
1 
 

 

กาแฟ ประโยชน์และโทษต่อสุขภาพที่ควรรู ้

 

กาแฟ หนึ่งในเคร่ืองดื่มยอดนิยมที่หลายคนดื่มในยามเช้าหรือยามง่วงนอน เพื่อปลุกสมองให้ตื่นตัว คลายความ
เหนื่อยล้าท้ังทางกายและทางจิตใจ และนอกจากประโยชน์ท่ีคุ้นเคยกันนี้ เชื่อว่ากาแฟยังอาจมีประโยชน์ทาง
การแพทย์ด้านอ่ืน ๆ อีกมากมาย เช่น ป้องกันโรคพาร์กินสัน โรคนิ่วในถุงน้้าดี โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เก๊าท์ อัลไซ
เมอร ์หืด มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งปอด และมะเร็งเต้านม เป็นต้น 
ท้ังนี้สรรพคุณทางการแพทย์และทางสุขภาพของกาแฟนั้นเชื่อว่ามาจากคาเฟอีน สารกระตุ้นที่พบได้สูงจากกาแฟ
ท่ีมีฤทธ์ิกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง หัวใจ และกล้ามเนื้อ การศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิภาพของกาแฟในการ
ป้องกันและรักษาโรคส่วนใหญ่จึงมุ่งไปที่สารคาเฟอีนในกาแฟเป็นหลัก โดยกาแฟส้าเร็จรูปโดยทั่วไป 1 แก้ว
ประกอบด้วยคาเฟอีนประมาณ 85-100 มิลลิกรัม แต่หากเป็นกาแฟชงสดจะมีคาเฟอีน 100-150 มิลลิกรัมต่อแก้ว 
ส่วนกาแฟที่ผ่านการลดคาเฟอีนนั้นก็ยังคงมีคาเฟอีนประมาณ 8 มิลลิกรัมต่อแก้ว ท้ังนี้กาแฟท่ีผ่านกระบวนการคั่ว
จนเข้มจะมีคาเฟอีนน้อยกว่ากาแฟสีอ่อน 
ประโยชน์ของกาแฟที่มีต่อสุขภาพ 

ประโยชน์ที่น่าจะได้ผล (Likely effective) 

เพ่ิมความตื่นตัวของสมอง การดื่มกาแฟ ชา และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนท้ังหลายตลอดวันดูเหมือนจะช่วยเพิ่ม
ความตื่นตัวของร่างกายและสมอง ปลุกความสดชื่นให้สมองปลอดโปร่ง โดยหลายงานวิจัยชี้ว่าการได้รับคาเฟอีน
สามารถช่วยเพิ่มความกระปร้ีกระเปร่าในระหว่างวัน เช่น การศึกษาหนึ่งท่ีให้ผู้เข้าร่วมทดลองสุขภาพดีรับคาเฟอีน 
250 มิลลิกรัม วันละ 2 ครั้ง ตอน 9 โมงเช้าและบ่ายโมง เป็นเวลานาน 3 วัน ซึ่งพบว่าคาเฟอีนช่วยลดความง่วง 
เพิ่มความตื่นตัวและความจดจ่อในช่วงระหว่างวันได้ดี 
นอกจากนี้กาแฟยังเป็นตัวเลือกของผู้ท่ีอดนอนหรือนอนไม่เต็มอิ่มในคืนก่อนแล้วยังต้องการความตื่นตัวในวันต่อไป 
มีการศึกษาประสิทธิภาพของการดื่มกาแฟในชายสุขภาพดีที่อดนอนเป็นเวลา 48 ชั่วโมง พบว่าคาเฟอีนช่วยเพิ่ม
ความตื่นตัวและคลายความอ่อนล้าจากการอดนอนได้อย่างดี ไม่เพียงเท่านี้ ยังมีการศึกษาพบว่าการผสมคาเฟอีน



2 
 

เข้ากับน้้าตาลเป็นเครื่องดื่มชูก้าลังยังน่าจะช่วยเพิ่มความสามารถในการใช้ความคิดและการท้างานของสมองได้
มากกว่าการได้รับกลูโคสหรือคาเฟอีนเพียงอย่างเดียว 
ประโยชน์ที่อาจได้ผล (Possibly effective) 

