
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
เม​.​ย.​ 23, 2024

6นา​ที

พฤติกรรม​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​สําหรับ​คุณ​แม​กอน​ที่​จะ​ตัง้​ครรภ​ แต​พอ​เขา​สู
วงการ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แลว​ ไม​วา​จะ​ไลฟ ​สไตล​หรือ​พฤติกรรม​การ​กิน​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​เริ่ม​เอาใจ
ใส​กัน​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ไม​วา​คุณ​แม​จะ​ทาน​อะไร​เขาไป​ก็​ลวน​สง​ผล​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ดวย

ถา​หนู​ดื่ม​ "ชา​ไทย​" ที่​เป็น​แบบ​ "ไมมี​คาเฟ​อีน (Decaf)" จะ​ปลอด
ภัย​ 100% เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

ปลอดภัย​กวา​มาก​ แต​ยัง​ไม​ใช​ 100% คะ​! การ​เลือก​ดื่ม​ชา​เย็น​สูต​ร Decaf เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​มาก​เพราะ​ชวย​ตัด
ความ​กังวล​เรื่อง​ "คาเฟ​อี​น" ที่​จะ​สง​ผล​ตอ​ลูก​น อย​ออก​ไป​ได​เลย​ แต​สิ่ง​ที่​ยัง​คง​ตอง​ระวัง​คือ​ "ปริมาณ​น้ําตาล​" คะ​
ชา​เย็น​สวน​ใหญ​มัก​จะ​มี​สวน​ผสม​ของ​นมขน​หวาน​และ​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ ซึ่ง​ยัง​คง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ
ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​เกิน​ไป​ได​คะ​ ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​สัง่
แบบ​ "หวาน​น อย​ที่​สุด​" หรือ​ "ไม​หวาน​เลย​" จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​กวา​คะ

"ชา​สมุน​ไพร​" เชน​ ชา​คา​โม​มาย​ล หรือ​ ชา​เปปเปอร​มิ​นต ปลอดภัย
สําหรับ​คน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ เพราะ​หลาย​คน​เขาใจ​วา​ชา​สมุนไพร​ไมมี​คาเฟ​อี​นและ​นา​จะ​ปลอด​ภัย​ แต​ความ​จริง​แลว​
"สมุนไพร​บาง​ชนิด​ไม​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​คะ​"
ที่​คอน​ขาง​ปลอด​ภัย​ (เมื่อ​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ปก​ติ​): ชา​ขิง​, ชา​เปปเปอร​มิ​นต, ชา​คา​โม​มาย​ล (ใน​ปริมาณ​น อย​)
ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​: ชา​บาง​ชนิด​ที่​มี​ฤทธิ ์​กระตุน​มด​ลูก​ เชน​ ชา​ใบ​รา​สเบอร​รี่​ (ยกเวน​ใน​ชวง​ใกล​คลอด​), ชา​ชะเอม
เทศ​, หรือ​ชา​สมุนไพร​ผสม​หลาย​ชนิด​ที่​เรา​ไมรู​จัก​สวน​ผสม​ทัง้​หมด
ทาง​ที่​ดี​ที่​สุด​: กอน​จะ​ดื่ม​ชา​สมุนไพร​ชนิด​ใดๆ​ ควร​ "ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัช​กร​" กอน​เสมอ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย
สูง​สุด​คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy


