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น�้ำมะพร้าวอ่อนมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ได้แก่ แคลเซียม 

โพแทสเซียม แมกนีเซียม วิตามินซี วิตามินบี2 บี5 และบี6 กรด 

โฟลกิ กรดอะมโิน และฮอร์โมนเอสโตรเจน โดยเฉพาะน�ำ้ตาลกลโูคส

นั้น ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้เป็นพลังงานได้ทันที อีกทั้งยังมีส่วน

ส�ำคญัต่อการสร้างคอลลาเจนและอลิาสตนิ ท�ำให้ผวิกระชบั ยดืหยุน่ 

และชะลอการเกิดร้ิวรอยก่อนวัย ช่วยชะลอการเกิดโรคอัลไซเมอร์

หรือความจ�ำเสื่อมในสตรีวัยทอง เป็นต้น

ส่วนมังคุด จากการศึกษาวิจัยพบว่ามีสาร GM-1 สามารถ

ระงับการเสื่อมสลายของกระดูกอ่อนได้เป็นอย่างดี โดยสารที่แสดง

ประสิทธิภาพมีอยู่ 2 กลุ่มคือ พอลิแซ็กคาไรด์และแซนโทน 

นอกจากนีแ้ล้วจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลัยได้ท�ำการวจิยัเปลือก

มังคุดพบว่าสารแซนโทนมีสรรพคุณทางการแพทย์ คือมีฤทธิ์ต้าน

อนมูุลอสิระ ต้านการอกัเสบและสมานแผล รกัษาเซลล์มะเรง็ ฆ่าเชือ้

ก่อโรคระบบทางเดินหายใจร้ายแรง ทั้งยังมีคุณสมบัติในการฆ่าเชื้อ

ไวรัส เช่น เอชไอวี เป็นต้น

ติดตามความมหัศจรรย์ทั้งหมดของ ‘มะพร้าวและมังคุด’ 

ได้ในเล่ม

บรรณาธิการ

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์



ทัง้ ‘มะพร้าวและมงัคดุ’ ล้วนมคีวาม ‘มหศัจรรย์’ ทีค่าดไม่ถงึ  

โดยมะพร้าวนับว่ามีบทบาทส�ำคัญทางการแพทย์ทั้งแผนโบราณ 

และแผนปัจจบุนั รวมทัง้อตุสาหกรรมอาหารและความงามจัดให้เป็น 

‘สปอร์ตดริงก์’ จากธรรมชาติ สามารถดื่มหลังการสูญเสียเหงื่อจาก

การเล่นกีฬาหรอืออกก�ำลงักาย และตามต�ำราแพทย์แผนไทยใช้เป็น

ยาเพือ่ช่วยลดอาการไข้สงู ปวดหัวตัวร้อน ให้บรรเทาลงได้เป็นอย่างดี  

ทั้งยังเป็นยาบ�ำรุงก�ำลังคนไข้ให้มีเรี่ยวแรงดีขึ้น เป็นต้น

ส่วนมังคุดก็นบัว่าเป็นผลไม้ยอดนยิมของคนไทยและต่างชาติ

เป็นอย่างมาก ได้ชือ่ว่าเป็น ‘ราชนิแีห่งผลไม้และอาหารของพระเจ้า’ 

เนือ่งด้วยมรีสชาติหวานชุม่คอ อมเปร้ียวพอด ีมคีณุค่าทางโภชนาการ 

ที่มากกว่าผลไม้ใดๆ อีกทั้งในวงการอุตสาหกรรมในต่างประเทศ 

ยังมีการซื้อขายเปลือกแห้งถึงกิโลกรัมละ 100 บาท เพราะมีสาร

มหัศจรรย์คือแซนโทนซึ่งช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระและเป็นประโยชน์

