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โลกผลิตภัณฑ์สุขภาพ

หมุนไปกับ

อะไรๆ ก็ใส่กาเฟอีน

ดถงึกาเฟอนี เราจะนกึถงึกาแฟทนัท ี แต่พชื

ที่มีกาเฟอีนไม่ด้อยกว่ากาแฟก็ต้องเป็นชา 

ส่วนเมล็ดโกโก้ที่น�ำมาท�ำช็อกโกแลตนั้น จะมีกาเฟอีน

น้อยกว่า กาแฟต่างพันธุก์นักย็งัมปีรมิาณกาเฟอีนต่างกัน 

พนัธุอ์าราบก้ิาจะมีกาเฟอนีน้อยกว่าพันธุโ์รบสัต้า กาเฟอนี

จะสลายตัวเมื่อโดนความร้อน ดังนั้น กาแฟที่ยิ่งคั่วนาน

กจ็ะมกีาเฟอนีน้อยลง ส่วนชานัน้ ปรมิาณกาเฟอนีกแ็ตกต่าง

กันไปตามพันธุ์เช่นกัน ชาด�ำและชาอู่หลงจะมีกาเฟอีน

มากกว่าชาพันธุ์อ่ืนๆ อย่าเข้าใจผิดว่าน�้ำชายิ่งเข้มยิ่งมี

กาเฟอีนมาก น�้ำชาเขียวใสๆ ยังมีกาเฟอีนมากกว่าชาด�ำ

บางชนิดซะอีก

ส่วนกาเฟอีนท่ีมอียูใ่นน�ำ้อดัลมและเคร่ืองด่ืมผสม

กาเฟอนีทีช่าวบ้านเรยีกตดิปากว่า “เครือ่งดืม่ชกู�ำลงั” นัน้ 

เป็นกาเฟอนีท่ีสกดัออกมาจากเมลด็กาแฟในกระบวนการ

ผลิตกาแฟพร่องกาเฟอีน (decaffeinated coffee) 

น�ำ้อัดลมประเภทน�ำ้ด�ำจะมี

กาเฟอีนประมาณ 10–50 

มิลลิกรัมต่อหนึ่งหน่วย

บรโิภค ขณะทีเ่ครือ่งด่ืมผสม

กาเฟอีน บ้านเราบังคับไว้

ที่ไม่เกิน 50 มิลลิกรัมต่อ

ขวด/กระป๋อง แต่ถ้าอยาก

พู

นิรัตน์ เตียสุวรรณ
ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาระบบการคุ้มครองผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์ด้านสาธารณสุข

สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

จะดื่มชนิดที่มีกาเฟอีนสูง 80 มิลลิกรัม แนะน�ำให้บนิไป

ดืม่ทีต่่างประเทศ ครับ (คุ้มหรือเปล่า?)

