
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา

คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

เม.ย. 11, 2024

7นาที

โกโก ชา กาแฟ เป็นเครื่องดื่มที่ไดรับความนิยมในคนแทบทุกเพศทุกวัย เน่ืองจากรสชาติความ
อรอย และคุณสมบัติของคาเฟอีนที่ออกฤทธิ ์กระตุนใหรูสึกสดชื่น ตื่นตัว กระปรีก้ระเปรา จึงทําให
หลายคนนิยมดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของคาเฟอีนเป็นประจํา แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภ การดื่ม
หรือรับประทานอาหารที่มีคาเฟอีน อาจสงผลเสียตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภได คุณแมจึง
ควรหาขอมูลใหละเอียดถี่ถวนกอนที่จะรับประทาน
ภาษา

คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

สรุป
โกโกเป็นเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของคาเฟอีน ซึ่งไมดีตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ
การบริโภคคาเฟอีนระหวางตัง้ครรภเพียงวันละ 50 มิลลิกรัม เป็นการเพิ่มความเสี่ยงที่จะ
เกิดผลเสียตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ
ลูกในครรภสามารถรับคาเฟอีนผานทางรกได หากคุณแมบริโภคเครื่องดื่มหรืออาหารที่มี
ปริมาณคาเฟอีนมาก ลูกก็จะไดรับคาเฟอีนปริมาณมากตามไปดวย

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


 

เลือกอานตามหัวขอ

ความจริงที่คุณแมตองรู คนทองกินโกโกไดไหม
ในโกโกมีอะไรบางที่สงผลเสียกับลูกในทอง
ติดโกโกมาก ลูกในทองจะเป็นอยางไร
โกโก สงผลเสียกับคุณแมตัง้ครรภมากกวาที่คิด
คนทองกินโกโกไดปริมาณเทาไหรตอวัน
เครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มีคาเฟอีน คุณแมตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยง
หากคุณแมติดน้ําหวาน น้ําชงมาก ควรกินอะไรทดแทน

 

สําหรับคุณแมที่ชอบน้ําหวาน เชน โกโก ช็อกโกแลต ชาเย็น แลวกังวลวา การดื่มเครื่องดื่มเหลาน้ี
จะมีผลอยางไรกับสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ บาง สามารถหาคําตอบไปพรอมกันไดเลยคะ

 

ความจริงที่คุณแมตองรู คนทองกินโกโกได
ไหม
คนทองควรหลีกเลี่ยงอาหาร ที่มีคาเฟอีน (caffeine) เน่ืองจากคาเฟอีนอาจสงผลเสียตอสุขภาพ
ของคุณแม แถมยังสามารถสงผานรกไปยังลูกในครรภได จึงสงผลเสียตอสุขภาพของลูกในครรภ
อีกดวย โดยคาเฟอีนจะพบมากในกาแฟและโกโก ซึ่งสามารถกระตุนระบบประสาทสวนกลาง ทําให
รูสึกตื่นตัว ตาสวาง กระปรีก้ระเปรา ดังนัน้คุณแมจึงควรดื่มโกโกหรือรับประทานอาหารที่มีสวน
ผสมของโกโกแตน อย

 

ในโกโกมีอะไรบางที่สงผลเสียกับลูกในทอง
โกโก 1 แกว มักจะมีคาเฟอีนประมาณ 8-12 มิลลิกรัม เมื่อคุณแมดื่มโกโกจะไดรับคาเฟอีน ซึ่ง
สามารถดูดซึมจากทางเดินอาหารไดอยางรวดเร็วภายใน 40-60 นาที กอนที่คาเฟอีนเกือบทัง้หมด
จะเขาสูกระแสเลือด กระจายไปยังสวนตาง ๆ ภายในรางกาย และสามารถสงไปยังลูกน อยในครรภ
ผานทางรกได ทําใหระดับของคาเฟอีนในเลือดของคุณแมและลูกในครรภมีปริมาณพอ ๆ กัน

 

โดยมีงานวิจัยยืนยันวา ในเสนผมของทารกแรกคลอดจะมีคาเฟอีนในปริมาณที่สัมพันธกับปริมาณ
คาเฟอีนที่คุณแมรับประทานระหวางตัง้ครรภในไตรมาสสุดทายกอนคลอด นอกจากน้ียังมีการ
ศึกษาที่พบวา ถาคุณแมตัง้ครรภบริโภคอาหารที่มีคาเฟอีนเพียงวันละ 50 มิลลิกรัม ก็สามารถสงผล
เสียตอสุขภาพของลูกในครรภไดแลว ดังนัน้การดื่มโกโกหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนปริมาณมากเป็น
ประจําจึงอาจสงผลเสียตอสุขภาพของลูกในครรภได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


