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คาเฟอีน (caffeine) พบไดใน เมล็ด ผล และใบจากพืชบางชนิด โดยพบมากในเมล็ดกาแฟ นอกจากนี้ยังมี

การสังเคราะหขึ้น คาเฟอีนมีฤทธิ์กระตุนระบบประสาทสวนกลาง มีการนํามาใชประโยชนเพ่ือกระตุนสมองให

ตื่นตัว ตลอดจนใชรักษาโรคบางอยาง เชน โรคปวดศีรษะ โรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ นอกจากนี้ทารกที่

คลอดกอนกําหนดบางรายอาจไดรับคาเฟอีนเพ่ือกระตุนการหายใจ สวนดานเครื่องดื่มพบคาเฟอีนในเครื่องดื่ม

หลายชนิด เชน กาแฟ ชา โคลา เครื่องดื่มชูกําลัง การไดรับคาเฟอีนเปนประจําโดยเฉพาะในปริมาณมากอาจสงผล

กระทบตอรางกายได คาเฟอีนถูกขับออกทางน้ํานมไดดังนั้นแมที่เลี้ยงลูกดวยนมตนเองหากดื่มกาแฟปริมาณมาก

อาจสงผลถึงลูกได  

ปริมาณคาเฟอนีในเครื่องดื่มมีมากนอยเพียงใด?  

ปริมาณคาเฟอีนในเครื่องดื่มมีมากนอยแตกตางกันไป ขึ้นกับชนิดของเครื่องดื่มและความนิยมในการ

บริโภคของแตละทองถิ่นหรือแตละคน โดยทั่วไปในรูปแบบท่ีเตรียมเสร็จแลวและพรอมสําหรับดื่มนั้น ในกาแฟจะมี

ปริมาณคาเฟอีนมากกวาชาและมากกวาช็อกโกแลต ตามลําดับ เครื่องดื่มปริมาตร 1 แกว (ขนาด 240-250 

มิลลิลิตร) มีปริมาณคาเฟอีนในกาแฟ 60-200 มิลลิกรัม ชา 10-50 มิลลิกรัม และช็อกโกแลต 2-5 มิลลิกรัม กาแฟ

ที่สกัดเอาคาเฟอีนออก (decaffeinated coffee) ยังคงมีคาเฟอีนหลงเหลืออยูเล็กนอย โดยในเครื่องดื่ม 1 แกว

อาจมีปริมาณคาเฟอีนราว 3 มิลลิกรัม 

ปริมาณคาเฟอนีในน้ํานมแมมีมากนอยเพียงใด? 

ปริมาณคาเฟอีนในน้ํานมจะมากหรือนอยขึ้นกับปริมาณที่แมบริโภค คาเฟอีนถูกขับออกทางน้ํานมไดดี

และรวดเร็ว พบระดับคาเฟอีนสูงสุดในน้ํานมที่เวลา 1-2 ชั่วโมงหลังจากแมดื่มกาแฟ ปริมาณคาเฟอีนออกมาใน

น้ํานม 0.06-1.5% ของขนาดที่แมไดรับ หรือประมาณไดวาทารกที่ดื่มนมแมนาจะไดรับคาเฟอีนราว 7-10% ของ

ปริมาณที่มารดาไดรับเมื่อปรับคาตามน้ําหนักตัว หากแมไดรับคาเฟอีนนอยกวา 100 มิลลิกรัม จะมีคาเฟอีนใน

น้ํานมต่ํามากจนวัดไมได (ต่ํากวา 0.2 มิลลิกรัมตอลิตร) คาเฟอีนมีคาครึ่งชีวิตในน้ํานม 4-6 ชั่วโมง (หมายความวา

ทุก ๆ ชวงเวลาดังกลาวปริมาณคาเฟอีนในน้ํานมจะลดลงไปครึ่งหนึ่ง) 

คาเฟอีนมีผลอยางไรตอทารก? 

แมวาคาเฟอีนในน้ํานมไมไดสงผลเสียรายแรงตอทารก อยางไรก็ตามหากแมที่บริโภคคาเฟอีนปริมาณสูง

เปนประจํา เชน วันละ 750 มิลลิกรัมหรือมากกวานี้ อาจสงผลตอพฤติกรรมบางอยางของทารกอันเกิดจากฤทธิ์

คาเฟอีนที่กระตุนระบบประสาทสวนกลาง เชน นอนนอยลง ตื่นงาย กระสับกระสาย งอแง อยูไมสุข ดูดนมไดไมดี 



นอกจากนี้แมที่ดื่มกาแฟเกินกวาวันละ 450 มิลลิลิตร (หรือ 2 แกว) เปนประจํา อาจทําใหธาตุเหล็กในน้ํานมลดลง 

ในระยะยาวอาจทําใหทารกที่บริโภคนมแมเพียงอยางเดียวเกิดภาวะโลหิตจางไดเล็กนอยจากการขาดเหล็ก 

คาแฟอีนอยูในรางกายทารกไดนานเพียงใด? 

