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พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนถือเป็นเรื่องปกติสําหรับคุณแมกอนที่จะตัง้ครรภ แตพอเขาสู
วงการคุณแมตัง้ครรภแลว ไมวาจะไลฟ สไตลหรือพฤติกรรมการกินเป็นเรื่องที่คุณแมตองเริ่มเอาใจ
ใสกันมากขึ้น เพราะไมวาคุณแมจะทานอะไรเขาไปก็ลวนสงผลไปถึงลูกน อยในครรภดวย

 

สรุป
ในชาเย็นมีสวนผสมของคาเฟอีนอยูดวย สําหรับคุณแมตัง้ครรภควรจํากัดปริมาณการดื่ม
คาเฟอีนไมเกิน 200 มิลลิกรัมตอวันหรือไมเกิน 1-2 แกว
ชา กาแฟ หรือโกโก ในเครื่องดื่มแตละชนิดนัน้จะมีปริมาณคาเฟอีนที่แตกตางกัน หากคุณแม
ดื่มในปริมาณที่มากเกินไปตอนตัง้ครรภ สารคาเฟอีนที่คุณแมรับเขาไปในรางกายอาจสงผล
เสียตอทารกในครรภได
ในชวงตัง้ครรภหากคุณแมสามารถเลือกเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่ไมผสมคาเฟอีนมาทดแทนได เชน
การดื่มน้ําสะอาด น้ําผลไมตาง ๆ หรือนมสด แทนการดื่มชาหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน หรือ
เลือกบริโภคเครื่องดื่มคาเฟอีนใหน อยที่สุด ก็จะสงผลตอสุขภาพครรภที่ดีของคุณแมและตัว
ลูกน อยได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินชาเย็นไดไหม
กินชาเย็นมาก ๆ สงผลยังไงกับลูกในทอง
ชาไทยมีคาเฟอีนไหม ทําไมถึงสงผลเสียกับการตัง้ครรภ
4 เคล็ดลับคุณแมตัง้ครรภ กินชาเย็นแบบไหนปลอดภัยกับลูก
คนทองกินชามะนาวไดไหม

 

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


“ชาเย็น” เครื่องดื่มยอดฮิตในยุคน้ีที่อาจเป็นเมนูแกวโปรดของคุณแมกอนตัง้ครรภที่ชวยบรรเทา
อาการแกงวง ความหวานทําใหรางกายไดรับน้ําตาลแลวรูสึกสดชื่นกระปรีก้ระเปรา แลวตอนทอง
“คนทองกินชาเย็นไดไหม” รวมถึงเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มีสวนผสมของคาเฟอีน กินแลวจะสงผลกระ
ทบตอลูกในทองหรือเปลา มาหาคําตอบกันคะ

 

คนทองกินชาเย็นไดไหม
หากคุณแมที่เคยดื่มชาเย็นหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนเป็นประจํา แตเมื่อกําลังตัง้ครรภแลวสําหรับ
เครื่องดื่มชา กาแฟ หรือโกโกที่ชอบดื่ม หากเป็นไปไดควรหลีกเลี่ยงไวกอนจะดีกวา เน่ืองจาก
เครื่องดื่มเหลาน้ีมีสวนผสมของคาเฟอีน ที่หากคุณแมทองดื่มในปริมาณมากเกินไป ก็จะสงผลเสีย
ตอสุขภาพของคุณแมและอาจเสี่ยงตอผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได เชน สงผลใหเกิดความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภเพราะเครื่องดื่มเหลาน้ีมักมีปริมาณน้ําตาลสูง นอกจากนัน้คาเฟอี
นสงผลตอความดันโลหิตที่สูงขึ้น มีอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มเร็วขึ้น หรือทําใหรางกายสูญเสีย
แคลเซียมและธาตุเหล็กมากกวาปกติ

 

