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  กาแฟลดน ้าหนกั...ลดความอว้นไดจ้รงิไหม?  
 

ด้วยกระแสคลัง่ความผอม ท าให้สาวๆ ต่างกอ็ยากมีหุ่นดี สลมิ เสลน กนัทั้งน้ัน หน่ึงในตัว
ช่วยทีเ่ห็นได้อย่างแพร่หลายในโฆษณาต่างๆ กค็ือ กาแฟลดน า้หนัก กาแฟลดความอ้วน ค าถามกค็ือ
มันได้ผลจริงหรือ? 

วธีิการง่ายๆ ท่ีจะพาไปสู่การมีหุ่นดี ผอมเพรียวแบบ
สุขภาพดีคือ การควบคุมอาหาร กินนอ้ยๆ หลีกเล่ียงของกิน
จุบจิบระหวา่งม้ือ อยา่กินขนมเยอะ และออกก าลงักายเป็น
ประจ า วธีิเหล่าน้ีไม่ใช่สาวๆ ไม่รู้ ... รู้ แต่มนัท ายาก 

สาเหตุหลกัของการท าไม่ได้มันเกดิจากอะไร 
1. ตารางชีวิตท่ีเร่งรีบไม่มีเวลา ไปหาเวลาออกก าลงักายไดย้าก 
2. หิวก็กิน มนัทรมานเหมือนกนันะกบัการควบคุมอาหาร 
3. จริงๆ แลว้เหตุผลหลกัก็คือ ข้ีเกียจ เราวา่งแลว้เราก็อยากเล่นเกม ดูทีว ี ดูหนงั ฟังเพลง เล่นเน็ต 
นอน กินขนม จะใหไ้ปออกก าลงักายตลอดเวลา บางทีก็ข้ีเกียจ แลว้ก็ควบคุมการกินตลอดเวลา มนัก็
ทรมาน เพราะเห็นอะไรก็อยากกินไปหมด ท าใหห้ลายคนมองหาตวัช่วยตามโฆษณาชวนเช่ือท่ีวา่จะ
ช่วยลดน ้าหนกั หน่ึงในนั้นก็คือ “กาแฟลดน า้หนัก” 

พวกกาแฟท่ีมีสรรพคุณเพิ่มการเผาผลาญและลดน ้าหนกั สรรพคุณน้ีไม่ไดห้ลอก อนัท่ีจริง
กาแฟมนัก็เพิ่มการเผาผลาญในร่างกายเราอยูแ่ลว้ คือ หลงัจากกินแลว้ความดนัจะเพิ่มข้ึนนิดหน่อย 
อตัราการเตน้ของหวัใจก็ข้ึนนิดหน่อย มนัเพิ่มการเผาผลาญ แต่วา่มนัเพิ่มไม่มาก มนัไม่ไดถึ้งขั้นท่ีวา่ 
เรากินกาแฟแลว้เราจะผอมเพรียวข้ึนมาไดด้ัง่ปาฏิหาริย ์ ทีน้ีคนท่ีผลิตอาหารเสริมก็พยายามใส่อะไร
ต่อมิอะไรเขา้ไปใหม้นัเพิ่มการเผาผลาญใหไ้ดม้ากท่ีสุด เช่น พวกสมุนไพรต่างๆ ท่ีมีสรรพคุณเพิ่ม
การเผาผลาญ แต่ไม่วา่จะผสมอะไรลงไปก็ตาม จะเป็นถัว่ขาว ถัว่แขก กระบองเพชร ฯลฯ ก็ยงัไม่มี
ผลการวจิยัยนืยนัให้เห็นผลชดัเจนขนาดท่ีวา่เรากินแลว้ท าใหผ้อมลงทนัตา 

ถา้เราควบคุมอาหาร ลดน ้าตาล ลดแป้ง ลดไขมนั แลว้ออกก าลงักายดว้ย แลว้เรากินกาแฟ
สมุนไพรเพิ่มการเผาผลาญอีกมนัก็จะช่วยกนัหลายๆ ทาง เราก็อาจจะผอมเร็วข้ึน แต่ถามวา่ถา้เราท า
ตวัเหมือนเดิมเลย คือ กินขา้วตามปกติ นอนดูทีว ี เล่นเน็ต เหมือนเดิมทุกอยา่ง แลว้เรากินแต่กาแฟ



สมุนไพรน้ี มนัไม่มีทางผอมลงครับ ถา้คุณกิน
แลว้ผอมลงเลยเน่ีย โดยเฉพาะกล่องทีไ่ม่มี 
อย.  (กาแฟลดน ้าหนกัจดัเป็นอาหารเสริม ไม่ใช่ยา ตอ้งมีเคร่ืองหมาย อย.) ขอแนะน าใหร้ะวงัไว ้
เพราะมนัอาจผสมยาลดน ้าหนกั ซ่ึงอนัตราย และผดิกฎหมายดว้ย วธีิสังเกตกาแฟท่ีผสมยาลด
น ้าหนกัง่ายๆ มีดงัน้ี 
1. ถา้ไม่ไดป้รับพฤติกรรมการกินและไม่ไดไ้ปออกก าลงักาย แต่กินกาแฟน้ีแลว้ผอมลงชดัเจนเลย
ค่อนขา้งแน่ใจวา่กาแฟน้ีมีส่วนผสมยาลดน ้าหนกัแน่นอน 
2. ถา้กินกาแฟน้ีแลว้ใจสั่น รู้สึกเหน่ือย หววิๆ แน่นๆ หายใจแลว้รู้สึกแน่นๆ หนกั ๆ อนัน้ีก็เป็น 
ลกัษณะของยาลดน ้าหนกั 
3. ถา้กินแลว้กระสับกระส่ายตอนกลางคืน นอนไม่หลบั ไม่ค่อยง่วง อนัน้ีอาจจะผสมยาลดน ้าหนกั  
4. ถา้คุณกินแลว้ปวดทอ้ง ทอ้งบิด ทอ้งเสีย ถ่ายพรวดพราดน้ีก็ใหร้ะวงัไว ้อาจจะผสมยาลดน ้าหนกั 
          สรุปในทางทฤษฎกีาแฟลดน า้หนักจะช่วยเพิม่การเผาผลาญนิดหน่อย ถ้าเราใช้กจ็ะเป็นเหมือน 
ตัวช่วยเลก็ๆ ในการเพิม่การเผาผลาญบวกกบัการควบคุมการกนิและไปออกก าลังกาย แต่ถ้ากนิแล้ว
ผอมลงอย่างรวดเร็วหรือไขมันลดฮวบฮาบ แปลว่ามันผสมยาลดน า้หนักชัวร์ ฟันธง 

 
       

 