 

ป้องกันหรือชะลอการเกิดโรคพาร์กินสัน ภาวะอาการท่ีท้าให้เกิดความเคลื่อนไหวผิดปกติและมีอาการสั่นตาม
ร่างกายที่ไม่สามารถควบคุมได้เนื่องจากการเสื่อมหรือเสียหายของเซลล์สมองชนิดนี้ งานวิจัยพบว่าการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนอย่างกาแฟ ชา และน้้าอัดลมเป็นประจ้านั้นมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคได้ 
การศึกษาหนึ่งท่ีสนับสนุนสรรพคุณข้อนี้ของคาเฟอีน ทดลองให้อาสาสมัคร 317 คนดื่มกาแฟและเครื่องดื่มอื่น ๆ 
ท่ีมีคาเฟอีน ผลลัพธ์พบว่าการได้รับคาเฟอีนในปริมาณสูงมีความสัมพันธ์กับอัตราความเสี่ยงต่อโรคพาร์กินสันท่ี
น้อยลงท้ังในเพศชายและเพศหญิง 
ท้ังนี้จากงานวิจัยท้ังหมดที่มี ประสิทธิภาพของคาเฟอีนในการลดความเสี่ยงโรคพาร์กินสันในเพศชายจะขึ้นอยู่กับ
ปริมาณกาแฟท่ีได้รับ โดยการดื่มกาแฟท่ีมีคาเฟอีน 3-4 แก้วต่อวันนั้นพบว่าช่วยให้ความเสี่ยงลดน้อยลงมาก แต่
การดื่มเพียง 1-2 แก้วต่อวันก็ช่วยลดอัตราเสี่ยงได้อย่างมีนัยส้าคัญเช่นกัน 
ส้าหรับผู้หญิง ปริมาณคาเฟอีนท่ีได้รับไม่ได้มีผลต่อระดับความเสี่ยงมากนัก โดยการดื่มกาแฟท่ีมีคาเฟอีน 1-3 แก้ว
ต่อวันจะให้ผลดีที่สุดในการรับมือกับโรคพาร์กินสัน นอกจากนี้ผลการศึกษาท่ีน่าสนใจยังพบว่าการดื่มกาแฟจะไม่มี
ผลต่อการลดโอกาสเสี่ยงจากโรคนี้ในผู้ท่ีมีพฤติกรรมสูบบุหรี่ท้ังเพศชายและเพศหญิง 
ป้องกันโรคนิ่วในถุงน้้าด ีการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนอย่างกาแฟอย่างน้อยวันละ 400 มิลลิกรัมดูเหมือนจะมีส่วน
ช่วยลดการเกิดโรคนี้ได้ โดยจากการศึกษาในผู้ท่ีไม่เคยมีประวัติป่วยด้วยโรคนิ่วในถุงน้้าดีมาก่อนจ้านวนหลายพัน
คน ปรากฏว่าความเสี่ยงต่อโรคทั้งชายและหญิงจะยิ่งลดลงเมื่อได้รับคาเฟอีนในปริมาณที่มากขึ้น โดยการดื่ม
กาแฟวันละ 800 มิลลิกรัม หรือเทยีบเท่ากับกาแฟประมาณ 4 แก้วขึ้นไปต่อวนัจะให้ผลดีในการป้องกันการเกิดนิ่ว
ในถุงน้้าดีได้ดีท่ีสุด 
ป้องกันโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่และล้าไส้ตรง งานวิจัยหนึ่งท่ีมีผู้เข้าร่วมทดลอง 5,145 คน ดื่มกาแฟวันละ 1 หน่วย
บริโภค วันละไม่เกิน 2 หน่วยบริโภค วันละ 2-2.5 หน่วยบริโภค หรอืวันละ 2.5 หน่วยบริโภคขึ้นไป ผลการศึกษา