อย่างมากมายต่อร่างกายของคนเรา  

ค�ำน�ำผู้เขียน



ส�ำหรบัหนงัสอืเล่มนีไ้ด้รวบรวมข้อมลูเก่ียวกับความมหัศจรรย์

ของมะพร้าวและมังคุดไว้ค่อนข้างสมบูรณ์ โดยเฉพาะเกี่ยวกับผล 

การวิจัยมังคุดในการช่วยยับย้ังมะเร็ง โดยคณะนักวิจัยคนไทย

ที่ท�ำการวิจัยมาอย่างต่อเนื่องเป็นเวลากว่า 30 ปี 

ท้ายสุดหวังว่าจะเป็นประโยชน์แก่ผู้ท่ีสนใจทั่วไป โดยเฉพาะ

การน�ำผลการวจิยัดงักล่าวไปต่อยอดธรุกจิทีเ่กีย่วเนือ่งกบัมงัคดุ และ

ขอขอบคุณทุกองค์กรและทุกท่านท่ีเอื้อเฟื้อข้อมูลข่าวสารมา ณ 

โอกาสนี้

ด้วยความปรารถนาดี
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ความมหัศจรรย์ที่คาดไม่ถึง
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องค์ความรู้เกี่ยวกับมะพร้าว

มะพร้าว มถ่ิีนก�ำเนดิในเขตร้อนแถบเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต้

ต่อมามกีารขยายไปยังทวปีอเมริกา แอฟรกิา อนิเดยี และมาดากสัการ์

โดยชาวสเปนเป็นผู ้น�ำไปปลูกยังหมู ่เกาะเวสต์อินดีสและทะเล

แคริบเบียนตอนใต้ ชาวยุโรปน�ำไปปลูกในประเทศบราซิล และชาว

โพลินีเชียนน�ำไปยังเกาะต่างๆ แถบมหาสมุทรแปซิฟิก 

C O C O N U T
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แหล่งปลกูและผลติมะพร้าวท่ีส�ำคัญในปัจจบุนัอยูต่ามหมูเ่กาะ 

ในมหาสมุทรแปซิฟิก อเมริกาใต้ อเมริกาเหนือ เม็กซิโก อินเดีย 

ซลีอน มาลายา อนิโดนเีซยี ฟิลปิปินส์ ศรลีงักา ส่วนในประเทศไทย

ปลูกมากเป็นอันดับที่ 6 ของโลก

 

