
 

 

 ใคร ๆ ก็บอกว่ากาแฟมีคาเฟอีน สารที่หาก
ได้ รั บในปริมาณที่ เ กินพิกั ดก็อ าจจะ เป็น
อันตรายต่อสุขภาพได้ แต่คอกาแฟอย่าเพิ่งหมด
ก า ลั ง ใ จ  เ พ ร า ะ มี ผ ล วิ จั ย ที่ เ ว็ บ ไ ซ ต์ 
livestrong.com เขาได้น ามาเผยให้รู้ ก็น่าจะ
ช่วยให้คนติดกาแฟได้ยิ้มแก้มแทบปริกันบ้าง 
เพราะ 9 ข้อต่อไปนี้จะเป็นข้อดีของกาแฟ ที่ถ้า
ดื่มในปริมาณที่เหมาะสม หากจ ากัดครีมเทียม 
นม และน้ าตาล อย่างเหมาะเจาะ ก็จะสร้าง
ประโยชน์ดี ๆ ให้ร่างกายเราไม่เบาเลยเชียวนะ 
 
1. ลดความเสี่ยงเป็นโรคนิ่ว 
 ผลการวิจัยจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ปี 
2002 เผยว่า ผู้หญิงที่ดื่มกาแฟ 4 แก้วต่อวัน 
จะมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคนิ่วในถุงน้ าดีลดลง
ประมาณ 25% เช่นเดียวกับผลการวิจัยก่อน
หน้านี้ที่บอกว่า ผู้ชายที่ดื่มกาแฟเป็นประจ าจะ
ช่วยลดความเสี่ยงเป็นโรคนิ่วในถุงน้ าดีได้ด้วย 
 
2. กาแฟช่วยลดความเครียด 
 เช่ือว่าหลายคนแอบเห็นด้วยกับผลวิจัยนี้ 
เพราะเมื่อรู้สึกเครียด ๆ เหนื่อย ๆ ทีไร ได้จิบ
กาแฟสักหน่อยก็จะรู้สึกดีขึ้น ซึ่งคราวนี้เรา   
การันตีด้วยผลการวิจัยเพิ่มเติมอีกด้วยว่า คนที่
ดื่ มกาแฟประมาณ 2-3 แก้วต่อวัน จะลด
ความเครียดได้ประมาณ 15% แต่หากดื่มกาแฟ 
4 แก้วต่อวัน จะสามารถลดความเครียดได้ถึง 
20% เลยทีเดียว 

 
 
3. ช่วยกระตุ้นความจ า 
 ผลการวิจัยจากภาครังสีวิทยาของอเมริกา
เหนือกล่าวว่า หากดื่มกาแฟ 2 แก้วต่อวัน จะ
สามารถพัฒนาความจ าและปฏิกิริยาตอบโต้ได้
ดีขึ้น สอดคล้องกับการวิจัยของอีกสถาบันหนึ่ง
ที่บอกว่า ผู้หญิงอายุ 65 ปีขึ้นไป หากดื่มกาแฟ
มากกว่า 3 แก้วต่อวัน จะมีความจ าที่ดีขึ้นกว่า
คนท่ีไม่ได้ดื่มกาแฟ หรือดื่มกาแฟน้อยกว่านี้ 
 ส่วนมหาวิทยาลัยเซาท์ฟลอริดาก็เผยว่า คน
อายุล่วงเข้าวัยกลางคน ควรดื่มกาแฟประมาณ 
4-5 แก้วต่อวัน เพื่อเพิ่มระดับฮอร์โมน G-CSF 
สารที่ช่วยลดความเสี่ยงเป็นอัลไซเมอร์ด้วย 
 
4. ลดโอกาสป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
 จากการศึกษาของภาคการเกษตรและเคมี
อาหารของสหรัฐอเมริกา ท าให้ทราบว่านักดื่ม
กาแฟตัวยงจะลดความเสี่ยงจากโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ประมาณ 50% เนื่องจากคาเฟอีนมี
คุณสมบัติช่วยยับยั้ง hIAPP และโพลีเปปไทด์ 

ตัวการก่อให้เกิดโปรตีนผิดปกติ ซึ่งเป็นสาเหตุ
ของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นั่นเอง 
 
