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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 ชาเขียว...ด่ืมอยา่งไรใหไ้ดป้ระโยชน ์ 

 

“ชาเขียว” เป็นเคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บความนิยมอยา่งต่อเน่ืองและมีแนวโนม้การบริโภคท่ีเพิ่มข้ึน 
ปัจจุบนัมีการผลิตชาเขียวในรูปแบบของเคร่ืองด่ืมส าเร็จรูปกนัอยา่งแพร่หลาย ดว้ยรูปแบบท่ีสะดวก
ต่อการบริโภค รสชาติความอร่อยของชาเขียว เทคนิคการโฆษณาผลิตภณัฑเ์คร่ืองด่ืมชาเขียว รวมถึง
ขอ้มูลเก่ียวกบัประโยชนข์องชาเขียว เช่น ช่วยลดระดบัไขมนัในเลือด ลดความอว้น และป้องกนั
โรคมะเร็ง เป็นตน้ จึงเกิดเป็นแรงจูงใจท่ีท าใหมี้การบริโภคชาเขียวมากข้ึน 

ชาเขียวก็คือ ชา (Camellia sinensis) ท่ีไม่ผา่นการหมกั เตรียมโดย
การน าใบชาสดมาผา่นความร้อนเพื่อท าให้แหง้อยา่งรวดเร็ว ความร้อนจะ
ช่วยยบัย ั้งการท างานของเอนไซมท์ าใหไ้ม่เกิดการสลายตวั ท าใหไ้ดใ้บชาท่ี
แหง้แต่ยงัสดอยูแ่ละมีสีท่ีค่อนขา้งเขียว จึงเรียกวา่ ชาเขียว สารส าคญัท่ีพบ
ไดใ้นชาเขียวไดแ้ก่ กรดอะมิโน วติามิน B, C, E คาเฟอีน (caffeine) และ    

ธิโอฟิลลีน (theophylline) ซ่ึงมีฤทธ์ิกระตุน้การท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลใหร่้างกาย
รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า และสารในกลุ่มแคททีชิน (catechins) โดยตวัท่ีพบมากท่ีสุดในชาเขียวไดแ้ก่ 
สารอีพิกลัโลคาเทชินกลัเลต (EGCG) ซ่ึงมีความส าคญัในการออกฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ 

มีงานวจิยัมากมายสนบัสนุนวา่การด่ืมชาเขียวมีประโยชน์ต่อร่างกาย ไดแ้ก่ ฤทธ์ิในการลด
ความอว้น โดยงานวจิยัระบุวา่สารแคททีชินช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลงังานและไขมนั จึงส่งผลต่อการ
ควบคุมน ้าหนกัของร่างกาย การด่ืมชาเขียวยงัช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลและระดบัน ้าตาลในเลือด 
และมีการวจิยัทางคลินิกท่ีพบวา่ชาเขียวมีฤทธ์ิตา้นการเกิดโรคของหลอดเลือดหวัใจ นอกจากน้ียงัมี
การศึกษาเก่ียวกบัการด่ืมชาเขียววา่มีผลช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งต่างๆ แต่อยา่งไรก็
ตาม ยงัไม่มีงานวจิยัช้ินใดท่ียืนยนัไดว้า่ชาเขียวสามารถรักษาโรคมะเร็งได ้

ถึงแมผ้ลการศึกษาฤทธ์ิทางเภสัชวทิยาพบวา่ชาเขียวมีประโยชน์ในหลายๆ ดา้น แต่การ
บริโภคชาเขียวในปริมาณสูงและติดต่อกนัเป็นเวลานาน (2,500 มก./กก. 
ติดต่อกนั 5 วนั) สามารถส่งผลเสียต่อตบัได ้ และความเป็นพิษต่อตบัจะ
ยิง่เพิ่มข้ึนเม่ือบริโภคในขณะท่ีเป็นไข ้ ส่วนการบริโภคชาเขียวใน
ระยะเวลาสั้นๆ ผลการวจิยัระบุวา่มีความปลอดภยั ดงันั้น หากมีความ
ผดิปกติเก่ียวกบัตบัหรือมีอาการไขค้วรหลีกเล่ียงการบริโภคชาเขียวใน



ขนาดสูงและติดต่อกนัเป็นเวลานาน ท่ีน่าสังเกตคือ การบริโภคชาเขียวตั้งแต่สมยัโบราณเป็นรูปแบบ
การชงชาด่ืมและไม่มีการเติมน ้าตาล ดงันั้นการด่ืมชาเขียวแบบชงนอกจากจะไดรั้บรสชาติและกล่ิน
หอมแทจ้ากชาเขียวแลว้ ยงัไดรั้บประโยชน์จากสารตา้นอนุมูลอิสระมากกวา่เคร่ืองด่ืมชาเขียว
ส าเร็จรูปซ่ึงมีส่วนผสมของน ้ าตาลในปริมาณสูงมาก แต่มีปริมาณชาเขียวท่ีเจือจาง 

ชาเขียวร้อน 1 ถว้ยมีสาร EGCG ประมาณ 100 - 200 มก. จากผลการวจิยัความเป็นพิษของ
ชาเขียวท่ีกล่าวไวข้า้งตน้ จึงไม่ควรด่ืมชาเขียวเกิน 10 - 12 ถว้ยต่อวนั 
นอกจากน้ีชาเขียวยงัมีคาเฟอีน การด่ืมในปริมาณสูงอาจส่งผลใหน้อนไม่
หลบัและใจสั่นได ้ ควรด่ืมในปริมาณท่ีเหมาะสมโดยการชงใบชา 1 - 2 
ชอ้นชาในน ้าร้อน ด่ืมวนัละ 3 ถว้ย ในระหวา่งม้ืออาหาร จะเกิดผลดีต่อ
สุขภาพและไม่ส่งผลเสียต่อร่างกาย ส่วนเคร่ืองด่ืมชาเขียวส าเร็จรูปมี

ปริมาณชาเขียวท่ีนอ้ยมาก จึงมีสารส าคญันอ้ย ถา้ตอ้งการด่ืมเพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์จากสาร EGCG 
อาจจะตอ้งด่ืมหลายขวดต่อวนั ซ่ึงแทนท่ีจะไดป้ระโยชน์ อาจท าใหเ้สียสุขภาพเน่ืองจากร่างกาย
ไดรั้บน ้าตาลจากผลิตภณัฑช์าเขียวส าเร็จรูปในปริมาณท่ีสูงกวา่ท่ีร่างกายควรไดรั้บในแต่ละวนั จึงไม่
ควรด่ืมชาเขียวส าเร็จรูปบ่อยจนเกินไป และไม่ควรด่ืมติดต่อกนัทุกวนั 

 
       

 


