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เชื่อวามีคุณแมหลาย ๆ คน ที่กอนตัง้ครรภติดการดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มีสารคาเฟอีน
เพราะชวยใหตื่นตัวและกระปรีก้ระเปรามากขึ้น พอคุณแมทราบวาตัวเองตัง้ครรภ จึงอาจมีความ
กังวลวาสารคาเฟอีนจากกาแฟจะสงผลกระทบตอลูกน อยในครรภหรือไม และการดื่มกาแฟที่มีรส
หวาน อาจทําใหเกิดภาวะเสี่ยงเบาหวานขณะตัง้ครรภ รวมถึงทําใหขาดแคลเซียมได หากไม
สามารถหลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนอื่น ๆ ได คุณแมตัง้ครรภก็สามารถดื่มไดใน
ปริมาณคาเฟอีนที่เหมาะสม เชน ไมเกิน 50 มิลลิกรัม/วัน และไมควรดื่มติดตอกันตลอดชวงการตัง้
ครรภ จึงจะปลอดภัยกวา

 

สรุป
การดื่มกาแฟ รางกายจะไดรับสารที่ชื่อวา คาเฟอีน ซึ่งมีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่ม
สูงขึ้น หรือความดันโลหิตสูง อาจสงผลตอการหลับไมดี ทําใหพักผอนไมเพียงพอ รางกายได
รับธาตุเหล็กและแคลเซียมไมพอ
หากเป็นไปไดคุณแมตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟ แตหากหลีกเลี่ยงไมได อาจคอย ๆ
ลดปริมาณดื่มกาแฟลง และไมควรไดรับคาเฟอีนเกิน 50 มิลลิกรัมตอวัน และรับติดตอกัน
เป็นระยะเวลานาน
การดื่มเครื่องดื่มที่ไมมีคาเฟอีนแทน เชน นมจืด น้ําผลไมที่ไมหวานจนเกินไป จะชวย
ทดแทนรสหวานจากกาแฟลงได ยังมีประโยชนตอคุณแมและลูกในครรภมากกวา และยัง
ชวยเพิ่มความสดชื่น ลดการกระหายน้ําลงไดอีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินกาแฟไดไหม คุณหมอแนะนําอยางไร
ในกาแฟมีอะไรบาง ที่สงผลกับการตัง้ครรภโดยตรง
คาเฟอีน สงผลเสียอะไรบางกับคนทอง
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คาเฟอีน สงผลเสียอะไรกับลูกในทองบาง
คนทองกินกาแฟ ทําไมถึงควรดื่มน้ําเปลาใหมาก
คนทองติดกาแฟมาก คุณแมลดกาแฟดวยวิธีไหนดี

 

คนทองกินกาแฟไดไหม คุณหมอแนะนําอยาง
ไร
กาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา โกโก หากดื่มระหวางตัง้ครรภ อาจทําใหเกิดความเสี่ยง
เบาหวานตอคุณแมตัง้ครรภ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น หรือความดันโลหิตสูง และ
ฤทธิ์ของคาเฟอีนอาจทําใหคุณแมนอนไมหลับ อาจสงผลตอการพักผอนไมเพียงพอ ซึ่งเป็นผลเสีย
ตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภได ดังนัน้ คุณแมตัง้ครรภจึงควรหลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟ แต
หากหลีกเลี่ยงไมได อาจคอย ๆ ลดปริมาณการดื่มกาแฟลง และไมควรไดรับคาเฟอีนเกิน 50
มิลลิกรัมตอวันและติดตอกันเป็นระยะเวลานาน ซึ่งกาแฟ 1 แกว จะมีคาเฟอีนโดยประมาณ
63-165 มิลลิกรัม หรือชา 1 แกว จะมีคาเฟอีนโดยประมาณ 26-48 มิลลิกรัม

 

ในกาแฟมีอะไรบาง ที่สงผลกับการตัง้ครรภ
โดยตรง
คาเฟอีน
สงผลเสียตอสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อยมากมาย ทัง้การเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ
เน่ืองจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนอาจมีปริมาณน้ําตาลสูง ทําใหหัวใจเตนเร็ว ความดันสูง และ
ยังสงผลตอการพักผอนไมเพียงพอของคุณแมตัง้ครรภได

 

น้ําตาลในเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน
หากคุณแมตัง้ครรภเริ่มมีอาการกระหายน้ํามากกวาปกติ ปัสสาวะบอย รูสึกออนเพลีย เหน่ือยงาย
อาจเป็นการสงสัญญาณวาคุณแมอาจมีภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภได ซึ่งสงผลตอการคลอดกอน
กําหนด ลูกในครรภน้ําหนักแรกคลอดมากผิดปกติ และระดับน้ําตาลในเลือดจะลดตํ่าทันทีหลังค
ลอด ซึ่งอาจสงผลตอระบบหายใจ หรือรุนแรงถึงขัน้เสียชีวิตในครรภได

 

คาเฟอีน สงผลเสียอะไรบางกับคนทอง
คาเฟอีน ถือวาเป็นสารที่สามารถสงผลเสียตอลูกในครรภและคุณแมเอง โดยอาจกอใหเกิดผลกระ



ทบตาง ๆ ดังน้ี

1. ทําใหลูกในครรภอาจไดรับสารอาหารไมเพียงพอ
คาเฟอีนจะสงผลตอการดูดซึมธาตุเหล็กในรางกาย ซึ่งสวนทางกับความตองการธาตุเหล็กในการ
เจริญเติบโตของลูกน อยในครรภ อีกทัง้คาเฟอีนยังไปกระตุนการปัสสาวะ ซึ่งอาจสงผลใหคุณแม
สูญเสียแคลเซียมได

