
ดื่ม​กาแฟ​แลว​ใจ​สั่น​อันตราย​ไหม​ ?

คาเฟ​อี​น ​คือ​อะไร​ ?

คาเฟ​อี​นเป็น​สาร​ที่​เกิด​ขึ้น​ตาม​ธรรมชาติ​ซึ่ง​อยู​ใน​กลุม​ของ​สารประกอบ​ที่​เรียก​วา​เมทิล​แซ​นไท​น พบ​ได​ใน​พืช​กวา​ 60

ชนิด​ทัว่​โลก​รวม​ทัง้​เมล็ด​กาแฟ​ ซึ่ง​เป็น​สาร​สื่อ​ประสาท​ชนิด​หน่ึง​ใน​สม​อง​ มี​ฤทธิ ์​กระตุน​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ มี​ผล

ทาง​บวก​คือ​ทําให​รางกาย​เกิด​ความ​ตื่น​ตัว​และ​ลด​ความ​งวง​ได​ โดย​ปกติ​กาแฟ​ถือ​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ใช​กระตุน​การ​ตื่น​ตัว

ของ​คน​ทัว่​ไป

คาเฟ​อี​นพ​บได​ใน​ไหน​บาง​ ?

อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ทัว่ไป​หลาย​อยาง​มี​คาเฟ​อี​นตาม​ธรรมชาติ​เชน​กาแฟ​ชา​ (ทัง้​ชา​ดําและ​ชา​เขียว​) และ​ช็อก​โก​แล​ต

นอกจาก​น้ี​ยัง​สามารถ​เพิ่ม​คาเฟ​อี​นลง​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ตางๆ​ได​ เชน​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ และ​น้ําอัด​ลม​ ทัง้​ชา​และ​กาแฟ​เป็น

เครื่อง​ดื่ม​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​ทัว่​โลก

คาเฟ​อี​นมี​ผล​ตอ​รางกาย​และ​หัวใจ​อยาง​ไร​ ?

คาเฟ​อี​นมี​ผล​ทัง้​เชิง​บวก​และ​เชิง​ลบ​ ประโยชน​หลักๆ​ของ​คาเฟ​อี​นที่​มี​คือ​ เมื่อ​รางกาย​เหน่ือย​ตองการ​การ​ตื่น​ตัว​ คาเฟ

อี​นจะ​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​ตื่น​ตัว​ ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​ และ​เพิ่ม​สมาธิ​ อยางไร​ก็ตาม​อาจ​มี​ผล​ขาง​เคียง​ที่​เป็น​ลบ
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สําหรับ​บาง​คน​เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นสง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทุก​คน​แตก​ตาง​กัน​ และ​บาง​คน​อาจ​ไว​ตอ​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​คน​ทัว่​ไป​

คาเฟ​อี​นสง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​เอม​ไซ​มใน​หัว​ใจ​ รวม​ถึง​สามารถ​กระตุน​การ​หลัง่​สา​รอ​ะดรี​นาลี​น ​ทําให​หัวใจ​บีบ​ตัว

แรง​เร็ว​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ใน​บาง​ครัง้​ผู​ที่​ทาน​คาเฟ​อี​นจึง​รูสึก​กระวนกระวาย​ใจ​ หงุดหงิด​ ใจ​สัน่​ มี​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​ที่

เพิ่ม​ขึ้น​ จาก​การ​ศึกษา​สวน​ใหญ​ไม​พบ​ความ​สัมพันธ​ระหวาง​โรค​หัวใจ​กับ​การ​ดื่ม​กาแฟ​ บาง​การ​ศึกษา​เห็น​ประโยชน

เล็ก​น อย​เมื่อ​พิจารณา​ถึง​การ​บริโภค​กาแฟ​ใน​ระดับ​ปาน​กลาง​ ปัญหา​อื่น​ที่​พบ​ได​บอย​เชน​ การ​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ ถา

ดื่ม​คาเฟ​อี​นใกล​เวลา​เขา​นอน​มาก​เกิน​ไป

แต​หาก​ใน​กรณี​ดื่ม​กาแฟ​มาก​ๆ เชน​มาก​กวา​ 3 แกว​ตอ​วัน​หรือ​มากกวา​ 2​50 มก​.​ สามารถ​กระตุน​ให​เกิด​ ภาวะ​หัวใจ

เตน​ผิด​จังหวะ​ได​หลาย​ชนิด​ เชน​ หัวใจ​เตน​เร็ว​กวา​ปก​ติ​ , หัวใจ​หอง​บน​เตน​พลิว้​ หรือ Atrial Fibrillation ใน​บาง​ราย

อาจ​กระตุน​ให​เกิด​ภาวะ​หัวใจ​หอง​ลาง​เตน​ผิด​จังหวะ​ได​ แต​มัก​พบ​ใน​ราย​ที่​ได​รับ​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ เชน​มาก

กวา​ 10 แกว​ตอ​วัน​ ดัง​นัน้​ ถา​มี​อาการ​ใจ​สัน่​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ รูสึก​หัวใจ​สะ​ดุด​ หัวใจ​เตน​เร็ว​ แนะนําให​รีบ​ปรึกษา​แพทย

เพื่อ​ทําการ​ตรวจ​วินิจฉัย​เพิ่ม​เติม

คาเฟ​อี​นมี​ผล​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​หรือ​ไม​ ?

