
ประโยชน ​และ​โทษ​ของ​กาแฟ​ที่​คุณ​ควร​รู

ประโยชน ​และ​โทษ​ของ​กาแฟ​ที่​คุณ​ควร​รู

ดื่ม​กาแฟ​ทุก​วัน​ คุณ​รู​ไหม​วา​มัน​สง​ผล​อะไร​กับ​รางกาย
บา​ง

ถา​เพื่อน​ๆเป็น​คน​หน่ึง​ที่​ตื่น​มา​ดวย​กลิ่น​หอม​ของ​กาแฟ​ทุก​เชา​ หรือ​ตอง​มี​แกว​โปรด​ติดมือ​ระหวาง​ทํางา​น ​เรา​มี​เรื่อง
สําคัญ​มาบ​อก​ กาแฟ​ไมใช​แค​เครื่อง​ดื่ม​ธรรม​ดา​ แต​มี​ทัง้​ดาน​ดี​และ​ดาน​ราย​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​โดยที่​คุณ​ไมรู​ตัว​
แลว​ประโยชน​ที่​วา​เยอะ​แยะ​คือ​อะไร​ โทษ​ที่​แฝง​มา​กับ​ความ​อรอย​มี​อะไร​บาง​ มา​ติดตาม​พรอม​กัน​เลย​

https://www.rosalynth.com/home/2025/04/01/coffee-benefits-risks-health/


แมจัน​ใต​ กาแฟ​คัว่​ หอม​ เข​ม

 

https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0
https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% 1KG

 

https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z


UCC Roast Master กาแฟ​คัว่​บด​ 2​50 ก.​

 

https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr


Roast.Lab.BKK Premium Blend เมล็ด​กาแฟ​พรีเมียม​เบลน

 

https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe


เมล็ด​กาแฟ​ คัว่​ออน – Strawberry Cheesecake The Baristro Signature

 

https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% ขน​าด 1KG

 

https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES


Bon Bon Espresso Blend | เมล็ด​กาแฟ​คัว่​กลาง​ไป​เขม​ | อา​รา​บิ​กา100% | CASA LAPIN

 

https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku


ปาง​ขอน Honey Process

 

https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc
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https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc


เมล็ด​กาแฟ​ โค​ลัมเบีย – Colombia Coffee Bean

 

https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX


RoastLabBkk เมล็ด​กาแฟ​คัว่ Dark Roast เก​รด​พรี​เมี่​ยม

 

https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
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Ethiopia lily coffee เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ บอดี้​หนัก​แน​น ​หอม​ฟ ุง

 

https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig


เมล็ด​กาแฟ​ดอย​ชา​ง premium 500G.

 

https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk


Tanmonkey Coffee Dark Game เมล็ด​กาแฟ​คัว่​เขม​ ไม​เปรี้​ยว Brazil House Blend 250 g.

 

https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw


Monkey ปาง​ขอ​น ​กาแฟ​คัว่​บด​ คัว่​ใหมๆ​หอม​ๆๆ (PK2)

 

https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1


Monkey ดอย​ชาง​ คัว่​ใหม​ คัว่​สด​ ทุก​วัน

 

➔

https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u


รู​ลึก​ รู​จริง​ กาแฟ​ดี​หรือ​ราย​ ขึน้​อยู​กับ​วิธี​ดื่ม​ของ​เพื่อน
ๆ

กาแฟ​ไม​ได​มี​แค​คาเฟ​อี​น ​แต​ยัง​มี​สาร​อาหาร​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ที่​อาจ​ทําให​คุณ​ประหลาด​ใจ​ มา​ดู​กัน​วา
กาแฟ​สง​ผล​ตอ​รางกาย​อยางไร​บาง​ แบง​ให​ชัดเจน​แบบ​จัด​เต็ม​ทัง้​ประโยชน​และ​โทษ​
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Monkey ดอย​ชาง​ คัว่​ใหม​ คัว่​สด​ ทุก​วัน

 

ประโยชน ​ของ​กาแฟ​ที่​คุณ​อาจ​ไม​รู

เพิ่ม​พลังงาน​และ​สมา​ธิ1.
คาเฟ​อี​นชวย​กระตุน​สม​อง​ ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​ ทําให​ตื่น​ตัว​และ​มี​สมาธิ​มาก​ขึ้น​ เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ตอง​ทํางาน2.
หนัก​หรือ​เรียน​ตอ​เน่ือง​

➔

https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u


เผา​ผลาญ​ไข​มัน3.

มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​คาเฟ​อี​นชวย​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ 3–11% จึง​มัก​เป็น​สวน​ประกอบ​ใน​ผลิตภัณฑ​ลด4.
น้ําหนัก​

ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​ตางๆ5.

