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ชาร้อน ชาเย็น ประโยชน์/โทษ ต่อสุขภาพ  

และข้อควรระวังในการดืม 
รองศาสตราจารย์ ดร.ภญ. พิมลพรรณ พิทยานุกุล  

ภาควิชาเภสัชกรรม คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 เครืองดืมประเภทนําชามีมาช้านานกว่า  ปี นอกเหนือจากการเป็นเครืองดืมแก้

กระหาย แก้ง่วง ย ังพบว่าสามารถแก้สารพัดโรคได้อีกด้วย เช่น ต้านอนุมูลอิสสระทีเกิดขึน

ภายในเซลของร่างกาย ต้านอาการอักเสบ ต้านเชือจุลินทรีย์ในลําไส้ ป้ องกันตับจากสารพิษ 

และโรคอืนๆอีกมากมายทีเกิดจากอนุมูลอิสสระ อย่างไรก็ตาม การทีเครืองดืมชาให้ประโยชน์ต่อ

สุขภาพมากมาย เนืองจากมอีงค์ประกอบของสารสําคัญในใบชาทีเรียกว่า แทนนิน หรือ ทีโพลีฟี

นอล (Tea polyphenols) สารสําคัญกลุ่มนีพบมากในพืชเกือบทุกชนิด แต่ละชนิดอาจจะมี

โครงสร้างทางเคมีทีแตกต่างกันไป สารแทนนินในใบชาสดหรือชาเขียวทีมีฤทธิ ทางยาทีสําคัญ

ได้แก่สารกลุ่มทีชือว่า คาเทคชินส์ (catechins) ซึงนักวิทยาศาสตร์ค้นพบว่ามีฤทธิ ต้านโรคภัยได้

มากมายหากดืมเป็นประจํา แต่สารสําคัญจากใบชามักจะสลายตัวได้ง่ายและรวดเร็วเมือสัมผัส

กับออกซิเจนในอากาศและความร้อน ดังนั นเราลองมาพิจารณาดูว่าวิธีการชงชาหรือเครืองดืม

ชาแบบไหนทีให้ประโยชน์ต่อสุขภาพมากทสีุด หรือแบบไหนจะได้ประโยชน์น้อยทีสุด หรือไม่ได้

ประโยชน์ต่อสุขภาพเลย หรือในทางตรงกันข้ามมีผลเสียต่อร่างกายก็เป็นไปได้ 

1. สําหรับผู้ทีนิยมดืมนําชาร้อนๆ สารสําคัญทีเป็นประโยชน์คือ ‘คาเทคชินส’์ (Catechins) จะ

ถูกความร้อนทําลายไปเกือบหมด คงเหลือแต่ความหอมและรสชาด ถ้าต้องการให้ได้

ประโยชน์ต่อสุขภาพรา่งกายแต่ย ังนิยมชาร้อนๆ ควรดืมนําชาทีเข้มข้น เช่นเดียวกับคนจีน

แต้จิ ว ทีนิยมชงชาจีนรสเข้มข้นในถ้วยชาใบจิ วคล้ายกับการดืมกาแฟเอ็กซ์เพรซโซ่ ความ

เข้มข้นของใบชาจะทําให้มีปริมาณสารคาเทคชินส์ทเีข้มข้น และแม้ว่าสารเหล่านีจะสลายตัว

ไปบางส่วนเมือโดนความร้อนจากนําร้อน แต่จะยังคงมีบางส่วนทีหลงเหลืออยู่ ทีพอจะให้

ประโยชน์ต่อสุขภาพได้บ้าง 

2. ชาเขียวหรือสารสกัดจากใบชาสด หากนํามาเตรียมเป็นเครืองดืมแช่เย็น ความเย็นจะช่วย

รักษาคุณค่าของสารสําคัญในใบชาไว้ได้ดี อย่างไรก็ตามหากขบวนการผลิตเครืองดืมชาเขียว

ทตี้องผ่านขบวนการต้มหรือทําให้ร้อนในขบวนการฆ่าเชือจุลลินทรียก่์อนบรรจุลงในขวด 

ปริมาณสารสําคัญในนําชาก็จะถูกทําลายหรือลดน้อยลงไปเช่นกัน 

3. การดืมนําชาไม่ว่าจะชาร้อนหรือชาแช่เย็น ไม่ควรแต่งรสด้วยนมทุกชนิด ไม่ว่าจะนํานมสด 

นมข้นหรือนมผง เพราะโปรตีนในนมจะไปจับกับสารสําคัญในชา และทําลายประสิทธิภาพ

สารออกฤทธิ ทีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย วิธีการดืมชาเขียวให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ จึง

ควรดืมนําชาล้วน ไๆม่ควรปรุงแต่ง สําหรับผู้ทีชืนชอบชาเย็นใส่นม จะไม่ได้ประโยชน์จากใบ