https://www.pobpad.com/%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%99
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ชี้ว่าปริมาณการดื่มกาแฟที่มากขึ้นจะยิ่งช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งล้าไส้ใหญ่และล้าไส้ตรง และยังมีบาง
งานวิจัยท่ีกล่าวแนะน้าประสิทธิภาพของกาแฟต่อการป้องกันโรคนี้ว่าการรับประทานกาแฟวันละ 3 แก้วอาจช่วย
ลดโอกาสเสี่ยงมะเร็งล้าไส้ใหญ่และล้าไส้ตรงได้อย่างมีนัยส้าคัญ 
ทว่าผลการศึกษาท่ีเป็นไปในทางตรงข้ามก็มีเช่นกัน โดยมีการรวบรวมข้อมูลที่เกิดขึ้นก่อนหน้างานวิจัยข้างต้น 
ผลสรุปว่าการบริโภคกาแฟหรือชาท่ีมีคาเฟอีนไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่และล้าไส้ตรง 
แต่การบริโภคกาแฟที่ผ่านการลดคาเฟอีนแล้วต่างหากที่มีความสัมพันธ์กับอัตราการเกิดโรคท่ีลดลง ผลการศึกษา
เกี่ยวกับสรรพคุณในด้านนี้ของกาแฟจึงยังมีความขัดแย้งและไม่อาจสรุปได้ชัดเจน 
ป้องกันโรคเบาหวาน จากการศึกษาประสิทธิภาพในการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 กาแฟอาจมีส่วน
ช่วยได้อย่างมีนัยส้าคัญ เช่น งานวิจัยหนึ่งท่ีศึกษากับผู้ท่ีไม่มีโรคเบาหวาน มะเร็ง หรือโรคหัวใจและหลอดเลือด 
แล้วพบว่าการดื่มกาแฟในระยะยาวมีส่วนช่วยยับย้ังการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได้อย่างมีนัยส้าคัญ หรือการ
ทดลองในกลุ่มผู้ท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ท่ีพบว่าการดื่มกาแฟโดยไม่ใส่น้้าตาลหรือครีมเทียมอย่างน้อยวันละ 3 ครั้ง
ต่อวันให้ผลดีที่สุดในการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานในกลุ่มท่ีเสี่ยงต่อโรค 
ท้ังนี้การศึกษาเกี่ยวกับการใช้กาแฟป้องกันโรคเบาหวานท่ีมีนั้นยังพบว่าปริมาณท่ีให้ผลดีมีความแตกต่างกันไปใน
แต่ละกลุ่มประเทศ เช่น จากการศึกษาในชาวญี่ปุ่น ผู้ท่ีดื่มกาแฟวันละ 3 แก้วขึ้นไปจะมีโอกาสเสี่ยงเป็น
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ลดลง 42 เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับผู้ท่ีดื่มกาแฟเพียงวันละ 1 แก้วหรือน้อยกว่า หรือในยุโรป
ท่ีพบว่าการรับประทานกาแฟวันละ 5-6 แก้วจะช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานในเพศชาย 30 เปอร์เซ็นต์ และ
เพศหญิง 61 เปอร์เซ็นต์ กาแฟจะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคนี้ได้อย่างไร ควรรับประทานเท่าใดจึงจะ
ปลอดภัยนั้นยังคงต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป 
ประโยชน์ที่ยังไมม่ีหลกัฐานเพียงพอจะระบุประสิทธิภาพ 