นอกจากน้ีคาเฟอีน ยังสงผลกระทบตอการนอนหลับพักผอนที่อาจทําใหคุณแมทองนอนไมหลับอีก
ดวย แตถาคุณแมทองมีความตองการที่จะดื่มหรือหลีกเลี่ยงไมไดก็ควรจํากัดปริมาณการดื่มคาเฟอี
นอยูที่ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตอวัน ทัง้น้ีสารคาเฟอีนในเครื่องดื่มจะไมสงผลตอสุขภาพรางกาย
หากคุณแมรับคาเฟอีนไมมากไปในแตละวัน หรือเลือกดื่มเครื่องดื่มชนิดอื่นที่ใหความสดชื่นแตไมมี
สารคาเฟอีนมาทดแทนและมีประโยชน เชน นม น้ําผลไม น้ําเปลา เป็นตน ก็ถือวาปลอดภัยตอคุณ
แมตัง้ครรภและสงผลดีตอลูกน อยในทองดวย

 

กินชาเย็นมาก ๆ สงผลยังไงกับลูกในทอง
ในเครื่องดื่มแตละชนิดนัน้จะมีปริมาณคาเฟอีนที่แตกตางกัน ในชาเย็นก็เชนกันหากคุณแมดื่มใน
ปริมาณที่มากเกินไปตอนตัง้ครรภ สารคาเฟอีนที่คุณแมรับเขาไปในรางกายอาจสงผลเสียตอทารก
ในครรภได นอกจากน้ีอาจมีความเสี่ยงอื่น ๆ ที่จะกระทบตอลูกในทองตามมาได เชน

สารคาเฟอีน จะสงผลใหลูกไดรับสารอาหารน อยลง เน่ืองจากคาเฟอีนสงผลใหการดูดซึมธาตุ
เหล็กในรางกายคุณแมน อยลง รวมไปถึงสงผลใหคุณแมปัสสาวะบอยขึ้น ทําใหขาด
แคลเซียมมากกวาปกติ ซึ่งสารอาหารสําคัญเหลาน้ีมีสวนชวยตอการเจริญเติบโตของทารกใน
ครรภ
การไดรับสารคาเฟอีนแมเพียงปริมาณเล็กน อย ก็อาจไปกระตุนใหทารกในครรภตื่นตัว สง
ผลกระทบตอการนอนหลับหรือการเคลื่อนไหวของทารกในครรภได
การดื่มชาหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนในปริมาณมากเกินไป ทําใหรางกายลดการดูดซึมกรด
โฟลิกที่เป็นสารสําคัญตอคุณแมทอง ซึ่งสงผลโดยตรงตอระบบประสาทสวนกลางของลูกน อย
และอาจสงผลกระทบใหทารกมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดความพิการได

 

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


ชาไทยมีคาเฟอีนไหม ทําไมถึงสงผลเสียกับ
การตัง้ครรภ
เครื่องดื่มแตละชนิดนัน้จะมีปริมาณของคาเฟอีนที่แตกตางกัน ในสวนของชาตอ 1 แกวโดยประมา
ณ แบงเป็น ชาชงในปริมาณ 237 มิลลิลิตร จะมีคาเฟอีนประมาณ 48 มิลลิกรัม ชาดําปริมาณ 177
มิลลิลิตร จะมีคาเฟอีนประมาณ 45 มิลลิกรัม และชาเขียว 177 มิลลิลิตร จะมีคาเฟอีนประมาณ
40 มิลลิกรัม หากคุณแมรับคาเฟอีนในปริมาณที่มากเกินไปในแตละวัน นอกจากจะสงผลกระทบ
ตอลูกน อยในครรภโดยตรงแลว อาจเกิดผลเสียตอคุณแมในขณะตัง้ครรภไดดวย เชน

เสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ เน่ืองจากชาเย็นหรือในเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มี
สวนผสมของน้ําตาลจะสงผลใหน้ําตาลในเลือดสูงเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานได
กระตุนใหคุณแมตื่นตัว กระสับกระสาย นอนหลับยาก มีผลตอการนอนหลับพักผอนใน
ชวงตัง้ครรภไดน อยลง ซึ่งอาจสงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ขึ้นได
เกิดภาวะขาดน้ําขณะตัง้ครรภ เน่ืองจากคาเฟอีนมีผลตอการขับปัสสาวะ ทําใหคุณแม
ปัสสาวะบอยและสงผลใหรางกายสูญเสียน้ํา
การดื่มชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนมากเกินกวาปกติ หรือมากกวาปริมาณที่รางกาย
ตองการตอวันของแมทอง อาจทําใหเกิดภาวะมีบุตรยากกวาปกติ และจะมีโอกาสสงผลเสีย
ตอตัวลูกน อยในทองมากกวาประโยชนที่ไดรับ

 

4 เคล็ดลับคุณแมตัง้ครรภ กินชาเย็นแบบไหน
ปลอดภัยกับลูก
หากคุณแมทองมีความตองการที่จะกินชาเย็นตามความชอบสวนตัวอยางเลี่ยงไมได ลองมาใชวิธี
กินชาเย็นสูตรคุณแมตัง้ครรภแบบน้ีดูคะ

1. กินแบบหวานนอย คอย ๆ ลดนมขน ลดครีมเทียม
คุณแมสามารถเลือกที่จะลดปริมาณสวนผสมใหน อยลงหรือคอย ๆ ปรับลดระดับความหวานลง ให
เหลือความหวานเพียง 25 เปอรเซ็นต หรือเลือกดื่มชาที่ไมมีสวนผสมของน้ําตาล นมขนหวาน ก็จะ
มีสวนชวยลดภาวะเสี่ยงจากโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภที่มาจากการกินอาหารหรือเครื่องดื่มที่มี
ความหวานเยอะลงได

 

2. กินวันละ 1 แกวก็เพียงพอ
ถึงแมวาในชาจะมีปริมาณคาเฟอีนที่ตํ่ากวา แตคุณแมทองก็ควรจํากัดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน หรือดื่ม
ไมเกินวันละ 200 มิลลิกรัมตอวัน สําหรับคุณแมตัง้ครรภเพื่อเซฟรางกายใหมีสุขภาพดีตอทัง้ตัว
คุณแมเองและลูกน อยในครรภ

 

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


3. คอย ๆ ลดปริมาณการดื่มลง
หากคุณแมอดใจไมไหวในการเลือกดื่มชาเย็นหรือเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มีคาเฟอีน คุณแมลองลดขนาด
แกวใหเล็กลง และลดความถี่ โดยคอย ๆ ลดใหเหลือสัปดาหละ 1-2 แกว ก็จะชวยใหทัง้คุณแมและ
ลูกน อยปลอดภัยจากโรคแทรกซอนอื่น ๆ ตามมาได

 

4. ดื่มน้ําสะอาดตามหลังกินชาเย็น
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนจะสงผลใหขับปัสสาวะออกมาบอย การดื่มน้ําสะอาดทดแทนจะชวยป องกัน
ภาวะขาดน้ํา และการดื่มน้ําตามหลังจากดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลก็จะชวยลดความเสี่ยงจากภาวะ
การเกิดเบาหวานไดระดับหน่ึงดวย

 

คนทองกินชาเย็นไดไหม มีประโยชน กับคุณแมตัง้ครรภหรือ
เปลา
ชาเย็นที่เป็นเมนูโปรดของคุณแม คือชาที่มาจากการสกัดจากชาดํา ซึ่งในชาดําก็มีคุณคาทาง
โภชนาการและมีผลดีตอสุขภาพหากไมดื่มมากจนเกินไป เชน