ชาเลย 
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4. ผู้ทีร ับประทานวติามินเสริม เช่น ธาตุเหล็ก เกลือแร่ หรือยาทีคล้ายคลึงกัน ควรหลีกเลียง

การดืมนําชาร่วมไปด้วย เพราะสารสําคัญจากใบชาจะไปตกตะกอนธาตุเหล็กหรือเกลือแร่

ไม่ใหถู้กดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย ในกรณีทีดืมนําชาร่วมกับการรับประทานอาหาร แร่ธาตุต่างๆ

จากผักใบเขียวหรือจากผลไมก้จ็ะถูกสารสําคัญจากชาจับไวห้มดไม่ให้ดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย

เช่นกัน 

5. โทษของการดืมชาต่อร่างกายก็มีรายงานเช่นกัน โดยเฉพาะอย่างยิงสารสําคัญคือแทนนิน 

ซึงจะไปตกตะกอนโปรตีนและแร่ธาตุต่างๆจากอาหารทีร ับประทาน ทําให้ลดการดูดซึมของ

สารอาหารทีมีคุณค่าต่อร่างกาย ดังนั นจึงมักจะมีคําแนะนําไม่ให้เด็กดืมนําชา ไม่ว่าจะเป็นชา

เขียวแช่เย็นหรือชาร้อน เพราะจะทําให้ร่างกายขาดสารอาหารได้ 

6. ใบชายังมีองค์ประกอบทีให้โทษต่อร่างกายทีย ังไม่ค่อยมีคนกล่าวถึงคือ มีองค์ประกอบของฟ

รูออไรดใ์นปริมาณทีค่อนข้างสูง และสูงกว่าปริมาณในนําประปา การทีร่างกายได้ร ับเข้าไป

ทุกว ันจากการดืมนําชาเป็นประจํา จะเกิดการสะสม มีผลให้ไตวาย เกิดมะเร็งลําไส้ โรค

กระดูกพรุน (Osteofluorosis) โรคข้อ และโรคอืนๆทีเกียวกับกระดูก แต่ผู้ทีดืมไม่มาก ก็คง

ไม่ต้องกังวล 

7. ใบชายังมีสารทีไม่ดีต่อสุขภาพอีก คือ สารทีชอืว่า “ออกซาเรท oxalate” แม้ว่าสารชนิดนีจะมี

อยู่น้อย แต่หากผู้ทีชืนชอบการดืมชามากๆและดืมบ่อยๆเป็นประจํา จะสะสมสารออกซาเรท

ในร่างกายได้ สารชนิดนีมีรายงานว่ามีผลทําลายไต 

8. ใบชามีสารคาเฟอินน์ ในปริมาณสูง อาจสูงกว่าในเมล็ดกาแฟด้วยซําไป เพียงแต่การดืมนํา

ชา สารแทนนินจากนําชาจะป้ องกันหรือลดการดูดซึมของคาแฟอินน์เข้าสู่ร่างกาย ทําให้ฤทธิ

การกระตุ้นหัวใจและสมองน้อยกว่ากาแฟมาก 

 จากทีกล่าวไปข้างต้น พอสรุปได้ว่าเครืองดืมชามีทั งคุณและโทษต่อร่างกาย ขึนอยู่ก ับ

การบริโภค ถ้ามากเกินไปจะเป็นโทษได้ ผู้ทีนิยมนําสารสกดัจากชาเขียวไปทําสปา โดยการ

หมักบนใบหน้าและผิวหนัง ควรผสมกับนําเย็น ไม่ควรผสมนํานมเด็ดขาด เพราะจะไปทําลาย

คุณค่าของสารสกัดชาเขียวตามทีกล่าวไปแล้วข้างต้น  การนําสารสกัดชาเขียวไปผสมกับอาหาร

อืนๆ หากต้องนําไปทําให้ร้อน เช่น ขนมเค้ก คุณค่าชาเขียวจะหมดไป คงเหลือแต่รสชาติเทา่นั น 

ดังนั นจึงควรหลีกเลียงการนําผลิตภัณฑ์ทีผสมสารสกัดชาเขียวไปผ่านขบวนการความร้อน เพือ

คงคุณค่าของชาเขียวต่อสุขภาพร่างกาย 

 บทความฉบับนีอาจทําให้ผู้บริโภคหลายคนงง เพราะเคยทราบแต่สารพัดประโยชน์ของ

ชาเขียว แต่อ่านแล้วคงไม่ทําให้กลัวการการดืมชา องค์ความรู้จากนักวิจ ัยจะช่วยให้เราระว ังไม่

บริโภคมากเกินไป เพราะเช่นเดียวกับทุกอย่าง ถ้ามากไปมักจะมีให้ผลเสียต่อร่างกายได้ 
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