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สำำ�หรัับคนที่่�ที่�นอ�ห�รัและเครั่�องดื่่�มแบบคล่น ก็็ต้้อง
บอก็ว่�่ มห่ล�ยท่ี่�นที่่�ศึกึ็ษ�จริังจัง แต่้ก็ยั็งม่อย่่จำ�นว่น
ม � ก็ ท่ี่� ยั ง เ ล่ อ ก็ ที่ � น อ � ห � รั ค ล่ น ไ ม่ ถู่ ก็ ห ลั ก็  
ซึ่ึ�ง เรั�คว่รัม�ที่ำ�คว่�มเข้้�ใจก็ันใหม่ต้ั�งแต้่ต้อนน่�  
ห�ก็ต้้องก็�รัที่�นอ�ห�รัคล่นให้ถู่ก็หลัก็ เพื่่�อสำุข้ภ�พื่
อย่�งแที่้จรัิง 

ว่ธิีท่ี่�นคล่นแบบถู่ก็หลัก็ คว่รัหล่ก็เล่�ยงโดื่ยเด็ื่ดื่ข้�ดื่ ค่อ 
อ�ห�รัและเคร่ั�องดื่่�มสำ�ยหว่�น และในต้อนน่�สำ�ยคล่น 
ก็ำ�ลังถู่ก็ยก็ให้เป็็นซึ่่เป็อรั์ฟู้้�ดื่หล�ยชนิดื่หนึ�งในไฮไลต้์ 
ค่อ ค�เค� (Cacao)

ที่่�ผ่่านมา หลาย ๆ  คนคงค้�นเคยกัันดี่กัับผ่ลิตภััณฑ์์จากัโกัโกั� ที่่�มาในรููปแบบ
ของผ่ลิตภััณฑ์์สำำาหรูับลดีนำ�าหนักั ซึ่่�งในปัจจ้บันค่อนข�างม่อยู่มากัในที่�อง
ตลาดี ไมว่่า่แบรูนดีไ์หน ๆ  กัเ็ปน็เที่รูนดีส์ำข้ภัาพที่่�ต�องหยบิยกัโกัโกั�เข�ามาเปน็
หน่�งในผ่ลิตภััณฑ์์ที่่�ว่างจำาหน่ายอยู่ในตลาดี 

แต่รูู�หรูือไม่ว่่า แที่�จรูิงแล�ว่ โกัโกั� นั�นม่กัารูผ่่านกัรูะบว่นกัารูแปรูรููปมา 
รูะดีับหน่�ง เพื�อเพิ�มรูสำชาติให�อรู่อยข่�น แต่ม่ส่ำว่นผ่สำมของนำ�าตาล นม และ
สำารูปรู้งแต่งแฝงอยู่มากั!!! ซึ่่�งเป็นสำิ�งที่่�ที่ำาให�อ�ว่นนั�นเอง
 
คาเคา (Cacao) และโกัโกั� (Cocoa) เป็นสำิ�งหน่�งที่่�ไดี�มาจากัเมล็ดีของคาเคา
เหมือนกััน แต่ต่างกัันที่่�กัรูรูมว่ิธี่กัารูผ่ลิต โดียคาเคาจะใช�อ้ณหภัูมิตำ�าในกัารู
สำกััดี หรูือสำกััดีโดียกัารูบดีแบบเย็น (Cold-Pressed) ซึ่่�งเป็นว่ิธี่หน่�งในกัารู
สำกััดีสำารูออกัมาจากัคาเคา โดียยังคงสำารูอาหารู ว่ิตามิน แรู่ธีาต้ เอนไซึ่ม์ 
รูว่มถ่ึงสำารูต�านอน้มูลอิสำรูะอยู่ครูบ จ่งให�สำารูอาหารูและค้ณปรูะโยชน์
มากักัว่่าโกัโกั�ไดี�หลายเที่่า 

จุดื่ก็ำ�เนิดื่เดื่่ยว่ก็ัน 
แต้่ป็รัะโยชน์ต้่�งก็ันมห�ศึ�ล
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เนื�องจากัสำารูอาหารูในโกัโกั�จะถึกูับดีในอณ้หภัมูิ
สำงู ที่ำาให�ไฟเบอรู ์ไขมนัดี ่ว่ติามนิ และแรูธ่ีาตห้าย
ไปเป็นจำานว่นมากัเนื�องจากัคว่ามรู�อน จ่งที่ำาให� 
“คาเคา” ถึือเป็นหน่�งใน “ซึู่เปอร์ูฟู�ดี” ท่ี่�ด่ีต่อ
สำ้ขภัาพ และกัำาลังไดี�รูับคว่ามนิยมเป็นอย่างมากั
ในกัล้ม่คนรัูกัสำข้ภัาพสำายเฮลท่ี่ และยงัเปน็เที่รูนด์ี
ของสำนิค�าในปน่ี�ท่ี่�ที่ั�ว่โลกัหนัมาให�คว่ามสำนใจเปน็
อย่างมากัอ่กัดี�ว่ย
 

ประโยชน์ขีองคาเคา
ที่่�มี่คุณประโยชน์ชนะขีาดโกโก�
สำารู ORAC ในปรูิมาณที่่�สำูงมากักัว่่าโกัโกั�ถึ่ง 4.5 
เที่่า ORAC (Oxygen Radical Absorbance 
Capacity) คือค่าที่่�บ่งบอกัถึ่งคว่ามสำามารูถึใน
กัารูต�านอน้มูลอิสำรูะของอาหารู โดียว่ัดีจากักัารู
ดีูดีซัึ่บออกัซิึ่เจนไว่�ในตัว่ ซึ่่�งจะสำามารูถึลดีคว่าม
เสำ่�ยงและป�องกัันกัารูเกัิดีมะเรู็งไดี� โดียท่ี่�ค่าสำารู 
ORAC ของคาเคาสำูงถึ่ง 96,000 ในขณะที่่�โกัโกั�ม่
เพ่ยงแค่ 25,000 เที่่านั�น และที่่�สำำาคัญ คาเคา ม่
สำารู Flavonoids ในปริูมาณสำูงมากัที่่�ช่ว่ย
ซึ่อ่มแซึ่มกัารูที่ำางานของเซึ่ลล์ ที่ำาให�เรูาดูีออ่นกัว่่า
ว่ัยและห่างไกัลจากัมะเรู็งไดี� 