5. ลดความเสี่ยงเป็นโรคมะเร็ง 
 มีผลการวิจัยหลายช้ินที่ยืนยันว่า การดื่ม
กาแฟวั นล ะ  2-5 แก้ วต่ อวั น  จะ ช่ วยลด          
ความเสี่ยงเกิดเซลล์มะเร็งเต้านม มะเร็งต่อม
ลูกหมาก มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งตับ ได้
ด้วย โดยประสิทธิภาพของคาเฟอีนจะช่วย
ยับยั้งการเกิดเซลล์ผิดปกติ และก าจัดสารพิษที่
ร่างกายได้รับในระดับหนึ่ง 
 
6. กระตุ้นการท างานของระบบเผาผลาญ 
 มีผลการวิจัยหลายชิ้นที่บอกว่าคาเฟอีนช่วย
กระตุ้นการท างานของระบบเมตาบอลิซึม และ
อาจจะท าให้น้ าหนักคุณลดลงได้ แต่ล่าสุด
ผลการวิจัยเมื่อปี 2006 เพิ่งจะได้ข้อสรุปว่า 
คาเฟอีนในเมล็ดกาแฟสดคั่วบด มีผลกับการลด
น้ าหนักในผู้หญิงได้จริง และสามารถลดน้ าหนัก
เฉลี่ยได้ 7.7 กิโลกรัม ภายใน 22 สัปดาห์เลย
ทีเดียว 
 

 
 



 

 

 
7. ลดความเสี่ยงเป็นโรคพาร์กินสัน 
 สถาบันการแพทย์อเมริกาได้ท าการวิจัย
และพบว่า คาเฟอีนในกาแฟมีส่วนเกี่ยวข้องกับ
การลดความเสี่ยงเป็นโรคพาร์กินสัน โดยผู้ที่ดื่ม
กาแฟวันละ 2-3 แก้ว เป็นประจ าทุกวัน จะช่วย
ลดโอกาสเกิดโรคพาร์กินสันได้ถึง 25% เลย 
 

8. ปลุกความต่ืนตัวได้ในทันที 
 คาเฟอีนมีคุณสมบัติไม่ต่างจากสารกระตุ้น 
ดี ๆ ชนิดหนึ่ง ท่ีสามารถปลุกความตื่นตัวให้กับ
ร่างกายที่อ่อนล้าหรืออ่อนเพลียได้ในระยะเวลา
สั้น ๆ ยืนยันด้วยการทดลองกับนักกีฬากลุ่ม
หนึ่ง ซึ่งได้ดื่มกาแฟระหว่างที่ฝึกซ้อม และ 
 

 
พบว่านักกีฬากลุ่ มที่ ดื่ มกาแฟจะสามารถ
ฝึกซ้อมกีฬาได้นานขึ้น เรียกได้ว่ามีความอึด
มากกว่าเดิมนั่นเอง โดยความคึกคักที่เกิดขึ้นจะ
มีระยะเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมงเท่านั้น 
 

9. ลดโอกาสเป็นโรคเกาต์ 
 ส าหรับคนท่ีกลัวตัวเองจะเสี่ยงเป็นโรคเกาต์ 
โดยเฉพาะผู้ที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป แนะน าให้ดื่ม
กาแฟประมาณ 3-6 แก้วต่อวันอย่างต่อเนื่อง 
เพราะผลการวิจัยจากสถาบันสุขภาพแห่งหนึ่ง
ยืนยันแล้วว่า คาเฟอีนมีส่วนช่วยบรรเทาการ
อักเสบของข้อ เนื่องมาจากกรดยูริกที่เกินขนาด
อย่างได้ผล และคนที่ดื่มกาแฟ 6 แก้วต่อวัน ก็ 
 

 
จะช่วยลดความเสี่ยงเป็นโรคเกาต์ได้ถึง 60%  
  คอกาแฟที่กลัวผลกระทบจากคาเฟอีนได้รู้
อย่างนี้แล้วคงสบายใจขึ้น แต่อย่างไรก็ดี เพื่อ
สุขภาพก็ควรดื่มกาแฟที่มีส่วนผสมของน้ าตาล 
นม และครีมเทียมน้อย ๆ เพื่อลดความเสี่ยง
ปัญหาสุขภาพด้านอื่น ๆ และที่ส าคัญอย่าลืม
ออกก า ลั ง ก ายอย่ า ง สม่ า เ ส มอ  ร วมทั้ ง
รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการด้วย 
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