
                       

 
 

ประโยชน ์VS โทษ’ ของ "กาแฟ" 

เครือ่งดืม่ส าหรบัสาวออฟฟิศทัว่โลก 
ตอนเชา้วนัท างานอนัแสนวุ่นวาย 

มนุษยอ์อฟฟิศส่วนใหญม่กัจะปลุกตวัเองใหต้ืน่เต็มตาดว้ย "กาแฟ" สกัแกว้หน่ึง กอ่นไปลุยงานใหไ้ดเ้ต็มที ่

บางคนดืม่กาแฟแทนมือ้เชา้ดว้ยซ า้ รวมถงึ "สาวออฟฟิศ" เองก็ดืม่กาแฟกนัแทบทกุวนั 

เรยีกว่ามกีาแฟอยู่ในสายเลอืดกนัจรงิๆ  

ว่าแต่...ท าไมเจา้เคร ือ่งดืม่สดี า รสขม 

กลิน่หอมอย่าง "กาแฟ" ถงึไดถู้กใจหนุ่มสาวออฟฟิศทัว่โลกไดข้นาดนี?้ 

ลองมาไล่เรยีงกนัดูต ัง้แต่กาแฟชือ่ดงัของบราซลิ 



กาแฟลาตนิอเมรกิา กาแฟขีช้ะมดของอนิโดฯ กาแฟขีช้า้ง และล่าสดุกบั..."กาแฟขีค้วาย" กาแฟชือ่ด ั

งตวัใหม่ของประเทศไทย 

รวมไปถงึวธิเีลือกดืม่กาแฟ ดืม่แบบไหนอรอ่ยทีสุ่ด? ดืม่แค่ไหนถงึจะพอเหมาะพอด?ี แลว้ดืม่แบบไหน? 

ถงึจะท าให ้"สุขภาพด"ี Thairath Women ชวนคณุมาหาค าตอบเร ือ่งราวต่างๆ เหล่านีไ้ปพรอ้มกนั 

เคร ือ่งดืม่สดี า รสขม หอมกรุน่ 

"กาแฟ" เป็นเคร ือ่งดืม่ทีท่ าจากผลของตน้กาแฟ ภายในผลกาแฟก็จะมเีมล็ดซอ่นอยู่ 2 เมล็ด 

ตน้กาแฟเป็นไมพุ่้มไม่ผลดัใบขนาดเล็กในตระกูล Coffea โดยมหีลากหลายสปีชสีด์ว้ยกนั 

แต่สายพนัธุท์ีนิ่ยมปลูกมากทีส่ดุ ไดแ้ก ่กาแฟอาราบกิา้ ทีใ่หก้ลิม่หอมกรุน่ตดิจมูก แต่มรีสชาตไิม่ค่อยเขม้ 

และกาแฟโรบสัตา้ ทีใ่หร้สชาตเิขม้ขน้กว่า มกีลิน่หอมออ่นๆ  

ปัจจุบนัมกีารปลูกตน้กาแฟมากกวา่ 70 ประเทศทัว่โลก 

โดยผลกาแฟเขยีวหรอืกาแฟซึง่ยงัไม่ผ่านการบม่และคัว่ 

เป็นหน่ึงในสนิคา้ทางการเกษตรทีม่กีารซือ้ขายกนัมากทีสุ่ดในโลก 

สายพนัธุก์าแฟทัง้อาราบกิา้และโรบสัตา้มกีารปลูกในลาตนิอเมรกิา เอเชยีตะวนัออกเฉียงใต ้

และทวปีแอฟรกิา เมือ่สุกแลว้ ผลดงักล่าวจะถูกเก็บรวบรวมน าไปผ่านกรรมวธิแีละท าใหแ้หง้ 

หลงัจากนั้นเมล็ดจะถูกคัว่ในอณุหภูมทิีแ่ตกต่างกนั ขึน้อยู่กบัรสชาตทิีต่อ้งการ 

และจะถูกบดและบม่เพือ่ผลติกาแฟ 

 

 

การเดนิทางของ "กาแฟ" 



มหีลกัฐานทางประวตัศิาสตรบ์นัทกึว่า การดืม่กาแฟไดป้รากฏขึน้ราวกลางครสิตศ์ตวรรษที ่15 ณ วหิารซฟีู 

ประเทศเยเมน ซึง่ต ัง้อยู่ในแถบอาระเบยี ซ ึง่ถอืเป็นหลกัฐานทีเ่ช ือ่ถอืไดแ้ละเกา่แกท่ีสุ่ด 

ซ ึง่ชว่งเวลานั้นผูค้นก็เร ิม่ปลูกตน้กาแฟขึน้มาในยุคแรก และแพรข่ยายออกไปในโลกอาหรบั 

