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กาแฟไม่ควรกินคู่กับอะไร 
กำรด่ืมกำแฟคู่กับอำหำรบำงชนิดอำจส่งผลเสียต่อร่ำงกำย เช่น ขัดขวำงกำรดูดซึมสำรอำหำร ท ำให้เกิดอำกำรท้องอืด ท้องเฟอ้ หรือส่งผลต่อระบบย่อย
อำหำร ซ่ึงเป็นปัญหำสุขภำพที่หำกไม่ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ควำมเรื้อรังอำจสร้ำงโรคให้ร่ำงกำยได้ในที่สุด ดังนั้นลองมำเช็กกันหน่อยดีกว่ำว่ำกำแฟห้ำมกิน
กับอะไรบ้ำง จะได้ปรับก่อนป่วย 

เพรำะในกำแฟที่ไม่ผ่ำนกำรกรอง เช่น กำแฟส ำเร็จรูป 
กำแฟชนิดแคปซูล จะมีสำรในกลุ่มไดเทอร์พีนที่
ส่งผลต่อระดับไขมัน LDL ในเลือดอยู่ เมื่อด่ืมกำแฟ 
คู่กับอำหำรไขมันสูง เช่น เบคอน เนื้อสัตว์ติดมัน เมนู
ทอดต่ำง ๆ ก็อำจจะเพ่ิมควำมเส่ียงต่อกำรมีไขมัน
สะสมในร่ำงกำยมำกขึ้น ดังนั้นคนที่มีระดับไขมัน 
ในเลือดสูงอยู่แล้ว ก็ควรเล่ียงกำรด่ืมกำแฟกับ
อำหำรเหล่ำนี้ไว้ด้วย 

อาหารไขมันสูง 

งำนบริกำรและเผยแพร่วิชำกำร กองยุทธศำสตร์และงบประมำณ 

ถั่วเมล็ดแห้ง หรือธัญพืช เช่น อัลมอนด์ 
เมล็ดงำ ข้ำวโอ๊ต จมูกข้ำวสำลี ซ่ึงเป็นอำหำร
ที่มีธำตุเหล็กชนิดที่ไม่ใช่ฮีม ปกติร่ำงกำย 
ก็ดูดซึมธำตุเหล็กชนิดนี้ ได้น้อยอยู่แล้ว  
แต่ถ้ ำด่ืมกำแฟพร้อมอำหำรหรือหลัง
รับประทำนถั่วเมล็ดแห้ง สำรแทนนินในกำแฟ
จะยิ่งเข้ำไปขัดขวำงกำรดูดซึมธำตุเหล็กของ
ร่ำงกำย ดังนั้นจึงควรกินคนละช่วงเวลำกัน 
เพ่ือให้ร่ำงกำยดูดซึมธำตุเหล็กได้อย่ำงเต็มที่ 

ถั่วเมล็ดแห้ง นม และผลิตภัณฑ์จากนม  
นมหรือโยเกิร์ตเป็นอำหำรที่มีแคลเซียมสูง  
ซ่ึงหำกกินคู่กับกำแฟ คำเฟอีนจะท ำให้กำรดูดซึม
แคลเซียมเข้ำสู่ร่ำงกำยมีประสิทธิภำพน้อยลง 
 อีกทั้งจะขับแคลเซียมที่ได้จำกอำหำรออกไป
พร้อมกับปัสสำวะ ร่ำงกำยจึงได้รับแคลเซียม
น้อยลงไปด้วย 

กำแฟกับไข่ต้ม สำเหตุที่ ไม่ควรกินคู่กันเพรำะ
คำเฟอีนในกำแฟจะไปจับตัวกับสำรซัลเฟอร์ 
(ก ำมะถัน) ในไข่ต้ม ส่งผลต่อกำรดูดซึมธำตุเหล็ก
ของร่ำงกำย และอำจท ำให้เกิดอำกำรร้อนท้อง 
ท้องอืด จำกกำรมีแก๊สในกระเพำะมำกเกินไปได้ด้วย 