ติดโกโกมาก ลูกในทองจะเป็นอยางไร
คณุแมที่ตดิโกโก และดื่มโกโกปรมิาณมากเป็นประจาํ อาจสงผลเสยีตอสขุภาพของลกูในครรภดงัน้ี

1. หัวใจทารกเตนเร็วผิดปกติ
เน่ืองจากคาเฟอีนสามารถสงผานรกไปยังลูกในครรภได จึงทําใหลูกไดรับคาเฟอีนจากแม และทําให
ระดับของคาเฟอีนในเลือดของคุณแมและลูกในครรภมีปริมาณพอ ๆ กัน ซึ่งคาเฟอีนมีฤทธิ ์ทําให
เสนเลือดของลูกในครรภหดตัว สงผลทําใหการไหลเวียนโลหิตของลูกลดลง หัวใจเตนเร็วขึ้น
รบกวนการขนสงออกซิเจนภายในรางกายของลูก ซึ่งอาจสงผลไปถึงสุขภาพของลูกแรกคลอด เชน
มีอาการหัวใจเตนไมสมํ่าเสมอ หายใจไมสมํ่าเสมอ นอนหลับผิดปกติ มีอาการตัวสัน่ หรืออาเจียน
เป็นตน

 

2. เสี่ยงเสียชีวิตในครรภ
บางการศึกษาพบวา คุณแมตัง้ครรภที่ไดรับคาเฟอีนปริมาณมาก มีโอกาสที่จะเกิดภาวะตายคลอด
(stillbirth) หรือภาวะที่ลูกเสียชีวิตในครรภมากกวาคุณแมที่ไมไดรับคาเฟอีนถึง 2 เทา

 

3. พัฒนาการไมสมบูรณ ตามวัย
หากคุณแมตัง้ครรภไดรับคาเฟอีนปริมาณมากเป็นประจํา มีความเสี่ยงที่จะสงผลกระทบตอการ
สรางกระดูกของทารก นอกจากน้ี จากการวิจัยพบวา คุณแมตัง้ครรภที่ไดรับคาเฟอีนเป็นประจํา มี
โอกาสที่จะคลอดลูกออกมาแลวลูกแรกคลอดมีน้ําหนักตัวน อยกวาปกติหรือตํ่ากวาเกณฑ ลูกตัวเล็ก
รวมไปถึงอาจมีขนาดแขน ตนขา ศีรษะ และความยาวของตัวลูกน อยกวาคุณแมที่ไมไดรับคาเฟอี
นระหวางตัง้ครรภ เน่ืองจากคาเฟอีนจะสะสมในของเหลวภายในมดลูกและทอนําไขของคุณแม จึง
อาจสงผลเสียตอพัฒนาการของทารกในครรภ และเพิ่มความเสี่ยงที่ลูกจะเป็นโรคหรือเกิดความผิด
ปกติเมื่อเติบโตสูวัยเด็ก เชน โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวเฉียบพลันชนิดลิมฟอยด (acute
lymphoblastic leukemia) ลูกเสี่ยงที่จะมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ (overweight) จนเกิดโรคอวน
(obesity) รวมไปถึงความสามารถในการเรียนรูที่ดอยลง (cognitive impairment) เป็นตน

 

โกโก สงผลเสียกับคุณแมตัง้ครรภมากกวาที่
คิด
1. เสี่ยงแทง
คุณแมที่รับประทานหรือดื่มโกโกในชวงที่กําลังตัง้ครรภ เป็นการเพิ่มความเสี่ยงที่จะแทง
(miscarriage) ตัง้แตอายุครรภยังไมมาก โดยความเสี่ยงจะเพิ่มมากขึ้นตามปริมาณคาเฟอีนที่คุณ
แมบริโภค



 

2. เสี่ยงเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ
โกโกนัน้มักจะถูกใชเป็นสวนผสมของอาหารหรือขนมหวานประเภทตาง ๆ เชน เครื่องดื่มโกโก
เคกโกโก คุกกี้โกโก ไอศกรีมโกโก เป็นตน ซึ่งอาหารแตละชนิดลวนแลวแตมีน้ําตาลเป็นสวนผสม
สําคัญ การรับประทานอาหารเหลาน้ีปริมาณมากเป็นประจํา จึงอาจทําใหน้ําตาลในเลือดสูง เพิ่ม
ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภได

 