หนู​ติด​ "ชา​นม​ไข​มุก​" มาก​เลย​คะ​ จะ​มี​ผล​เสีย​เหมือน​ชา​เย็น​ไหม​คะ
?
คลิก

มี​ผล​เสีย​คลาย​กัน​ และ​อาจ​จะ​มากกวา​ดวย​คะ​! นอกจาก​จะ​มี​ "คาเฟ​อี​น" จาก​ชา​แลว​ ชา​นม​ไขมุก​ยัง​มี​สิ่ง​ที่​ตอง
กังวล​เพิ่ม​คือ​:
น้ําตาล​มหา​ศาล​: ทัง้​จาก​ตัว​ชา​, น้ําเชื่อม​, และ​ไขมุก​ที่​มัก​จะ​แช​ใน​น้ําเชื่อม​อีก​ที​หน่ึง​ ซึ่ง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​เบา
หวาน​และ​น้ําหนัก​เกิน​ได​สูง​มาก
ไข​มัน​ทร​านส: ครีม​เทียม​ที่​ใช​ใน​ชา​นม​สวน​ใหญ​เป็น​แหลง​ของ​ไข​มัน​ทร​านสที่​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​หัวใจ​และ​หล​อด
เลือ​ด
คําแนะ​นํา: หาก​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ควร​เลือก​สัง่​เป็น​ "ชา​นม​สด​" (ใช​นมวัว​แทน​ครีม​เทียม​), สัง่​ "ระดับ​ความ​หวาน
นอย​ที่​สุด​" (เชน​ 2​5%), และ​อาจ​จะ​ "ไม​ใส​ไข​มุก​" หรือ​ทาน​แต​น อย​คะ

 

สรุป
ใน​ชา​เย็น​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​นอ​ยู​ดวย​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​จํากัด​ปริมาณ​การ​ดื่ม
คาเฟ​อี​นไม​เกิน​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​หรือ​ไม​เกิน​ 1-2 แก​ว
ชา​ กาแฟ​ หรือ​โก​โก​ ใน​เครื่อง​ดื่ม​แตละ​ชนิด​นัน้​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​แตก​ตาง​กัน​ หาก​คุณ​แม
ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ตอน​ตัง้​ครรภ​ สาร​คาเฟ​อี​นที่​คุณ​แม​รับ​เขาไป​ใน​รางกาย​อาจ​สง​ผล
เสีย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​หาก​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​ไม​ผสม​คาเฟ​อี​นม​าทดแทน​ได​ เชน​
การ​ดื่ม​น้ําสะ​อาด​ น้ําผล​ไม​ตาง​ ๆ หรือ​นม​สด​ แทน​การ​ดื่ม​ชา​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หรือ
เลือก​บริโภค​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นให​น อย​ที่​สุด​ ก็​จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ตัว
ลูก​น อย​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม
กิน​ชา​เย็น​มาก​ ๆ สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก​ใน​ทอ​ง
ชา​ไทย​มี​คาเฟ​อี​นไหม​ ทําไม​ถึง​สง​ผล​เสีย​กับ​การ​ตัง้​ครรภ
4 เคล็ด​ลับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ กิน​ชา​เย็น​แบบ​ไหน​ปลอดภัย​กับ​ลูก
คน​ทอง​กิน​ชา​มะนาว​ได​ไหม

 

“ชา​เย็น​” เครื่อง​ดื่ม​ยอด​ฮิต​ใน​ยุค​น้ี​ที่​อาจ​เป็น​เมนู​แกว​โปรด​ของ​คุณ​แม​กอน​ตัง้​ครรภ​ที่​ชวย​บรรเทา
อาการ​แก​งวง​ ควา​มหวาน​ทําให​รางกาย​ได​รับ​น้ําตาล​แลว​รูสึก​สดชื่น​กระปรีก้ระเปรา​ แลว​ตอน​ทอง​
“คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​” รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​กิน​แลว​จะ​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา​ มา​หา​คําตอบ​กัน​คะ

 



 

คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม
หาก​คุณ​แม​ที่​เคย​ดื่ม​ชา​เย็น​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นเป็น​ประ​จํา แต​เมื่อ​กําลัง​ตัง้​ครรภ​แลว​สําหรับ
เครื่อง​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ หรือ​โกโก​ที่​ชอบ​ดื่ม​ หาก​เป็น​ไป​ได​ควร​หลีก​เลี่ยง​ไว​กอน​จะ​ดี​กวา​ เน่ืองจาก
เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​ที่​หาก​คุณ​แม​ทอง​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ ก็​จะ​สง​ผล​เสีย
ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​ผลก​ระ​ทบ​อื่น​ ๆ ตาม​มา​ได​ เชน​ สง​ผล​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ
การ​เกิดโรค​เบา​หวา​นขณะ​ตัง้​ครรภ​เพราะ​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​มัก​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ นอกจาก​นัน้​คาเฟ​อี
นสง​ผล​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​สูง​ขึ้น​ มี​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม​เร็ว​ขึ้น​ หรือ​ทําให​รางกาย​สูญ​เสีย
แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก​มากกวา​ปก​ติ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


