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การดื Éมชานั Êนเป็นทีÉนิยมของผู้หญิงในหลายๆ ประเทศ เชน่ ญีÉปุ ่ น อังกฤษ และในกลุ่มคนทีÉร ัก

สุขภาพ เนื Éองจากชามีสารต่างๆ ทีÉมีประโยชน์ต่อร่างกาย ทั Ê งมีฤทธิ Íต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอวยั 

ป้ องกันอาการเจ็บป่ วย ป้ องกันโรคหัวใจหลอดเลือด และยังมีรายงานว่าสารในชาสามารถฆ่าเชืÊอ หรือ

ต้านจุลชีพบางชนิดทีÉก่อโรคได ้ชาทีÉกล่าวถึงในทีÉนีÊมีชื Éอวิทยาศาสตร์ว่า Camellia sinensis (L.) Kuntze 

ซึÉงใบชาทีÉเก็บเกีÉยวมานั Êน สามารถนํามาผลิตเป็น ชาขาว ชาเขียว ชาดํา และชาอื Éนๆ อีกมากมายทีÉมี

ขายตามท้องตลาด สารออกฤทธิ ÍทีÉเด่นๆ ทีÉพบมากในชามีมากมาย แต่ในบทความนีÊจะพูดถึงเฉพาะสาร

ฝาด หรือ แทนนิน เป็นหลัก 

สารแทนนินเป็นสารในกลุ่มโพลีฟีนอล พบไดม้ากในพืชผักผลไมท้ีÉมีรสฝาด ซึÉงในใบชาแห้งจะ

พบสารแทนนิน ถึงร้อยละ ŚŘ-śŘ ของนํÊาหนัก คุณค่าทางอาหารของสารแทนนินนั Êนตํ Éามาก สารประกอบ

แทนนินบางชนิดอาจก่อให้เกิดมะเร็งทีÉบางอวัยวะ เช่น มะเร็งปาก (จากการเคีÊยวหมากซึÉงมีสารแทนนิ

นสูงถึง řř-ŚŞ % มีรายงานว่า tannin-containing fraction ของหมากนั Êน มีความเกีÉยวข้องกับการเกิด

มะเร็ง) และมะเร็งทีÉอว ัยวะอื Éน เช่น มะเร็งทางเดินอาหารและตับ  

แต่มีงานวิจ ัยหลายชิÊนรายงานว่า สารประกอบแทนนินบางชนิด มีฤทธิ Í ย ับย ั Ê งการก่อกลายพันธุ์ 

มีฤทธิ Íต้านอนุมูลอิสระ และช่วยป้ องกันมะเร็งได้ ซึÉงจะเห็นได้ว่าสารแทนนินนั Êนมีทั Ê งประโยชน์ และอาจมี

โทษ (ถ้าดื Éมมากจนเกินไป) ในทางยาสารแทนนินมีฤทธิ Í ฝาดสมาน ช่วยบรรเทาอาการท้องเสียได้ แต่

ข้อเสียคือสารนีÊจะสามารถยับยั Ê งการดูดซึมวิตามินและแร่ธาตุบางชนิด เช่น วิตามินบี řŚ และธาตุเหล็ก 

และลดการดูดซึมสารอาหารบางชนิด เช่น โปรตีนและกรดอะมิโนจําเป็น จากอาหารทีÉเราร ับประทานเข้า

ไปได ้ 

สําหรับหญิงมีครรภ์ การดื Éมชาในปริมาณมาก (เช่น ในกรณีทีÉร ับประทานในปริมาณมากกว่า Ş-Š 

แก้วต่อว ัน) กจ็ะได้ร ับทั Ê งคาเฟอีนและแทนนินในปริมาณสูง ซึÉงสารทั Ê งสองนีÊจะทําให้มีอาการท้องผูก อึด

อัด แน่นท้อง อาหารไม่ย่อยได้ และสําหรับหญิงให้นมบุตร หากดืÉมชาในปริมาณมากระดับนีÊ สาร

คาเฟอีนและแทนนินจะสามารถผ่านนํÊานมไปสูลู่กได ้ ซึÉงจะทําใหเ้ด็กทีÉดื Éมนมแม่ (ไม่ว่าจะดื Éมจากเต้า 

หรือ ป ั Ë มออกมาให้ดื Éม) มีอาการท้องผูก อึดอัด แน่นท้อง ท้องอืด เด็กอาจร้องงอแง กระสับกระส่าย นอน

หลับไม่สนิทได้  

ผลเสียทีÉสําคัญของสารแทนนินอีกอย่างคือ สารแทนนินจะยับยั Ê งการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหาร

ทีÉเราร ับประทานเข้าไป ซึÉงโดยปกตเิด็กทีÉดื Éมนมแม่อย่างเดียวหลังอายุ Ş เดือนหรือเด็กทีÉดื Éมนมวัว

ปริมาณมาก (มากกว่า Ś ลิตรต่อว ัน) โดยไม่ได้ร ับอาหารเสริมอย่างอื ÉนเพิÉม อาจเสีÉยงต่อการขาดธาตุ

เหล็กได้ง่ายอยู่แล้ว และเมื Éอแมท่ีÉอยู่ในช่วงให้นมบุตรดื Éมชาในปริมาณมาก ก็อาจทําให้เด็กทีÉดื Éมนมแมน่ั Êน 

ขาดธาตุเหล็กมากขึÊนไปอีก ซึÉงการขาดธาตุเหล็กในเด็กนั Êน ถ้าในวัย แรกเกิด ทารก และเด็กเล็ก หรือ

ในช่วงขวบปีแรก จะส่งผลต่อพัฒนาการและความสามารถในการเรียนรู้อย่างมาก ถ้ามีการขาดธาตุเหล็ก



ไปแล้ว การเสริมธาตุเหล็กสามารถแก้ไขเพียงอาการเลือดจาง แต่พัฒนาการ และการเรียนรู้ก็จะย ังช้า

กว่าเด็กทีÉไม่เคยมีป ั ญหามาก่อน  

     หากแม่ให้นมบุตรต้องการดื Éมชาจริงๆ  ก็สามารถหลีกเลีÉยงสารแทนนินได้ โดยเวลาชงชากับนํÊา

ร้อน ไม่ควรแช่ใบชาค้างไว้ในแก้วนานเกินไป เพราะสารแทนนินจะละลายออกมามาก โดยจะสังเกตได้

จากชาทีÉชงนั Êน จะมีรสฝาดขม มีสขี้นดําหรือสีนํÊาตาลเข้มจัด และไม่ควรนําถุงชาทีÉชงแล้ว หรือกากชามา

ชงซํÊาอีก แต่ถ้าหากแม่ให้นมบุตรนั Êนต้องการดื ÉมชาเพืÉอว ัตถุประสงค์ในการบรรเทาอาการท้องเสีย ก็ควร

ชงชานานๆ เพื Éอให้มีปริมาณแทนนินออกมามาก แต่ก็ควรหยุดให้นมบุตรในมืÊอทีÉดื Éมชานั Êน และหลังจาก

ดืÉมชาไปแล้วอย่างน้อย Ś ชั É วโมงด้วย   
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