
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

บท​ความ

พ.​ค.​ 24, 2024

5นา​ที

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ตอง​ใช​ความ​ระมัดระวัง​มาก​ขึ้น​ เพราะ​อาหาร​และ
เครื่อง​ดื่ม​บาง​ประ​เภท​ เชน​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นอ​าจสง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ได​ ชา​เขียว​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​เป็น​ที่​นิยม​ใน​คุณ​แม​ทอง​หลาย​ ๆ คน​ ซึ่ง​หาก
ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​อาจ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​มี​ความ​สัมพันธ​กับ​การ​ลด​ระดับ​ความ​ดัน​ใน
เลือด​ ลด​ความ​วิตก​กังวล​ และ​ทําให​รูสึก​ผอน​คลา​ย

 

สรุป
เครื่อง​ดื่ม​สําหรับ​คน​ทอง​ ตอง​ระมัดระวัง​มากกวา​คน​ปก​ติ​ เพราะ​เครื่อง​ดื่ม​บาง​ชนิด​ โดย
เฉพาะ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​หรือ​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน
ครรภ​ได
ชา​เขียว​ หาก​คุณ​แม​ทอง​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ชา​เขียว​อาจ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ อาจ​ชวย​บํารุง
ผิว​พร​รณ​ ทําให​รูสึก​สด​ชื่น​ มี​ความ​สัมพันธ​กับ​การ​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ความ​วิตก
กังวล​และ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​รูสึก​ผอน​คลา​ย
ชา​เขียว​มี​ทัง้​แบบ​ชง​รอน​และ​แบบ​สําเร็จ​รูป​ หาก​คน​ทอง​ตองการ​ดื่ม​ชา​เขียว​ ควร​เลือก​ที่​ไมมี
สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ชา​เขียว​คาเฟ​อี​น ​ทําให​เสี่ยง​แทง​จริง​ไหม
ชา​เขียว​ มี​ประโยชน​กับ​คน​ทอง​ยัง​ไง​บา​ง
ชา​เขียว​คาเฟ​อี​น ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​สูญ​เสีย​แค​ลเซี​ยม
คน​ทอง​ควร​กิน​ชา​เขียว​ชง​รอน​ มากกวา​ชา​เขียว​สําเร็จ​รูป
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​คาเฟ​อี​นได​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ​วัน

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


 

ตาม​ปกติ​เครื่อง​ดื่ม​สําหรับ​คน​ทอง​ ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ ได​แก​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี
ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นสูง​ โดย​เฉพาะ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นสูงสง​ผล​ให
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​สูญ​เสีย​แคลเซียม​ได​ อยางไร​ก็ตาม​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ที่​ชอบ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ชา
เขียว​ สามารถ​ดื่ม​ได​แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นไม​เกิน​ 2​00 มิลลิ​กรัม​/วัน​ เพื่อ​ไม​ให​สง​ผลก​ระ​ทบ
ตอ​คุณ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ หาก​ดื่ม​ชา​เขียว​ใน​ปริมาณ​มาก​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​หลับ​ยาก​ สง​ผล​ให
คุณ​แม​ทอง​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ได

 

ชา​เขียว​คาเฟ​อี​น ​ทําให​เสี่ยง​แทง​จริง​ไหม
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นอ​ยาง​เชน​ ชา​เขียว​ ควร​มี​ปริมาณ​การ​ดื่ม​ที่
เหมาะ​สม​ เพราะ​คาเฟ​อี​นสามารถ​ซึม​ผาน​รก​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ทอง​ที่​ดื่ม​ชา​เขียว​ที่​มี​สวน​ประกอบ
คาเฟ​อี​นอ​าจสง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ หาก​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ควร​ คือ​ 2​00 มิลลิ​กรัม​/วัน​ อาจ
เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ “การ​แท​ง” ที่​เกิด​ขึ้น​เอง​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​ยัง​ไม​มาก​นัก​ และ​ความ​เสี่ยง​เพิ่ม​ตาม
ขนาด​คาเฟ​อี​นที่​บริโภค​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ทอง​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ชา​เขียว​และ​เครื่อง​ดื่ม
ที่​มี​คาเฟ​อี​นอื่น​ ๆ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ตัว​คุณ​แม​ทอง​เอง​และ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ

 

ชา​เขียว​ มี​ประโยชน ​กับ​คน​ทอง​ยัง​ไง​บา​ง
การ​ดื่ม​ชา​เขียว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​นา​จะ​มี​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ เชน​ ภาวะ​คลอด​กอน​กําหน​ด ภาวะ​แทง​ อยางไร​ก็​ดี​แม​ทอง​ตอง​ระมัดระวัง
การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​หรือ​อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​จะ​เพิ่ม​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นใน​ระหวาง​วัน​ดวย​เพื่อ​ไม​ให​เกิน​ปริมาณ
ที่​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ ชา​เขียว​มี​สาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​แม​ทอง​จําพวก​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​
ได​แก​ สาร​โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenols) ใน​ชา​เขียว​ชวย​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​ราง
กาย​ และ​ปกป อง​เซลล​ตับ​ออน​ สง​ผล​ตอ​การ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ดื้อ​อินซูลิน​ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ
เกิดโรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ ฟลา​โว​นอ​ยด (Flavonoid) และ​คา​เท​ซิน (Catechin) ที่​เรียก​วา​ อี
พิกัลโลคา​เท​ชิ​น ​กัลเกต (Epigallocatechin Gallate หรือ EGCG เป็นก​ลุม​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ สง
เสริม​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ขัด​ขวาง​กอ​ตัว​ของ​เน้ือ​งอก​ สําหรับ​แม​ทอง​ที่​มัก​มี​ความเครียด
และ​วิตก​กังวล​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ สาร​แอ​ล-ธีอะนีน (L-Theanine) เป็นก​รด​อะมิ​โน​ที่​อาจ​มี​คุณสมบัติ
ชวย​ลด​ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​ ทําให​แม​ทอง​รูสึก​ผอน​คลาย​ และ​อาจ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่น​ไส​ได