ประเทศที่เป็นแหล่งผลิตมะพร้าว

10 อันดับแรกของโลก 

อันดับ ประเทศ ปริมาณ / เมตริกตัน

1 อินโดนีเซีย 16,300,000

2 ฟิลิปปินส์ 14,796,600

3 อินเดีย 9,500,000

4 บราซิล 3,033,830

5 ศรีลังกา 1,950,000

6 ไทย 1,500,000

7 เม็กซิโก 950,000

8 เวียดนาม 940,000

9 ปาปัวนิวกินี 650,000

10 มาเลเซีย 642,000

หมายเหตุ : ข้อมูลตัวเลขแปรเปลี่ยนได้ตามสภาวการณ์



หมอปริญญา แพทย์แผนไทย
13 

มะพร้าวเป็นพืชยืนต้นอยู่ในตระกูลปาล์ม ใบมีลักษณะเป็น 

ใบประกอบแบบขนนก ผลประกอบด้วยเอพิคาร์ป (Epicarp) คือ

เปลือกนอก ถัดไปชั้นในเป็นมีโซคาร์ป (Mesocarp) หรือใยมะพร้าว

ถัดเข้าไปชั้นในอีกเป็นส่วนเอนโดคาร์ป (Endocarp) หรือกะลา

มะพร้าว จะมีรูสีคล�้ำอยู่ 3 รูส�ำหรับงอก ถัดจากเอนโดคาร์ปเข้าไป

เป็นส่วนเอนโดสเปิร์ม (Endosperm) หรือที่เรียกว่าเน้ือมะพร้าว

ภายในผลมะพร้าวจะมนี�ำ้มะพร้าว ซึง่เมือ่มะพร้าวแก่ เอนโดสเปิร์ม

จะดูดน�้ำมะพร้าวไปหมด

ขณะทีม่ะพร้าวยงัอ่อน ชัน้เอนโดสเปิร์ม (เนือ้มะพร้าว) ในผล

มีลักษณะบางและอ่อนนุ่ม ภายในมีน�้ำมะพร้าว ระยะน้ีเหมาะท่ีจะ

สอยมะพร้าวลงมารับประทานน�้ำและเน้ือ เมื่อมะพร้าวแก่ สังเกต

จากการที่เปลือกนอกเริ่มเปลี่ยนเป็นสีน�้ำตาล ชั้นเอนโดสเปิร์มจะ

หนาและแข็งขึ้น

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Cocos nucifera L. var. nucifera

ชื่อวงศ์ : Palmae

ชื่อสามัญ : Coconut

ชื่อตามท้องถ่ิน : ดุง (จันทบุรี), เฮ็ดดุง (เพชรบูรณ์), โพล

(กาญจนบุรี), คอส่า (แม่ฮ่องสอน), พร้าว (นครศรีธรรมราช), 

หมากอุ๋น / หมากอูน (ทั่วไป)
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ประเทศไทยมีมะพร้าวมากมายหลากหลายพันธุ์ ต้ังแต่

มะพร้าวแกงธรรมดา มะพร้าวไฟ มะพร้าวสีสุก มะพร้าวน�้ำหอม

มะพร้าวหัวสี (หรือหมูสี) มะพร้าวพวงร้อย มะพร้าวกะทิ มะพร้าว

ทะเล มะพร้าวซอ มะพร้าวพันธุ์มลายูสีเหลืองต้นเตี้ย เป็นต้น

มะแพร้ว (มะพร้าวทะลายตาล)
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การใช้ประโยชน์
ตามต�ำรายาพื้นบ้านของไทย

ตามต�ำรายาพื้นบ้านของไทยใช้น�้ำมันมะพร้าวทาแก้แผล 

ไฟไหม้ น�้ำร้อนลวก รักษาโรคผิวหนัง กลาก รักษาบาดแผลเรื้อรัง

แผลสด แผลเน่าเป่ือย รกัษาบาดแผลทีเ่กดิจากความเยน็จดั ดบัพษิ

ปวดแสบปวดร้อน แก้ผิวหนังด่าง แก้ผิวหนังแตกเป็นขุย อุดฟัน 

แก้ปวดฟัน 

นอกจากนี้ส่วนอื่นๆ ของมะพร้าวยังมีสรรพคุณทางยา เช่น

ราก ใช้แก้ก�ำเดา แก้เสมหะ ขับปัสสาวะ แก้อ่อนเพลีย เปลือกต้น

ใช้ชะล้างบาดแผล สมานแผล ทาแก้หิด ใช้สีฟัน แก้ปวดฟัน น�้ำ 

จากผล ช่วยชูก�ำลัง บ�ำรุงกุมารในครรภ์ให้มีก�ำลัง บ�ำรุงหัวใจ แก้ 

ท้องเดิน ท�ำให้จิตใจแช่มชื่น 

หรือในต่างประเทศก็มีการใช้มะพร้าวเพื่อสรรพคุณทางยา

ด้วยเช่นกัน ยกตวัอย่างเช่น เฮต ิใช้น�ำ้มนัมะพร้าวรกัษาแผลไฟไหม้

น�ำ้ร้อนลวก กวัเตมาลา ใช้สารสกดัจากผลแห้งรกัษาฝี รกัษาผวิหนงั

ติดเช้ือ ผิวหนังอักเสบ และลดการอักเสบ ฟิจิ ใช้น�้ำมันจากเมล็ด

ป้องกันผมร่วง

เนื้อมะพร้าว : รสชุ่ม สุขุม ไม่มีพิษ รับประทานบ�ำรุงก�ำลัง 

ขบัปัสสาวะ ขบัพยาธ ิแก้ไข้ กระหายน�ำ้ (เนือ้มะพร้าวแก่มไีขมนัอยู่

ร้อยละ 28.7 เป็นไขมันอิ่มตัวเสียเป็นส่วนใหญ่ ส่วนเนื้อมะพร้าว
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อ่อนมีไขมันอยู่ร้อยละ 2 หากน�ำเนื้อมะพร้าวแก่มาคั้นเป็นกะทิ 