เวลาเราดืม่กาแฟหรือเคร่ืองดืม่อืน่ๆ 

ทีม่กีาเฟอนี เราจะรูส้กึสดชืน่หายง่วง 

บางคนบอกดืม่แล้วนอนไม่หลบั บางคน

ดื่มแล้วใจสั่น ท่ีเป็นอย่างนี้เพราะ

กาเฟอนีเป็นสารทีม่ฤีทธิก์ระตุน้ระบบ

ประสาทส่วนกลางและกลไกเผาผลาญ

สารอาหารในร่างกาย กาเฟอีนท่ีเรา

กินเข้าไปจะถูกดูดซึมที่ล�ำไส้เล็ก 

ค่าครึง่ชีวติหรอื Half life ของกาเฟอนีส�ำหรับผูใ้หญ่ปกติ

ก็ 3–4 ชั่วโมง แต่ถ้าเป็นหญิงที่ตั้งครรภ์ค่าครึ่งชีวิต

อาจยาวถึง 9–11 ช่ัวโมง เรียกว่า ตาสว่างถึงเช้าเลย คนท่ี

ป่วยด้วยโรคตบัยิง่แล้วใหญ่ กาเฟอนีอาจสะสมในร่างกาย

ได้นานถึง 96 ชั่วโมง ส�ำหรับทารกและเด็ก ค่าครึ่งชีวิต

ของกาเฟอนีจะนานกว่าผูใ้หญ่ โดยอาจนานถึง 30 ช่ัวโมง 

ดงันัน้ เดก็ สตรมีคีรรภ์ และผูป่้วยโรคตบัไม่ควรกินกาแฟ

หรืออาหารที่มีกาเฟอีน ที่อย.ให้มีค�ำเตือนบนฉลาก

เครื่องดื่มผสมกาเฟอีน และให้แสดงในการโฆษณานั้น 

“ถูกต้อง แล้วครับ” แต่ถ ้าอยากดื่มกาแฟแต่ 

ไม่ต้องการได้รับกาเฟอนี จะหนัไปบรโิภคกาแฟพร่องกาเฟอนี

กไ็ด้ครบั แต่ต้องเข้าใจก่อนนะครบัว่ากาแฟพร่องกาเฟอนี

ไม่ได้หมายความว่าไม่มกีาเฟอนี เพยีงแต่มน้ีอย คอืกาแฟ
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15วารสารอาหารและยา ฉบับเดือนกันยายน-ธันวาคม 2556

พร่องกาเฟอีน 10 ถ้วย จึงจะได้ปริมาณกาเฟอีนเท่ากับ

เรากินกาแฟปกติ 1 ถ้วย

กาเฟอีนทีเ่รากินเข้าไปจะถกูสลายทีต่บัโดยเอน็ไซม์

ไซโตโครม พ ี450 ออกซเิดส (Cytochrome P 450 oxidase) 

ได้อนุพันธ์สามชนิด คือ พาราแซนทีน (Paraxanthine) 

มีผลในการสลายไขมัน เพิ่มปริมาณของกลีเซอรอลและ

กรดไขมันในกระแสเลือด ธีโอโบรมีน (Theobromine) 

มผีลในการขยายหลอดเลอืด และเพิม่ปรมิาณของปัสสาวะ 

และธโีอฟิลลนิ (Theophylline) 

มฤีทธิค์ลายกล้ามเนือ้เรยีบของ

หลอดลมและหลอดเลือด 

ที่ปอด จึงมีฤทธ์ิในการขยาย

หลอดลมและขยายหลอดเลอืด

ท่ีปอด อนพุนัธ์ทัง้สามชนิดจะ

ถกูแปรสภาพและถกูขบัออกทางปัสสาวะในทีส่ดุ คงไม่ต้อง

แปลกใจว่าท�ำไมกินกาแฟทีไรปวดปัสสาวะทุกที

ผู้เขียนเองด่ืมกาแฟไม่เติมน�้ำตาลและครีมเทียม 

แต่กไ็ม่คิดว่าตวัเองเป็น “คอกาแฟ” เพราะชอบกนิฟรี

ในห้องประชุมมากกว่า ส่วนพวกที่ติดกาแฟชนิดที่ว่า 

“เช้าก็กินกาแฟ สายก็กินกาแฟ วันยังค�่ำก็กิน
กาแฟ....ทุกๆ วันก็กินกาแฟ” (เป็นเพลงที่ใครอายุ

ใกล้ 60 น่าจะเคยได้ยนิ) พวกน้ีเขาเรียกว่า “Caffeinism” 

ติดสารกาเฟอีน ถ้าไม่ได้รับกาเฟอีนจะกระสับกระส่าย 

วิตกกังวล กล้ามเนื้อกระตุก นอนไม่หลับ ใจสั่น เป็นต้น

กาเฟอีนมีโครงสร้างคล้ายคลึงกับแอดิโนซีน 

(Adenosine) ซึ่งเป็นสาร สื่อประสาทชนิดหนึ่งในสมอง 

โมเลกุลของกาเฟอีนสามารถจับกับตัวรับแอดิโนซีน 

(adenosine recep-tor) ในสมองและยับยั้งการท�ำงาน

ของแอดิโนซีนได้ ผลโดยรวมคือ ท�ำให้มีการเพิ่มการ

ท�ำงานของสารสื่อประสาทโดปามีน (dopamine) 