ป้องกันโอกาส
ในการเป็นโรคเบาหวาน
คาเคา ม่ค้ณสำมบัติในกัารูดีักัจับนำ�าตาล คว่บค้ม
คว่ามหวิ่ และลดีโอกัาสำกัารูเปน็โรูคอ�ว่น ซึ่่�งที่ำาให�
ลดีโอกัาสำกัารูเป็นเบาหว่านปรูะเภัที่ 2 ที่่�เกัิดีจากั
กัารูดีื�ออินซึู่ลินไดี�อ่กัดี�ว่ย โดียท่ี่�สำารูฟีโนลิกั  
(Phenolics) ในปริูมาณสูำงของคาเคาจะสำามารูถึ
ช่ว่ยลดี LDL ไตรูกัล่เซึ่อไรูดี์ และคว่ามดีันโลหิต

คุณประโยชน์ในการลดนำ�าหนัก
จากังานว่ิจัยกัารูที่านคาเคาเพ่ยง 9 กัรัูมต่อวั่น  
จ ะ สำ า ม า รู ถึ ช่ ว่ ย ค ว่ บ ค้ ม ค ว่ า ม ดัี น โ ล หิ ต 
คอเลสำเตอรูอล และนำ�าตาลในกัรูะแสำเลือดีไดี� อ่กั
ที่ั�งยงัมไ่ฟเบอรูใ์นปรูมิาณสำงู ซึ่่�งมห่น�าท่ี่�ในกัารูดีกัั
จับไขมันและนำ�าตาลไดี�อ่กัดี�ว่ย เท่ี่านั�นยังไม่พอ
ยังม่แรู่ธีาต้แมกัน่เซึ่่ยมในปรูิมาณสำูง ซึ่่�งม่สำ่ว่น
ช่ว่ยในกัรูะบว่นกัารูขับถ่ึายไดี�อย่างดี่เย่�ยม ช่ว่ย
ในกัารูสำังเครูาะห์โปรูต่น สำรู�างกัล�ามเนื�อ และ
คว่บค้มกัารูที่ำางานของรูะบบปรูะสำาที่ ที่ำาให�
รู่างกัายเผ่าผ่ลาญไขมันและเปล่�ยนเป็นพลังงาน
ไดี�ดี่ยิ�งข่�น

จากังานว่จิยัพบว่่าคาเคาสำามารูถึต�านโรูคอ�ว่นไดี�
ล่กัถึ่งรูะดีับพันธ้ีกัรูรูม โดียคาเคาจะเข�าไปหย้ดี
กัารูสำังเครูาะห์กัรูดีไขมัน ที่ำาให�ไม่ม่ไขมันสำะสำม
ในรู่างกัายไดี�อ่กัดี�ว่ย

ควบคุมีการที่ำางาน
ขีองระบบในร่างกายให�ด่ขี้�น
คาเคา ม่โพแที่สำเซึ่่ยมในปรูิมาณที่่�สำูง ซึ่่�งสำามารูถึ
ที่ำาให�รู่างกัายคว่บค้มสำมด้ีลนำ�าไดี�ดี่ยิ�งข่�น และ
ที่ำาให�หัว่ใจเต�นเป็นปกัติไดี�อ่กัดี�ว่ย

กินแล�วอารมีณ์ด่
ในคาเคาจะม่สำารูอ่พิคาเที่ชิน (Epicathechin) 
ที่่�ช่ว่ยลดีคว่ามเครู่ยดีสำะสำม กัรูะต้�นให�สำมองเกัิดี
กัารูหลั�งสำารูเอ็นดีอรู์ฟิน (Endorphins) หรืูอ 
สำารูแห่ งคว่ามสำ้ข  และสำารูฟี เนไที่ลาม่น 
(Phenethylamine) ซึ่่� งที่ำาให�อารูมณ์ดี่ข่�น  
ลดีคว่ามเสำ่�ยงของโรูคท่ี่�เกัดิีจากัคว่ามผ่ดิีปกัตขิอง
รูะบบปรูะสำาที่และช่ว่ยให�เลือดีไหลเว่่ยนไปเล่�ยง
สำมองไดี�ดี่อ่กัดี�ว่ย

เห็นปรูะโยชน์กัันมากัมายขนาดีน่�แล�ว่ อย่าลืม 
หันมาเปล่�ยนจากักัารูที่านผ่ลิตภััณฑ์์โกัโกั�  
เปน็ผ่ลิตภััณฑ์์จากัคาเคากัันนะครัูบ เพรูาะถืึอว่่า
ค้ณปรูะโยชน์เยอะกัว่่าหลายเที่่าตัว่เลยท่ี่เด่ียว่ 
สำำาหรูับสำายสำ้ขภัาพที่่�กัำาลังมองหาผ่ลิตภััณฑ์์ดี่ ๆ 
กั็สำามารูถึนำาคาเคามาใช�กัับกัารูที่ำาอาหารูไดี�
หลากัหลายเมนูโดียที่่�ยั งคงคว่ามอรู่อยไดี� 
เช่นกัันครูับ 


