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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 การด่ืมกาแฟเป็นประโยชนห์รอืโทษกนัแน่  

 

หลายคนชอบด่ืมกาแฟเพราะมนัมีรสชาติหอมหวนชวนด่ืม บางคนด่ืมกาแฟเพราะตอ้งการ
ฤทธ์ิแกง่้วงจากสารคาเฟอีน (caffeine) ท่ีอยูใ่นกาแฟ คาเฟอีนมีฤทธ์ิกระตุน้ประสาท จึงท าใหผู้ด่ื้มหาย
ง่วงได ้ นอกจากฤทธ์ิกระตุน้ประสาทแลว้ คาเฟอีนยงัมีผลต่อร่างกายส่วนอ่ืนๆ ดว้ย เช่นเดียวกบัการ
กินยาชนิดหน่ึงเขา้ไป ผลขา้งเคียงท่ีวา่น้ีไดแ้ก่ ท าใหใ้จสั่น ชีพจรเร็วข้ึน เวยีนศีรษะ กระสับกระส่าย 
ปากแหง้ ปวดทอ้ง คล่ืนไส้ ทอ้งเสีย ปัสสาวะเพิ่มข้ึน ผลขา้งเคียงท่ีกล่าวมาน้ีอาจเกิดข้ึนมากนอ้ย
แตกต่างกนัไปในคนแต่ละคน หรือในคนคนเดียวกนั ผลบางอยา่งก็เกิดมาก ผลบางอยา่งก็เกิดนอ้ย 
ข้ึนอยูก่บัปริมาณคาเฟอีนท่ีไดรั้บและสรีรวทิยาของร่างกาย 

มีงานวจิยัหลายช้ินบ่งช้ีวา่กาแฟอาจมีส่วนช่วยลดความเส่ียงจากโรคบางอยา่งได ้ เช่น โรค
หลงลืม โรคอลัไซเมอร์ โรคพาร์กินสัน ท าใหค้วามจ าระยะสั้นดีข้ึน ลดความเส่ียงต่อการเป็นน่ิวในถุง
น ้าดี ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ช่วยป้องกนัภาวะตบัแขง็ ลดความเส่ียงต่อการตายจาก
โรคหวัใจและหลอดเลือด ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคเกาต ์ อยา่งไรก็ตาม ผลดีท่ีกล่าวมาทั้งหมดน้ี 
เป็นสมมติฐานท่ีไดจ้ากการวิจยัทางดา้นระบาดวทิยาเป็นส่วนใหญ่ แมจ้ะท าการเก็บขอ้มูลใน
ประชากรจ านวนหลายหม่ืนหลายแสนคน แต่เร่ืองของอาหารกบัการป้องกนัโรคน้ีก็มกัมีปัจจยัรบกวน
มากมาย เพราะวนัๆ หน่ึงคนเราไม่ไดกิ้นอะไรเพียงอยา่งเดียว และในแต่ละวนัก็กินเปล่ียนไปเร่ือยๆ 
ดว้ย อีกทั้งในหลายความสัมพนัธ์ท่ีพบน้ีก็ยงัไม่สามารถหาเหตุผลกลไกมาอธิบายไดก้ระจ่าง  

หากกล่าวถึงผลเสียของการด่ืมกาแฟ ก็มีงานวจิยัหลายฉบบัท่ีพบอนัตรายจากการด่ืมกาแฟ
เช่นกนั ท่ีค่อนขา้งชดัเจนคือกาแฟท าใหเ้ป็นแผลในกระเพาะอาหาร กระตุน้ใหเ้กิดอาการกรดไหล
ยอ้น ท าใหร้ะดบัไขมนัในเลือดสูงข้ึน ท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึนชัว่คราว รบกวนการดูดซึมธาตุเหล็ก 
ท าใหเ้กิดภาวะโลหิตจาง รบกวนการดูดซึมแคลเซียม เพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ท าให้
นอนไม่หลบั และวติกกงัวล อยา่งไรก็ตาม ผลเสียของกาแฟท่ีพบน้ีก็มาจากการศึกษาวจิยัทางระบาด
วทิยาท่ีมีขอ้จ ากดัมากมายเช่นกนั 

ในเร่ืองการป้องกนัฟันผ ุมีการตั้งสมมติฐานวา่ สารกลุ่มโพลีฟีนอล 
ในกาแฟมีฤทธ์ิป้องกนัฟันผไุด ้ ดงันั้นการด่ืมกาแฟไม่ใส่น ้าตาลอาจท าให้
ลดโอกาสในการเกิดฟันผลุง แต่หากมองในแง่ความสวยงามแลว้ พบวา่
กาแฟมีฤทธ์ิท าใหฟั้นเหลืองดว้ย 



เก่ียวกบัอาการปวดศีรษะกบักาแฟ ในอดีตเราเช่ือวา่คาเฟอีนในกาแฟเป็นสารท่ีมีฤทธ์ิแกป้วด
ศีรษะได ้ ทั้งปวดศีรษะแบบบีบรัด และปวดศีรษะไมเกรน ยาแกป้วดศีรษะหลายสูตรจึงมีส่วนผสม
ของคาเฟอีนอยูด่ว้ย อยา่งไรก็ตาม งานวจิยับางส่วนมีขอ้มูลแยง้วา่ การไดรั้บคาเฟอีนในระยะสั้นนั้น
อาจลดอาการปวดศีรษะไดจ้ริง แต่ถา้ด่ืมกาแฟบ่อยๆ จนเกิดอาการติด เม่ือไม่ไดด่ื้มจะกลบัท าใหป้วด
ศีรษะมากข้ึน 

มีการกล่าววา่สารตา้นอนุมูลอิสระในกาแฟหลายตวัมีฤทธ์ิป้องกนัมะเร็ง เช่น โพลีฟีนอล 
เมทิลไพริดิเนียม เป็นตน้ แต่ก็มีการวจิยัพบวา่สารสกดัอ่ืนบางตวัในกาแฟอาจออก

ฤทธ์ิก่อมะเร็งดว้ย อยา่งไรก็ตาม ผลการวจิยัเป็นแค่เพียงในหลอด
ทดลองเป็นส่วนใหญ่ การพิสูจน์ในคนจริงๆ ยงัไม่มีใหเ้ห็นชดัเจน 
ขอ้สรุปในปัจจุบนัท่ีพอน่าเช่ือถือไดคื้อ การด่ืมกาแฟไม่ใช่สาเหตุการ
ก่อมะเร็ง ส่วนฤทธ์ิตา้นมะเร็งนั้นมีจริงหรือไม่ ยงัไม่ทราบแน่ชดั 

จากท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะเห็นไดว้า่ การด่ืมกาแฟมีทั้งประโยชน์และโทษ ถา้บริโภคอยา่ง
เหมาะสมก็จะสามารถหลีกเล่ียงผลเสียท่ีมาพร้อมกบัการด่ืมกาแฟได ้ อยา่งไรก็ตาม ยงัมีโทษแอบแฝง
จากส่ิงท่ีเติมลงไปในกาแฟ เช่น น ้าตาล ครีมเทียม นมขน้ และวปิป้ิงครีม ท่ีน าไปสู่การเกิดโรคอว้น 
โรคความดนัโลหิตสูง และโรคไขมนัในเลือดสูง ดงันั้น จึงควรระวงัผลเสียต่อสุขจากส่ิงท่ีเติมลงไป
ในกาแฟดว้ยเช่นกนั 

 
       

 


