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สาํนกังานขอ้มลูสมุนไพร 
คณะเภสชัศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล 

 ชา เครืÉองดืÉมทีÉไดร้บัความนิยมเป็นอนัดบัสอง
รองจากนํÊ าเปล่า ปจัจุบันมีการนําชาไปใช้ใน
รปูแบบต่างๆ มากมาย ทั ÊงเครืÉองดืÉม อาหาร ขนม 
ผลิตภัณฑ์ เสริมอาหาร  เค รืÉอ งสําอาง  หรือ
แมก้ระทั Éงของใช้ภายนอก ทําไมชาถงึไดร้บัความ
นิยมถงึขนาดนีÊกนันะ... 

ชา มชีืÉอวทิยาศาสตรว์่า Camellia  sinensis (L.) Kuntze อยู่ในวงศ์ THEACEAE ลกัษณะทาง
พฤกษศาสตรค์อื เป็นไมพุ้่ม ใบตดิเรยีงสลบั ใบมลีกัษณะหนาเหนียว รูปไข่ เหน็เสน้ใบได้ชดัเจน ดอก
คลา้ยดอกสารภมีขีนาดใหญ่ สขีาวและมกีลิÉนหอม ผลมลีกัษณะเป็นกล่อง เมลด็กลมและขนาดใหญ่ ใน
ผลหนึÉงจะมเีมล็ด ř - ś เมล็ด สรรพคุณตามตํารายาไทยระบุว่า ใบ ช่วยให้หายเหนืÉอย ไม่ง่วง ฝาด
สมาน แกท้อ้งรว่ง แก้กระหาย สมานแผล บํารงุหวัใจ พอกแผลไฟไหมนํ้Êารอ้นลวก กิÉง แกห้ดื สมานแผล 
ในใบชามสีารสําคญัจาํนวนมาก เช่น คาเฟอนี (caffeine) ธโิอฟิลลนี  (theophylline)  สารกลุ่มแคททชีนิ 
(catechins)  โดยเฉพาะสารอพีกิลัโลคาเทชนิกลัเลต  (epigallocatechin gallate)  เป็นต้น ปจัจุบนัมชีา
ในทอ้งตลาดหลายชนิด เช่น ชาขาว ชาเขยีว ชาเหลอืง ชาดาํ ชาอู่หลง ชาผู่เออร ์เป็นตน้ ซึÉงลว้นมาจาก
ชาต้นเดยีวกนันีÉล่ะ แต่เพราะกระบวนการผลติ สายพนัธุ ์วธิกีารเกบ็ ระยะเวลาในการเก็บ รวมถงึแหล่ง
ปลกู ทําใหไ้ดช้าทีÉมรีสชาตต่ิางกนั แต่การจะเลอืกซืÊอชาอะไรมาบรโิภคนั Êนกข็ึÊนกบัความชอบและรสนิยม
ส่วนตวั สิÉงสําคญัในการชงชาคอืนํÊาและอุณหภูมทิีÉใช้ ซึÉงนํÊาทีÉเหมาะสําหรบัการชงชาก็คอืนํÊาทีÉผ่านการ
กรองหรอืนํÊาสะอาด ส่วนอุณหภูมขิองนํÊาจะมไีด้ตั Êงแต่ ŞŝoC ไปจนถงึ řŘŘoC ซึÉงขึÊนอยู่กบัชนิดของชา 
สิÉงสําคญัอกีอย่างหนึÉงคอืระยะเวลาในการชงหรอืการแช่ชาในนํÊารอ้น ซึÉงแช่ไดต้ั Êงแต่ ř นาทไีปจนถงึ Ş 
นาท ีซึÉงอุณหภมูแิละระยะเวลาในการชงนีÉเอง ทีÉมผีลต่อสารสาํคญัทีÉจะออกมาจากใบชา และเพืÉอใหไ้ดช้า
ทีÉรสชาติด ีเราไม่ควรแช่ชาไว้ในนํÊานาน เพราะสารแทนนินในชาจะออกมาทําให้นํÊาชามรีสขมและฝาด 
ดืÉมแลว้อาจทําใหท้้องผูกได้ดว้ย และหากต้องการให้ไดป้ระโยชน์สูงสุดจากการดืÉมชา เราไม่ควรเตมินม 
นํÊาตาลทราย หรอืนํÊาผึÊงลงในนํÊาชา เพราะจะทาํใหฤ้ทธิ Íตา้นอนุมลูอสิระของชาลดลง  