ป้องกันโรคเก๊าท์ บางงานวิจัยแนะน้าว่าการดื่มกาแฟอาจช่วยป้องกันการเกิดโรคเก๊าท์ได ้การศึกษาหนึ่งท่ี
สนับสนุนคุณประโยชน์ด้านนี้ของกาแฟท้าการทดลองในหญิงและชายจ้านวนมาก โดยแบ่งกลุ่มให้ดื่มกาแฟปกติที่
มีคาเฟอีน กาแฟท่ีผ่านการลดคาเฟอีน ชา และคาเฟอีนอย่างเดียว เป็นเวลานานกว่า 4 ปี ปรากฏว่าการบริโภค
กาแฟในระยะยาวมีส่วนช่วยลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคเก๊าท์ได้ และพบว่าส่งผลให้ระดับกรดยูริกซึ่งเป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรคลดต่้าลง 
ท้ังนี้จากการศึกษาไม่พบว่าการดื่มชาหรือคาเฟอีนเพียงอย่างเดียวมีคุณสมบัติป้องกันโรคเก๊าท์ แต่เมื่อเทียบ
ระหว่างกาแฟท่ีมีคาเฟอีนกับกาแฟท่ีผ่านการลดคาเฟอีนแล้ว กาแฟที่มีคาเฟอีนยังคงให้ผลดีกว่าอยู่ดี อย่างไรก็
ตาม ประโยชน์ของกาแฟในด้านนี้ยังนับว่ามีข้อมูลไม่เพียงพอ ท้าให้ไม่อาจยืนยันประสิทธิภาพของการรักษาได้แน่
ชัด 
ป้องกันโรคอัลไซเมอร ์มีการกล่าวถึงสรรพคุณของคาเฟอีนต่อการชะลอภาวะสมองเสื่อมและโรคอัลไซเมอรก์ัน
มาก การดื่มกาแฟจะให้ผลดีจริงหรือไม่นั้นก็ยังไม่ทราบแน่ชัด เนื่องจากยังมีการทดลองในด้านนี้ไม่มากนัก ท้ังนี้ได้
มีการทบทวนการศึกษาท่ีผ่านมา ซึ่ง 3 ใน 5 ให้การสนับสนุนประโยชน์ของกาแฟในการป้องกันภาวะสมองเสื่อม
และอัลไซเมอร์ แต่ 2 ใน 3 งานนั้นเป็นการศึกษาโดยใช้ชาผสมกับกาแฟ ซึ่งคุณประโยชน์ของชาในด้านนี้ก็ยัง
คลุมเครืออยู่เช่นกัน ส่วนงานวิจัยเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของกาแฟและโรคนีโ้ดยตรง กล่าวว่าการดื่มกาแฟวันละ 3-
5 แก้วตั้งแต่ในช่วงวัยกลางคนอาจมีความเกี่ยวข้องกับความเสี่ยงต่อภาวะสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร์ในวัยสูงอายุท่ี
ลดลงประมาณ 65 เปอร์เซ็นต ์