กาแฟไดแ้พรข่ยายไปยงัทวปีอเมรกิา ทวปียุโรป และเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต ้

ในระหว่างทีก่าแฟเดนิทางจากทวปีอเมรกิาเหนือสู่ทวปียุโรป 

กาแฟไดถู้กส่งผ่านไปยงัซซิลิแีละอติาลใีนตอนตน้ครสิตศ์ตวรรษที ่17 จากนั้นผา่นตุรก ีไปยงักรซี ฮงัการ ี

และออสเตรยี แลว้ต่อมาก็ไดแ้ผ่ขยายไปยงัทวปีเอเชยี 

โดยเฉพาะดนิแดนเอเชยีตะวนัออกเฉียงใตใ้กลเ้สน้ศนูยส์ูตร เชน่ ประเทศอนิโดนีเซยี มาเลเซยี 

และประเทศไทย 

 

"กาแฟ" แต่ละแห่ง ตา่งกนัยงัไง? 

1. กาแฟทวปีอเมรกิาใต ้: บราซลิ โคลมัเบยี โบลเิวยี 

สายพนัธุก์าแฟ : อาราบกิา้ 

รสชาตกิาแฟ : ดืม่งา่ย เปร ีย้วนอ้ย ใหค้วามเปร ีย้วเหมือนแอปเป้ิลเขยีว มกีลิน่หอมกรุน่ 

รสชาตนุ่ิมนวลและมบีอดีท้ีด่มีากๆ 

นอกจากนีย้งัมกีลุ่มประเทศในอเมรกิากลาง : กวัเตมาลา เอลซลัวาดอร ์ปานามา 

สายพนัธุก์าแฟ : อาราบกิา้, ปานามา-เกอชิา (Panama-Geisha) 

รสชาตกิาแฟ : ดืม่งา่ย ความเปร ีย้วไม่มากไม่นอ้ยเกนิไป รสเปร ีย้วแนวซติรสั 



รสชาตมิคีวามนุ่มหวานเหมอืนชอ็กโกแลตและถัว่ ใหร้สอ่อนๆ ไม่ขม มบีอดีท้ีด่ ี

และใหก้ลิน่หอมออ่นแบบผลไม ้

2. กาแฟทวปียุโรป : อติาล ีเนเธอรแ์ลนด ์ฝร ัง่เศส องักฤษ กรซี 

สายพนัธุก์าแฟ : อาราบกิา้-เบอรบ์อน (Coffea Arabica var. Bourbon) 

รสชาตกิาแฟ : มคีวามหอมหวาน รสชาตหิวานทีเ่ป็นเอกลกัษณ ์และกลมกล่อม มคีวามเปร ีย้วไม่มากไม่นอ้ย 

เปร ีย้วแบบผลไม ้มบีอดีท้ีพ่อดีๆ  ผลกาแฟเบอรบ์อนทีสุ่กแลว้จะมที ัง้สแีดง เหลอืง และสม้ 

 
3. กาแฟทวปีแอฟรกิา : เอธโิอเปีย เคนยา เยเมน 

สายพนัธุก์าแฟ : กาแฟพืน้เมอืง Heirloom, มอคคาเยเมน 

รสชาตกิาแฟ : มคีวามเปร ีย้วสูง มคีวามเปร ีย้วแบบเลมอน บอดีน้อ้ย และมคีวามหวานดว้ย มคีวามนุ่มนวล 

มกีลิน่หอมมาก กลิน่หอมหวานเหมอืนดอกไมแ้ละกลิน่สม้ ส่วนกาแฟมอคคาเยเมน 

มรีสชาตโิกโกอ้นัเป็นเอกลกัษณ ์

4. กาแฟทวปีเอเชยี : อนิเดยี เวยีดนาม อนิโดนีเซยี ไทย ลาว 

สายพนัธุก์าแฟ : อาราบกิา้ โรบสัตา้ กาแฟขีช้ะมด 

รสชาตกิาแฟ : รสชาตกิลมกล่อม เขม้ขน้หอมมนัแบบถัว่ มคีวามเปร ีย้วนอ้ย รสเปร ีย้วแบบผลไม ้

มบีอดีแ้บบพอดีๆ  ดืม่งา่ย เบลนงา่ย ในส่วนของอาราบกิา้จะมคีวามหอมมาก ส่วนโรบสัตา้จะมคีวามเขม้ขน้ 

และมบีอดีห้นักกว่าอาราบกิา้ 

5. กาแฟหมู่เกาะแปซฟิิก : ออสเตรเลยี ฟิจ ิฮาวาย  

สายพนัธุก์าแฟ : อาราบกิา้ 5 สายพนัธุย่์อย 

รสชาตกิาแฟ : มกีลิน่ทีล่ะเอยีดออ่น มกีลิน่หอมหวล รสชาตกิลมกล่อมนุ่มนวล มบีอดีแ้บบพอดีๆ  

มคีวามเปร ีย้วนอ้ย มคีวามเป็นกรดออ่น ดืม่งา่ย  



 

กาแฟมูลสตัว ์ราคาแพงลิว่! 

