
ดื่มกาแฟเย็นแล้วอาจลดอาหารหวาน มัน หรืออาหารทอดในมื้ออาหารหลักลง เพ่ือไม่ให้ผู้ที่นิยม 
ดื่มกาแฟเย็นมีความเสี่ยงที่จะได้รับพลังงานเกิน นอกจากนี้การออกก าลังกายก็สามารถช่วย 
เผาผลาญพลังงานส่วนเกินที่ได้จากการบริโภค ยังท าให้หัวใจแข็งแรง ร่างกายกระฉับกระเฉง  
โดยเลือกวิธีออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือสุขภาพที่ดีในระยะยาวต่อไป 
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เตือนภัยผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

เตือนผู้ป่วยท่ีเป็นโรคกระเพาะอาหาร ควรงดดื่มกาแฟ 

รู้สึกกระปรี้กระเปร่า ตาสว่างหายง่วง แต่ถ้ารับในปริมาณมากจะท าให้เกิดอาการปวดศีรษะนอนไม่หลับ  
กระวนกระวาย หงุดหงิด ในระบบทางเดินอาหารจะช่วยให้มีการหลั่งน้ าย่อยและกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น 
ท าให้ระบบย่อยอาหารท างานได้ดียิ่งข้ึน แต่ผู้ที่เป็นโรคกระเพาะควรงด เพราะจะท าให้ปวดแสบกระเพาะมากขึ้น 
ผลต่อระบบการไหลเวียนของโลหิต คือ หากดื่มกาแฟ 2 ถ้วย จะท าให้ความดันโลหิตสูง แต่ถ้าดื่มมาก ๆ มีผล 
ท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น และอาจท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ อีกทั้งยังส่งผลต่อระบบทางเดิน
ปัสสาวะ ซึ่งจะเพ่ิมการขับปัสสาวะ เมื่อด่ืมกาแฟไปแล้วประมาณ 30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง คาเฟอีนจะออกฤทธิ์และ
ภายในระยะเวลา 4 ชั่วโมง สารคาเฟอีนกว่าครึ่งจะถูกขับออกจากร่างกายพร้อมกับปัสสาวะ  
             กาแฟหากดื่มในปริมาณที่มากเกินไป และไม่มีการดูแลสุขภาพที่ดีอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้
ปริมาณพลังงานของกาแฟแต่ละแก้วขึ้นอยู่กับสูตรและขนาดบรรจุ ปัจจุบันประชาชนนิยมดื่มกาแฟ 3 สูตร
ด้วยกัน ได้แก่ มอคค่า ลาเต้ และคาปูชิโน มอคค่าเป็นกาแฟที่มีพลังงานมากกว่าลาเต้และคาปูชิโน  นอกจากนี้
ยังพบว่ากาแฟสูตรเอสเปรสโซ่หรืออเมริกาโนมีพลังงานน้อยที่สุด เนื่องจากเป็นกาแฟที่ไม่ใส่นมและน้ าตาล  
ส่วนกาแฟเย็นที่มีพลังงานมากที่สุดคือ กาแฟมอคค่า มีพลังงาน 400 กิโลแคลอรี่ต่อแก้วขนาด 20 ออนซ์ ทั้งนี้
การดื่มท่ีไม่เกิดผลเสียต่อสุขภาพสามารถท าได้โดยปฏิบัติให้เหมาะกับภาวะสุขภาพของแต่ละคน ผู้ที่มีปัญหาอ้วน
ลงพุงหรือโรคเบาหวานต้องจ ากัดปริมาณ โดยเลือกขนาดบรรจุเล็ก ๆ ส่วนผู้ที่ไม่มีปัญหาสุขภาพควรจะป้องกัน
ไว้ก่อน โดยไม่ดื่มกาแฟเย็นพร้อมกับขนมหวานหรือเบเกอรี่ เพราะจะท าให้เพิ่มพลังงานให้มากข้ึน หรือ 
   

 

       กาแฟเป็นเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน ในหนึ่งวันไม่ควรรับสารคาเฟอีน
เข้าสู่ร่างกายเกิน 200 มิลลิกรัม เมื่อเทียบต่อแก้วไม่ควรดื่มเกินวันละ 3 แก้ว 
ในปริมาณดังกล่าวพอเหมาะส าหรับการกระตุ้นให้ร่างกายตื่นตัว  แต่ถ้า
มากกว่านี้จะท าให้เกิดมือสั่น ใจสั่น หงุดหงิด และกระวนกระวาย ผลกระทบ
ต่อร่างกายเมื่อได้รับสารคาเฟอีน เช่น ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง   
ถ้าได้รับในปริมาณพอควรจะไปกระตุ้นประสาทให้ตื่นตัว มีผลท าให้ 
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