https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%8A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B9%8C
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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ลดอาการปวดศีรษะและไมเกรน หนึ่งในค้าแนะน้าส้าหรับวิธีบรรเทาอาการปวดศีรษะท่ีอาจเคยได้ยินบ่อยคร้ังก็
คือการดื่มกาแฟ สาเหตุอาจมาจากการท่ีคาเฟอีนนั้นมักถูกใช้เป็นส่วนผสมในยาบรรเทาอาการปวดบางชนิด โดย
อาจช่วยให้ยามีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นถึง 40 เปอร์เซ็นต์ ทว่าการรับประทานกาแฟท่ีมีคาเฟอีนนั้นจะช่วยให้หาย
จากอาการปวดศีรษะได้จริงอย่างท่ีเชื่อกันหรือไม่ ทางวิทยาศาสตร์เองยังไม่พบค้าตอบในเร่ืองนี้ ตรงกันข้าม ยัง
คาดว่าคาเฟอีนอาจเป็นตัวการให้เกิดอาการปวดศีรษะเสียเองได้เช่นกัน 
ลดความตึงเครียด ว่ากันว่าการดื่มกาแฟช่วยลดความตึงเครียด แต่หลักฐานการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับ
สรรพคุณลดความเครียดของกาแฟนั้นไม่ยังไม่พบแตอ่ย่างใด นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยท่ีชี้ว่าการได้รับคาเฟอีนอาจมี
ส่วนเกี่ยวข้องกับการเกิดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าในเด็กชั้นมัธยมอีกด้วย 
ดีต่อสุขภาพหัวใจ ยังเป็นท่ีถกเถียงกันอยู่ว่ากาแฟให้คุณหรือให้โทษต่อหัวใจกันแน่ โดยเชื่อว่าในกาแฟนั้นอาจมี
สารท่ีสามารถให้ท้ังประโยชน์และโทษต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด บางงานวิจัยกล่าวว่ากาแฟอาจเพิ่มความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และอีกหลาย ๆ งานท่ีแนะน้าว่าการดื่มกาแฟในปริมาณปานกลางสามารถ
ป้องกันการเกิดโรคนี้ได้ นักวิจัยบางคนจึงคาดว่ากาแฟอาจประกอบด้วยสารอื่น ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ เช่น สารต้าน
อนุมูลอิสระ เป็นต้น 
ควบคุมน้้าหนัก กล่าวกันว่ากาแฟสามารถช่วยลดน้้าหนัก ลดความอ้วนได้ ส้าหรับประโยชน์ของกาแฟในด้านนี้ มี
การศึกษาบางงานท่ีแนะน้าว่าการดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนทุกวันอาจมีส่วนช่วยควบคุมและลดน้้าหนัก 
หรือในอีกงานวิจัยหนึ่งท่ีพบว่ากาแฟหรือคาเฟอีนในกาแฟอาจไปช่วยกระตุ้นอัตราการเผาผลาญและส่งผลให้ท้ังผู้
ท่ีมีน้้าหนักปกติและผู้ที่มีภาวะอ้วนมีน้้าหนักตัวลดลงได้ อย่างไรก็ตาม การศึกษาเหล่านี้ยังเป็นเพียงงานวิจัยท่ี
ทดลองในคนจ้านวนไม่มากและมีข้อจ้ากัดต่าง ๆ ท่ียังเชื่อถือได้ไม่มากพอ 
รักษาโรคหืด อีกคุณประโยชน์ของกาแฟท่ียังเป็นท่ีสงสัยว่าจะมีประสิทธิภาพต่อการรักษาได้มากน้อยเพียงใด ซึ่ง
จากการศึกษาท่ีรวบรวมงานวิจัยด้านนี้ พบว่าคาเฟอีนอาจช่วยให้การท้างานของระบบทางเดินหายใจในผู้ป่วยโรค
นี้ดีขึ้นได้ปานกลางนานถึง 4 ชั่วโมง และอาจต้องแนะน้าให้ผู้ป่วยหลีกเลี่ยงการได้รับคาเฟอีนก่อนการตรวจการ
ท้างานของปอดเป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชั่วโมง เนื่องจากคาเฟอีนอาจท้าให้ผลลัพธ์การตรวจคลาดเคลื่อนได้ คาดว่า
หากในอนาคตมีการศึกษาเพิ่มเติมคงได้ทราบกันว่ากาแฟส่งผลดีต่อผู้ป่วยโรคหืดจริงหรือไม่ 
รักษาโรคตับ การดื่มกาแฟอาจยังให้ผลดีต่อผู้ป่วยโรคตับ โดยมีการทบทวนงานวิจัยท่ีท้าการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องนี้ 
จากการสรุปข้อมูลท่ีพบในปัจจุบัน งานวิจัยบางงานกล่าวว่าการดื่มกาแฟอาจมีความสัมพันธ์กับระดับเอนไซม์ตับ
และผลตรวจการท้างานของตับท่ีดียิ่งขึ้นในผู้ท่ีมีความเสี่ยงต่อโรคตับท้ังหลาย 
ส่วนการดื่มกาแฟในผู้ป่วยโรคตับเรื้อรังนั้นอาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคตับแข็ง ลดอัตราการเกิด
เซลล์มะเร็งตับ และการเสียชีวิตในผู้ป่วยโรคตับแข็ง นอกจากนี ้ด้านการรักษาโรคไวรัสตับอักเสบซี กาแฟก็อาจมี
ประโยชน์ในการช่วยให้ผลการรักษาระยะยาวดีขึ้น ทว่าผลการศึกษาท้ังหมดที่กล่าวมาล้วนยังไม่สามารถยืนยันได้
ว่ากาแฟจะมีประโยชน์ทางการแพทย์มากพอท่ีจะน้ามารักษาผู้ป่วยโรคตับได้ 
ประโยชน์ที่อาจไม่ได้ผล 

การป้องกันโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร จากความเชื่อท่ีว่ากาแฟอาจช่วยป้องกันโรคมะเร็งท่ีเกิดขึ้นในส่วน
ต่าง ๆ ของระบบย่อยอาหาร เช่น มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งในกระเพาะอาหาร การพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์มี
เพียงส่วนน้อยเท่านั้นท่ีพบว่าการดื่มกาแฟหรือชาจะช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็งเหล่านี้ได้ ส่วนใหญ่พบว่าการ
ดื่มชาหรือกาแฟไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับอัตราการเกิดโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร หรือมะเร็งหลอดอาหารแต่อย่าง
ใด 
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การป้องกันมะเร็งเต้านม ประสิทธิภาพในการป้องกันโรคมะเร็งเต้านมของกาแฟอาจไม่เป็นจริง โดยการศึกษา
ส่วนใหญ่ไม่พบความสัมพันธ์ของอัตราการเกิดโรคนี้ท่ีลดลงในผู้ท่ีบริโภคกาแฟ ดังงานวิจัยหนึ่งท่ีเผยว่าการดื่ม
กาแฟไม่ได้ส่งผลให้อัตราความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งเต้านมในหญิงจ้านวน 38,432 คนลดลงจากเดิม 
ผลข้างเคียงจากการดื่มกาแฟ 

ผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดีสามารถดื่มกาแฟไดโ้ดยไม่ก่อให้เกิดอันตรายใด ๆ ท้ังนี้การดื่มกาแฟก็เช่นเดียวกับอาหารหรือ
สมุนไพรอื่น ๆ ท่ีอาจมีผลข้างเคียงหรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพได้เมื่อรับประทานเกินพอดี โดยเฉพาะเมื่อใช้เพื่อ
ประโยชน์ทางการแพทย์บางประการหรือดื่มร่วมกับยาบางชนิด ผู้ใช้จึงควรปรึกษาแพทย์เพื่อความปลอดภัยและ
พึงระมัดระวังดังนี้ 

 กาแฟประกอบด้วยสารคาเฟอีนท่ีสามารถก่อให้เกิดอาการนอนไม่หลับ กระสับกระส่าย กระวนกระวาย อาหารไม่
ย่อย คลื่นไส้ อาเจียน หัวใจเต้นเร็ว หายใจถี่ และผลข้างเคียงอื่น ๆ 

 การดื่มกาแฟในปริมาณมากอาจท้าให้ปวดศีรษะ กระสับกระส่าย วิตกกังวล ได้ยินเสียงดังในหู หรือหัวใจเต้นผิด
จังหวะได ้

 การได้รับกาแฟวันละ 6 แก้วอาจท้าให้เกิดการเสพติดกาแฟ ซึ่งอาจส่งผลให้มีอาการวิตกกังวลหรือกระสับกระส่าย 
 การดื่มกาแฟจนติดเป็นเป็นนิสัยอาจส่งผลให้ขาดกาแฟไม่ได้ และอาจมีอาการที่เกิดจากการขาดคาเฟอีนหากเลิก

ดื่มกาแฟอย่างฉับพลัน 
 กาแฟที่ชงแบบไม่กรองอาจมีปริมาณคอเลสเตอรอล ไขมันชนิดไมด่ี และระดับไขมันไตรกลีเซอร์ไรด์โดยรวม

มากกว่ากาแฟชนิดอื่น ซึ่งจะยิ่งเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ ทางท่ีดีจึงควรดื่มกาแฟชงแบบกรองเพื่อลด
คอเลสเตอรอลเหล่านี้ 

 มีข้อกังวลว่าการดื่มกาแฟมากกว่า 5 แก้วต่อวันอาจเป็นอันตรายต่อผู้ป่วยโรคหัวใจ แต่ส้าหรับผู้ท่ีไม่ได้ป่วยด้วย
โรคหัวใจนั้น การดื่มกาแฟหลาย ๆ แก้วต่อวันไม่ได้เป็นปัจจัยเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจแต่อย่างใด 

 เป็นท่ีกังวลเช่นกันว่าการดื่มกาแฟเป็นครั้งคราวอาจเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดภาวะกล้ามเนื้อหัวใจล้มเหลวเฉียบพลัน
ได้ในบางคน นอกจากนี้ผู้ท่ีมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจสูงและดื่มกาแฟทุกวันแต่ไม่เกินวันละ 1 แก้วยังอาจมี
โอกาสเสี่ยงต่อภาวะกล้ามเนื้อหัวใจล้มเหลวเฉียบพลันสูงขึ้นเช่นกัน โดยจะเกิดขึ้นภายใน 1 ชั่วโมงหลังจากการดื่ม
กาแฟ ในขณะท่ีผู้ท่ีดื่มกาแฟเป็นประจ้าในปริมาณท่ีมากกว่านั้นดูเหมือนจะไม่มีความเสี่ยงต่อภาวะนี้ 

