
กาแฟกบัการประชมุ 

ในชีวิตการทํางานทุกวันนี้ การประชุมถือวาเปนสิ่งสําคัญของหนวยงาน การประชุมตองมีการ 
ปรึกษาหารือ  แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  เพื่อวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่ง  ในสถานที ่ และเวลาท่ี 
กําหนดทุกครั้งในการประชุมนั้นจะตองมีการบริการเครื่องดื่ม  หรืออาหารวางเปนการผอนคลาย  ในการประชมุ 
นั้น 

กาแฟเปนเครื่องดื่มประเภทหนึ่งท่ีนิยมใชในการบริการในท่ีประชุม  กลิ่นกาแฟหอม ๆ  จะทําใหมี 
ความรูสึกกระชุมกระชวย  เม่ือดื่มเขาไปแลว  จะทําใหรูสึกสดชื่น  หายงวง 

มีคําถามตามมาวาถาหากวันหนึ่ง  ประชุมหลาย  ๆ  ครั้งดื่มกาแฟวันละหลายแกว  จะมีโทษหรือ 
ประโยชนอยางไรบาง 

สวนประกอบท่ีสําคัญของกาแฟ  คือ  Caffeine  หรือมีชื่อทางเคมีวา  1,3,7-trimethy Ixanthine  ซึ่งเปน 
อนุพันธของยา  ขยายหลอดลม (theophylline)  caffeine  สามารถพบไดในหลายชนิดไดแกเมล็ดดา  เมล็ดกาแฟ 
ใบชา  โคลา caffeine  ถูกผสมลงในน้ําอัดลม  ยาแกหวัดบางชนิด  ยาแกปวด  ยาลดน้ําหนัก  กาแฟจะถูกดูดซึม 
อยางรวดเร็วหลังจากท่ีเราดื่มกาแฟ  และถูกขับออกไปครึ่งหนึ่งในเวลาประมาณ  4  ชั่วโมง  กาแฟจะไมสะสม 
ในรางกายโดยจะถูกทําลายและขับออกหมด ผูท่ีสูบบุหรี่จะมีการขับถายกาแฟมากกวาผูที่ไมสูบ  ดังนัน้  คนท่ีสบู 
บุหรี่  หากตองการกระตุนของกาแฟจะตองดื่มกาแฟบอยกวาคนท่ีไมสูบบุหรี่  คนทอง  และผูท่ีกินยาคุมกําเนิด 
จะมีการขับกาแฟนอยกวาคนท่ัวไป  กาแฟจะออกฤทธิ์โดยการกระตุนสมอง  ทําใหรูสึกสดชื่น  และมีสมาธิ 

นักวิทยาศาสตร  ประมาณวาวันหนึ่ง  ๆ  เราจะรับสาร  Caffeine  ประมาณ 250-600 มก.  ซึ่งไมเกิดผล 
ขางเคียงตอรางกาย 
ผลดีของกาแฟ 

กาแฟจะกระตุนระบบประสาทสวนกลาง  ทําใหไมงวง  สมาธิในการทํางานดีขึ้น  ผูท่ีดื่มกาแฟจะทําให 
ไมงวงนอน  มีสมาธิในการทํางาน  และยังทําใหความสามารถในการทํางานดีขึ้น  และยังลดอาการปวดเม่ือย 
เนื่องจากไขหวัด  ผลตอสมรรถภาพของรางกายดีขึ้น  เชน  การขี่จักรยาน  การวายน้ํา  เลนกีฬาไดนานขึ้น  ผลดี 
ของกาแฟจะทําใหไมงวงนอน  โดยเฉพาะผูท่ีทํางานเปนกะ  และชวยลดอุบัติเหตุขณะขับรถ  กระตุนอวัยวะของ 
รางกาย  และเพิ่มการเผาผลาญไขมัน  และชวยลดน้ําหนักไดดวย  กาแฟจะมีฤทธิ์ขับปสสาวะออน ๆ  ดังนั้น 
ขณะออกกําลังกาย  หรือหลังออกกําลังกายไมควรรับเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของกาแฟ  เพราะจะทําใหรางกาย 
ขาดน้ํา 
ดื่มนาน  ๆ  จะติดกาแฟหรือไม 

องคการอนามัยโลกกลาววาไมมีหลักฐานวากาแฟจะเปนสารซึ่งหากดื่มนาน  ๆ  แลวจะติดการดื่มกาแฟ 
จะเปนนิสัยมากกวาเสพติดเนื่องจากไมจําเปนตองเพิ่มปริมาณของกาแฟ  และเม่ือหยุดกาแฟบางคนก็เกิดอาการ 
ปวด  หรือมึนศีรษะเพียงเล็กนอย



