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WELLNESS

ผู้้�เขีียน : ภก.ดร. ปััณณวิิชญ์์ โชติิเตชธรรมมณีี 

กรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ด็็อกเตอร์์ เจล จำำ�กััด 

และกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ออกานิิกส์์ เลเจนดารี่่� กรุ๊๊�ป จำำ�กััด (มหาชน)

สำำ�หรัับคนที่่�ทานอาหารและเครื่่�องดื่่�มแบบคลีีน ก็็ต้้อง
บอกว่า่ มีีหลายท่่านที่่�ศึกึษาจริิงจััง แต่่ก็ยั็ังมีีอยู่่�จำำ�นวน
ม าก  ท่ี่� ยัั ง เ ลืื อ กทา   น อ า ห าร  ค ลีี น ไ ม่่ ถููก  ห ลัั ก  
ซึ่่�ง เราควรมาทำำ�ความเข้้าใจกัันใหม่่ตั้้�งแต่่ตอนนี้้�  
หากต้้องการทานอาหารคลีีนให้้ถููกหลััก เพื่่�อสุุขภาพ
อย่่างแท้้จริิง 

วิธิีีทานคลีีนแบบถููกหลััก ควรหลีีกเล่ี่�ยงโดยเด็็ดขาด คืือ 
อาหารและเคร่ื่�องดื่่�มสายหวาน และในตอนนี้้�สายคลีีน 
กำำ�ลัังถููกยกให้้เป็็นซููเปอร์์ฟู้้�ดหลายชนิิดหนึ่่�งในไฮไลต์์ 
คืือ คาเคา (Cacao)

ที่่�ผ่่านมา หลาย ๆ  คนคงคุ้้�นเคยกัันดีีกัับผลิิตภััณฑ์์จากโกโก้้ ที่่�มาในรููปแบบ
ของผลิิตภััณฑ์์สำำ�หรัับลดน้ำำ��หนััก ซึ่่�งในปััจจุุบัันค่่อนข้้างมีีอยู่่�มากในท้้อง
ตลาด ไม่ว่่า่แบรนด์ไ์หน ๆ  ก็เ็ป็น็เทรนด์ส์ุุขภาพที่่�ต้้องหยิบิยกโกโก้้เข้้ามาเป็น็
หนึ่่�งในผลิิตภััณฑ์์ที่่�วางจำำ�หน่่ายอยู่่�ในตลาด 

แต่่รู้้�หรืือไม่่ว่่า แท้้จริิงแล้้ว โกโก้้ นั้้�นมีีการผ่่านกระบวนการแปรรููปมา 
ระดัับหนึ่่�ง เพื่่�อเพิ่่�มรสชาติิให้้อร่่อยขึ้้�น แต่่มีีส่วนผสมของน้ำำ��ตาล นม และ
สารปรุุงแต่่งแฝงอยู่่�มาก!!! ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้อ้้วนนั่่�นเอง
	
คาเคา (Cacao) และโกโก้้ (Cocoa) เป็็นสิ่่�งหน่ึ่�งที่่�ได้้มาจากเมล็็ดของคาเคา
เหมืือนกััน แต่่ต่่างกัันที่่�กรรมวิิธีีการผลิิต โดยคาเคาจะใช้้อุุณหภููมิิต่ำำ��ในการ
สกััด หรืือสกััดโดยการบดแบบเย็็น (Cold-Pressed) ซึ่่�งเป็็นวิิธีีหน่ึ่�งในการ
สกััดสารออกมาจากคาเคา โดยยัังคงสารอาหาร วิิตามิิน แร่่ธาตุุ เอนไซม์์ 
รวมถึึงสารต้้านอนุุมูลอิิสระอยู่่�ครบ จึึงให้้สารอาหารและคุุณประโยชน์์
มากกว่่าโกโก้้ได้้หลายเท่่า 

จุุดกำำ�เนิิดเดีียวกััน 
แต่่ประโยชน์์ต่่างกัันมหาศาล
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เนื่่�องจากสารอาหารในโกโก้้จะถูกูบดในอุุณหภูมูิิ
สูงู ทำำ�ให้้ไฟเบอร์ ์ไขมันัดี ีวิติามินิ และแร่ธ่าตุุหาย
ไปเป็็นจำำ�นวนมากเนื่่�องจากความร้้อน จึึงทำำ�ให้้ 
“คาเคา” ถืือเป็็นหน่ึ่�งใน “ซููเปอร์์ฟู้้�ด” ท่ี่�ดีีต่อ
สุุขภาพ และกำำ�ลัังได้้รัับความนิิยมเป็็นอย่่างมาก
ในกลุ่่�มคนรัักสุุขภาพสายเฮลทีี และยังัเป็น็เทรนด์์
ของสินิค้้าในปีนีี้้�ท่ี่�ทั่่�วโลกหันัมาให้้ความสนใจเป็น็
อย่่างมากอีีกด้้วย
	

