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หัวข้อข่าว ดื่มกาแฟใส่นมช่วยเพิ่มสารต้านอักเสบในร่างกายได้ 2 เท่า 

ลิงก์ข่าว : https://www.bbc.com/thai/articles/c0dlz2lyrlmo 

ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : กาแฟมีสารหลายอย่างมากกว่า 1,000 ชนิด ตัวอย่างสารสำคัญ เช่น คาเฟอีน (caffeine) 

มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง สารกลุ่มแอนติออกซิแดนท์ ช่วยลดการเกิดอนุมูลอิสระ ซึ่งมีหลายกลุ่ม ทั้ง
กลุ่มโพลีฟีนอล (polyphenols) เช่น กรดคลอโรจินิก (chlorogenic acid) กรดคาเฟอิก (caffeic acid) เป็นต้น 
ผลเชิงบวกของปฏิกิริยาระหว่างพอลีฟีนอล และโปรตีน นอกจากสารพอลีฟีนอลมีคุณสมบัติสำคัญในด้านการเป็น
สารต้านอนุมูลอิสระแล้ว ยังมีผลต่อการกระตุ้น ยับยั้ง หรือควบคุมการทำงานเอนไซม์และโปรตีนระดับเซลล์ที่มี
ความสัมพันธ์ต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน กระบวนการอักเสบ ซึ่งจากข่าวพบว่า 
รายงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร “เคมีในการเกษตรและอาหาร” (Journal of Agricultural and Food 
Chemistry) ระบุว่ามีการทดลองให้เซลล์เม็ดเลือดขาวอยู่ในภาวะที่จำลองการอักเสบ แล้วให้สารโพลีฟีนอลกับเม็ด
เลือดขาวจำนวนหนึ่ง ในขณะที่เม็ดเลือดขาวอีกกลุ่มได้รับทั้งสารโพลีฟีนอลในปริมาณที่เท่ากันและได้รับกรดอะมิ
โนด้วย ผลปรากฏว่าเม็ดเลือดขาวกลุ่มหลังสามารถต่อสู้ยับยั้งการอักเสบได้ดีกว่าถึง 2 เท่า ซึ่งทีมผู้วิจัยยังบอกอีก
ว่ากรดอะมิโนอาจเป็นตัวการสำคัญที่ช่วยให้เม็ดเลือดขาวดูดซึมโพลีฟีนอลไปใช้ต้านการอักเสบได้ดีขึ้น แต่ยังไม่มี
การทดลองทดสอบปฏิกิริยาเคมีดังกล่าวในสัตว์ทดลองและมนุษย์ ดังนั้นการดื่มกาแฟใส่นมจึงยังไม่มีข้อมูลยืนยัน
ว่าสามารถช่วยเพิ่มสารต้านอักเสบในร่างกายได้ 2 เท่า นอกจากนี้แม้ในกาแฟจะมีสารต้านอนุมูลอิสระ แต่ก็ไม่ควร
ดื่มเกินวันละ 300 มก. หรือเท่ากับกาแฟประมาณ 1-2 ถ้วย (ปริมาณกาแฟ 1 ถ้วยเท่ากับ 150 มล. และมีคาเฟอีน
เฉลี่ย 115 มก.ต่อถ้วย) และควรเลือกดื่มกาแฟดำแทนกาแฟที่ใส่น้ำตาลและครีมเทียมเป็นประจำ เพื่อป้องกัน
ได้รับพลังงานและไขมันเกินอีกด้วย 
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