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ชาเขียว (green tea) คือใบชา [Camellia sinensis (L.) Kuntze] ท่ีไมผานกระบวนการหมัก ทําให

ใบชายังคงมีสีเขียว น้ําชามีสีเขียวหรือเหลืองออน กล่ินหอม รสชาตินุมนวล โดยในการะบวนการผลิตจะทําการ

เก็บใบชาสวนยอดออนที่มวนตัวอยูปลายกิ่งและเปนใบออน 2 ใบแรกเทานั้น และทําอยางระมัดระวังเพ่ือไมให

ใบชาช้ํา หลังจากเก็บใบชาแลวตองนําสงโรงงานอยางรวดเร็วเพ่ือเขาสูกระบวนการผลิตซึ่งประกอบดวย 3 

ขั้นตอนหลักคือ การใหความรอนโดยใชไอนํ้าหรือคั่วในกระทะ การนวดคลึง และการอบแหง (1)  

สารออกฤทธิ์สําคัญที่พบในใบชาเขียวคือ สารโพลีฟนอล (polyphenols) ท่ีเปนสารกลุม catechins 

ประกอบดวยสารหลักที่พบไดมาก 4 ชนิดคือ (-)-epicatechin (EC), (-)-epicatechin-3-gallate (ECG), (-)-

epigallocatechin (EGC) และ (-)-epigallocatechin-3-gallate (EGCG) (2) ซึ่งมีรายงานการวิจัยเกี่ยวกับ

ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของสารดังกลาวที่เปนประโยชนตอรางกายเปนจํานวนมาก รวมถึงประโยชนตอการดูแล

รักษาสุขภาพชองปาก โดยพบวา สารสกัดนํ้าจากชาเขียวหรือน้ํายาบวนปากท่ีประกอบดวยสารสําคัญจากชา

เขียว (สารประกอบฟนอลิก 0.5%) มีฤทธิ์ยับยั้งเชื้อแบคทีเรียกอโรคในชองปาก (Streptococcus mutans 
และ Lactobacillus spp.) (3-5) และยับยั้งการเกิดคราบจุลินทรีย (antiplaque) ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งของโรค

ฟนผุ (6-8) โดยมีประสิทธิภาพใกลเคียงกับน้ํายาบวนปากทางการคาที่ประกอบดวยสาร chlorhexidine และ 

sodium fluoride (9-12) นอกจากน้ี ยังพบการศึกษาถึงการใชผลิตภัณฑในชองปากชนิดตางๆ เชน ยาสีฟน 

เจลปายเหงือก และนํ้ายาบวนปาก ซ่ึงมีสารสกัดจากชาเขียวเปนสวนประกอบ พบวามีฤทธิ์ที่เปนประโยชนใน

การดูแลรักษาชองปากไดแก ฤทธ์ิปองกันการสึกกรอนและรักษาผิวเคลือบฟน (13-15) ฤทธิ์ลดความเปนกรด



 
 

 
 

ในชองปาก (16-17) ฤทธ์ิตานการอักเสบและบรรเทาอาการของโรคปริทันตอักเสบ (18-20) และฤทธ์ิแกปวด

ในผูปวยโรคทางทันตกรรม (21-22) เปนตน 

จากขอมูลแสดงใหเห็นวา ชาเขียวนับเปนอีกหนึ่งทางเลือกที่สามารถใชประโยชนเพ่ือดูแลรักษา

สุขภาพชองปากได โดยมีวิธีการเตรียมอยางงายซ่ึงแนะนําเพ่ือใชในชีวิตประจําวันไดดังตอไปนี้ 

- สารสกัดน้ําชาเขียว 2% (ชาเขียว 2 ก. ซึ่งบรรจุอยูในถุงชา แชในน้ําอุน 100 มล. นาน 5 นาที) ใชกลั้ว

ปากวันละ 2 ครั้ง (ระหวางเวลา 10.00 น. – 23.00 น.) แตละคร้ังใชเวลานานประมาณ 1 นาที เปนระยะเวลา 

1 เดือน มีผลลดความเปนกรดของน้ําลายซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดฟนผุ (16-17) 

- สารสกัดน้ําชาเขียว (ใบชาเขียว 1 ก. ชงในน้ําเดือด 100 มล. นาน 20 นาที และกรองแยกเอาเฉพาะ

สวนน้ํา) ใชกลั้วปากวันละ 2 ครั้ง (หลังมื้ออาหารเชาและกอนนอน) เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ชวยปริมาณเชื้อ 

S. mutans ในชองปาก ซ่ึงเปนสาเหตุหน่ึงของโรคฟนผุได (4) 

- สารสกัดนํ้าชาเขียว (ใบชาโขลกละเอียด 1.6 ก. ละลายในน้ําเดือดอุณหภูมิ 100ºC ปริมาตร 40 มล. 

นาน 3 นาที) ใชกลั้วปากวันละ 3 ครั้ง (หลังอาหารมื้อเชา เที่ยง และกอนนอน) แตละคร้ังใชเวลานานประมาณ 

1 นาที เปนระยะเวลา 7 วัน มีผลชวยลดคา CFU ของเชื้อ S. mutans และ Lactobacillus spp. ในชองปาก

ได (3) 

ขอควรระวัง 
 แมวาจากขอมูลงานวิจัยที่กลาวมาขางตนจะชี้ใหเห็นถึงประโยชนของชาเขียวตอสุขภาพในชองปาก 

แตก็มีขอควรระวังในการบริโภคเนื่องจากการสะสมฟลูออไรดในใบชา ซ่ึงพบขอมูลวาการที่เด็กเล็กไดรับ

ฟลูออไรดในปริมาณท่ีสูงมากเกินไปอาจสงผลเสียตอสุขภาพฟนไดเชนกัน โดยเด็ก (อายุไมเกิน 7 ป) ที่ดื่มน้ําที่

มีปริมาณฟลูออไรด 2 ppm จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคฟนตกกระ (dental fluorosis) และเด็กที่ดื่มน้ํามี

ปริมาณฟลูออไรด 4 ppm มีโอกาสในการเกิดการสรางเคลือบฟนที่ไมสมบูรณจนเปนเหตุใหมีอัตราการเกิดโรค

ฟนผุสูงกวาการด่ืมน้ําที่ไมมีฟลูออไรดเลย ดังนั้นการพิจารณาแหลงใหฟลูออไรดเสริมกับเด็กตองพิจารณาและ

ตรวจสอบอยางเขมงวด และไมควรดื่มเครื่องดื่มชาเขียวสําเร็จรูปตามทองตลาดที่มีปริมาณฟลูออไรดมากกวา 

1 ppm เพ่ือปองกันไมใหรางกายไดรับฟลูออไรดมากเกินไป (23) 
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