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ติดกาแฟ ไมไดดื่ม หงดุหงิด ปวดหวั 

มีคอกาแฟสอบถามเขามาวา การดื่มกาแฟเปนประจําทุกวัน ไมวาจะเปน เอสเพรสโซ คาปูชิโน ม็อคคา ลาเต ทั้งรอน และ
เย็น ถาวันไหนไมไดดื่มแลวรูสึกหงุดหงิด แสดงวาติดกาแฟใชหรือไม 

นพ.กฤษดา ศิรามพุช ผอ.สถาบันเวชศาสตรอายุร วัฒนนานาชาติ กลาววา กาแฟ ถาดื่มนอย ๆ แตพอดีจะมีฤทธิ์
กระตุนสมองและหัวใจทําใหสมองโปรง รูสึกตื่นตัว กระฉับกระเฉง แตถาดื่มมากเกินไปจะทําใหติด พอติดจะยิ่ง
ดื่มในปริมาณที่มากขึ้น ทําใหสมองและหัวใจทํางานหนัก เกิดความดันโลหิตสูงขึ้นได  

ปกติกาแฟ 1 ถวยกาแฟ จะมีกาเฟอีนประมาณ 40-50 มิลลิกรัม กาแฟที่ระบุวาไมมีกาเฟอีนก็ยังมีกาเฟอีน อยู แตนอย
ประมาณ 3 มิลลิกรัม สวนกาแฟเย็นแกวใหญ ๆ ยาว ๆ น้ัน นาจะมีกาเฟอีนประมาณ 40-70 มิลลิกรัม แตกาแฟยี่หอดัง            
บางยี่หออาจมีปริมาณกาเฟอีน มากกวานี้  

ปจจุบันมีความเชื่ออันหนึ่งวา กาแฟแก ๆ อยางเอสเพรสโซ มีรสเขมขน มีความขมนาจะมีกาเฟอีนเยอะ ความจริงแลวความ
ขมไมไดบอกวามีกาเฟอีนเยอะ อยาง เอสเพรสโซ 1 ชอนเทากับดื่มนํ้าอัดลม 1 กระปอง เทานั้นเอง การที่บางคนบอกวา ดื่ม
เอสเพรสโซแลวปวดหัว แตดื่มน้ําอัดลมเปนลิตรไมปวดหัว นาจะเปนเรื่องของอุปาทานมากกวา  

ดังน้ันการดื่มกาแฟในคนทั่วไปจึงไมควรเกิน 200 มิลลิกรัมตอวัน หรือ 4 ถวยกาแฟตอวัน โดยปริมาณกาเฟอีน 
ที่เปนพิษตอรางกาย คือ 1,000 มิลลิกรัมตอวัน แตคนที่ติดกาแฟ  มาก ๆ อาจดื่มไดถึงวันละ 20 ถวยโดยไมรูสึก
เปนพิษ  

อาการของคนที่ติดกาแฟ คือ เมื่อใดก็ ตามที่ไมไดดื่มกาแฟ จะรูสึกหงุดหงิด ปวดศีรษะ นอนไมหลับ ขอไดกล่ิน
กาแฟสักนิดก็ยังดี ซึ่งคนที่ติดกาแฟสวนใหญจะติดนํ้าอัดลมดวย  

สําหรับคนที่ไมควรดื่มกาแฟเลย คือ คนที่เปนโรคหัวใจ โรคทางสมอง และโรคไมเกรน เพราะอาจทําใหโรคกําเริบได  

กรณีที่มีความเชื่อวาการดื่มกาแฟจะชวยลดน้ําหนัก ขอเรียนวาไมเปนความจริง การดื่มกาแฟอาจจะทําใหปสสาวะมากขึ้น  
แตไมมีผลตอการลดนํ้าหนัก สวนที่บอกวา กาแฟมีสารแอนตี้ออกซิแดนท ซึ่งมีฤทธิ์ทําลายอนุมูลอิสระน้ัน ก็ตองบอกวา  
การรับประทานผักและผลไมในชีวิตประจําวันรางกายก็ไดรับสารแอนตี้ออกซิแดนทอยูแลว 

มีการมองวากาเฟอีนจากธรรมชาติในกาแฟไมนาจะสงผลกระทบตอรางกายเหมือนกาเฟอีนสังเคราะห ? นพ.กฤษดา กลาววา 
ฤทธิ์ของกาเฟอีน สังเคราะหกับธรรมชาติไมตางกันเทาไหร แตขอดีของกาเฟอีนธรรมชาติคือจะมีสารตานสนิมอนุมูลอิสระ 
สวนกาเฟ อีนสังเคราะหจะไมมี 

คนที่อยากจะเลิกดื่มกาแฟตองทําอยางไร ? นพ.กฤษดา กลาววา ในคนที่ติดกาแฟมาก ๆ อาจจะใชวิธี  คอย ๆ ลด
ปริมาณการดื่มกาแฟลง ไมตองหักดิบ โดยเปลี่ยนจากการดื่มกาแฟ เปนอาหารอยางอ่ืนที่มีปริมาณกาเฟอีน เชน เปลี่ยนเปน
ช็อกโกแลต หรือชาแทน ถาเลิกไมไดก็ไมควรดื่มเกินปริมาณที่กําหนด ถาไมอยากไดกาเฟอีนมากอยาชงนาน อยาใชความ
รอนนาน เพราะกาเฟอีนจะยิ่งออกเยอะ  

ทายน้ีคงตองบอกวา การติดกาแฟไมไดเปนอันตรายเหมือนยาเสพติด คนที่ดื่มกาแฟควรรูวาดื่มในปริมาณเทาใด
ถึงจะกําลังดี ถาไมดื่มไดก็จะเปนการดี แตถาเลิกไมได ก็ไมควรดื่มเกินวันละ 4 ถวย โดยเฉพาะการดื่มกาแฟทีใ่ส
นํ้าตาลเยอะ ๆ  ก็จะยิ่งทําใหดื่มกาแฟไดมากขึ้น ทําใหรางกายไดรับปริมาณกาเฟอีนมากขึ้น. 
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