ซึ่งท�ำให้สมองเกิดการตื่นตัว นอกจากนี้พบว่า อาจจะมี

การเพิ่มปริมาณของซีโรโทนิน (serotonin) ซ่ึงมีผลต่อ

อารมณ์ของผู้บริโภค ท�ำให้รู้สึกพึงพอใจและมีความสุข

มากขึ้น อย่างไรก็ตาม กาเฟอีนมิได้ลดความต้องการ

นอนหลับของสมอง เพียงแต่ลดความรู้สึกเหนื่อยล้าลง

เท่านัน้ การทีไ่ด้รบักาเฟอนีเป็นประจ�ำจะท�ำให้เกดิภาวะ

ทนต่อกาเฟอีน (Caffeine tolerance) ต้องกินกาเฟอีน

เพิ่มขึ้น ใครที่ติดกาเฟอีน ก็จะมีกาแฟเป็นอาหารหลัก

เพิ่มขึ้นมา

ที่เขียนมายืดยาวก็จะบอกว่า ต่อไปกาเฟอีนไม่ได้

มีแค่เพียงในผลิตภัณฑ์ชา กาแฟ น�้ำอัดลม เครื่องดื่ม

ผสมกาเฟอนี แต่เดีย๋วนีเ้ขาเอากาเฟอนีไปเตมิในผลติภณัฑ์

ต่างๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นหมากฝรัง่กาเฟอีนสงู เจลลีบ่นี 

(Jelly Bean) วาฟเฟิล (Waffle) มาร์ชแมลโลว์ 

(Marshmallow) น�้ำดื่ม รวมถึงขนมขบเคี้ยวต่างๆ 

รวมถึงมันฝรั่งแผ่น (Potato chip) การเคี้ยวหมากฝรั่ง

หนึ่งแผ่นจะได้กาเฟอีนประมาณกาแฟครึ่งถ้วย ถ้าซ้ือ

หมากฝรั่ งมาหน่ึงแพ็ค

แล้วเล่นเคี้ยววันละแพ็ค

ก็ จะ เหมื อนกับ ได ้ กิ น

กาแฟ 4 ถ้วยต่อวันเลย 

องค์การอาหารและยา

ของสหรัฐอเมริกาก็เริ่ม

กังวลว่าอาหารพวกนี้จะ

ดึงดูดให้เด็กและวัยรุ ่น

ซ้ือไปกินกันมากจนเกิดผลเสยีต่อสขุภาพ เขาเลยจะท�ำการ

ศกึษาถงึความปลอดภยัในการบรโิภคโดยเฉพาะในกลุม่เดก็

และวัยรุ่น

นบัวนักจ็ะมผีลติภณัฑ์อาหารต่างๆ ออกมาโฆษณา

ว่ามกีาเฟอนีผสม รวมถึงอาหารท่ีดแูล้วน่าจะดต่ีอสขุภาพ 

เช่น ข้าวโอ๊ตบด (Oatmeal) กม็บีรษิทัหนึง่ออกมาโฆษณา

ว่ากินข้าวโอ๊ตบดของตนหนึ่งถ้วย (หนึ่งหน่วยบริโภค) 

จะได้กาเฟอีนเท่ากับกินกาแฟหนึ่งแก้ว จะบอกเป็นนัยๆ 

ว่ากินผลิตภัณฑ์ของตัวเองแล้วจะได้ท้ังประโยชน์ของ

ข้าวโอ๊ต และได้กนิกาแฟด้วยว่าอย่างนัน้เถอะ นอกจากนี้

ยงัมนี�ำ้เช่ือม (Syrup) ท่ีมกีารผสมกาเฟอีนเข้าไปด้วย ยงัดี

ทีผ่ลติภณัฑ์พวกนีย้งัไม่ได้มกีารน�ำเข้ามาขายในเมอืงไทย
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การที่เที่ยวเอากาเฟอีนไปผสมในอาหารต่างๆ 

