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เชื่อ​วา​มี​คุณ​แม​หลาย​ ๆ คน​ ที่​กอน​ตัง้​ครรภ​ติด​การ​ดื่ม​กาแฟ​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​อื่น​ ๆ ที่​มี​สาร​คาเฟ​อี​น
เพราะ​ชวย​ให​ตื่น​ตัว​และ​กระปรีก้ระเปรา​มาก​ขึ้น​ พ​อคุณ​แม​ทราบ​วา​ตัว​เอง​ตัง้​ครรภ​ จึง​อาจ​มี​ความ
กังวล​วา​สาร​คาเฟ​อี​นจาก​กาแฟ​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​หรือ​ไม​ และ​การ​ดื่ม​กาแฟ​ที่​มี​รส
หวา​น ​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เสี่ยง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​ทําให​ขาด​แคลเซียม​ได​ หาก​ไม
สามารถ​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​กาแฟ​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นอื่น​ ๆ ได​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ก็​สามารถ​ดื่ม​ได​ใน
ปริมาณ​คาเฟ​อี​นที่​เหมาะ​สม​ เชน​ ไม​เกิน​ 50 มิลลิ​กรัม​/วัน​ และ​ไม​ควร​ดื่ม​ติดตอ​กัน​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้
ครรภ​ จึง​จะ​ปลอด​ภัย​กวา

 

สรุป
การ​ดื่ม​กาแฟ​ รางกาย​จะ​ได​รับ​สาร​ที่​ชื่อ​วา​ คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​มี​ผล​ทําให​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม
สูง​ขึ้น​ หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​หลับ​ไม​ดี​ ทําให​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ รางกาย​ได
รับ​ธาตุ​เหล็ก​และ​แคลเซียม​ไม​พอ

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


หาก​เป็น​ไป​ได​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​กาแฟ​ แต​หาก​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ อาจ​คอย​ ๆ
ลด​ปริมาณ​ดื่ม​กาแฟ​ลง​ และ​ไม​ควร​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเกิน​ 50 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ และ​รับ​ติดตอ​กัน
เป็น​ระยะ​เวลา​นาน
การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​คาเฟ​อี​นแทน​ เชน​ นม​จืด​ น้ําผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​จน​เกิน​ไป​ จะ​ชวย
ทดแทน​รส​หวาน​จาก​กาแฟ​ลง​ได​ ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​มาก​กวา​ และ​ยัง
ชวย​เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​ ลด​การก​ระหาย​น้ําลง​ได​อีก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ คุณ​หมอ​แนะนําอยาง​ไร
ใน​กาแฟ​มี​อะไร​บาง​ ที่​สง​ผล​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​โดย​ตรง
คาเฟ​อี​น ​สง​ผล​เสีย​อะไร​บาง​กับ​คน​ทอ​ง
คาเฟ​อี​น ​สง​ผล​เสีย​อะไร​กับ​ลูก​ใน​ทอง​บา​ง
คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ ทําไม​ถึง​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​ให​มาก
คน​ทอง​ติด​กาแฟ​มาก​ คุณ​แม​ลด​กาแฟ​ดวย​วิธี​ไหน​ดี

 

คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ คุณ​หมอ​แนะนําอยาง
ไร
กาแฟ​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ โก​โก​ หาก​ดื่ม​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง
เบา​หวาน​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทําให​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ
ฤทธิ์​ของ​คาเฟ​อี​นอ​าจทําให​คุณ​แม​นอน​ไม​หลับ​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ ซึ่ง​เป็น​ผล​เสีย
ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​กาแฟ​ แต
หาก​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ อาจ​คอย​ ๆ ลด​ปริมาณ​การ​ดื่ม​กาแฟ​ลง​ และ​ไม​ควร​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเกิน​ 50
มิลลิกรัม​ตอ​วัน​และ​ติดตอ​กัน​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​ซึ่ง​กาแฟ​ 1 แกว​ จะ​มี​คาเฟ​อี​นโดย​ประ​มา​ณ
63-165 มิลลิ​กรัม​ หรือ​ชา​ 1 แกว​ จะ​มี​คาเฟ​อี​นโดย​ประมาณ​ 2​6-48 มิลลิ​กรัม