ส าหรบั "กาแฟ" คุณภาพดเีกรดพรเีมยีมทีม่รีาคาแพงมากกว่ากาแฟทัว่ไป ก็คอื กาแฟทีม่าจากมูลสตัว ์

ส่วนสาเหตุทีท่ าใหร้าคาแพงก็เพราะว่า ตอ้งใชเ้วลาในการผลตินาน ตอ้งรอใหส้ตัวก์นิเขา้ไป 

แลว้ผ่านการหมกัและย่อยในกระเพาะอาหารของสตัว ์2-3 วนั จนท าใหส้ารเคมใีนกาแฟมกีารเปลีย่นแปลงไป 

รอจนสตัวข์บัถ่ายออกมาจงึสามารถไปเก็บผลผลติมาผ่านขัน้ตอนการลา้ง ฆ่าเช ือ้ ค ัว่ และแปรรปูได ้

แถมยงัผลติไดจ้ านวนนอ้ยในแต่ละปี  

- กาแฟขีช้ะมด (Kopi Luwak) : ราคา กก.ละ 20,000-30,000 บาท แต่ถา้บม่นานๆ 9 เดอืนขึน้ไป 

ราคาก็อาจแพงไดถ้งึ กก.ละ 100,000 บาท ส่วนรสชาตกิ็มคีวามหอมอรอ่ยกว่ากาแฟทัว่ไป คอื นุ่ม หอม 

เขม้กลมกล่อม ไม่เปร ีย้ว ไม่ฝาด ดืม่งา่ย (Smooth strong & sweet) 

- กาแฟขีช้า้ง : ราคา กก.ละ 40,000-45,000 บาท กาแฟขีช้า้งมกีลิน่และรสชาตทิีเ่ป็นเอกลกัษณ ์คอื 

มกีลิน่ชอ็กโกแลต และมรีสชาตขิองดารก์ชอ็กโกแลต, มอลต,์ รวมทัง้เคร ือ่งเทศ แต่ไม่ขมบาดปาก 

มคีวามเปร ีย้วนอ้ย มกีลิน่หอมหวล 

- กาแฟขีค้วาย : ราคาเร ิม่ตน้ กก.ละ 10,000 บาท ซึง่รสชาตแิละกลิน่ทีไ่ด ้

ก็ถอืว่าเป็นกาแฟระดบัพรเีมียมเชน่กนั คอื มคีวามหอม นุ่ม กลมกล่อม 

ไม่มรีสเฝ่ือน มคีวามเปร ีย้วเล็กนอ้ย ซึง่รสเปร ีย้วนั้นสกัพกัจะเปลีย่นเป็นรสหวานชุม่คอ 



 

ประโยชน ์VS โทษ 

แต่ไม่ว่า "กาแฟ" ทีคุ่ณชอบดืม่จะมคีุณภาพระดบัพรเีมยีม หรอืมีราคาแพงมากแค่ไหนก็ตาม 

แต่ขึน้ช ือ่ว่าเป็นเคร ือ่งดืม่ทีม่ ี"กาเฟอนี" ก็ย่อมมผีลเสยีตามมาได ้หากดืม่ในปรมิาณทีม่ากเกนิพอด ี

กอ่นจะยกแกว้ดืม่กาแฟอย่างเอาจรงิเอาจงั มาดูประโยชนแ์ละโทษของกาแฟกนัซะหน่อยดกีว่า 

ประโยชนข์อง "กาแฟ" 

- เพิม่ความตืน่ตวัของสมอง ปลุกความสดชืน่ใหส้มองปลอดโปรง่ ชว่ยเพิม่ความกระปร ีก้ระเปรา่ ลดความงว่ง  

- จากงานวจิยัของกลุ่มตวัอย่างมากกว่า 500,000 คนในประเทศยุโรป 10 ประเทศ เป็นเวลานาน 16 ปี 

ระบวุ่า การดืม่กาแฟวนัละ 1-3 แกว้ ชว่ยลดความเสีย่งทีจ่ะป่วยของโรคบางชนิดและลดอตัราการเสยีชวีติได ้ 

- คนทีด่ืม่กาแฟ การท างานของตบัและระบบหมุนเวยีนโลหติแข็งแรงกว่าคนทีไ่ม่ดืม่ 

และยงัชว่ยลดการอกัเสบในรา่งกาย 

- กาเฟอนีในกาแฟชว่ยใหอ้ายุยนื ท าใหร้า่งกายกระปร ีก้ระเปรา่ สดชืน่ และมสีารต่อตา้นอนุมูลอสิระ 