ท�ำให้เรามีโอกาสที่จะได้รับกาเฟอีนเข้าไปมากอาจเกิด

ภาวะพษิจากกาเฟอนี (Caffeine intoxication) ได้ โดย

จะมีอาการกระสับกระส่าย นอนไม่หลับ ความคิดและ

ค�ำพูดสับสน หน้าแดง ปัสสาวะมากผิดปกติ ปวดท้อง 

หัวใจเต้นแรง ถ้าได้รับในขนาด 150–200 มิลลิกรัมต่อ

น�้ำหนักร่างกาย 1 กิโลกรัม อาจท�ำให้เสียชีวิตได้ ถ้ากิน

ขนาดท�ำให้เสยีชวีติได้ เช่น เราหนัก 65 กิโลกรมั กจ็ะต้อง

กนิกาแฟถงึ 150 ถ้วย (กาแฟ 1 ถ้วย มกีาเฟอนีประมาณ 

65 มิลลิกรัม) กินขนาดนั้น ไม่บ้าก็เมาแล้ว

เวลาเราดืม่กาแฟ เราจะรู้สึกถงึความเปร้ียวไม่มาก

ก็น้อย นั่นก็เพราะกาแฟมีสภาพเป็นกรด เวลาดื่มกาแฟ 

ก็อย่าคิดว่าก�ำลังดื่มไวน์ เอากาแฟมากลั้วปากเพื่อให้

ซาบซึ้งในรสชาติ เดี๋ยวเคลือบฟันจะกร่อนทั่วถึงทั้งปาก 

เขาแนะน�ำว่าหลงัดืม่กาแฟ ให้เอาน�ำ้กลัว้ปากหรอืล้างปาก 

ใครที่ไม่ชอบความเปรี้ยว ผู้เขียนแนะน�ำให้ไปดื่มกาแฟ

ทีเ่ขาแซะออกมาจากข้ีชะมด เขาว่าเอน็ไซม์ในล�ำไส้ชะมด

จะไปย่อยเมล็ดกาแฟท�ำให้ความเป็นกรดลดลงไป 

แก้วหนึง่ไม่แพงหรอกครบั (ส�ำหรบัคนเงนิเหลอืใช้) ทัว่ไป

ก ็90 เหรียญ หรือ 2,700 บาท 

ถ้าซื้อเอาไปชงเองก็ปอนด์ละ 

1,000 เหรยีญ บ้านเราเดีย๋วนี้

ก็มีกาแฟขี้ชะมดแล้ว ไม่ต้อง

ไปไกลถึงอินโดนีเซีย อย่าง

กาแฟดอยช้าง หรือกาแฟ

หลังสวน จ.ชุมพร เขาท�ำเป็น

ฟาร์มชะมดเลย เสนอราคา

ต่อถ้วยก็ 500–1,000 บาท

แต่ขอโทษ กาแฟข้ีชะมดของอนิโดนเีซยีทีว่่าแน่ๆ 

ต้องชิดซ้ายให้กบักาแฟไทยแล้วครับ เพราะเราม ี“กาแฟ 
ขี้ช้าง” ราคาขายถึงปอนด์ละ 1,100 เหรียญ แพงที่สุด

ในโลกไปแล้ว ผลิตอยู ่ที่ จ.เชียงราย โดย อนันตรา 

สามเหลี่ยมทองค�ำ รีสอร์ท แอนด์ สปา ร่วมกับรีสอร์ท

หรูในเครืออนันตรา 4 แห่ง ในมัลดีฟส์เขาใช้ช่ือเรียก

กาแฟนี้ว่า แบล็ค ไอวอรี่ คอฟฟี่ (Black Ivory Coffee) 