 

ใน​กาแฟ​มี​อะไร​บาง​ ที่​สง​ผล​กับ​การ​ตัง้​ครรภ
โดย​ตรง
คาเฟ​อีน
สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​มาก​มาย​ ทัง้​การ​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
เน่ืองจาก​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นอ​าจมี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ ทําให​หัวใจ​เตน​เร็ว​ ควา​มดัน​สูง​ และ
ยัง​สง​ผล​ตอ​การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได

 



น้ําตาล​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน
หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เริ่ม​มี​อาการ​กระหาย​น้ํามากกวา​ปก​ติ​ ปัสสาวะ​บอย​ รูสึก​ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​
อาจ​เป็นการ​สง​สัญญาณ​วา​คุณ​แม​อาจ​มี​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​คลอด​กอน
กําหน​ด ลูก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​แรก​คลอด​มาก​ผิด​ปก​ติ​ และ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​จะ​ลด​ตํ่าทันที​หลังค
ลอด​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​หาย​ใจ​ หรือ​รุนแรง​ถึง​ขัน้​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได

 

คาเฟ​อี​น ​สง​ผล​เสีย​อะไร​บาง​กับ​คน​ทอ​ง
คาเฟ​อี​น ​ถือวา​เป็น​สาร​ที่​สามารถ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​และ​คุณ​แม​เอง​ โดย​อาจ​กอ​ให​เกิด​ผลก​ระ
ทบ​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

1.​ ทําให​ลูก​ใน​ครรภ​อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ
คาเฟ​อี​นจะ​สง​ผล​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​สวน​ทาง​กับ​ความ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ในการ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ อีก​ทัง้​คาเฟ​อี​นยัง​ไป​กระตุน​การ​ปัสสาวะ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​คุณ​แม
สูญ​เสีย​แคลเซียม​ได

 

2.​ อาจ​เกิด​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ
โดย​สวน​ใหญ​คาเฟ​อี​นที่​คุณ​แม​ได​รับ​จะ​มา​จาก​เมนู​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ตาง​ ๆ ซึ่ง​อาจ​จะ​มี​สวน​ผสม
ของ​แป ง​ น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​สูง​ อาจ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​คาเฟ​อี
นยัง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​อัตรา​การ​เตน​หัวใจ​ของ​ลูก​น อย​เร็ว​ขึ้น​ได

 

3.​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ
ผล​ที่​ตาม​มา​จาก​การ​ดื่ม​กาแฟ​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​จะ​ทําให​รางกาย​ตื่น​ตัว​ ไม​คอย​รูสึก​งวง​ ซึ่ง
หาก​เรา​เป็น​คน​ปกติ​ที่​อยู​ใน​วัย​ทํางาน​ทัว่​ไป​ ก็​อาจ​จะ​เป็น​ผล​ดี​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​ทําให
เกิด​การ​นอน​ไม​หลับ​ ซึ่ง​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ถือ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


 

คาเฟ​อี​น ​สง​ผล​เสีย​อะไร​กับ​ลูก​ใน​ทอง​บา​ง
1.​ อาจ​ผาน​รก​ไป​สู​ลูก​ใน​ครรภ
เมื่อ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​รับ​คาเฟ​อี​น ​รางกาย​จะ​ขับ​คาเฟ​อี​นอ​อก​ได​ไม​ดี​นัก​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ไป​กระตุน​การ​ตื่น
ตัว​ ทําให​ลูก​นอน​ไม​หลับ​หรือ​มี​ผล​กับ​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ใน​ครรภ

 