จะได้ไขมันสูง กินแล้วไขมันในเลือดสูงได้ง่ายๆ ในขณะที่กินเน้ือ

มะพร้าวอ่อนดูเหมือนจะปลอดภัยกว่า)

น�้ำมะพร้าว : ถือเป็นน�้ำผลไม้ที่มหัศจรรย์และไม่เหมือนใคร

เนือ่งด้วยมะพร้าวมลํีาต้นสงู กว่าต้นมะพร้าวน�ำ้จะออกดอกเป็นผล 

มีน�้ำให้ได้ดื่มกิน ต้องผ่านการกลั่นกรองตามชั้นต่างๆ มาแล้ว จึง

ถอืว่าน�ำ้มะพร้าวเป็นน�ำ้ทีบ่รสิทุธิม์ากและเป็นน�ำ้ผลไม้ทีด่ทีีส่ดุชนดิ

หนึง่ เพราะมีแร่ธาตสุาํคัญต่อร่างกาย ได้แก่ โปรตนี น�ำ้ตาล แคลเซยีม

โพแทสเซยีม ฟอสฟอรัส และไขมนัท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย (อ่าน

รายละเอียดใน : น�้ำมะพร้าว มิใช่เป็นเพียงแค่เครื่องดื่ม)

น�้ำมันมะพร้าวสกัดเย็น
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น�ำ้มนัมะพร้าว : มรีสหวานเค็ม รบัประทานเป็นยาบ�ำรงุก�ำลงั

บ�ำรงุหวัใจ ทาแผลน�ำ้ร้อนลวก ใช้ทาผม ใช้ทาแก้กลากและบาดแผล

ที่เกิดจากความเย็นจัดหรือถูกความร้อน ทาแก้ผิวหนังแห้งแตก 

เป็นขุย และชนิดที่บริสุทธิ์มากๆ ใช้เป็นตัวท�ำละลายในยาฉีดได้ 

(อ่านรายละเอียดใน : น�้ำมันมหัศจรรย์)

เปลือกผล : รสฝาดขม สุขุม ใช้ห้ามเลือด ห้ามเลือดก�ำเดา

ออก แก้ปวด รักษาโรคกระเพาะ แก้อาเจียน

เปลือกต้นสด : เผาเป็นเถ้า ใช้ทาแก้หิด สีฟันแก้ปวดฟัน  

ส่วนสารสีน�้ำตาลที่ไหลออกมาแข็งตัวที่ใต้ใบใช้ห้ามเลือดได้ดี

ดอก : รสฝาดหวานหอม เป็นยาแก้เจ็บปากเจ็บคอ แก ้

ท้องเสยี แก้ไข้ แก้ร้อนใน กระหายน�ำ้ กล่อมเสมหะ บ�ำรงุโลหติ แก้

ปากเปื่อย

ราก : รสฝาดหวานหอม เป็นยาแก้ท้องเสีย ขบัปัสสาวะ หรอื

ต้มน�้ำอมบ้วนปากแก้เจ็บคอ

ถ่านจากกะลา : รับประทานแก้ท้องเสยีและดดูสารพษิต่างๆ

น�้ำมันที่ได้จากการเผากะลาใช้ทาบาดแผลและโรคผิวหนัง แก้กลาก

ใช้อุดฟันแก้ปวดฟัน แก้ปวดกระดูกและเอ็น