 การใช้กาแฟสวนทางทวารอาจไม่ปลอดภัย เพราะสามารถเกิดผลข้างเคียงร้ายแรงตามมาจนถึงขั้นเสียชีวิตได้ 
บุคคลที่ควรระมัดระวังในการดื่มกาแฟ 

 หญิงท่ีตั้งครรภ์ควรได้รับคาเฟอีนไม่เกิน 200 มิลลิกรัมต่อวัน หรือเทียบเท่ากับกาแฟส้าเร็จรูปไม่เกิน 2 แก้ว หรือ
เท่ากับกาแฟชงสด 1 แก้ว หากได้รับกาแฟมากกว่านี้อาจเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการแท้งบุตร คลอดก่อนก้าหนด และ
ทารกมีน้้าหนักตัวแรกคลอดน้อยได้ โดยยิ่งได้รับกาแฟมากเท่าใดก็ยิ่งมีความเสี่ยงสูงขึ้น 

 การดื่มกาแฟวันละ 1-2 แก้วดูเหมือนจะไม่เป็นอันตรายส้าหรับแม่ที่ต้องให้นมบุตรและทารก แต่การดื่มกาแฟใน
ปริมาณมากอาจส่งผลต่อระบบย่อยอาหารของทารก อีกท้ังท้าให้เด็กนอนไม่หลับและเกิดอาการหงุดหงิดฉุนเฉียว
ได ้

 การให้เด็กดื่มกาแฟอาจไม่ปลอดภัย เพราะอาจมีผลข้างเคียงจากการดื่มที่รุนแรงมากกว่าในผู้ใหญ่ 
 ผู้ป่วยโรควิตกกังวลอาจมีอาการวิตกกังวลท่ีแย่ลงได้จากการดื่มกาแฟ 
 ผู้ท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับการมีเลือดออกผิดปกติ การดื่มกาแฟอาจยิ่งท้าให้อาการแย่ลงได้ 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
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 การดื่มกาแฟต้มจะยิ่งท้าให้ได้รับคอเลสเตอรอลและไขมันชนิดอื่น ๆ ในเลือดสูงขึ้น รวมถึงระดับโฮโมซีสเตอีน 
(Homocysteine) ในร่างกายท่ีอาจจะสัมพันธ์กับการเกิดโรคหัวใจ และยังมีงานวิจัยท่ีชี้ว่าการดื่มกาแฟนั้นมีส่วน
เกี่ยวข้องกับการเกิดภาวะกล้ามเนื้อหัวใจล้มเหลวเฉียบพลัน 

 บางงานวิจัยแนะน้าว่าสารคาเฟอีนท่ีมีอยู่ในกาแฟอาจส่งผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงของระดับน้้าตาลในเลือดของ
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน โดยมีรายงานว่ากาแฟอาจไปเพิ่มหรือลดระดับน้้าตาลในเลือดก็ได้ ผู้ป่วยโรคเบาหวานจึงควร
ใช้กาแฟอย่างระมัดระวังและหมั่นตรวจระดับน้้าตาลในเลือด 

 การดื่มกาแฟอาจส่งผลให้ผู้ป่วยท่ีมีภาวะความดันโลหิตสูงอยู่แล้วมีระดับความดันโลหิตสูงยิ่งขึ้น ท้ังนี้ผู้ท่ีดื่มกาแฟ
เป็นประจ้าอยู่แล้วอาจได้รับผลกระทบนี้น้อยกว่า 

 ผู้ป่วยโรคต้อหินไม่ควรดื่มกาแฟท่ีมีคาเฟอีน เพราะอาจท้าให้ความดันภายในดวงตาสูงขึ้น โดยจะเพิ่มขึ้นตั้งแต่
ภายใน 30 นาทีแรกและคงอยู่อย่างน้อย 90 นาที 

 การดื่มกาแฟท่ีมีคาเฟอีนอาจท้าให้แคลเซียมถูกขับออกทางปัสสาวะมากขึ้นจนกระดูกอ่อนแอลง ผู้ป่วยโรคกระดูก
พรุนจึงควรจ้ากัดปริมาณการดื่มกาแฟในแต่ละวันไม่ให้เกิน 300 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมาณ 2-3 แก้ว และอาจ
รับประทานแคลเซียมเสริมเพื่อทดแทนแคลเซียมที่สูญเสียไป 

