรสั โพแทสเซียม 
เหล็ก กรดอะมิโน และโปรตีนท่ีดีตอ่รา่งกายอีกดว้ย 
 

3. ชว่ยเสรมิสรา้งคอลลาเจน และอิลาสตนิใหก้บัผิว จงึท าใหผ้ิวพรรณเตง่ตงึ เปลง่ปลั่งสดใส 
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4. มีไซโตไคน ์ท่ีช่วยบ ารุงฮอรโ์มนในรา่งกายใหแ้ข็งแรง ดแูลการเจรญิเติบโต และการพฒันาของรา่งกาย 
ชว่ยชะลอวยั และชว่ยลดโรคภยัท่ีมกัมาพรอ้มกบัวยัชราได ้เชน่ โรคความจ าเส่ือม (อลัไซเมอร)์ เป็นตน้ 
 

5. น า้มะพรา้ว ชว่ยยอ่ยอาหาร และลดอาการกรดไหลยอ้น 
 

6. ชว่ยบรรเทาอาการปวดทอ้งจากโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ 
 

7. ชว่ยขบัปัสสาวะ บรรเทาอาการกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ 
 

8. หากมีอาการปวดหวัจากการขาดน า้ การด่ืมน า้มะพรา้วจะชว่ยใหอ้าการปวดหวัทเุลาลงไดโ้ดยเร็ว 
 

9. หากมีอาการคล่ืนไส ้อาเจียน หรือเมาคา้ง 
สามารถด่ืมน า้มะพรา้วเพ่ือบรรเทาอาการดงักลา่วไดดี้เลยทีเดียว 

ทีม่าของข้อมูล : https://www.sanook.com/health/5289/ 
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