
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับ
ลูกในทองหรือเปลา
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ
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5นาที

ในชวงตัง้ครรภการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มตองใชความระมัดระวังมากขึ้น เพราะอาหารและ
เครื่องดื่มบางประเภท เชน เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนอาจสงผลกระทบตอ
ทารกในครรภได ชาเขียวเป็นเครื่องดื่มอีกชนิดหน่ึงที่เป็นที่นิยมในคุณแมทองหลาย ๆ คน ซึ่งหาก
ดื่มในปริมาณที่เหมาะสมอาจจะสงผลดีตอสุขภาพ เพราะมีความสัมพันธกับการลดระดับความดันใน
เลือด ลดความวิตกกังวล และทําใหรูสึกผอนคลาย

 

สรุป
เครื่องดื่มสําหรับคนทอง ตองระมัดระวังมากกวาคนปกติ เพราะเครื่องดื่มบางชนิด โดย
เฉพาะเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลหรือคาเฟอีนในปริมาณที่สูง อาจสงผลกระทบตอทารกใน
ครรภได
ชาเขียว หากคุณแมทองดื่มในปริมาณที่พอดี ชาเขียวอาจจะสงผลดีตอสุขภาพ อาจชวยบํารุง
ผิวพรรณ ทําใหรูสึกสดชื่น มีความสัมพันธกับการลดระดับน้ําตาลในเลือด และความวิตก
กังวลและทําใหคุณแมทองรูสึกผอนคลาย
ชาเขียวมีทัง้แบบชงรอนและแบบสําเร็จรูป หากคนทองตองการดื่มชาเขียว ควรเลือกที่ไมมี
สวนผสมของน้ําตาลเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมทองและทารกในครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ

ชาเขียวคาเฟอีน ทําใหเสี่ยงแทงจริงไหม
ชาเขียว มีประโยชนกับคนทองยังไงบาง
ชาเขียวคาเฟอีน ทําใหคุณแมทองสูญเสียแคลเซียม
คนทองควรกินชาเขียวชงรอน มากกวาชาเขียวสําเร็จรูป
คนทองกินชาเขียวคาเฟอีนไดปริมาณเทาไหรตอวัน

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


 

ตามปกติเครื่องดื่มสําหรับคนทอง ที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เครื่องดื่มที่มี
ปริมาณน้ําตาลสูง รวมถึงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูง โดยเฉพาะเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนสูงสงผลให
รางกายของคุณแมทองสูญเสียแคลเซียมได อยางไรก็ตามสําหรับคุณแมทองที่ชอบดื่มเครื่องดื่มชา
เขียว สามารถดื่มไดแตควรจํากัดปริมาณคาเฟอีนไมเกิน 200 มิลลิกรัม/วัน เพื่อไมใหสงผลกระทบ
ตอคุณแมทองและทารกในครรภ หากดื่มชาเขียวในปริมาณมาก อาจทําใหคุณแมหลับยาก สงผลให
คุณแมทองพักผอนไมเพียงพอได

 

ชาเขียวคาเฟอีน ทําใหเสี่ยงแทงจริงไหม
สําหรับคุณแมตัง้ครรภ การดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนอยางเชน ชาเขียว ควรมีปริมาณการดื่มที่
เหมาะสม เพราะคาเฟอีนสามารถซึมผานรกได ดังนัน้ คุณแมทองที่ดื่มชาเขียวที่มีสวนประกอบ
คาเฟอีนอาจสงผลตอทารกในครรภ หากดื่มในปริมาณที่มากเกินควร คือ 200 มิลลิกรัม/วัน อาจ
เพิ่มความเสี่ยง “การแทง” ที่เกิดขึ้นเองตัง้แตอายุครรภยังไมมากนัก และความเสี่ยงเพิ่มตาม
ขนาดคาเฟอีนที่บริโภค ดังนัน้คุณแมทองควรระมัดระวังในการดื่มเครื่องดื่มชาเขียวและเครื่องดื่ม
ที่มีคาเฟอีนอื่น ๆ เพื่อป องกันการเกิดผลกระทบตอตัวคุณแมทองเองและตอทารกในครรภ

 

ชาเขียว มีประโยชน กับคนทองยังไงบาง
การดื่มชาเขียวในปริมาณที่เหมาะสมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ในปริมาณที่เหมาะสม ไมนาจะมีความ
เสี่ยงตอการตัง้ครรภ เชน ภาวะคลอดกอนกําหนด ภาวะแทง อยางไรก็ดีแมทองตองระมัดระวัง
การดื่มเครื่องดื่มหรืออาหารอื่น ๆ ที่จะเพิ่มปริมาณคาเฟอีนในระหวางวันดวยเพื่อไมใหเกินปริมาณ
ที่แมตัง้ครรภควรไดรับ ชาเขียวมีสารที่มีประโยชนตอรางกายแมทองจําพวกสารตานอนุมูลอิสระ
ไดแก สารโพลีฟีนอล (Polyphenols) ในชาเขียวชวยตานการอักเสบและตานอนุมูลอิสระในราง
กาย และปกป องเซลลตับออน สงผลตอการชวยลดความเสี่ยงภาวะดื้ออินซูลินที่เป็นสาเหตุของการ
เกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ ฟลาโวนอยด (Flavonoid) และคาเทซิน (Catechin) ที่เรียกวา อี
พิกัลโลคาเทชิน กัลเกต (Epigallocatechin Gallate หรือ EGCG เป็นกลุมสารตานอนุมูลอิสระ สง
เสริมระบบภูมิคุมกันในรางกาย ชวยขัดขวางกอตัวของเน้ืองอก สําหรับแมทองที่มักมีความเครียด
และวิตกกังวลในชวงตัง้ครรภ สารแอล-ธีอะนีน (L-Theanine) เป็นกรดอะมิโนที่อาจมีคุณสมบัติ
ชวยลดความเครียด ความวิตกกังวล ทําใหแมทองรูสึกผอนคลาย และอาจชวยลดอาการคลื่นไสได

