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 ปัจจบุนัการบริโภคกาแฟได้รับความนิยมเป็นอยา่งมากโดยเฉพาะกาแฟทีม่ีการโฆษณาวา่ช่วยในการลดน า้หนกั 

ผลติภณัฑ์กาแฟเหลา่นีม้ีหลายยี่ห้อและหลายสตูร มีการโฆษณาอยา่งมากมายในสือ่ตา่งๆ ซึง่น ามาสูค่วามกงัขาว่ากาแฟ

เหลา่นัน้ลดน า้หนกัได้จริงหรือ? ผลติภณัฑ์กาแฟเหลา่นัน้มีการเติมสารอื่นประกอบเพื่อช่วยในการลดน า้หนกัด้วยหรือไม่? 

และจะมีผลเสยีตอ่สขุภาพหรือไม ่อยา่งไร? 

ส่วนประกอบของผลิตภณัฑ์กาแฟ 

 จากการค้นคว้าหาข้อมูลของส่วนประกอบในผลิตภณัฑ์กาแฟดงักล่าว พบว่า ผลิตภณัฑ์กาแฟที่มีจ าหน่ายใน

ท้องตลาดและโฆษณาวา่ช่วยลดน า้หนกัได้ มกัมีการเติมสารประกอบต่างๆ โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อช่วยในการลดน า้หนกั 

เช่น อินูลิน, โอลิโกฟรุคโตส, สารสกัดถั่วขาว, สารสกัดโสม, แอล-คาร์นิทีน อีกทัง้ยังมีสารให้ความหวาน (Intense 

sweeteners) เช่น อะซีซลัเฟม-เค, ซูคราโลส และแอสพาเทม สารประกอบเหลา่นีจ้ะมีสว่นช่วยในการลดน า้หนกัได้หรือไม ่

จะกลา่วในรายละเอียดในบทความล าดบัถดัไป ในที่นีจ้ะกลา่วในรายละเอียดเฉพาะสว่นประกอบที่เป็นกาแฟเทา่นัน้  

กาแฟและส่วนประกอบในกาแฟ 

 กาแฟเป็นเคร่ืองดื่มที่ทกุคนคงคุ้นเคยกนัดี ในกาแฟนัน้มีสารประกอบต่างๆมากมาย ตวัอบ่างเช่น ฟลาโวนอยด์ 

(แคทเทชิน, แอนโธไซยานิน), กรดคาเฟอิก, กรดเฟอร์รูริก, กรดนิโคทินิค, ไตรโกนิลลีน, กรดควิโนลินิก, กรดแทนนิค, กรด

ไพโรแกลลกิ และ คาเฟอีน เป็นต้น  

กาแฟสามารถลดน า้หนักได้จริงหรือไม่? 

 การศกึษาวิจยัสว่นใหญ่จะให้ความสนใจสารสกดัจากเมล็ดกาแฟเขียว (Green coffee extract) ซึ่งอดุมไปด้วย

สารส าคญัดงัได้กลา่วไปแล้วข้างต้น สารสกดัจากเมล็ดกาแฟเขียวพบได้มากในเมล็ดกาแฟดิบหรือที่เรียกว่าเมล็ดกาแฟ

เขียวคือเมล็ดกาแฟที่ยงัไม่ผ่านการคั่ว แต่ก็พบได้ในเมล็ดกาแฟที่ผ่านการคัว่หรือกาแฟผงพร้อมชงได้เช่นกัน แต่จะมี

ปริมาณน้อยกวา่ในเมลด็กาแฟดิบหรือเมล็ดกาแฟเขียวที่ยงัไม่ผ่านการคัว่ เนื่องจากกระบวนการคัว่จะท าให้ปริมาณสาร



สกดัจากเมลด็กาแฟเขียวถกูท าลายไปบางสว่น จากงานวิจยัสว่นใหญ่ (รายงาน 8 ฉบบั จาก 10 ฉบบั) พบว่าการบริโภค

กาแฟปริมาณพอเหมาะคือ ประมาณ 1-2 ถ้วยตอ่วนั (1 ถ้วยมีปริมาตรประมาณ 150-200 มิลลิลิตร) เป็นระยะเวลานาน 

ตัง้แต ่3 เดือนขึน้ไป สามารถช่วยลดน า้หนกั, ไขมนัในร่างกายและรอบเอวได้ โดยปริมาณน า้หนกัที่ลดได้นัน้แตกตา่งกนัไป

ในแตล่ะการศกึษาวิจยั คืออยูใ่นช่วง 1.35-5.9 กิโลกรัม ดงัตวัอยา่ง รายงานวิจยัในตาราง 