ไข่ต้ม 

อาหารที่มีสังกะสี (Zinc) สูง  
เช่น อำหำรทะเลเปลือกแข็ง อำทิ หอยนำงรม 
หรือเนื้อแดง ไข่ นม โฮลเกรน เห็ด เมล็ดพืช  
มันเทศ มันหวำน รวมไปถึงดำร์กช็อกโกแลต 
เพรำะคำเฟอีนอำจขัดขวำงกำรดูดซึมสังกะสี
ของร่ำงกำย 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
เพรำะมีฤทธิ์ ขับปัสสำวะและเพ่ิมควำมดันโลหิต 
ได้เหมือนกัน จึงอำจท ำให้เกิดอำกำรหัวใจเต้นผิด
จังหวะ หำกด่ืมกำแฟที่ผสมแอลกอฮอล์ หรือด่ืม
เครื่องด่ืมสองชนิดนี้ในเวลำไล่เล่ียกัน 

ชา 
ชำกับกำแฟต่ำงก็มีทัง้คำเฟอีนและสำรแทนนิน
ถ้ำด่ืมพร้อมกัน หรือน ำมำผสมกัน ก็เส่ียง 
จะได้รับปริมำณคำเฟอีนมำกขึ้นได้ ซ่ึงกำรได้รับ
คำเฟอีนท่ีมำกเกินไปก็เป็นอันตรำยต่อสุขภำพ 

กินกาแฟหลังอาหารกี่นาทีดี 
 หำกใครรับประทำนอำหำรที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้น เช่น อำหำรที่มีธำตุเหล็ก อำหำรที่มีสังกะสี ถั่ว ไข่ต้ม และอยำกด่ืมกำแฟต่อ  
ถ้ำเป็นไปได้ก็ควรรอสัก 2 ชั่วโมงหลังรับประทำนอำหำรแล้วค่อยด่ืมกำแฟ เพ่ือให้ร่ำงกำยมีเวลำย่อยและดูดซึมสำรอำหำรจำกอำหำรที่กินไป
อย่ำงเต็มท่ี ไม่ถูกคำเฟอีนในกำแฟขัดขวำงกำรดูดซึม   
 อย่ำงไรก็ดี อำหำรเหล่ำนี้ก็เป็นเพียงค ำแนะน ำให้เล่ียงกำรกินพร้อมกับกำแฟเท่ำนั้น แต่ก็ไม่ได้ถึงกับห้ำมกินอย่ำงเด็ดขำด 
ไปเลย เพรำะร่ำงกำยแต่ละคนก็มีกำรตอบสนองต่อคำเฟอีนที่ต่ำงกัน รวมไปถึงสภำพร่ำงกำยก็ไม่เหมือนกัน ดังนั้นบำงคนอำจไม่ได้รู้สึกถึง
ควำมผิดปกติอะไร หรือไปตรวจสุขภำพก็ยังปกติดีอยู่ แต่หำกมีโรคประจ ำตัว หรือกินยำ-วิตำมินบำงตัวเป็นประจ ำ แนะน ำให้ปรึกษำแพทย์ 
หรือเภสัชกรก่อน 

กินกล้วยกับกาแฟได้ไหม 
นอกเหนือจำกอำหำรแล้ว กล้วยกับกำแฟ 
ก็เป็นประเด็นที่หลำยคนสงสัย โดยเฉพำะใน
กลุ่มคนลดน ้ ำหนักท่ี มักจะกินกำแฟด ำ 
กับกล้วยเป็นมื้อเช้ำ ซ่ึงก็สำมำรถรับประทำน
ได้ตำมปกติเลย แต่ควรเลือกด่ืมกำแฟด ำไม่ใส่
น ้ำตำล ไม่ใส่ครีมเทียม ให้ร่ำงกำยได้รับน ้ำตำล
จำกกล้วยก็เพียงพอ 
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