 

ชาเขียวคาเฟอีน ทําใหคุณแมทองสูญเสียแค
ลเซียม
ชาเขียวเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ทําใหสูญเสียแคลเซียมทางปัสสาวะ หากไดรับปริมาณคาเฟอีนม
ากกวา 300 มิลลิกรัมตอวัน สงผลตอความเสี่ยงกระดูกพรุนของแม ซึ่ง ทารกในครรภตองใช
แคลเซียมและธาตุเหล็กในการเจริญเติบโต ดังนัน้ ชาเขียว และเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีนสงผลให

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


รางกายของคุณแมตัง้ครรภสูญเสียแคลเซียมมากกวาปกติดวย

 

 

คนทองควรกินชาเขียวชงรอน มากกวาชา
เขียวสําเร็จรูป
คุณแมทองที่ชอบดื่มชาเขียว ชาเขียวมีทัง้เครื่องดื่มแบบรอน แบบเย็น และเครื่องดื่มสําเร็จรูป
แตละชนิดมีความแตกตางกัน ดังน้ี

ชาเขียวรอน คุณแมตัง้ครรภดื่มชาเขียวรอนชงเอง ไมมีสวนผสมของน้ําตาล จะทําใหไดรับ
รสชาติและกลิ่นหอมแทจากชาเขียว ไดรับประโยชนจากสารตานอนุมูลอิสระ ชาเขียวรอน 1
ถวยมีโพลีฟีนอล (Polyphenols) ประมาณ 100-200 มิลลิกรัม มีปริมาณคาเฟอีน ไมมาก
เกินไปสําหรับแมทอง
ชาเขียวสําเร็จรูป คุณแมทองที่ชอบดื่มเครื่องดื่มชาเขียวสําเร็จรูป ในชาเขียวสําเร็จรูปจะมี
ปริมาณใบชาที่น อยมากจึงมีสารสําคัญน อย โดยเฉพาะสารโพลีฟีนอล (Polyphenols) ถาจะ
ดื่มเพื่อที่จะไดรับประโยชนอาจจะตองดื่มหลายขวดตอวัน ชาเขียวสําเร็จรูปที่มีขายทัว่ไปมัก
มีปริมาณน้ําตาลเป็นสวนผสมคอนขางสูง ทําใหรางกายไดรับปริมาณน้ําตาลที่เป็นสวนผสม
ในชาเขียวสําเร็จรูปนัน้สูงเกินไปดวย



 

คนทองกินชาเขียวคาเฟอีนไดปริมาณเทาไหร
ตอวัน
ปริมาณคาเฟอีนที่คนทองหรือคุณแมตัง้ครรภ ควรดื่มไมเกินวันละ 200 มิลลิกรัม หากดื่มชาเขียว
หรือเครื่องดื่มมีคาเฟอีนเกินกวาวันละ 200 มิลลิกรัมถือวาบริโภคในปริมาณที่สูง หากน อยกวา 2
00 มิลลิกรัมตอวัน ถือวาบริโภคในปริมาณปานกลาง สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่ดื่มเครื่องดื่มมีคาเฟอี
น เชน ชาเขียว กาแฟ ปริมาณวันละ 50 มิลลิกรัมตอวัน ติดตอกันตลอดชวงตัง้ครรภ จะสงผลเสีย
ตอทารกในครรภได

 

อาหารและโภชนาการสําหรับคุณแมทอง รวมถึงเครื่องดื่มสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ไมไดสงผลกระ
ทบตอตัวคุณแมตัง้ครรภเพียงเทานัน้ แตอาหารและเครื่องดื่มบางชนิด เชน ของหมักดอง อาหาร
ดิบ หรืออาหารสุก ๆ ดิบ ๆ รวมถึงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล หรือมีคาเฟอีน อาจสงผลกระทบตอ
ทารกในครรภดวย ดังนัน้ คุณแมทองควรเลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่มีประโยชนและมี
สารอาหารที่ครบถวน จําเป็นตอรางกายเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและทารกในครรภ

 

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

 

 

อางอิง:

คนทองกินชาเขียวไดไหม ประโยชนและขอควรระวังในการบริโภค, hellokhunmor1.
คาเฟอีน...สงผลเสียตอทารกในครรภ, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล2.
ชาเขียว (Green Tea)... ดื่มอยางไรใหไดประโยชน, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล3.
สรรพคุณและประโยชนของชาเขียว 38 ขอ (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
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ดื่มชาอยางไรดีตอสุขภาพ (Tea), โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาการุณย5.
แคลเซียม กินอยางไรใหดีตอรางกาย ?, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี6.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ชาเขียวมีประโยชน ชวยป องกันน่ิวในถุงน้ําดี, โรงพยาบาลเพชรเวช7.

อางอิง ณ วันที่ 22 มีนาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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