ถ้วยหนึง่ก็ 1,200 บาท ต่อไปไม่รู้จะมกีาแฟขีอ้ะไรออกมาอกี 

แล้วเราก็ไม่รู้ว่าจริงหรือปลอม แต่กาแฟขี้ชะมด เขามี

นกัวทิยาศาสตร์ ช่ือ เออิชิโร ฟกูซูาค ิและคณะ เขาค้นพบ

วิธีตรวจสอบว่าเป็นกาแฟขี้ชะมดจริงหรือปลอมได้แล้ว

การจะท�ำอาหาร

ถ้านอกจากไข่เจยีว ไข่ลวก ไข่ต้มแล้ว กด็จูะยุ่งยาก 

เพราะต้องเตรียมเครือ่งปรงุ ต้องผสม ต้องหมัก ปรงุอาหาร

เสร็จก็ต้องไล่เก็บล้าง เครื่องปรุงที่ใช้ก็ตกหล่นเสียของ 

แต่เดีย๋วนีเ้ขามเีครือ่งปรงุทีไ่ม่ใช่เป็นผง เป็นบรรจซุองแล้ว 

แต่ท�ำเป็นแผ่น จะเอารสชาติแบบไหน สูตรเชฟมือทอง

หรือเชฟกระทะเหล็กก็ได้ แค่เอาแผ่นนี้วางบนอาหาร

ไม่ว่าจะเป็นเนือ้ ปลา ไก่ เอาพลาสตกิห่ออาหาร (Plastic 

wrap) มาหุม้ ใส่ในตูเ้ยน็สกัครึง่ช่ัวโมง จากนัน้แค่เอาแผ่น

เครื่องปรุงออกแล้วเอาอาหารไปปรุงตามท่ีเราต้องการ

กเ็รยีบร้อย บรษิทัทีผ่ลติชือ่ว่า Flavorseal ชือ่กบ็อกแล้ว

นอกจากนี้เขายังมีผลิตภัณฑ์อื่นๆ มากมาย อาทิ 

ถุงพลาสตกิอบอาหาร ไม่ใช่แค่เอาอาหารใส่ถุงแล้วเข้าเตาอบ 

แต่ในถุง พลาสติกนั้น เขามีเครื่องปรุงเคลือบไว้ข้างใน 

แค่เอาอาหารใส่ไว้แล้วปิดถุงให้เรียบร้อย เอาเข้าเตาอบ

แล้วเตรียมรับประทานได้เลย จะได้ไก่หรือเนื้อ ท่ีรสนุ่ม 
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กลมกล่อม แสนอร่อย (เขาคุยอย่างนัน้) เข้าใจว่าเมอืงไทย