ประโยชน์์ของคาเคา
ที่่�มีีคุุณประโยชน์์ชนะขาดโกโก้้
สาร ORAC ในปริิมาณที่่�สููงมากกว่่าโกโก้้ถึึง 4.5 
เท่่า ORAC (Oxygen Radical Absorbance 
Capacity) คืือค่่าที่่�บ่่งบอกถึึงความสามารถใน
การต้้านอนุุมูลอิิสระของอาหาร โดยวััดจากการ
ดููดซับออกซิเจนไว้้ในตััว ซึ่่�งจะสามารถลดความ
เสี่่�ยงและป้้องกัันการเกิิดมะเร็็งได้้ โดยท่ี่�ค่่าสาร 
ORAC ของคาเคาสููงถึึง 96,000 ในขณะที่่�โกโก้้มีี
เพีียงแค่่ 25,000 เท่่านั้้�น และที่่�สำำ�คััญ คาเคา มีี
สาร Flavonoids ในปริิมาณสููงมากที่่�ช่่วย
ซ่อ่มแซมการทำำ�งานของเซลล์์ ทำำ�ให้้เราดููอ่อ่นกว่่า
วััยและห่่างไกลจากมะเร็็งได้้ 

ป้้องกัันโอกาส
ในการเป็็นโรคเบาหวาน
คาเคา มีีคุุณสมบััติิในการดัักจัับน้ำำ��ตาล ควบคุุม
ความหิวิ และลดโอกาสการเป็น็โรคอ้้วน ซึ่่�งทำำ�ให้้
ลดโอกาสการเป็็นเบาหวานประเภท 2 ที่่�เกิิดจาก
การดื้้�ออิินซููลิินได้้อีีกด้้วย โดยท่ี่�สารฟีีโนลิิก  
(Phenolics) ในปริิมาณสููงของคาเคาจะสามารถ
ช่่วยลด LDL ไตรกลีีเซอไรด์์ และความดัันโลหิิต

คุุณประโยชน์์ในการลดน้ำำ��หนััก
จากงานวิิจััยการทานคาเคาเพีียง 9 กรัมต่่อวััน  
จ ะ ส า ม า รถช่   ว ย ค ว บ คุุ ม ค ว า ม ดัั น โ ล หิิ ต 
คอเลสเตอรอล และน้ำำ��ตาลในกระแสเลืือดได้้ อีีก
ทั้้�งยังัมีีไฟเบอร์ใ์นปริมิาณสูงู ซึ่่�งมีีหน้้าท่ี่�ในการดักั
จัับไขมัันและน้ำำ��ตาลได้้อีีกด้้วย เท่่านั้้�นยัังไม่่พอ
ยัังมีีแร่่ธาตุุแมกนีีเซีียมในปริิมาณสููง ซึ่่�งมีีส่่วน
ช่่วยในกระบวนการขัับถ่่ายได้้อย่่างดีีเย่ี่�ยม ช่่วย
ในการสัังเคราะห์์โปรตีีน สร้้างกล้้ามเนื้้�อ และ
ควบคุุมการทำำ�งานของระบบประสาท ทำำ�ให้้
ร่่างกายเผาผลาญไขมัันและเปล่ี่�ยนเป็็นพลัังงาน
ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

จากงานวิจิัยัพบว่่าคาเคาสามารถต้้านโรคอ้้วนได้้
ลึึกถึึงระดัับพัันธุุกรรม โดยคาเคาจะเข้้าไปหยุุด
การสัังเคราะห์์กรดไขมััน ทำำ�ให้้ไม่่มีีไขมัันสะสม
ในร่่างกายได้้อีีกด้้วย

ควบคุุมการทำำ�งาน
ของระบบในร่่างกายให้้ดีีขึ้้�น
คาเคา มีีโพแทสเซีียมในปริิมาณที่่�สููง ซึ่่�งสามารถ
ทำำ�ให้้ร่่างกายควบคุุมสมดุุลน้ำำ��ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น และ
ทำำ�ให้้หััวใจเต้้นเป็็นปกติิได้้อีีกด้้วย

กิินแล้้วอารมณ์์ดีี
ในคาเคาจะมีีสารอีีพิิคาเทชิิน (Epicathechin) 
ที่่�ช่่วยลดความเครีียดสะสม กระตุ้้�นให้้สมองเกิิด
การหลั่่�งสารเอ็็นดอร์์ฟิิน (Endorphins) หรืือ 
สารแห่่ งความสุุข  และสารฟีเนไทลามีีน 
(Phenethylamine) ซึ่่� งทำำ�ให้้อารมณ์์ดีีขึ้้�น  
ลดความเสี่่�ยงของโรคท่ี่�เกิดิจากความผิดิปกติขิอง
ระบบประสาทและช่่วยให้้เลืือดไหลเวีียนไปเลี้้�ยง
สมองได้้ดีีอีีกด้้วย

เห็็นประโยชน์์กัันมากมายขนาดนี้้�แล้้ว อย่่าลืืม 
หัันมาเปล่ี่�ยนจากการทานผลิตภััณฑ์์โกโก้้  
เป็น็ผลิตภััณฑ์์จากคาเคากัันนะครัับ เพราะถืือว่่า
คุุณประโยชน์์เยอะกว่่าหลายเท่่าตััวเลยทีีเดีียว 
สำำ�หรัับสายสุุขภาพที่่�กำำ�ลัังมองหาผลิิตภััณฑ์์ดีี ๆ 
ก็็สามารถนำำ�คาเคามาใช้้กัับการทำำ�อาหารได้้
หลากหลายเมนููโดยที่่�ยัั งคงความอร่่อยได้้ 
เช่่นกัันครัับ 