นอกจาก​น้ี​คาเฟ​อี​น ​ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ที่​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​นอน​ไม​หลับ​อีก
ดวย​ แต​ถา​คุณ​แม​ทอง​มี​ความ​ตองการ​ที่​จะ​ดื่ม​หรือ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ก็​ควร​จํากัด​ปริมาณ​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี
นอ​ยู​ที่​ไม​เกิน​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ทัง้น้ี​สาร​คาเฟ​อี​นใน​เครื่อง​ดื่ม​จะ​ไม​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​
หาก​คุณ​แม​รับ​คาเฟ​อี​นไม​มาก​ไป​ใน​แตละ​วัน​ หรือ​เลือก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ชนิด​อื่น​ที่​ให​ความ​สดชื่น​แต​ไมมี
สาร​คาเฟ​อี​นม​าทดแทน​และ​มี​ประ​โยชน​ เชน​ นม​ น้ําผล​ไม​ น้ําเปลา​ เป็น​ตน​ ก็​ถือวา​ปลอดภัย​ตอ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​และ​สง​ผล​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ดวย

 

กิน​ชา​เย็น​มาก​ ๆ สง​ผล​ยัง​ไง​กับ​ลูก​ใน​ทอ​ง
ใน​เครื่อง​ดื่ม​แตละ​ชนิด​นัน้​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​แตก​ตาง​กัน​ ใน​ชา​เย็น​ก็​เชน​กัน​หาก​คุณ​แม​ดื่ม​ใน
ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ตอน​ตัง้​ครรภ​ สาร​คาเฟ​อี​นที่​คุณ​แม​รับ​เขาไป​ใน​รางกาย​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทารก
ใน​ครรภ​ได​ นอกจาก​น้ี​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​อื่น​ ๆ ที่​จะ​กระทบ​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ตาม​มา​ได​ เชน

สาร​คาเฟ​อี​น ​จะ​สง​ผล​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​น อย​ลง​ เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นสง​ผล​ใหการ​ดูด​ซึม​ธาตุ
เหล็ก​ใน​รางกาย​คุณ​แม​น อย​ลง​ รวม​ไป​ถึง​สง​ผล​ให​คุณ​แม​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ ทําให​ขาด
แคลเซียม​มากกวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​สําคัญ​เหลา​น้ี​มี​สวน​ชวย​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน
ครรภ
การ​ได​รับ​สาร​คาเฟ​อี​นแม​เพียง​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ ก็​อาจ​ไป​กระตุน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ตื่น​ตัว​ สง
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​นอน​หลับ​หรือ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
การ​ดื่ม​ชา​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​รางกาย​ลด​การ​ดูด​ซึม​กรด
โฟลิ​กที่​เป็น​สาร​สําคัญ​ตอ​คุณ​แม​ทอง​ ซึ่ง​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ของ​ลูก​น อย​
และ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ให​ทารก​มี​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ความ​พิการ​ได

 

ชา​ไทย​มี​คาเฟ​อี​นไหม​ ทําไม​ถึง​สง​ผล​เสีย​กับ
การ​ตัง้​ครรภ
เครื่อง​ดื่ม​แตละ​ชนิด​นัน้​จะ​มี​ปริมาณ​ของ​คาเฟ​อี​นที่​แตก​ตาง​กัน​ ใน​สวน​ของ​ชา​ตอ​ 1 แกว​โดย​ประ​มา
ณ แบง​เป็น​ ชา​ชง​ใน​ปริมาณ​ 2​37 มิลลิ​ลิตร​ จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 48 มิลลิ​กรัม​ ชา​ดําปริ​มา​ณ 177
มิลลิ​ลิตร​ จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ 45 มิลลิ​กรัม​ และ​ชา​เขียว​ 177 มิลลิ​ลิตร​ จะ​มี​คาเฟ​อี​นประ​มา​ณ
40 มิลลิ​กรัม​ หาก​คุณ​แม​รับ​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ใน​แตละ​วัน​ นอกจาก​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ
ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​โดยตรง​แลว​ อาจ​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ดวย​ เชน

เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ เน่ืองจาก​ชา​เย็น​หรือ​ใน​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี
สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​จะ​สง​ผล​ให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ได
กระตุน​ให​คุณ​แม​ตื่น​ตัว กระ​สับ​กระ​สาย​ นอน​หลับ​ยาก​ มี​ผล​ตอ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ใน
ชวง​ตัง้​ครรภ​ได​น อย​ลง​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ขึ้น​ได
เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ําขณะ​ตัง้​ครรภ เน่ืองจาก​คาเฟ​อี​นมี​ผล​ตอ​การ​ขับ​ปัสสาวะ​ ทําให​คุณ​แม
ปัสสาวะ​บอย​และ​สง​ผล​ให​รางกาย​สูญ​เสีย​น้ํา
การ​ดื่ม​ชา​ กา​แฟ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​กวา​ปก​ติ​ หรือ​มากกวา​ปริมาณ​ที่​ราง​กาย
ตองการ​ตอ​วัน​ของ​แม​ทอง​ อาจ​ทําให​เกิด​ภาว​ะมี​บุตร​ยากกวา​ปก​ติ​ และ​จะ​มี​โอกาส​สง​ผล​เสีย
ตอ​ตัว​ลูก​น อย​ใน​ทอง​มากกวา​ประโยชน​ที่​ได​รับ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


 

4 เคล็ด​ลับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ กิน​ชา​เย็น​แบบ​ไหน
ปลอดภัย​กับ​ลูก
หาก​คุณ​แม​ทอง​มี​ความ​ตองการ​ที่​จะ​กิน​ชา​เย็น​ตาม​ความ​ชอบ​สวน​ตัวอยาง​เลี่ยง​ไม​ได​ ลอง​มา​ใช​วิธี
กิน​ชา​เย็น​สูตร​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แบบ​น้ี​ดู​คะ

1.​ กิน​แบบ​หวาน​นอย​ คอย​ ๆ ลด​นม​ขน​ ลด​ครีม​เที​ยม
คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ที่​จะ​ลด​ปริมาณ​สวน​ผสม​ให​น อย​ลง​หรือ​คอย​ ๆ ปรับ​ลด​ระดับ​ความ​หวาน​ลง​ ให
เหลือ​ความ​หวาน​เพียง​ 2​5 เปอร​เซ็น​ต หรือ​เลือก​ดื่ม​ชา​ที่​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​ นมขน​หวา​น ​ก็​จะ
มี​สวน​ชวย​ลด​ภาวะ​เสี่ยง​จาก​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่มา​จาก​การ​กิน​อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
ความ​หวาน​เยอะ​ลง​ได

 

2.​ กิน​วัน​ละ​ 1 แกว​ก็​เพียง​พอ
ถึง​แมวา​ใน​ชา​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​ตํ่ากวา​ แต​คุณ​แม​ทอง​ก็​ควร​จํากัด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หรือ​ดื่ม
ไม​เกิน​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เพื่อ​เซฟ​รางกาย​ให​มี​สุขภาพ​ดี​ตอ​ทัง้​ตัว
คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

3.​ คอย​ ๆ ลด​ปริมาณ​การ​ดื่ม​ลง
หาก​คุณ​แม​อดใจ​ไม​ไหว​ใน​การ​เลือก​ดื่ม​ชา​เย็น​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​คุณ​แม​ลอง​ลด​ขนาด
แกว​ให​เล็ก​ลง​ และ​ลด​ความ​ถี่​ โดย​คอย​ ๆ ลด​ให​เหลือ​สัปดาห​ละ​ 1-2 แกว​ ก็​จะ​ชวย​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ปลอดภัย​จาก​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ตาม​มา​ได

 

4.​ ดื่ม​น้ําสะอาด​ตาม​หลัง​กิน​ชา​เย็น
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นจะ​สง​ผล​ให​ขับ​ปัสสาวะ​ออก​มา​บอย​ การ​ดื่ม​น้ําสะอาด​ทดแทน​จะ​ชวย​ป องกัน
ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​การ​ดื่ม​น้ําตาม​หลัง​จาก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​ภาวะ
การ​เกิด​เบา​หวาน​ได​ระดับ​หน่ึง​ดวย

 

คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ มี​ประโยชน ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หรือ