 

2. อาจเกิดภาวะเสี่ยงตอโรคตาง ๆ ขณะตัง้ครรภ
โดยสวนใหญคาเฟอีนที่คุณแมไดรับจะมาจากเมนูอาหารและเครื่องดื่มตาง ๆ ซึ่งอาจจะมีสวนผสม
ของแป ง น้ําตาล และไขมันสูง อาจทําใหเกิดความเสี่ยงตอโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ และคาเฟอี
นยังอาจสงผลกระทบตออัตราการเตนหัวใจของลูกน อยเร็วขึ้นได

 

3. พักผอนไมเพียงพอ
ผลที่ตามมาจากการดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน จะทําใหรางกายตื่นตัว ไมคอยรูสึกงวง ซึ่ง
หากเราเป็นคนปกติที่อยูในวัยทํางานทัว่ไป ก็อาจจะเป็นผลดี แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภอาจทําให
เกิดการนอนไมหลับ ซึ่งการพักผอนใหเพียงพอถือเป็นเรื่องสําคัญมากของคุณแมตัง้ครรภ
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คาเฟอีน สงผลเสียอะไรกับลูกในทองบาง
1. อาจผานรกไปสูลูกในครรภ
เมื่อลูกในครรภไดรับคาเฟอีน รางกายจะขับคาเฟอีนออกไดไมดีนัก ซึ่งอาจสงผลไปกระตุนการตื่น
ตัว ทําใหลูกนอนไมหลับหรือมีผลกับการเคลื่อนไหวรางกายในครรภ

 

2. เสี่ยงพิการแตกําเนิด
รวมถึงอาจทําใหคลอดกอนกําหนด และอาจมีปัญหาเกี่ยวกับระบบสืบพันธุ แมจะยังไมมีงานวิจัยใน
คนยืนยัน แตเพื่อลดความเสี่ยง คุณแมตัง้ครรภจึงควรหลีกเลี่ยงการไดรับสารคาเฟอีนใหมากที่สุด

 

3. น้ําหนักแรกเกิดตํ่ากวาเกณฑ
รวมถึงภาวะคลอดกอนกําหนด ซึ่งอาจสงผลใหอวัยวะบางสวนในรางกายยังไมสมบูรณ

 



4. เสี่ยงตอภาวะแทง
มีผลการศึกษาวาหญิงตัง้ครรภที่ไดรับคาเฟอีนมากกวา 200 มิลลิกรัมตอวัน มีโอกาสเสี่ยงตอการ
แทงบุตรมากกวาหญิงตัง้ครรภที่ไมไดรับคาเฟอีนเลยถึง 2 เทา

 

คนทองกินกาแฟ ทําไมถึงควรดื่มน้ําเปลาให
มาก
เมื่อคุณแมตัง้ครรภดื่มกาแฟ จะทําใหรางกายไดรับคาเฟอีน ซึ่งมีผลใหรางกายขับปัสสาวะออก
มากกวาปกติ จึงควรดื่มน้ําทดแทนเพื่อเพิ่มปริมาณน้ําในรางกาย ลดภาวะขาดน้ําจากการปัสสาวะ
บอยภายหลังไดรับคาเฟอีน ทัง้น้ี เพื่อความปลอดภัยแกลูกน อยและคุณแมตัง้ครรภ ทางที่ดีที่สุดจึง
ควรหลีกเลี่ยง หรือรับประทานเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนใหไดน อยที่สุดนัน่เอง

 

คนทองติดกาแฟมาก คุณแมลดกาแฟดวยวิธี
ไหนดี
1. คอย ๆ ลดปริมาณกาแฟลง
เพราะคาเฟอีนในกาแฟอาจสงผลเสียตอรางกายคุณแมและลูกในครรภ อีกทัง้มีผลการศึกษาพบวา
หญิงตัง้ครรภที่ดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนมากกวาที่รางกายตองการตอวัน จะมีโอกาสเกิด
ภาวะแทง หรือครรภผิดปกติมากขึ้นดวย

 

2. หันไปลองเครื่องดื่มที่ไมมีคาเฟอีนแทน
เน่ืองจากชวยทดแทนรสหวานของเครื่องดื่มกาแฟ หรือชาได อีกทัง้ นมจืด หรือน้ําผลไม ยังมี
ประโยชนตอคุณแมและลูกในครรภมากกวา และยังชวยเพิ่มความสดชื่น ลดการกระหายน้ําลงได
อีกดวย

 

กาแฟ และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ถือวาเป็นเครื่องดื่มที่ไดรับความนิยม ชวยใหรางกายรูสึกสดชื่น
กระปรีก้ระเปรา เหมาะสําหรับวัยทํางานที่ตองการตัวชวยกระตุน ไมใหรูสึกงวงในระหวางทํางาน
แตสําหรับคุณแมที่เริ่มรูวาตัง้ครรภ ควรเริ่มลดปริมาณการบริโภคกาแฟหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอี
นลงใหไดมากที่สุด เพื่อลดความเสี่ยงตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น เพราะผลเสียตอสุขภาพของคุณแมและ
ลูกในครรภมีมากกวาผลดี และเชื่อวาคุณแมทุกทานตองการใหลูกน อยมีความปลอดภัย สุขภาพ
รางกายแข็งแรง ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงหรืองดดื่มก็จะดีที่สุด
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บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
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
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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ดื่มกาแฟขณะตัง้ครรภ อันตรายตอลูกในทองหรือไม ?, PobPad2.
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