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ข้อเท็จจริง:  
 คาเฟอีน เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลท าให้ร่างกายขับแคลเซียมออกทางปัสสาวะเพ่ิมมากขึ้น หรือเพ่ิมความ
สูญเสียของแคลเซียมในล าไส้ โดยท าให้การดูดซึมแคลเซียมเข้าสู่ร่างกายผ่านทางล าไส้มีประสิทธิภาพน้อยลง                
จากการศึกษาการบริโภคกาแฟกับความเสี่ยงของเกิดกระดูกหักในรูปแบบ systematic review และ                  
meta-analysis(1)  พบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคกาแฟกับความเสี่ยงต่อการแตกหักของกระดูกในผู้หญิง 
อย่างไรก็ตามการศึกษานี้ไม่สามารถสรุปผลได้ชัดเจนว่ากาแฟน าไปสู่การเกิดโรคกระดูกหักอย่างแน่นอน จึงเป็น
เรื่องที่จะต้องมีการวิจัยเพ่ิมเติมเพ่ือยืนยันการค้นพบเหล่านี้อีกครั้ง ทั้งนี้การดูดซึมแคลเซียมและการเกิดภาวะ
กระดูกหักหรือกระดูกพรุน ขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย ไม่ว่าจะเป็นอายุ เพศ ฮอร์โมน การบริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของ
แคลเซียมต่ า การขาดวิตามินดี เป็นต้น ดังนั้นการดื่มกาแฟยังสามารถท าได้ แต่ควรจ ากัดปริมาณการดื่ม และ          
อ่านฉลากเพ่ือดูปริมาณคาเฟอีนที่จะได้รับในแต่ละวัน  

หน่วยงานวิจัยมะเร็งระหว่างประเทศ ( IARC) จัดให้สารอะคริลาไมด์ (Acrylamide) เป็นสารกลุ่มที่ 
มีความเป็นไปได้ในการก่อให้เกิดมะเร็งในมนุษย์(Group 2A) ถึงแม้ในกาแฟจะมีสารอะคริลาไมด์เกิดขึ ้น
ขณะที่เมล็ดกาแฟถูกคั่ว แต่อย่างไรก็ตามมีรายงานข้อสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยจ านวนมาก 
พบว่าการดื ่มกาแฟไม่สามารถจัดกลุ ่มได้ว ่าเป็นสารก่อมะเร็งในมนุษย์ (Group 3) ทั ้งนี ้มีงานวิจัยพบว่า              
การดื ่มเครื ่องดื ่มทุกชนิดที ่ม ีความร้อนจัด (อุณหภูมิ > 65 องศาเซลเซียส) มีความสัมพันธ์ที ่จะเพิ ่ม             
ความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งหลอดอาหารได้ (2,3) ดังนั้นไม่ควรดื่มกาแฟที่คั่วจนไหม้เกินไป และไม่ควรดื่มกาแฟ
ที่ร้อนจัดโดยทันที ควรดื่มกาแฟในอุณหภูมิและปริมาณที่พอเหมาะน่าจะเป็นวิธีที่ดีและปลอดภัยที่สุด 

ข้อแนะน า: ค าแนะน าส าหรับผู้ใหญ่ ในกรณีถ้าดื่มกาแฟ ควรดื่มกาแฟที่มีคาเฟอีนไม่เกิน 300 – 400 มิลลิกรัม
ต่อวัน โดยการดื่มกาแฟ 1 แก้ว ขนาด 150 มิลลิลิตร (กาแฟ 2 ช้อนชา) จะได้รับคาเฟอีน 80 – 100 มิลลิกรัม 
ยกเว้นหญิงตั ้งครรภ์ ควรบริโภคคาเฟอีนน้อยกว่า 300 มิลลิกรัมต่อวัน ควรงด/เลี่ยงการดื่มกาแฟที่ใส่ครีม 
น้ าตาล หรือนมข้นหวานในปริมาณมาก และควรดื่มกาแฟที่ไม่ร้อนจัดจนเกินไป 
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