ตวัอยา่งการศกึษาวิจยั 

การศกึษาวิจยั ผลการวิจยั 

ศกึษาการบริโภคคาเฟอีนในชีวิตประจ าวนัของอาสาสมคัรและ

จดักลุม่อาสาสมคัรเป็นสองกลุม่ คือกลุม่ที่ได้รับคาเฟอีนมาก

(มากกวา่ 300 มิลลกิรัมตอ่วนั)  และกลุม่ที่ได้รับคาเฟอีนน้อย

(น้อยกวา่ 300 มิลลกิรัมตอ่วนั) 

อาสาสมคัรกลุม่ที่ได้รับคาเฟอีนปริมาณมาก (มากกวา่ 

300 มิลลกิรัมตอ่วนั) น า้หนกัตวั,ปริมาณไขมนัในร่างกาย

และขนาดรอบเอว จะลดลงมากกวา่กลุม่ที่ได้รับคาเฟอีน

ปริมาณน้อย (น้อยกวา่ 300 มิลลกิรัมตอ่วนั) 

ให้อาสาสมคัรที่มีน า้หนกัเกินจ านวน 76 คนดื่มเคร่ืองดื่มที่มีชา

เขียวและคาเฟอีนผสมอยู่ โดยมีปริมาณอิพิแกลโลแคทเทชิน 

270 มิลลกิรัม และคาเฟอีน 150 มิลลิกรัม ต่อวนั ดื่มทกุวนัเป็น

เวลา 4 สปัดาห์ และกินอาหารที่ให้พลงังานน้อย และติดตาม

เป็นเวลา 3 เดือน 

อาสาสมคัรมีน า้หนกัลดลงเฉลี่ย 5.9±1.8 กิโลกรัม หรือ 

7.0±2.1% ของน า้หนกัตวั  และแตกต่างจากกลุม่ควบคมุ

อยา่งมีนยัส าคญั (Margriet et al,2005) 

ให้อาสาสมคัรที่มีน า้หนกัเกินจ านวน 30 คน ดื่มกาแฟพร้อมชง

ยี่ห้อหนึ่ง(ยี่ห้อ a) ซึ่งมีปริมาณสารสกัดจากเมล็ดกาแฟเขียว

ปริมาณ 200 มิลลิกรัมต่อน า้หนักผงกาแฟพร้อมชง 2200 

มิลลิกรัม โดยให้ดื่มกาแฟที่ชงด้วยผงกาแฟยี่ห้อ ดังกล่าว11 

กรัมต่อวัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยเปรียบเทียบกับกาแฟ

พร้อมชงทัว่ไปอีกยี่ห้อหนึง่เป็นกลุม่ควบคมุ โดยอาสาสมคัรต้อง

ดื่มกาแฟด าซึ่งไม่มีการเติมครีมเทียมหรือน า้ตาลลงไปและ

รับประทานอาหารปกติและออกก าลงักายปกติ 

-อาสาสมัครที่ดื่มกาแฟยี่ ห้อ a มีน า้หนักลดลงเฉลี่ย 

5.4±0.6 กิโลกรัม และแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี

นยัส าคญั ซึง่อาสาสมคัรกลุม่ควบคมุมีน า้หนกัลดลงเฉลี่ย 

1.7 ±0.9 กิโลกรัม-อาสาสมคัรที่ดื่มกาแฟยี่ห้อ a มีไขมนั

ลดลงเฉลี่ย 3.6 ±0.3% และแตกต่างจากกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งอาสาสมัครกลามควบคุมมีไขมัน

ลดลงเฉลีย่ 0.7 ±0.4%  (Thom,2007) 

 

สิ่งที่ควรค านึงถงึในการดื่มกาแฟ เพื่อลดน า้หนัก 

การบริโภคกาแฟโดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อเพื่อการลดน า้หนกันัน้ ควรดื่มกาแฟด า ไม่ควรดื่มกาแฟที่เติมครีมเทียม

และน า้ตาลในปริมาณมาก เนื่องจากครีมเทียมนัน้มีไขมนัซึ่งจะมีสว่นในการท าให้น า้หนกัเพิ่มขึน้ สว่นน า้ตาลนัน้ทกุท่าน



คงทราบดีวา่น า้ตาลนัน้ให้พลงังานแก่ร่างกาย (4 กิโลแคลอร่ีต่อกรัม) หากบริโภคน า้ตาลในปริมาณมากก็น่าจะมีผลเพิ่ม

น า้หนกัเช่นเดียวกนั และการบริโภคกาแฟในปริมาณมากเกินไปนัน้ก็อาจสง่ผลเสียแก่ร่างกายได้เช่นกนั ได้แก่ หัวใจเต้น

เร็ว คลืน่ไส้ ท้องเสยี มือสัน่ ปัสสาวะถ่ีขึน้ เป็นต้น ซึง่อาการดงักลา่วนัน้ขึน้อยูก่บัแตล่ะบคุคล บางคนอาจมีอาการมากหรือ

บางคนอาจไมม่ีอาการดงักลา่วเลย ก็เป็นได้ 

ภญ.ดารวี  ศิริพรหม 

ภาควิชาอาหารเคมี  คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
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