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กาแฟมปีระโยชนหรือโทษอยางไรตอสขุภาพ? 

หลายคนจะดื่มกาแฟในตอนเชา แทนอาหารเชาไปเลย แตบางคนก็ด่ืมรอบ

บายอีก แลวคุณรูไหมวากาแฟนั้นสําคัญกับรางกายมากนอยแคไหน หรือ

วามีประโยชนตอสุขภาพคนเราหรือไม 

กรุงเทพธุรกิจ ออนไลน : ปจจุบันการดื่มกาแฟเปนท่ีนิยมการอยาง

แพรหลายตามปมน้ํามัน ตามหางสรรพสินคามีการขายอยางมากมาย จะ

เห็นไดวากาแฟเปนสวนหนึ่งหรือบางจะมีใครกังวลหรือไมวาท่ีเราด่ืมทุก

วันวันละหลายแกวแลวคนอาจจะเปนสวนสองสวนสามของชีวิตประจําวัน 

แตมันมีโทษ หรือคุณประโยชนอะไรบาง หากคุณเปนคอกาแฟคุณควรจะ

อานบทความนี้  

สวนประกอบที่สําคัญของกาแฟ  

สวนประกอบที่สําคัญของกาแฟคือ caffeine หรือมีชื่อทางเคมีวา 1,3,7-trimethylxanthine ซ่ึงเปนอนุพันธของยาขยายหลอดลม theophylline 

caffeine สามารถพบไดในหลายชนิดไดแก เมล็ดคา เมล็ดกาแฟ ใบชา โคลา caffeineถูกผสมลงในน้ําอัดลม ยาแกหวัดบางชนิด ยาแกปวด ยา

ลดน้ําหนัก  

กาแฟจะถูกดูดซึมอยางรวดเร็วหลังจากท่ีเราด่ืมกาแฟและจะถูกขับออกไปครึ่งหนึ่งในเวลาประมาณ 4 ชั่วโมงกาแฟจะไมสะสมในรางกายโดยจะ

ถูกทําลายและขับออกหมด ผูท่ีสูบบุหร่ีจะมีการขับถายกาแฟมากกวาผูท่ีไมสูบดังนั้นคนท่ีสูบบุหร่ีหากตองการการกระตุนของกาแฟจะตองด่ืม

กาแฟบอยกวาคนท่ีไมสูบบุหร่ี คนทองและผูท่ีกินยาคุมกําเนิดจะมีการขับกาแฟนอยกวาคนท่ัวไป กาแฟจะออกฤทธิ์โดยการกระตุนสมองทําให

รูสึกสดชื่นและมีสมาธิ  

ปริมาณ caffeine ท่ีมีในเคร่ืองด่ืมแตละชนิดขึ้นกับความเขมขน ตารางขางลางเปนตัวอยางปริมาณกาแฟ  

Milligrams of Caffeine   

ชนิดของเคร่ืองด่ืม              

Coffee (150ml cup)       ปริมาณ                      Range*  

ตม, drip method           115                        60-80  

เคร่ืองตมกาแฟ                 80                         40-170  

กาแฟสําเร็จ                      65                         30-120  

Decaffeinated                    3                             2-5  

Espresso (30ml cup)          40                          30-50  

Teas (150ml cup)  

ชาที่ตม  

ชาเปนซอง  

ชาเย็น (240ml glass)   

น้ําอัดลม (180ml)                          18                              15-30  

Cocoa beverage (150ml)                 4                                2-20  

นมรสChocolate  (240ml)                 5                                 2-7  

Chocolateนม (30g)                          6                               1-15  

Dark chocolate, semi-sweet (30g)   20                      5-35  

Cooking chocolate (30g)                 26                         26   

นักวิทยาศาสตรประมาณวาวันหนึ่ง เๆราจะรับสาร caffeine ประมาณ 250-600 มก.ซ่ึงไมเกิดผลขางเคียงตอรางกาย  
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ผลดีของกาแฟ  

กาแฟจะกระตุนระบบประสาทสวนกลางทําใหไมงวง สมาธิในการทํางานดีขึ้น ผูท่ีด่ืมกาแฟจะทําใหไมงวงนอน มีสมาธิในการทํางาน และยัง

ทําใหความสามารถในการทํางานดีขึ้น และยังลดอาการปวดเมื่อยเนื่องจากไขหวัด  

ผลตอสมรรถภาพของรางกายดีขึ้น เชนการขี่จักรยาน การวายน้ํา เลนกีฬาไดนานขึ้น  

ผลดีของกาแฟจะทําใหไมงวงนอนโดยเฉพาะผูท่ีทํางานเปนกะ และชวยลดอุบัติเหตุขณะขับรถ  

กระตุนอวัยวะของรางกายและเพิ่มการเผาผลาญไขมันและชวยลดน้ําหนักไดดวย กาแฟจะมีฤทธิ์ขับปสสาวะออนๆดังนั้นขณะออกกําลังกาย