เปลา
ชา​เย็น​ที่​เป็น​เมนู​โปรด​ของ​คุณ​แม​ คือ​ชา​ที่มา​จาก​การ​สกัด​จาก​ชา​ดํา ซึ่ง​ใน​ชา​ดําก็​มี​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​และ​มี​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​หาก​ไม​ดื่ม​มาก​จน​เกิน​ไป​ เชน

ชวย​ให​รางกาย​สดชื่น​และ​กระ​ปรี ้​กระ​เปรา ควา​มหวาน​ที่​มี​อยู​ใน​ชา​เย็น​ทําให​รางกาย​ได​รับ
น้ําตาล​ เพิ่ม​พลัง​งา​น ​รูสึก​สด​ชื่น​ แต​ทัง้น้ี​คุณ​แม​ไม​ควร​ทาน​หวาน​จน​เกิน​ไป​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง
โรค​หรือ​ภาวะ​อื่น​ ๆ ที่​ตาม​มา​ได
ได​รับ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ ใน​ใบ​ชา​มี​สาร​โพ​ลี​ฟีนอ​ลซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​คา​เท​ชิ​น
​แต​จะ​พบ​ใน​ใบ​ชา​เขียว​มากกวา​ชาด​ํา
มี​สวน​ชวย​ลด​การ​อัก​เสบ ใน​ใบ​ชา​มี​สาร​โพ​ลี​นอ​ล ซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ
และ​สาร​ตาน​การ​อัก​เสบ

 

 

คน​ทอง​กิน​ชา​มะนาว​ได​ไหม
ถึง​แมวา​ใน​ชา​จะ​มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​ตํ่า และ​คุณ​แม​เลือก​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ แต​การ​ที่​คุณ​แม
ทอง​จะ​ดื่ม​ชา​มะ​นาว​ ชา​ดําเย็น​ หรือ​ชา​เขียว​ ก็​ยัง​คง​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเขา​สู​รางกาย​เชน​เดิม​ อยางไร
ก็ตาม​หาก​คุณ​แม​ทอง​เลือก​จิบ​น้ํามะนาว​อุน​ ๆ ใน​ตอน​เชา​แทน​การ​ดื่ม​ชา​ ก็​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ
หลาย​ดาน​ เชน



น้ํามะนาว​มี​สวน​ชวย​ใน​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย
น้ํามะนาว​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ป องกัน​โรค​หวัด​ และ​มี
กรด L-ascorbic acid ที่​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง
กาย
สวน​ผสม​ของ​น้ํากับ​มะนาว​จะ​ชวย​สราง​ออกซิเจน​ใน​กระแส​เลือด​ ชวย​ทําให​รางกาย​สด​ชื่น​
กระปรีก้ระเปรา​ และ​ชวย​ทําให​ผิว​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ชุม​ชื้น​ดวย
ดื่ม​น้ํามะนาว​อุน​ ๆ หลัง​แปรง​ฟัน​เสร็จ​และ​บวน​ปาก​ตาม​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ฟัน​และ
โรค​เหงือก​อักเสบ​ได​ แถม​ยัง​ชวย​ให​ลม​หายใจ​คุณ​แม​สด​ชื่น​ดวย

 

คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ หวัง​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​คง​ได​รับคําตอบ​กัน​แลว​ แต​ทัง้น้ี​ถึง​แมวา​ชา​เย็น​ ชา
มะ​นาว​ ชา​เขียว กาแฟ​ หรือ​โกโก​จะ​เป็น​เมนู​ที่​โปรดปราน​สําหรับ​คุณ​แม​ก็​ตาม​ แต​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ
หาก​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​ไม​ผสม​คาเฟ​อี​นม​าทดแทน​ได​ โดย​นอกจาก​น้ํามะนาว
แลว​ คุณ​แม​ทอง​สามารถ​เลือก​น้ําผล​ไม​อื่น​ ๆ เชน​ น้ําสม​คัน้​ น้ําฝรัง่​ (ที่​ไม​หวาน​มาก​หรือ​ดื่ม​บอย​จน
เกิน​ไป​)หรือ​นม​สด​ มา​ทดแทน​การ​ดื่ม​ชา​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​หรือ​เลือก​บริโภค​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ
อี​นให​น อย​ที่​สุด​ ก็​จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ตัว​ลูก​น อย​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​ไหม​ สง​ผลก​ระ​ทบ​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​อยาง​ไร
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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