ทารกแรกคลอดและทารกที่คลอดกอนกําหนดจะไวตอคาเฟอีน เนื่องจากกําจัดคาเฟอีนออกจากรางกาย

ไดชา รางกายจึงสัมผัสคาเฟอีนเปนเวลานานและมีโอกาสไดรับผลกระทบจากคาเฟอีนสูงกวาทารกที่อายุมากขึ้น 

คาครึ่งชีวิต (ดูคําอธิบาย “คาครึ่งชีวิต” ขางตน) ของคาเฟอีนในทารกแรกคลอดเทากับ 50-100 ชั่วโมง (ในทารกที่

คลอดกอนกําหนดจะใชเวลานานกวานี้) หากอายุมากกวา 3 เดือนจะกําจัดคาเฟอีนไดเร็วขึ้น คาครึ่งชีวิตของ

คาเฟอีนในทารกอายุ 3-5 เดือนเทากับ 14 ชั่วโมง หากทารกมีอายุกวา 6 เดือนคาครึ่งชีวิตของคาเฟอีนเทากับ 2.6 

ชั่วโมง ซึ่งใกลเคยีงกับที่พบในผูใหญ (คาครึ่งชีวิตของคาเฟอีนในผูใหญเทากับ 3-7 ชั่วโมง)   

แมที่ใหนมลูกจะด่ืมการแฟไดมากนอยเพียงใด? 

แมที่ใหนมลูกจํานวนไมนอยติดกาแฟ หากไมสามารถเลิกดื่มไดควรดื่มใหนอยที่สุด แมวาคาเฟอีนในน้ํานม

ไมไดสงผลเสียรายแรงตอทารกแตอาจมีผลรบกวนพฤติกรรมบางอยางดังกลาวขางตนได โดยเฉพาะเม่ือใหนมแก

ทารกแรกคลอด ทารกที่คลอดกอนกําหนด หรือทารกที่อายุนอยกวา 3 เดือน โดยทั่วไปการบริโภคคาเฟอีนใน

ปริมาณนอยกวา 200 มิลลิกรัม หรือดื่มกาแฟ 1-2 แกว (บางแหลงขอมูลอาจกําหนดไวมากกวานี้) มักไมสงผล

กระทบตอทารก อยางไรก็ตามไมมีการศึกษาที่สนับสนุนอยางชัดเจนวาแมที่ใหนมลูกควรกําหนดปริมาณการ

บริโภคคาเฟอีนไวไมเกินเทาใด ในบางประเทศเคยกําหนดปริมาณไวที่ 300 มิลลิกรัม แตตอมาลดเหลือ 200 

มิลลิกรัม 

  การดื่มกาแฟที่สกัดเอาคาเฟอีนออกแลวในปริมาณมาก เชน วันละ 1.7 ถึง 2 ลิตร อาจสงผลกระทบตอ

ทารกไดโดยเฉพาะทารกแรกคลอดหรือคลอดกอนกําหนด เนื่องจากในกาแฟที่สกัดเอาคาเฟอีนออกแลวนั้นยังคงมี

คาเฟอีนปริมาณเล็กนอยหลงเหลืออยู   

หากเกิดผลเสียตอทารกจะแกไขอยางไร? 

ฤทธิ์คาเฟอีนในตัวทารกลดลงอยางชัดเจนภายใน 2 สัปดาหหรือเร็วกวานี้ หากบริโภคนมแมที่ไมมี

คาเฟอีน อยางไรก็ตามแมที่ติดกาแฟอยางมากหากหยุดดื่มโดยทันทีอาจเกิดการขาดคาเฟอีน ทําใหเกิดอาการปวด

ศีรษะ งวงนอน ออนเพลีย ตลอดจนอาการอื่น ๆ ได จึงควรคอย ๆ ลดการดื่มลงกอนที่จะหยุดดื่ม หากไมสามารถ

หยุดดื่มไดควรดื่มใหนอยที่สุด รอจนกวาทารกจะมีอายุมากข้ึน และหากอาการบางอยางในทารกเกิดรุนแรง เชน 

นอนไมหลับ กระสับกระสาย อยูไมสุข อาจตองเขารับการรักษาเพ่ือทุเลาอาการ   
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