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ในช่วงระยะเวลาของการตั้งครรภ์ 9 เดือน เป็นระยะเวลาที่ถือว่าส าคัญที่สุดส าหรับการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของทารกในครรภ์มารดา ดังนั้น การเตรียมตัวเร่ืองโภชนาการของมารดานับตั้งแต่ช่วงก่อน
ตั้งครรภ์ ระหว่างตั้งครรภ์ ไปจนถึงเดือนที่ 9 ของการตั้งครรภ์ จึงนับได้ว่ามีความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจาก
ความสมบูรณ์ของทารกขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์ของร่างกายมารดาซึ่งเป็นผลมาจากอาหารหรือเคร่ืองดื่มที่
มารดารับประทานเข้าไป  

เคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น กาแฟเป็นเคร่ืองดื่มที่ได้รับความนิยมมากในประชากรวัย
ท างานรวมไปถึงนิสิต นักศึกษา เนื่องจากความเชื่อที่ว่าการดื่มกาแฟจะท าให้มีความตื่นตัว สมองปลอดโปร่ง
และท าให้ประสิทธิภาพในการท างานดียิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม ในหญิงตั้งครรภ์ มีข้อห้ามและข้อควรระวัง
ส าหรับอาหารและเคร่ืองดื่มหลากหลายชนิด ดังนั้น บทความนี้ จึงจะกล่าวถึง ผลของคาเฟอีนต่อการ
ตั้งครรภข์องมารดา 

1. อาหารหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 

คาเฟอีน เป็นสารที่มีรสขม พบมากใน กาแฟ ชา น้ าอัดลมเช่น coca cola และ ช็อกโกแลต ซึ่งฤทธิ์
ของคาเฟอีน จะมีผลโดยตรงต่อระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system) และอัตราการเผาผลาญ
ของร่างกาย (metabolism) ท าให้ผู้รับประทานอาหารหรือเคร่ืองดื่มที่ประกอบด้วย คาเฟอีน มีความตื่นตัว ถ้า
รับประทานในปริมาณมากกว่า 4 แก้วต่อวัน (คาเฟอีนประมาณ 500-1000 มิลลิกรัม) อาจท าให้เกิดอาการหัว
ใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะและนอนไม่หลับ (1-2, 5) 



เนื่องจากคาเฟอีนสามารถผ่านรกเข้าสู่ทารกในครรภ์ได้ ดังนั้น ทารกจะได้รับคาเฟอีนเช่นเดียวกัน
เมื่อมารดาที่รับประทานอาหารหรือเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนเข้าไป ถึงแม้ว่า การศึกษาผลของคาเฟอีนในตัว
อ่อนของมนุษย์จะยังไม่มีข้อสรุปที่ชัดเจนเนื่องจากตัวแปรด้านปัจจัยของกลุ่มทดลอง(มารดา) มีความ
หลากหลายและควบคุมได้ยาก (2-3) แต่ก็ยังมีการศึกษาที่ชี้ชัดว่าคาเฟอีนมีผลเสียต่อทารกในครรภ์ เช่น มีผล
ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด (4) เป็นต้น ดังน้ัน โดยทั่วไป แพทย์จึงแนะน าให้งด หรือพยายามลดและเลิก
การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนเช่น กาแฟ ในช่วงตั้งครรภ์เน่ืองจากก่อให้เกิดผลหลายประการต่อทารกในครรภ์ 
ดังจะได้กล่าวโดยละเอียดในหัวต่อไป 

2. ผลของคาเฟอีนต่อทารกในครรภ์ 

 คาเฟอีน มีฤทธิ์ขับปัสสาวะโดยสามารถขับน้ าและ calcium ออกจากร่างกาย ซึ่งสาร 2 ชนิดนี้มีผลโดยตรง
ต่อมารดาและทารกในครรภ์ (2,5) 

 คาเฟอีน มีฤทธิ์ท าให้หัวใจของทารกเต้นเร็วกว่าปรกติ หายใจเร็ว กระตุก และระยะต่อมาอาจมีภาวะของ
โรคเบาหวน (4) 

 คาเฟอีน มีฤทธิ์กระตุ้น Central nervous system ซึ่งมีผลกระตุ้นความตื่นตัวของมารดา ซึ่งจะมีผลต่อการ
พักผ่อนนอนหลับที่เพียงพอของมารดา (1,5) 

 คาเฟอีน ท าให้เบื่ออาหาร และมักผสมมาพร้อมกับกับครีมและน้ าตาลในรูปเคร่ืองดื่ม ซึ่งครีมและน้ าตาล
เป็นสารอาหารที่มีประโยชน์น้อยต่อมารดาและยังท าให้น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น (2) 

 คาเฟอีน มีฤทธิ์ขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก ซึ่งเป็นสารที่ส าคัญและจ าเป็นส าหรับมารดาและทารก (2,5) 

 จากผลของคาเฟอีนดังกล่าวข้างต้น อาหารและเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนจึงนับเป็นข้อห้าม
ส าหรับหญิงตั้งครรภ์ อย่างไรก็ดี การรับประทานอาหารและเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนติดต่อกันเป็นระยะ
เวลานานก่อนการตั้งครรภ์ จะท าให้การเลิกรับประทานโดยทันทีเป็นเร่ืองที่ท าได้ยาก เนื่องจากคาเฟอีน
นับเป็นสารเสพติดที่อาจท าให้เกิดอาการผิดปรกติของร่างกายใขณะที่เลิกใช้ในช่วงต้น (1-2)  ดังนั้น หญิง
ตั้งครรภ์ จึงควรทราบถึงวิธีการเบื้องต้น ในการเลิกรับประทานเคร่ืองดื่มคาเฟอีนที่ จะท าให้เกิดอาการ
ผิดปรกติของร่างกายน้อยที่สุด 

3. การเลิกคาเฟอีน 

 การเลิกดื่มคาเฟอีนในระยะเร่ิมต้น ควรเร่ิมจากการลดปริมาณลงทีละน้อย จากเคยรับประทานวันละ 
3 แก้ว ให้พยายามลดลงให้เหลือวันละ 2 แก้ว และต่อมาเป็น 1 แก้ว จนไม่ดื่มเลยในที่สุด ในกรณีที่อยากดื่ม
มาก หรือในกรณีที่เกิดอาการผิดปรกติของร่างกายจากการเลิกดื่มคาเฟอีนระยะต้น ให้พยายามทานเคร่ืองดื่ม



แบบสกัดคาเฟอีนออกแล้ว (De-caffeine) เพื่อลดความอยากคาเฟอีนและกาแฟ หรือดื่มกาแฟที่ชงแบบ
อ่อนๆ โดยค่อยๆลดปริมาณคาเฟอีนลง จนไมด่ื่มเลยในที่สุด 

 ข้อปฏิบัติเพิ่มเติมเพื่อช่วยในการเลิกคาเฟอีนได้แก่ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนนอน
หลับให้เพียงพอ และพยายามให้ระดับน้ าตาลในเลือดคงที่ด้วยการกินอาหารน้อยๆแต่บ่อยมื้อในกรณีที่
มารดาชอบดื่มกาแฟเน่ืองจากติดในรสชาติกาแฟและรสชาติหวานของเคร่ืองดื่ม (2) 
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