ชวยใหรางกายสดชื่นและกระปรี ้กระเปรา ความหวานที่มีอยูในชาเย็นทําใหรางกายไดรับ
น้ําตาล เพิ่มพลังงาน รูสึกสดชื่น แตทัง้น้ีคุณแมไมควรทานหวานจนเกินไปเพื่อลดความเสี่ยง
โรคหรือภาวะอื่น ๆ ที่ตามมาได
ไดรับสารตานอนุมูลอิสระ ในใบชามีสารโพลีฟีนอลซึ่งเป็นสารตานอนุมูลอิสระและคาเทชิน
แตจะพบในใบชาเขียวมากกวาชาดํา
มีสวนชวยลดการอักเสบ ในใบชามีสารโพลีนอล ซึ่งมีคุณสมบัติเป็นสารตานอนุมูลอิสระ
และสารตานการอักเสบ

 



 

คนทองกินชามะนาวไดไหม
ถึงแมวาในชาจะมีปริมาณคาเฟอีนที่ตํ่า และคุณแมเลือกดื่มในปริมาณที่เหมาะสม แตการที่คุณแม
ทองจะดื่มชามะนาว ชาดําเย็น หรือชาเขียว ก็ยังคงไดรับคาเฟอีนเขาสูรางกายเชนเดิม อยางไร
ก็ตามหากคุณแมทองเลือกจิบน้ํามะนาวอุน ๆ ในตอนเชาแทนการดื่มชา ก็จะสงผลดีตอสุขภาพ
หลายดาน เชน

น้ํามะนาวมีสวนชวยในระบบยอยอาหารและชวยกระตุนการขับถาย
น้ํามะนาวอุดมไปดวยวิตามินซี มีสวนชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ป องกันโรคหวัด และมี
กรด L-ascorbic acid ที่ชวยดูดซึมธาตุเหล็กซึ่งมีบทบาทสําคัญตอระบบภูมิคุมกันของราง
กาย
สวนผสมของน้ํากับมะนาวจะชวยสรางออกซิเจนในกระแสเลือด ชวยทําใหรางกายสดชื่น
กระปรีก้ระเปรา และชวยทําใหผิวของคุณแมมีความชุมชื้นดวย
ดื่มน้ํามะนาวอุน ๆ หลังแปรงฟันเสร็จและบวนปากตาม จะชวยบรรเทาอาการปวดฟันและ
โรคเหงือกอักเสบได แถมยังชวยใหลมหายใจคุณแมสดชื่นดวย

 

คนทองกินชาเย็นไดไหม หวังวาคุณแมตัง้ครรภคงไดรับคําตอบกันแลว แตทัง้น้ีถึงแมวาชาเย็น ชา
มะนาว ชาเขียว กาแฟ หรือโกโกจะเป็นเมนูที่โปรดปรานสําหรับคุณแมก็ตาม แตในชวงตัง้ครรภ
หากคุณแมสามารถเลือกเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่ไมผสมคาเฟอีนมาทดแทนได โดยนอกจากน้ํามะนาว
แลว คุณแมทองสามารถเลือกน้ําผลไมอื่น ๆ เชน น้ําสมคัน้ น้ําฝรัง่ (ที่ไมหวานมากหรือดื่มบอยจน
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เกินไป)หรือนมสด มาทดแทนการดื่มชาหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน หรือเลือกบริโภคเครื่องดื่มคาเฟ
อีนใหน อยที่สุด ก็จะสงผลตอสุขภาพครรภที่ดีของคุณแมและตัวลูกน อยได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายไหม สงผลกระทบกับคุณแมและลูกในทองอยางไร
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

คนทองกินกาแฟ โกโก หรือชาเขียวไดไหม, โรงพยาบาลเพชรเวช1.
ดื่มกาแฟตัง้ครรภ อันตรายตอลูกในทองหรือไม, พบแพทย2.
คุณแมตัง้ครรภกับเครื่องดื่มคาเฟอีนที่ตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล3.
คนทองกินชาเขียวไดไหมและขอควรระวังในการบริโภค, hellokhunmor4.
ดื่มชาอยางไรดีตอสุขภาพ (Tea), โรงพยาบาลศิริราชย ปิยมหาราชการุณย5.
Detox งาย ๆ ใคร ๆ ก็ทําได, โรงพยาบาลเปาโล6.
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