โรค​เบา​หวาน​ประ​เภท​ 2 ดื่ม​กาแฟ​เป็น​ประจําอาจ​ลด​ความ​เสี่ยง​ได​ถึง​ 2​3–50%6.
โรค​อัลไซ​เม​อรและ​พาร​กิน​สัน สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย​ปกป อง​เซลล​สม​อง7.
โรค​ตับ ลด​ความ​เสี่ยง​ตับ​แข็ง​และ​มะเร็ง​ตับ​ใน​ผู​ที่​ดื่ม​กาแฟ​วัน​ละ​ 2–​3 แกว​8.

อุดม​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ9.

กาแฟ​มี​สาร​โพ​ลี​ฟีนอ​ลสูง​ ชวย​ชะลอ​วัย​และ​ลด​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​10.

โทษ​ของ​กาแฟ​ที่​ตอง​ระ​วัง

นอน​ไม​หลับ​หรือ​หลับ​ไม​สนิท1.
หาก​ดื่ม​กาแฟ​หลัง​บาย​ 3 โมง​เย็น​ อาจ​รบกวน​วงจร​การ​นอ​น ​เพราะ​คาเฟ​อี​นยัง​คง​อยู​ใน​รางกาย​นาน​ถึง​ 6 ชัว่2.
โมง​

ใจ​สั่น​หรือ​ความ​ดัน​สูง3.

สําหรับ​คน​ที่​ไว​ตอ​คาเฟ​อี​น ​อาจ​ทําให​หัวใจ​เตน​เร็ว​หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​ขึ้น​ชัว่​คราว​4.

กระตุน​กรด​ใน​กระ​เพา​ะ5.

หาก​ดื่ม​ตอน​ทอง​วาง​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​แสบ​ทอง​หรือ​กรด​ไหล​ยอน​6.

เสพ​ติด​คาเฟ​อีน7.

หาก​ดื่ม​เป็น​ประจําแลว​หยุด​กระทัน​หัน​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​หัว​ ออน​เพ​ลี​ย หงุดหงิด​8.

ฟัน​เหลือง​และ​กลิ่น​ปาก9.

กรด​ใน​กาแฟ​ทําลาย​เคลือบ​ฟัน​ และ​สาร​สี​ใน​กาแฟ​อาจ​ทําให​ฟัน​เปลี่ยน​สี​ได​10.

ทําไม​คุณ​ควร​ปรับ​วิธี​ดื่ม​กาแฟ​ตัง้แต​วัน​นี้

เพราะ​กาแฟ​ไมใช​แค​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ชวย​ให​ตื่น​ตัว​ แต​ยัง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ทัง้​ใน​ระยะ​สัน้​และ​ระยะ​ยาว​ ถา​เพื่อน​ๆดื่ม​อยาง
ถูก​วิธี​ ก็​จะ​ได​ประโยชน​สูงสุด​โดย​หลีก​เลี่ยง​โทษ​ แลว​แบบ​ไหน​คือ​วิธี​ดื่ม​ที่​เหมาะ​สม
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Monkey ดอย​ชาง​ คัว่​ใหม​ คัว่​สด​ ทุก​วัน

 

ปริมาณ​ที่​แนะ​นํา ไม​เกิน​ 2–​3 แกว​ตอ​วัน​ (400 มก​.​ คาเฟ​อี​น)
เวลา​ดื่ม​ที่​ดี​ที่​สุด กอน​บาย​ 3 โมง​เย็น​ เพื่อ​ไม​ให​รบกวน​การ​นอน​
ควร​หลีก​เลี่​ยง การ​เติม​ครีม​เทียม​หรือ​น้ําตาล​ปริมาณ​มาก​ เพราะ​เพิ่ม​แค​ลอรี่​และ​เสี่ยง​โรค​อวน​
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https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u


เริ่ม​ตน​ดื่ม​กาแฟ​อยาง​ชาญ​ฉลาด​ตัง้แต​วัน​นี้​เลย

อยา​ปลอย​ให​ความ​เคยชิน​ทําราย​สุขภาพ​ของ​เพื่อน​ๆ ลอง​ปรับ​วิธี​การ​ดื่ม​กาแฟ​แบบ​งายๆ​ ดัง​น้ี​

แมจัน​ใต​ กาแฟ​คัว่​ หอม​ เข​ม

 

https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0
https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% 1KG

 

https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z


UCC Roast Master กาแฟ​คัว่​บด​ 2​50 ก.​

 

https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr


Roast.Lab.BKK Premium Blend เมล็ด​กาแฟ​พรีเมียม​เบลน

 

https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe


เมล็ด​กาแฟ​ คัว่​ออน – Strawberry Cheesecake The Baristro Signature

 

https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% ขน​าด 1KG

 

https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES


Bon Bon Espresso Blend | เมล็ด​กาแฟ​คัว่​กลาง​ไป​เขม​ | อา​รา​บิ​กา100% | CASA LAPIN

 

https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku


ปาง​ขอน Honey Process

 

https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc
https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc
https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc


เมล็ด​กาแฟ​ โค​ลัมเบีย – Colombia Coffee Bean

 

https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX


RoastLabBkk เมล็ด​กาแฟ​คัว่ Dark Roast เก​รด​พรี​เมี่​ยม

 

https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL


Ethiopia lily coffee เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ บอดี้​หนัก​แน​น ​หอม​ฟ ุง

 

https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig


เมล็ด​กาแฟ​ดอย​ชา​ง premium 500G.