 ผู้ท่ีมีอาการท้องเสียหรือมีโรคล้าไส้แปรปรวนอยู่แล้วไม่ควรรับประทานกาแฟ เพราะสารคาเฟอีนในกาแฟอาจท้า
ให้อาการท้องเสียหรืออาการของโรคแย่ลงกว่าเดิม โดยเฉพาะเมื่อได้รับในปริมาณมาก 

 หญิงวัยหมดประจ้าเดือนที่มีโรคความผิดปกติเกี่ยวกับการท้างานของวิตามินดีได้รับการถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
ควรระมัดระวังในการดื่มกาแฟเป็นพิเศษ 
ปฏิกิริยาของกาแฟกับยารักษาโรค 

 ห้ามดื่มกาแฟร่วมกับยาเอฟีดรีน (Ephedrine) เพราะยาชนิดนี้มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทเช่นเดียวกับกาแฟ การ
รับประทานควบคู่กันอาจเกิดผลข้างเคียงร้ายแรงและมีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจได้ ท้ังนีย้ังรวมถึงผลิตภัณฑ์ใด ๆ ก็
ตามท่ีประกอบด้วยเอฟีดรีน 

 ไม่ควรดื่มแอลกอฮอล์ร่วมกับกาแฟ เพราะแอกอฮอล์อาจกระตุ้นให้ร่างกายย่อยคาเฟอีนรวดเร็วขึ้น ส่งผลให้มีสาร
คาเฟอีนในเลือดมากเกินไปจนได้รับผลข้างเคียงอย่างอาการสั่นกระตุก ปวดศีรษะ และหัวใจเต้นเร็ว 

 ยาท่ีควรระมัดระวังเมื่อใช้ร่วมกับกาแฟ ได้แก่ ยาอะดีโนซีน อะเลนโดรเนท โคลซาปีน ไดไพริดาโมล ไดซลัฟิแรม 
เอสโตรเจน ฟลูวอกซามีน เลโวไทรอกซีน ลิเทียม ยาต้านซึมเศร้ากลุ่ม MAOIs ยาต้านซึมเศร้ากลุ่มไตรไซคลิก 
เพนโทบาร์บิทอล ฟีโนไทอาซีนทีโอฟิลลีน เวอราปามิล ยากระตุ้นระบบประสาท ยาต้านการแข็งตัวของเลือด และ
ยาปฏิชีวนะ 
ปริมาณการดื่มกาแฟที่ปลอดภัย 

ปริมาณกาแฟท่ีใช้รักษาโรคชนิดต่าง ๆ ตามท่ีมีการศึกษาวิจัยในปัจจุบันและพบว่าใช้ได้อย่างปลอดภัย มีดังนี้ 
 การรักษาอาการปวดศีรษะ ดื่มกาแฟวันละ 250 มิลลิกรัม หรือประมาณ 2 แก้ว 
 การเพิ่มความรู้สึกตื่นตัว ดื่มกาแฟวันละ 250 มิลลิกรัม หรือประมาณ 2 แก้ว 
 การป้องกันโรคพาร์กินสัน ดื่มกาแฟท่ีมีคาเฟอีนวันละ 3-4 แก้ว โดยแต่ละงานวิจัยใช้กาแฟที่มีคาเฟอีนประมาณ 

421-2,716 มิลลิกรัม แต่การดื่มประมาณ 124-208 มิลลิกรัม หรือประมาณ 1-2 แก้วก็อาจช่วยลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคพาร์กินสันได้อย่างมีนัยส้าคัญเช่นกัน ท้ังนี้ส้าหรับผู้หญิงควรรับประทานประมาณวันละ 1-3 แก้วจะให้
ผลดีท่ีสุด 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%99
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 การป้องกันโรคนิ่วในถุงน้้าดี ได้รับคาเฟอีนในปริมาณวันละ 400 มิลลิกรัมขึ้นไป หรือเทียบเท่ากับกาแฟมากกว่า 
2 แก้ว อย่างไรก็ตาม การดื่มกาแฟอย่างน้อยวันละ 800 มิลลิกรัมนั้นน่าจะมีประสิทธิภาพดีที่สุด 

 

www.pobpad.com 
 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126  

 


