
ดื่มกาแฟแลวใจสั่นอันตรายไหม ?

คาเฟอีน คืออะไร ?

คาเฟอีนเป็นสารที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติซึ่งอยูในกลุมของสารประกอบที่เรียกวาเมทิลแซนไทน พบไดในพืชกวา 60

ชนิดทัว่โลกรวมทัง้เมล็ดกาแฟ ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทชนิดหน่ึงในสมอง มีฤทธิ ์กระตุนระบบประสาทสวนกลาง มีผล

ทางบวกคือทําใหรางกายเกิดความตื่นตัวและลดความงวงได โดยปกติกาแฟถือเป็นเครื่องดื่มที่ใชกระตุนการตื่นตัว

ของคนทัว่ไป

คาเฟอีนพบไดในไหนบาง ?

อาหารและเครื่องดื่มทัว่ไปหลายอยางมีคาเฟอีนตามธรรมชาติเชนกาแฟชา (ทัง้ชาดําและชาเขียว) และช็อกโกแลต

นอกจากน้ียังสามารถเพิ่มคาเฟอีนลงในเครื่องดื่มตางๆได เชนเครื่องดื่มชูกําลัง และน้ําอัดลม ทัง้ชาและกาแฟเป็น

เครื่องดื่มที่ไดรับความนิยมมากที่สุดทัว่โลก

คาเฟอีนมีผลตอรางกายและหัวใจอยางไร ?

คาเฟอีนมีผลทัง้เชิงบวกและเชิงลบ ประโยชนหลักๆของคาเฟอีนที่มีคือ เมื่อรางกายเหน่ือยตองการการตื่นตัว คาเฟ

อีนจะเป็นตัวชวยสําคัญในการตื่นตัว ลดความเหน่ือยลา และเพิ่มสมาธิ อยางไรก็ตามอาจมีผลขางเคียงที่เป็นลบ
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สําหรับบางคนเน่ืองจากคาเฟอีนสงผลกระทบตอทุกคนแตกตางกัน และบางคนอาจไวตอคาเฟอีนมากกวาคนทัว่ไป

คาเฟอีนสงผลตอการทํางานของเอมไซมในหัวใจ รวมถึงสามารถกระตุนการหลัง่สารอะดรีนาลีน ทําใหหัวใจบีบตัว

แรงเร็วขึ้น ดังนัน้ในบางครัง้ผูที่ทานคาเฟอีนจึงรูสึกกระวนกระวายใจ หงุดหงิด ใจสัน่ มีอัตราการเตนของหัวใจที่

เพิ่มขึ้น จากการศึกษาสวนใหญไมพบความสัมพันธระหวางโรคหัวใจกับการดื่มกาแฟ บางการศึกษาเห็นประโยชน

เล็กน อยเมื่อพิจารณาถึงการบริโภคกาแฟในระดับปานกลาง ปัญหาอื่นที่พบไดบอยเชน การรบกวนการนอนหลับ ถา

ดื่มคาเฟอีนใกลเวลาเขานอนมากเกินไป

แตหากในกรณีดื่มกาแฟมากๆ เชนมากกวา 3 แกวตอวันหรือมากกวา 250 มก. สามารถกระตุนใหเกิด ภาวะหัวใจ

เตนผิดจังหวะไดหลายชนิด เชน หัวใจเตนเร็วกวาปกติ , หัวใจหองบนเตนพลิว้ หรือ Atrial Fibrillation ในบางราย

อาจกระตุนใหเกิดภาวะหัวใจหองลางเตนผิดจังหวะได แตมักพบในรายที่ไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่สูงมาก เชนมาก

กวา 10 แกวตอวัน ดังนัน้ ถามีอาการใจสัน่ หายใจไมอิ่ม รูสึกหัวใจสะดุด หัวใจเตนเร็ว แนะนําใหรีบปรึกษาแพทย

เพื่อทําการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

คาเฟอีนมีผลตอความดันโลหิตหรือไม ?

ผลกระทบของคาเฟอีนตอความดันโลหิต อาจเกิดขึ้นไดชัว่คราว ในกรณีคนที่ไมไดบริโภคคาเฟอีนเป็นประจํา อาจมี

ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น แตเป็นแคชวงเวลานัน้ ใชเวลาประมาณสี่ชัว่โมงเทานัน้ อยางไรก็ตามผลกระทบตอความดัน

โลหิตจะพบไดน อยกวาในคนที่บริโภคคาเฟอีนเป็นประจํา

ดื่มกาแฟ หรือคาเฟอีนแคไหนที่มากเกินไป ?