   การศกึษาฤทธิ Íทางเภสชัวทิยาพบว่า ชามฤีทธิ Íต้านอนุมลูอสิระ กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 
กระตุน้ใหต้ืÉนตวั ยบัยั ÊงการเกดิเนืÊองอกและมะเรง็หลายชนิด ตา้นการอกัเสบ แกแ้พ ้ลดไขมนัและนํÊาตาล
ในเลอืด บรรเทาอาการท้องเสยี ช่วยป้องกนัฟนัผุ ช่วยลดความอ้วน ช่วยเพิÉมการเผาผลาญพลงังาน 
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ช่วยต่อต้านการเกดิโรคของหลอดเลอืดหวัใจ และมสี่วนช่วยลดอตัราเสีÉยงต่อการเกิดโรคมะเรง็ต่างๆ ได ้
จะเห็นได้ว่าการบรโิภคชา นอกจากจะได้รบักลิÉนหอมและรสชาตอินัเป็นทีÉถูกอกถูกใจหลายๆ คนแล้ว 
ชายงัมฤีทธิ Íทางเภสชัวทิยามากมายอกีดว้ย ซึÉงนั Éนอาจเป็นสาเหตุทีÉว่า ทําไมชาจงึไดร้บัความนิยมอย่าง
มาก แต่ใช่ว่าการบรโิภคชาจะมแีต่ผลดเีท่านั Êน เพราะขณะนีÊมรีายงานการวจิยัทีÉระบุว่า การบรโิภคชาใน
ปรมิาณสูงและตดิต่อกนัเป็นเวลานานสามารถส่งผลเสยีต่อตบัและไตได ้การบรโิภคชาในปรมิาณมากจะ
ทําให้ร่างกายได้รบัสารคาเฟอีนมากตามไปด้วย ซึÉงส่งผลให้เกิดอาการนอนไม่หลบัและทําให้ระดบั
แคลเซยีมในเลอืดตํÉา และผู้ทีÉต้องใช้ยา warfarin ควรหลกีเลีÉยงการดืÉมชา เนืÉองจากชาจะทําใหฤ้ทธิ Íของ
ยาลดลง นอกจากนีÊการดืÉมชาในขณะทีÉรอ้นมากๆ (เกนิ şŘoC) จะเพิÉมความเสีÉยงในการเกดิมะเรง็หลอด
อาหารได้ ดงันั ÊนการดืÉมชาทีÉถูกต้องคอืการดืÉมในปรมิาณทีÉเหมาะสม คอืประมาณวนัละไม่เกิน ś ถ้วย 
โดยแต่ละครั Êงใหใ้ช้ใบชาประมาณ 1 - 2 ชอ้นชาชงในนํÊารอ้น และควรดืÉมในระหว่างมืÊออาหาร เนืÉองจาก
มบีางรายงานทีÉระบุว่าชามผีลยบัยั Êงการดูดซมึธาตุเหลก็ในอาหารเมืÉอรบัประทานพรอ้มกนัค่ะ  

 

 
อ่านข้อมูลเพิÉมเติมได้ทีÉ 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ řś ฉบบัทีÉ Ŝ 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ řŝ ฉบบัทีÉ ř 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ 20 ฉบบัทีÉ 3 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ 22 ฉบบัทีÉ ř 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ 23 ฉบบัทีÉ 2 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ 26 ฉบบัทีÉ ř 

 จุลสารขอ้มลูสมนุไพรปีทีÉ 27 ฉบบัทีÉ 3 

 http://www.medplant.mahidol.ac.th/document/greentea.pdf 

 เอกสารงานประชุมวชิาการเรืÉอง “มารูจ้กัชาสมนุไพรกนัเถอะ http://www.medplant.mahidol.ac.th/events/ 

 

 

 

 