ผลดีของกาแฟตอสุขภาพ 
โรคหอบหืดมีรายงานวาการดื่มกาแฟวันละ  3  แกว  จะลดอาการหอบหืด  หากดื่มมากกวา  6  แกว การ 

ทดสอบสมรรถภาพปอดจะดีขึ้น  กาแฟก็เหมือนกับพืชอื่น ๆ มีสาร  Flavanoid  ซึ่งเปนการตานอนุมูลอิสระ การ 
ดื่มกาแฟจะลดอาการงวงนอน  และมีสมาธิในการทํางานดีขึ้นโดยเฉพาะที่ทํางานเปนกะ  และลดอุบัติเหตุขณะ 
ขับขี่  กาแฟชวยลดอาการซึมเศรา  และคลายความวิตกกังวล  การดื่มกาแฟเปนประจําจะลดอุบัติการณการเกดินิว่ 
ในทางเดินปสสาวะ  และยังลดอุบัติการณ  ของนิ่วในถุงน้ําดีมีหลักฐานพอจะเชื่อวา  การดื่มกาแฟจะปองกัน 
มะเร็งลําไสใหญเม่ือดื่มวันละ  4  แกว 
กาแฟกับสุขภาพของสตรี 

กาแฟกับการตั้งครรภ  The Food Standands Agency  กอนหนามีความเชื่อวาการดื่มกาแฟจะเปนผลเสีย 
ตอการตั้งครรภ  แตจากหลักฐานยังไมพบผลเสียดังกลาว 

ประเทศอังกฤษไดแนะนําการดื่มวันละ  3-4  แกว  ขณะตั้งครรภไมเกิดผลเสีย  สําหรับผูท่ีตั้งทองหาก 
จะงดไดก็นาจะงด  การเปนหมันพบวาหากดื่มกาแฟมากกวา  1  แกว  จะมีโอกาสเกิดการเปนหมันเพิ่มขึ้น 
กาแฟกับโรคกระดูกพรุน 

ยังมีรายงานทั้งสนับสนุนวาการดื่มกาแฟ  ทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน  บางรายงานก็กลาววาไมเกิดโรค 
ผูท่ีเกิดโรคกระดูกพรุนมักจะไดรับแคลเซียมไมพอจะแนะนําวาการจะดื่มนมเสริมสําหรับผูท่ีดื่มกาแฟวันละ  2 
แกว  ขึ้นไป 
กาแฟกับโรคมะเร็ง 

มีรายงานจาก  World  Cancer  Reserch  Fund  วาการดื่มกาแฟปริมาณปานกลางไมมีความสัมพันธกับ 
โรคมะเร็ง  มีรายงานกลาววาการดื่มกาแฟมีผลดีตอการปองกันมะเร็งตับออนเล็กนอย  มีรายงานวาการดื่มกาแฟ 
อาจจะมีผลปองกันโรคมะเร็งสําไสใหญ 
กาแฟกับโรคหัวใจ 

เทาท่ีมีรายงานขณะนี้พบวาการดื่มกาแฟวันละ  4  แกว  ไมมีความสัมพันธกับโรคหัวใจ  การดื่มกาแฟ 
เปนประจําไมทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น  การดื่มกาแฟครั้งแรกจะทําใหความดันขึ้นชั่วคราว 
กาแฟกับโรคเบาหวาน 

จากการศึกษาพบวาการดื่มกาแฟจะทําใหเกิดภาวะคือ  ตออินซูลินเพิ่มขึ้น  15%  กรดไขมันในเลือด 
เพิ่มขึ้นฮอรโมน  Epinepnrine  เพิ่มสูงขึ้นความดันโลหิตสูงขึ้น ซึ่งอาจจะสงผลเสียตอผูปวยท่ีเปนเบาหวาน 

จากการท่ีทานผูอานไดบทความขางบน  ใหทานควรวิเคราะหในวันหนึ่ง ๆ ท่ีทานมีการประชุมทานจะ 
ดื่มกาแฟวันละกี่แกวดี 

นฤมาน  นายะสุนทรกุล 
ผูเรียบเรียง 

เรียบเรียงจาก  บทความความรูเกี่ยวกับกาแฟ 
วารสาร ท่ีนี่........สมุทรสงคราม & ราชบุรี