หรือหลังออกกําลังกายไมควรรับเคร่ืองด่ืมท่ีมีสวนผสมของกาแฟเพราะจะทําใหรางกายขาดน้ํา  

ด่ืมนานๆจะติดกาแฟหรือไม  

องคการอนามัยโลกกลาววาไมมีหลักฐานวากาแฟจะเปนสารซึ่งหากดื่มนานๆแลวจะเสพติด การด่ืมกาแฟจะเปนนิสัยมากกวาเสพติด

เนื่องจากไมจําเปนตองเพ่ิมปริมาณของกาแฟ และเมื่อหยุดกาแฟบางคนก็เกิดอาการปวดหรือมึนศีรษะเพียงเล็กนอย  

ผลดีของกาแฟตอสุขภาพ  

โรคหอบหืด มีรายงานวาการดื่มกาแฟวันละ 3 แกวจะลดอาการหอบหืด หากดื่มมากกวา 6 แกวการทดสอบสมรรถภาพปอดจะดีขึ้น  

กาแฟก็เหมือนกับพืชอ่ืนๆมีสาร flavanoid ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ  

การดื่มกาแฟจะลดอาการงวงนอน และทําใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้นโดยเฉพาะผูท่ีทํางานเปนกะ และลดอุบัติเหตุขณะขับขี่  

กาแฟชวยลดอาการซึมเศราและคลายความวิตกกังวล  

การดื่มกาแฟเปนประจําจะลดอุบัติการณการเกิดนิ่วในทางเดินปสสาวะ และยังลดอุบัติการณของนิ่วในถุงน้ําดี  

มีหลักฐานพอจะเชื่อวาการดื่มกาแฟจะปองกันมะเร็งลําไสใหญเมื่อด่ืมวันละ 4 แกว  

กาแฟกันสุขภาพสตรี  

กาแฟกับการตั้งครรภ The Food Standards Agency กอนหนานี้มีความเชื่อวาการดื่มกาแฟจะเปนผลเสียตอการตั้งครรภ แตจากหลักฐานยังไม

พบผลเสียดังกลาว ประเทศอังกฤษไดแนะนําวาการดื่มวันละ 3-4 แกวขณะตั้งครรภไมเกิดผลเสีย สําหรับผูท่ีต้ังทองหากงดไดก็นาจะงด  

การเปนหมัน พบวาหากดื่มกาแฟมากกวา 1แกวจะมีโอกาสเกิดการเปนหมันเพ่ิมขึ้น  

กาแฟกับโรคกระดูกพรุน  

ยังมีรายงานทั้งสนับสนุนวาการดื่มกาแฟทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน บางรายงานก็กลาววาไมเกิดโรค ผูท่ีเกิดโรคกระดูกพรุนมักจะไดรับ

แคลเซียมไมพอแนะนําวาควรจะดื่มนมเริมสําหรับผูท่ีด่ืมกาแฟวันละ 2 แกวขึ้นไป  

กาแฟกับโรคมะเร็ง  

มีรายงานจากWorld Cancer Research Fund วาการดื่มกาแฟปริมาณปานกลางไมมีความสัมพันธกับโรคมะเร็ง  

มีรายงานกลาววาการดื่มกาแฟมีผลดีตอการปองกันมะเร็งตับออนเล็กนอย  

มีรายงานวาการดื่มกาแฟอาจจะมีผลปองกันโรคมะเร็งลําไสใหญ  

กาแฟกับโรคหัวใจ  

เทามีรายงานขณะนี้พบวาการดื่มกาแฟวันละ 4 แกวไมมีความสัมพันธกับโรคหัวใจ  

การดื่มกาแฟเปนประจําไมทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น การดื่มกาแฟครั้งแรกจะทําใหความดันขึ้นชั่วคราว  

กาแฟกับโรคเบาหวาน  

จากการศึกษาพบวาการดื่มกาแฟจะทําใหเกิดภาวะดื้อตออินซูลินเพ่ิมขึ้น 15 % กรดไขมันในเลือดเพ่ิมขึ้น ฮอรโมน epinephrineเพ่ิมสูงขึ้น 

ความดันโลหิตสูงขึ้น ซ่ึงอาจจะสงผลเสียตอผูปวยท่ีเปนเบาหวาน  
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