2.​ เสี่ยง​พิการ​แต​กําเนิด
รวม​ถึง​อาจ​ทําให​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​อาจ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ แม​จะ​ยัง​ไมมี​งาน​วิจัย​ใน
คน​ยืน​ยัน​ แต​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ได​รับ​สาร​คาเฟ​อี​นให​มาก​ที่​สุด

 

3.​ น้ําหนัก​แรก​เกิด​ตํ่ากวา​เก​ณฑ
รวม​ถึง​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหน​ด ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​อวัยวะ​บาง​สวน​ใน​รางกาย​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ

 



4.​ เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​แท​ง
มี​ผล​การ​ศึกษา​วา​หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​ได​รับ​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ มี​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ
แทง​บุตร​มากกวา​หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​ไม​ได​รับ​คาเฟ​อี​นเลย​ถึง​ 2​ เท​า

 

คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ ทําไม​ถึง​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​ให
มาก
เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ดื่ม​กาแฟ​ จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​มี​ผล​ให​รางกาย​ขับ​ปัสสาวะ​ออก
มากกวา​ปก​ติ​ จึง​ควร​ดื่ม​น้ําทดแทน​เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ําใน​ราง​กาย​ ลด​ภาวะ​ขาด​น้ําจาก​การ​ปัสสาวะ
บอย​ภาย​หลัง​ได​รับ​คาเฟ​อี​น ​ทัง้​น้ี​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​แก​ลูก​น อย​และ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​จึง
ควร​หลีก​เลี่ยง​ หรือ​รับ​ประทาน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นให​ได​น อย​ที่สุด​นัน่​เอง

 

คน​ทอง​ติด​กาแฟ​มาก​ คุณ​แม​ลด​กาแฟ​ดวย​วิธี
ไหน​ดี
1.​ คอย​ ๆ ลด​ปริมาณ​กาแฟ​ลง
เพราะ​คาเฟ​อี​นใน​กาแฟ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​มี​ผล​การ​ศึกษา​พบ​วา​
หญิง​ตัง้​ครรภ​ที่​ดื่ม​กาแฟ​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นม​ากกวา​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​ จะ​มี​โอ​กาสเกิด
ภาวะ​แท​ง หรือ​ครรภ​ผิด​ปกติ​มาก​ขึ้น​ดวย

 

2.​ หัน​ไป​ลอง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​คาเฟ​อี​นแทน
เน่ืองจาก​ชวย​ทดแทน​รส​หวาน​ของ​เครื่อง​ดื่ม​กาแฟ​ หรือ​ชา​ได​ อีก​ทัง้​ นม​จืด​ หรือ​น้ําผล​ไม​ ยัง​มี
ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​มาก​กวา​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​ ลด​การก​ระหาย​น้ําลง​ได
อีก​ดวย

 

กาแฟ​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​ถือวา​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ได​รับ​ความ​นิ​ยม​ ชวย​ให​รางกาย​รูสึก​สด​ชื่น​
กระปรีก้ระเปรา​ เหมาะ​สําหรับ​วัย​ทํางาน​ที่​ตองการ​ตัว​ชวย​กระตุน​ ไม​ให​รูสึก​งวง​ใน​ระหวาง​ทํางา​น
แต​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เริ่ม​รู​วา​ตัง้​ครรภ​ ควร​เริ่ม​ลด​ปริมาณ​การ​บริโภค​กาแฟ​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี
นลง​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ เพราะ​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ
ลูก​ใน​ครรภ​มี​มากกวา​ผล​ดี​ และ​เชื่อ​วา​คุณ​แม​ทุก​ทาน​ตองการ​ให​ลูก​น อย​มี​ความ​ปลอด​ภัย​ สุขภาพ
รางกาย​แข็ง​แรง​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​หรือ​งด​ดื่ม​ก็​จะ​ดี​ที่​สุด
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บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
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ู
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
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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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​
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