 

https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk


Tanmonkey Coffee Dark Game เมล็ด​กาแฟ​คัว่​เขม​ ไม​เปรี้​ยว Brazil House Blend 250 g.

 

https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw


Monkey ปาง​ขอ​น ​กาแฟ​คัว่​บด​ คัว่​ใหมๆ​หอม​ๆๆ (PK2)

 

https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1


Monkey ดอย​ชาง​ คัว่​ใหม​ คัว่​สด​ ทุก​วัน

 

เปลี่ยน​มา​ดื่ม​กาแฟ​ดําหรือ​ใส​หวาน​นอย เพื่อ​ลด​แค​ลอรี่​
ดื่ม​น้ําตาม​ทุก​ครัง้ เพื่อ​ลด​การ​สะสม​ของ​คราบ​กาแฟ​บน​ฟัน​
สังเกต​ตัว​เอง หาก​มี​อาการ​ใจ​สัน่​หรือ​นอน​ไม​หลับ​ ลด​ปริมาณ​ลง

แค​ปรับ​นิด​เดียว​ คุณ​ก็​จะ​ได​ประโยชน​จาก​กาแฟ​แบบ​เต็ม​ที่​โดย​ไมมี​ผล​เสีย​ แลว​คุณ​ละ​ วัน​น้ี​ดื่ม​กาแฟ​ไป​กี่​แกว​แล​ว
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https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u


แมจัน​ใต​ กาแฟ​คัว่​ หอม​ เข​ม

 

https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0
https://s.shopee.co.th/5KyDn947M0


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% 1KG

 

https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z
https://s.shopee.co.th/3VWZbl1o9z


UCC Roast Master กาแฟ​คัว่​บด​ 2​50 ก.​

 

https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr
https://s.shopee.co.th/9pQd9NWCDr


Roast.Lab.BKK Premium Blend เมล็ด​กาแฟ​พรีเมียม​เบลน

 

https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe
https://s.shopee.co.th/60DuaJgJTe


เมล็ด​กาแฟ​ คัว่​ออน – Strawberry Cheesecake The Baristro Signature

 

https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6
https://s.shopee.co.th/2qGsoTk2a6


เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ อา​รา​บิ​กา 100% ขน​าด 1KG

 

https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES
https://s.shopee.co.th/6AXKmaSsES


Bon Bon Espresso Blend | เมล็ด​กาแฟ​คัว่​กลาง​ไป​เขม​ | อา​รา​บิ​กา100% | CASA LAPIN

 

https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku
https://s.shopee.co.th/9zk3Lc6Mku


ปาง​ขอน Honey Process

 

https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc
https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc
https://s.shopee.co.th/7V2iN0BPGc


เมล็ด​กาแฟ​ โค​ลัมเบีย – Colombia Coffee Bean

 

https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX
https://s.shopee.co.th/9f7CwxvRyX


RoastLabBkk เมล็ด​กาแฟ​คัว่ Dark Roast เก​รด​พรี​เมี่​ยม

 

https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL
https://s.shopee.co.th/6KqkzHA9pL


Ethiopia lily coffee เมล็ด​กาแฟ​คัว่​ บอดี้​หนัก​แน​น ​หอม​ฟ ุง

 

https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig
https://s.shopee.co.th/5puUNsxRig


เมล็ด​กาแฟ​ดอย​ชา​ง premium 500G.

 

https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk
https://s.shopee.co.th/7APryJntPk


Tanmonkey Coffee Dark Game เมล็ด​กาแฟ​คัว่​เขม​ ไม​เปรี้​ยว Brazil House Blend 250 g.

 

https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw
https://s.shopee.co.th/4fiX05jifw


Monkey ปาง​ขอ​น ​กาแฟ​คัว่​บด​ คัว่​ใหมๆ​หอม​ๆๆ (PK2)

 

https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1
https://s.shopee.co.th/8AIPA7Tyy1


Monkey ดอย​ชาง​ คัว่​ใหม​ คัว่​สด​ ทุก​วัน

 

 

➔

https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u
https://s.shopee.co.th/whR5us0u


อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร ตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลค แฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

⚠️

Disclaimer

ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​มี​ไว​เพื่อ​เป็น​ขอมูล​ทัว่ไป​เพื่อ​ประกอบ​การ​ตัดสิน​ใจ​ ทาง​เว็บไซต​ไม​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ความ
เสีย​หาย​ใดๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ใช​ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​ กรุณา​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ตัดสิน​ใจ​ตาม​ขอมูล​ที่
ได​รับ

ArticleID: 962

https://www.facebook.com/RosalynTH/