 

ชา​เขียว​คาเฟ​อี​น ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​สูญ​เสีย​แค
ลเซี​ยม
ชา​เขียว​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​ทําให​สูญ​เสีย​แคลเซียม​ทาง​ปัสสาวะ​ หาก​ได​รับ​ปริมาณ​คาเฟ​อี​นม
ากกวา​ 300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สง​ผล​ตอ​ความ​เสี่ยง​กระดูก​พรุน​ของ​แม​ ซึ่ง​ ทารก​ใน​ครรภ​ตอง​ใช
แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ดัง​นัน้​ ชา​เขียว​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สาร​คาเฟ​อี​นสง​ผล​ให

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


รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สูญ​เสีย​แคลเซียม​มากกวา​ปก​ติ​ดวย

 

 

คน​ทอง​ควร​กิน​ชา​เขียว​ชง​รอน​ มากกวา​ชา
เขียว​สําเร็จ​รูป
คุณ​แม​ทอง​ที่​ชอบ​ดื่ม​ชา​เขียว​ ชา​เขียว​มี​ทัง้​เครื่อง​ดื่ม​แบบ​รอน​ แบบ​เย็น​ และ​เครื่อง​ดื่ม​สําเร็จ​รูป​
แตละ​ชนิด​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​น้ี

ชา​เขียว​รอน คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ดื่ม​ชา​เขียว​รอน​ชง​เอง​ ไมมี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​ จะ​ทําให​ได​รับ
รสชาติ​และ​กลิ่น​หอม​แท​จาก​ชา​เขียว​ ได​รับ​ประโยชน​จาก​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชา​เขียว​รอน​ 1
ถวย​มี​โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenols) ประ​มา​ณ 100-200 มิลลิ​กรัม​ มี​ปริมาณ​คาเฟ​อี​น ​ไม​มาก
เกิน​ไป​สําหรับ​แม​ทอ​ง
ชา​เขียว​สําเร็จ​รูป คุณ​แม​ทอง​ที่​ชอบ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ชา​เขียว​สําเร็จ​รูป​ ใน​ชา​เขียว​สําเร็จรูป​จะ​มี
ปริมาณ​ใบ​ชา​ที่​น อย​มาก​จึง​มี​สาร​สําคัญ​น อย​ โดย​เฉพาะ​สาร​โพ​ลี​ฟีนอล (Polyphenols) ถา​จะ
ดื่ม​เพื่อ​ที่​จะ​ได​รับ​ประโยชน​อาจ​จะ​ตอง​ดื่ม​หลาย​ขวด​ตอ​วัน​ ชา​เขียว​สําเร็จรูป​ที่​มี​ขาย​ทัว่ไป​มัก
มี​ปริมาณ​น้ําตาล​เป็น​สวน​ผสม​คอน​ขาง​สูง​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​เป็น​สวน​ผสม
ใน​ชา​เขียว​สําเร็จรูป​นัน้​สูง​เกิน​ไป​ดวย



 

คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​คาเฟ​อี​นได​ปริมาณ​เทา​ไหร
ตอ​วัน
ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​คน​ทอง​หรือ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​ดื่ม​ไม​เกิน​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ หาก​ดื่ม​ชา​เขียว
หรือ​เครื่อง​ดื่ม​มี​คาเฟ​อี​นเกิน​กวา​วัน​ละ​ 2​00 มิลลิกรัม​ถือวา​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ หาก​น อย​กวา​ 2
00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ถือวา​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ปาน​กลาง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​มี​คาเฟ​อี
น ​เชน​ ชา​เขียว​ กาแฟ​ ปริมาณ​วัน​ละ​ 50 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ ติดตอ​กัน​ตลอด​ชวง​ตัง้​ครรภ​ จะ​สง​ผล​เสีย
ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ไม​ได​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​ตัว​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เพียง​เทา​นัน้​ แต​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​บาง​ชนิด​ เชน​ ของ​หมัก​ดอง​ อาหาร
ดิบ​ หรือ​อาหาร​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ หรือ​มี​คาเฟ​อี​น ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ดวย​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ทอง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ประโยชน​และ​มี
สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ จําเป็น​ตอ​รางกาย​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

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

 

 

อาง​อิง​:

คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, hellokhunmor1.
คาเฟ​อี​น.​.​.​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล2.
ชา​เขียว (Green Tea)... ดื่ม​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
สรรพคุณ​และ​ประโยชน​ของ​ชา​เขียว​ 38 ขอ (Green Tea), Medthai4.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery


ดื่ม​ชา​อยางไร​ดี​ตอ​สุข​ภาพ (Tea), โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหา​กา​รุ​ณย5.
แคลเซียม​ กิน​อยางไร​ให​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​6.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ชา​เขียว​มี​ประ​โยชน​ ชวย​ป องกัน​น่ิว​ใน​ถุง​น้ําดี​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​2 มีนาคม​ 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy


ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​



เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