ผลก​ระ​ทบ​ของ​คาเฟ​อี​นตอ​ความ​ดัน​โลหิต​ อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ชัว่​คราว​ ใน​กรณี​คน​ที่​ไม​ได​บริโภค​คาเฟ​อี​นเป็น​ประ​จํา อาจ​มี

ความ​ดัน​โลหิต​เพิ่ม​ขึ้น​ แต​เป็น​แค​ชวง​เวลา​นัน้​ ใช​เวลา​ประมาณ​สี่​ชัว่โมง​เทา​นัน้​ อยางไร​ก็ตาม​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​ดัน

โลหิต​จะ​พบ​ได​น อย​กวา​ใน​คน​ที่​บริโภค​คาเฟ​อี​นเป็น​ประ​จํา

ดื่ม​กาแฟ​ หรือ​คาเฟ​อี​นแค​ไหน​ที่​มาก​เกิน​ไป​ ?

ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ผูใหญ​ที่​ไม​ได​ตัง้​ครรภ​หรือ​ให​นม​บุตร​ ปริมาณ​คาเฟ​อี​นสูง​สุด​ 400 มก​.​ ตอ​วัน​ และ​ไม​เกิน​

2​00 มก​.​ ใน​การ​นัง่​ครัง้​เดียว​ เน่ืองจาก​แหลง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ของ​คาเฟ​อี​นอ​าจแตก​ตาง​กัน​ไป​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นก็

เชน​กัน

ตัวอยาง​เชน​กาแฟ​หน่ึง​ถวย​มัก​จะ​มี​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​ชา​ 1 ถวย

คาเฟ​อี​นใน​กาแฟ​ชง​โดย​ปกติ​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นประมาณ​อยู​ 9​5–200 มก​.​ ตอ​ถวย

กาแฟ​สําเร็จรูป​มี​ปริมาณ​ประมาณ​ 2​7–173 มก​.​ ตอ​ถวย

ชา​ดํามี​ประ​มา​ณ 40–120 มก​.​ ตอ​ถวย

ชา​เขียว​ประมาณ​ 2​5-29 มก​.​ ตอ​ถวย

ทัง้น้ี​สําหรับ​ชา​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​น้ําที่​ชง​ระยะ​เวลา​ใน​การ​ชง​และ​คุณภาพ​ของ​ชา​อีก​ดวย​ การ​ดื่ม​คาเฟ​อี

นใน​ระดับ​ที่​สูง​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​กังวล​ กระ​สับ​กระ​สาย​ ตื่น​กลัว​งาย​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ กรด​ใน​กระเพาะ​หลัง่

เพิ่ม​ขึ้น​ ภาวะ​ลําไส​ป่ัน​ปวน​ และ​นอน​ไม​หลับ​ อยางไร​ก็​ดี​อาการ​ดัง​กลาว​สามารถ​หาย​ไป​ เมื่อ​ระดับ​คาเฟ​อี​นใน​รางกาย

ลด​ลง​ และ​ยัง​ไมมี​รายงาน​การ​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ใน​ระยะ​ยาว

การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นใน​ระดับ​ปาน​กล​าง

บาง​ครัง้​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นอ​าจเพิ่ม​ขึ้น​ได​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ตอ​วัน​ สามารถ​ชวย​ให



รูสึก​ดี​ และ​เพื่อ​ป องกัน​ผล​ขาง​เคียง​ของ​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นที่​มาก​เกิน​ไป​ตอ​วัน​ สามารถ​ลด​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นตอ​วัน​ได​ดัง​น้ี

– เปลี่ยน​กาแฟ​ปก​ติ​ เป็น Decaf และ​ชาด​ํา Decaf

– เปลี่ยน​ชา​ปก​ติ​ เป็น​ชา​สมุนไพร​ที่​ปราศจาก​คาเฟ​อี​น ​เชน​เปปเปอร​มิ​นต คา​โม​ไมล​ เบอร​รี่​ หรือ​มะนาว​และ​ขิง

– เปลี่ยน​จาก​การ​ดื่ม​น้ําอัด​ลม​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ เป็น​น้ําเปลา

คําแนะ​นํา

คาเฟ​อี​นไม​สามารถ​ทด​แทน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​นอน​หลับ​ หรือ​การ​รับ​ประทาน​ให​เห​มะ​สม​มี​ประ​โยชน​ ที่​สง​ผล​ตอ

สุขภาพ​หัวใจ​ที่​ดี​ได​ คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ปาน​กลาง​ควร​เป็น​ประโยชน​สําหรับ​คน​ที่​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​สวน​ใหญ​บริโภค​

โปรด​จําไว​วา​ขีด​จํากัด​ ที่​แนะนําคือ​ 400 มก​.​ ตอ​วัน​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ผล​ขาง​เคียง​ที่​เป็น​ลบ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​จําไว​วา​เรา

ทุก​คน​แตก​ตาง​กัน​และ​พวก​เรา​บาง​คน​มี​ความ​ไว​ตอ​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​คน​อื่น​ ๆ ความ​ไว​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ

เชิง​ลบ​หลาย​ประการ​ดัง​กลาว​ขาง​ตน

หาก​คุณ​พบ​วา​ตัว​เอง​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ให​จด​บันทึก​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​คุณ​บริโภค​และ​คอยๆ​ลด​ปริมาณ​ลง​ที​ละ​น อย​ ใน​การ

ดื่ม​คาเฟ​อี​นแตละ​ครัง้​ คาเฟ​อี​นยัง​คง​อยู​ใน​ระบบ​รางกาย​ประมาณ​หก​ชัว่โมง​หลัง​จาก​การ​ดื่ม​ถวย​สุด​ทาย​ การ​นอน​หลับ

อยาง​มี​คุณภาพ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​รักษา​สุขภาพ​และ​การ​ป องกัน​โรค​ ระวัง​วาการ​ดื่ม​กาแฟ​ใน​ชวง​บาย​หรือ​เย็น​จะ

ทําให​คุณ​นอน​หลับ​ชา​กวา​ปก​ติ
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