3. นอนไมหลับ
คาเฟอีนในโกโกออกฤทธิ ์ในการกระตุนระบบประสาทสวนกลาง ทําใหรูสึกตื่นตัว กระฉับกระเฉง
กระปรีก้ระเปรา รวมไปถึงทําใหนอนไมหลับ ซึ่งคุณแมที่กําลังตัง้ครรภ ควรไดรับการพักผอนที่
เพียงพอ หากคุณแมพักผอนไมเพียงพอ ก็อาจเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ที่กระทบตอการตัง้ครรภ
ได

 

 



คนทองกินโกโกไดปริมาณเทาไหรตอวัน
American College of Obstetricians and Gynecologists, European Food Safety
Authority, UK National Health Service กําหนดปริมาณคาเฟอีนที่คุณแมตัง้ครรภสามารถ
บริโภคได วาไมควรบริโภคเกินวันละ 200 มิลลิกรัม หรือเทียบเทาการดื่มกาแฟประมาณ 1-2 แกว
แตการบริโภคคาเฟอีนระหวางตัง้ครรภเพียงวันละ 50 มิลลิกรัม ก็อาจสงผลเสียตอสุขภาพของลูก
ในครรภไดแลว ดังนัน้ คุณแมจึงควรหลีกเลี่ยงการดื่ม รับประทาน หรือบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม
ที่มีคาเฟอีน หากมีความจําเป็นตองรับประทาน ก็ควรรับประทานแตน อย

 

เครื่องดื่มอื่น ๆ ที่มีคาเฟอีน คุณแมตัง้ครรภ
ควรหลีกเลี่ยง
นอกจากโกโกแลว ยังมีเครื่องดื่มอีกหลายประเภทที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลัง
เป็นตน โดยในกาแฟ 1 แกว ขนาดประมาณ 240-250 มิลลิลิตร มักจะมีคาเฟอีนประมาณ 60-200
มิลลิกรัม ในชา 1 แกว มักจะมีคาเฟอีนประมาณ 25-50 มิลลิกรัม และในช็อกโกแลต 1 แกว มัก
จะมีคาเฟอีนประมาณ 5-8 มิลลิกรัม แมแตกาแฟที่สกัดคาเฟอีนออก (decaffeinated coffee) ก็ยัง
คงมีคาเฟอีนอยูบาง โดย 1 แกว อาจมีคาเฟอีนประมาณ 2-25 มิลลิกรัม

 

หากคุณแมติดน้ําหวาน น้ําชงมาก ควรกิน
อะไรทดแทน
คุณแมตัง้ครรภที่ชื่นชอบเครื่องดื่มที่มีรสหวาน ติดน้ําหวาน น้ําชง ตองรับประทานเป็นประจํา ควร
เปลี่ยนไปดื่มเครื่องดื่มประเภทอื่นที่ปราศจากคาเฟอีนแทน เชน นม หรือน้ําผลไม อยางน้ําฝรัง่
น้ําสมคัน้สด เพื่อดับกระหาย ใหความสดชื่น แทนการดื่มชา กาแฟ หรือโกโกที่มีคาเฟอีน เพื่อ
ป องกันไมใหคุณแมและลูกในครรภไดรับอันตรายจากคาเฟอีน และยังมีประโยชนตอสุขภาพอีก
ดวย นอกจากน้ีคุณแมควรเลือกเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ําตาลน อย และดื่มเทาที่จําเป็น ในปริมาณที่
เหมาะสม เพราะเครื่องดื่มที่มีรสหวานมากเกินไป อาจเสี่ยงที่จะทําใหคุณแมเป็นโรคเบาหวานขณะ
ตัง้ครรภได

 

การเลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มในชวงที่ตัง้ครรภ เป็นสิ่งที่คุณแมควรใหความสําคัญและ
ดูแลใสใจเป็นพิเศษ เพราะอาหารบางชนิดสามารถสงตอไปถึงลูกในครรภได สิ่งที่คุณแมรับประทาน
จึงสงผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภโดยตรง หากคุณแมเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน ใหเพียงพอตอความตองการของคุณแมและลูกน อย หมัน่ตรวจสุขภาพตามที่หมอนัด
และปรึกษาคุณหมอหรือแพทยผูเชี่ยวชาญเมื่อมีขอสงสัย เพื่อที่คุณแมและลูกน อยในครรภจะไดมี
สุขภาพที่ดี และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคขณะตัง้ครรภไดคะ
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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

 

 

อางอิง:

คาเฟอีน...ผลเสียตอทารกในครรภ, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล1.
Drink coffee while pregnant, โรงพยาบาลเพชรเวช2.
คุณแมตัง้ครรภกับเครื่องดื่มคาเฟอีน ที่ตองระวัง, โรงพยาบาลเปาโล3.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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