- ชว่ยชะลอการเกดิโรคพารก์นิสนั 

- ชว่ยลดความเสีย่งโรคมะเรง็ล าไสใ้หญ ่มะเรง็ล าไสต้รง และป้องกนัโรคน่ิวในถุงน ้าด ี



 
โทษของ "กาแฟ" 

- กาแฟประกอบดว้ยสารกาเฟอนีทีส่ามารถกอ่ใหเ้กดิอาการปวดศรีษะ อาหารไม่ย่อย คลืน่ไส ้อาเจยีน 

หวัใจเตน้เรว็ หายใจถี ่

- การดืม่กาแฟในปรมิาณมากอาจท าใหก้ระสบักระส่าย กระวนกระวาย วติกกงัวล นอนไม่หลบั มเีสยีงดงัในห ู 

- การไดร้บักาแฟวนัละ 6 แกว้ อาจท าใหเ้กดิการ "เสพตดิกาแฟ" หรอื ภาวะเสพตดิกาเฟอนี  

- การดืม่กาแฟชงทีใ่สน่ม ครมี น า้ตาล ท าใหร้า่งกายไดร้บัคอเลสเตอรอลสูงเกนิปกต ิ

- การดืม่กาแฟมากกว่า 5 

แกว้ต่อวนัอาจเป็นอนัตรายต่อผูป่้วยโรคหวัใจ อาจเกดิภาวะหวัใจลม้เหลวเฉียบพลนัได  ้

ดืม่ "กาแฟ" ยงัไงให ้"สุขภาพด"ี 

เอาเป็นว่าสาวออฟฟิศทัง้หลาย ยงัคงสามารถดืม่กาแฟได ้แต่ควรดืม่ในปรมิาณทีพ่อเหมาะพอด ี

เพราะหากคุณดืม่มากเกนิไป 4-5 แกว้ต่อวนั และดืม่ตดิต่อกนัทุกวนัจะเสีย่งต่อการ "เสพตดิกาเฟอนี" 

และพอจะเลกิก็เลกิยากซะดว้ย เราม ีHow to วธิดีืม่กาแฟใหไ้ดสุ้ขภาพดมีาบอกต่อ... 

1. ดืม่ไม่เกนิ 1-2 แกว้ต่อวนั 

ส าหรบัคนท างานออฟฟิศทีต่อ้งอาศยักาแฟเป็นตวัชว่ยดงึสตเิรยีกสมาธใินการท างาน 

เราแนะน าว่าปรมิาณทีค่วรดืม่คอื ไม่เกนิ 1-2 แกว้ต่อวนั และไม่ควรดืม่กาแฟตดิต่อกนัทุกวนั ใหพ้กับา้ง 

เพือ่ป้องกนัภาวะเสพตดิกาเฟอนี 



 
2. ดืม่น ้าเปล่าหลงัดืม่กาแฟ 

หลงัจากดืม่กาแฟและรูส้กึว่าตวัเองสดชืน่ ตืน่เต็มตาแลว้ 

หลงัจากนั้นในระหว่างวนัหากปากแหง้และกระหายน ้า ไม่ควรดืม่กาแฟซ า้เขา้ไปอกี แต่ควรดืม่น ้าเปล่าแทน 

เพือ่ลดภาวะรา่งกายขาดน ้า และยงัเป็นการชว่ยก าจดัสารกาเฟอนีออกไปในรปูของปัสสาวะไดด้ว้ย 

ชว่ยใหไ้ม่มกีาเฟอนีตกคา้งในรา่งกาย 

3. ดืม่กาแฟ Decaf 

ส่วนใครทีร่า่งกายมภีาวะไวต่อกาเฟอนี กนิกาแฟแลว้ใจสัน่ กระสบักระส่าย กระวนกระวาย วติกกงัวล 

แนะน าใหเ้ลอืกดืม่กาแฟทีม่กีาเฟอนีต ่า หรอื "กาแฟ Decaf" ทดแทนกาแฟสูตรปกต ิ

ซ ึง่ก็สามารถชว่ยกระตุน้สมองและท าใหส้ดชืน่ขึน้ไดเ้ชน่กนั แถมมรีสชาตอิรอ่ยเหมือนกาแฟสูตรปกตดิว้ย  

ตดิตามอา่นเร ือ่งราวทีน่่าสนใจและความเคลือ่นไหวเกีย่วกบั "ผูห้ญงิ" กนัต่อไดท้ี ่  



ทีม่า : thealisonscnx, smeleader, ngthai, ochasama, pobpad 

https://www.thealisonscnx.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F/
https://www.smeleader.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87/
https://ngthai.com/cultures/8692/drinkcoffeeforlonglife/
https://www.ochasama.com/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%83%E0%B8%94-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%94-%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%87/
https://www.pobpad.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA
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