ปริมาณที่เหมาะสมสําหรับผูใหญที่ไมไดตัง้ครรภหรือใหนมบุตร ปริมาณคาเฟอีนสูงสุด 400 มก. ตอวัน และไมเกิน

200 มก. ในการนัง่ครัง้เดียว เน่ืองจากแหลงอาหารและเครื่องดื่มของคาเฟอีนอาจแตกตางกันไปปริมาณคาเฟอีนก็

เชนกัน

ตัวอยางเชนกาแฟหน่ึงถวยมักจะมีคาเฟอีนมากกวาชา 1 ถวย

คาเฟอีนในกาแฟชงโดยปกติจะมีปริมาณคาเฟอีนประมาณอยู 95–200 มก. ตอถวย

กาแฟสําเร็จรูปมีปริมาณประมาณ 27–173 มก. ตอถวย

ชาดํามีประมาณ 40–120 มก. ตอถวย

ชาเขียวประมาณ 25-29 มก. ตอถวย

ทัง้น้ีสําหรับชาปริมาณคาเฟอีนขึ้นอยูกับปริมาณน้ําที่ชงระยะเวลาในการชงและคุณภาพของชาอีกดวย การดื่มคาเฟอี

นในระดับที่สูงเกินไป อาจทําใหเกิดภาวะกังวล กระสับกระสาย ตื่นกลัวงาย ความดันโลหิตสูง กรดในกระเพาะหลัง่

เพิ่มขึ้น ภาวะลําไสป่ันปวน และนอนไมหลับ อยางไรก็ดีอาการดังกลาวสามารถหายไป เมื่อระดับคาเฟอีนในรางกาย

ลดลง และยังไมมีรายงานการเกิดผลกระทบในระยะยาว

การดื่มคาเฟอีนในระดับปานกลาง

บางครัง้การดื่มคาเฟอีนอาจเพิ่มขึ้นไดเมื่อเวลาผานไป การดื่มคาเฟอีนในปริมาณที่พอเหมาะตอวัน สามารถชวยให



รูสึกดี และเพื่อป องกันผลขางเคียงของการดื่มคาเฟอีนที่มากเกินไปตอวัน สามารถลดปริมาณคาเฟอีนตอวันไดดังน้ี

– เปลี่ยนกาแฟปกติ เป็น Decaf และชาดํา Decaf

– เปลี่ยนชาปกติ เป็นชาสมุนไพรที่ปราศจากคาเฟอีน เชนเปปเปอรมินต คาโมไมล เบอรรี่ หรือมะนาวและขิง

– เปลี่ยนจากการดื่มน้ําอัดลม หรือเครื่องดื่มชูกําลัง เป็นน้ําเปลา

คําแนะนํา

คาเฟอีนไมสามารถทดแทน การออกกําลังกาย การนอนหลับ หรือการรับประทานใหเหมะสมมีประโยชน ที่สงผลตอ

สุขภาพหัวใจที่ดีได คาเฟอีนในปริมาณปานกลางควรเป็นประโยชนสําหรับคนที่มีสุขภาพแข็งแรงสวนใหญบริโภค

โปรดจําไววาขีดจํากัด ที่แนะนําคือ 400 มก. ตอวันเพื่อหลีกเลี่ยงผลขางเคียงที่เป็นลบ สิ่งสําคัญคือตองจําไววาเรา

ทุกคนแตกตางกันและพวกเราบางคนมีความไวตอคาเฟอีนมากกวาคนอื่น ๆ ความไวเหลาน้ีอาจสงผลใหเกิดอาการ

เชิงลบหลายประการดังกลาวขางตน

หากคุณพบวาตัวเองมีอาการเหลาน้ีใหจดบันทึกปริมาณคาเฟอีนที่คุณบริโภคและคอยๆลดปริมาณลงทีละน อย ในการ

ดื่มคาเฟอีนแตละครัง้ คาเฟอีนยังคงอยูในระบบรางกายประมาณหกชัว่โมงหลังจากการดื่มถวยสุดทาย การนอนหลับ

อยางมีคุณภาพมีความสําคัญตอการรักษาสุขภาพและการป องกันโรค ระวังวาการดื่มกาแฟในชวงบายหรือเย็นจะ

ทําใหคุณนอนหลับชากวาปกติ
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