ยังไม่มีขายนะครับ

Hybrid or Fusion Food

มคี�ำสองค�ำทีต่อนนีก้�ำลงัฮติอย่างมาก คอื “Hybrid 

or Fusion Food”  Hybrid ถ้าแปลตามศัพท์ ก็คือ 

ลูกผสม พันธุ์ทาง อย่างรถยนต์ที่เป็น Hybrid ก็มีการใช้

ทั้งน�้ำมันและไฟฟ้าเพื่อเป็นการประหยัดค่าใช้จ ่าย

ด้านพลังงาน ส่วน Fusion ก็คือการรวมเข้าด้วยกันหรือ

หลอมเข้าด้วยกัน ถ้าพูดถึงพลังงานนิวเคลียร์ ก็เป็นการ

เอานิวเคลียสของอะตอมที่เบามารวมกันเป็นนิวเคลียส

ที่หนักกว่า ผลที่ได้คือพลังงานมหาศาลท่ีถูกปลดปล่อย

ออกมา

สองค�ำนีปั้จจบัุนมีการน�ำมาใช้ในเรือ่งอาหารอย่าง

กว้างขวาง หลายร้านอาหารจะพูดถึงอาหารฟิวส์ชั่น 

ค�ำพูดดูหรูน่าสนใจให้สั่งมาลิ้มลอง ที่จริงอาหารฟิวส์ชั่น 

กไ็ม่ใช่เรือ่งใหม่ เริม่มา

ตั้งแต่ปี 1970 หรือ 

44 ปีมาแล้ว ท�ำไม

เมืองไทยเพ่ิงมาฮิต

ก็ไม่รู ้ อาหารที่เป็น

ฟิวส์ชัน่มทีัง้ทีเ่อาชาติ

นั้นมาผสมกับชาตินี้ ยกตัวอย่าง อาหารจีนเสิร์ฟในจาน

อาหารญ่ีปุน่หรอืเกาหล ีเรยีกว่าอาหารสองชาติอยูใ่นจาน

เดียวกัน ฟิวส์ชั่นแบบที่สอง เป็นการสร้างสรรค์อาหาร

แบบใหม่ เป็นการประสานวฒันธรรมของอาหารสองชาติ

เข้าด้วยกัน ตัวอย่างในบ้านเราก็ “แกงเผ็ดเป็ดย่าง” 

เป็นการผสมผสานแกงเผ็ด กับเป็ดย่างของจีน แถมด้วย

องุน่ของเปอร์เซยี หรอือาหารฟิวส์ชัน่ญีปุ่น่ผสมเวยีดนาม 

เอาแผ่นแป้งญวนมาห่อปลาแซลมอนรมควัน อโวกาโด 

แตงกวา เนื้อก้ามปู ยังมีอาหารท่ีรวมกันแล้วท�ำให้เกิด

เอกลกัษณ์ของอาหารใหม่ ตวัอย่างคอื พซิซ่าแคลฟิอร์เนยี 

(California pizza) เกิดจากการผสมผสานของอาหาร

แบบอเมรกินัตะวนัตกเฉียงใต้เข้ากับอาหารเมก็ซโิก ท่ีจรงิ

เราเองเวลาท�ำอาหารที่บ้าน ก็ฟิวส์เป็นประจ�ำ (ม่ัว) 

ขึ้นอยู่ว่าจะเจออะไรเหลือในตู้เย็นให้เป็นวัตถุดิบบ้าง

ส่วนอาหารลูกผสมนั้น จะมีความเด่นชัดมาก 

มองปุ๊บรู้ปั๊บ ตัวอย่างอาหารที่มีขายในสหรัฐอเมริกา คือ 

Ramen Burger แทนท่ีจะใช้ก้อนขนมปังมาประกบเนือ้บด 

พี่ก็เอาเส้นราเมนมาทอด ปรุงด้วยซอสโชยุแทนขนมปัง

ซะเลย เขาว่าคนกินต้องต่อคิวกันยาวเป็นชั่วโมงเพื่อขอ

ให้ได้กนิสกัช้ิน คนทีค่ดิแบบนีไ้ด้ถ้าให้เดาว่า เป็นคนชาติไหน

ก็คงมีคนตอบถูกไม่น้อย เชฟที่คิด Ramen Burger 

เป็นชาวญี่ปุ่น ชื่อว่า เคอิโซะ ชิมาโมโตะ อีกตัวอย่าง

ที่ก�ำลังขายดิบขายดีตอนนี้ก็นี่เลย Cronut ดูภายนอกก็

โดนทัชัดๆ แต่พอกัดเข้าไปด ูอ้าว! เป็นครวัซองต์ซะอย่างง้ัน 

คนคดิกเ็ข้าใจท�ำนะ ท�ำให้คนทีช่อบกนิ ครวัซองต์แต่ไม่ชอบ

โดนทั กห็นัมากนิโดนทัได้ Cronut ของเชฟ Dominique 

Ansel เลยได้รบัเลอืกเป็นของหวานแห่งปี 2013 ไป จะว่าไป

บ้านเราของคาวหวาน

กม็ไีม่น้อย ลองสร้าง-

สรรค์กนัดแูล้วตัง้ชือ่

เท่ห์ๆ อาจมีชื่อเสียง

ติดระดับโลก สร้าง

เฟรนไชส ์รวยเละ

ก็ได้ ใครจะรู้


