
1 
 

                         ความมหสัจรรย์ของชา 

               รกัษาหวัใจและสมองของคุณ รวมท ัง้ป้องกนัมะเรง็ 

 

คุณเป็นผูห้น่ึงท่ึด่ืมชาเป็นประจ าทุกวนัหรือเปล่า ?  ถา้ใช่ คุณไม่ใช่คนเดียวท่ีท า
เช่นนั้น ชามีประวติัศาสตร์อนัยาวนานในฐานะเคร่ืองด่ืมประจ าชาติ เช่นในจีน อินเดีย  แมแ้ต่ใน

องักฤษซ่ึงรับอิทธิพลมาจากอินเดีย มาถึงวนัน้ี ชาไม่ไดเ้ป็นเพียงเคร่ืองด่ืมท่ีใหค้วามสดช่ืน

เท่านั้น แต่ยงัเป็นท่ีปรากฏในส่ือทัว่ไปวา่ชามีประโยชนต่์อสุขภาพ เช่นชามีคุณสมบติัต่อตา้น

มะเร็ง ลดน ้าหนกั ตลอดจนตา้นอนุมูลอิสระ มีบทความทางวชิาการไม่ต ่ากวา่ 1,400 เร่ืองท่ีเขียน

เก่ียวกบัชาในช่วงเวลา 10 ปีท่ีผา่นมา 

ในขณะเดียวกนั กไ็ดเ้กิดความสับสนเก่ียวกบัความแตกต่างของชา เช่นชาขาว ชา

เขียว ชาด า ชาอู่หลง ฯลฯ ขอ้เทจ็จริงคือ ชาช่ือต่างๆเหล่าน้ีมาจากตน้ชาชนิดเดียวกนั คือ 

Camellia sinensis  ส่วนความแตกต่างอยูท่ี่กระบวนการผลิต 

อะไรทีท่ ำให้ชำเป็นของดี  

ชามีสารประกอบท่ีมีประโยชนต่์อสุขภาพหลายชนิด เช่น Catechins, quercetin, 

kaempferol, chlorogenic acid, theanine, theobromine และ theophylline 

สารประกอบท่ีนกัวทิยาศาสตร์ใหค้วามสนใจมากท่ีสุดคือ Catechins ซ่ึงเช่ือวา่

ช่วยป้องกนัเส้นโลหิตในสมองแตก หวัใจลม้เหลว มะเร็ง และเบาหวาน ชาเขียวมีปริมาณสาร 

Catechins สูงถึง 30% ชาขาวยิง่มีปริมาณสูงกวา่ ส่วนชาด ามีปริมาณนอ้ยกว่าเพื่อน 

ชาเป็นแหล่งท่ีดีของสาร Quercetin  ซ่ึงเป็นสารประเภท Flavonoid ท่ีมีฤทธิตา้น

อนุมูลอิสระท่ีทรงพลงั นอกจากน้ี ยงัมีคุณสมบติัปกป้องสมองและป้องกนัมะเร็งดว้ย 

แต่โชคไม่ดีท่ีชากมี็สารพษิส าคญัอยู ่2 ตวั คือฟลูออไรด ์กบัอลูมิเนียม  

มีการศึกษาท่ีพบวา่ ฟลูออไรดใ์นชาซ่ึงแมจ้ะมีปริมาณนอ้ย แต่กจ็ะถูกดูดซึมไดดี้

เน่ืองจากจะไปรวมตวักบั Catechins ซ่ึงเป็น Flavonoids 
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การบีบมะนาวในชาจะท าใหก้ารดูดซึมอลูมิเนียมเพิ่มข้ึนอยา่งมาก (ประมาณ 

700%) ดงันั้น ควรแต่งกล่ินดว้ยพืชธรรมชาติอ่ืนๆเช่นสะระแหน่ (Mint) จะดีกวา่ 

ระดบัของสารพิษทั้งสองตวัน้ี พบมากท่ีสุดในชาด า และนอ้ยท่ีสุดในชาขาว 

ส่วนท่ีเรียกวา่ชาอิฐ (Brick tea) คือชาด าท่ีมีส่วนผสมของกา้นชาดว้ย จะมีปริมาณ

ฟลูออไรดสู์งอยา่งมาก สูงจนสามารถท าใหเ้กิดโรคจากการไดรั้บฟลูออไรดม์ากเกินไป 

(Fluorosis)  เช่นโรคของกระดูก ฟัน รวมทั้งท าใหส้มองเป็นอนัตรายดว้ย 

สารพิษทั้งสองน้ี ตน้ชาจะดูดซึมจากดินแลว้น าไปสะสมอยา่งเขม้ขน้อยูท่ี่ใบ ชาท่ี

ปลูกในประเทศอินเดียและจีนต่างกมี็ปัญหาน้ี 

ส่วนชาขาวซ่ึงมีกระบวนการเกบ็ตั้งแต่ใบยงัอ่อน รวมทั้งผา่นกระบวนการผลิตท่ี

นอ้ยกวา่ชาชนิดอ่ืนจะมีปริมาณ Catechins, quercetin และสารท่ีเป็นประโยชนต่์างๆในปริมาณ

มากกวา่ แต่มีปริมาณฟลูออไรดแ์ละอลูมิเนียมนอ้ยกวา่ชาชนิดอ่ืนมาก 

ดงันั้น ต่อไปน้ี ถา้เอกสารน้ีอธิบายเก่ียวกบัการศึกษาท่ีใชช้าเขียว คุณอำจจะ

ทดแทนด้วยค ำว่ำชำขำวได้เลย 

ส าหรับสารตา้นมะเร็งในชาท่ีส าคญัไดแ้ก่ Epigallocatechin gallate (EGCG) กบั 

Quercetin ปัจจุบนัไดมี้การศึกษาสารทั้งสองน้ีอยา่งกวา้งขวาง ส าหรับ EGCG (สารตระกลู

เดียวกบั Catechins) มีคุณสมบติัท่ีเป็นประโยชนอ์ยูม่ากมายดงัจะไดก้ล่าวถึงต่อไป นอกจากน้ี 

ยงัข้ึนช่ือในฐานะท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีทรงพลงั 

ชำป้องกนัมะเร็ง 

มีผลการคน้ควา้ทางวทิยาศาสตร์จ านวนมากท่ียนืยนัวา่การด่ืมชาเป็นประจ า 

โดยเฉพาะชาเขียวและชาขาว จะสามารถป้องกนัการเกิดมะเร็ง รวมทั้งก าจดัเซลลม์ะเร็งหลาย

ชนิดไดด้ว้ย ชาสามารถป้องกนัและขจดัมะเร็งเหล่าน้ี 

 มะเร็งล าไส้ใหญ่ 

 มะเร็งเตา้นม 
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 มะเร็งต่อมลูกหมาก 

 มะเร็งปอด 

 มะเร็งรังไข่ 

 มะเร็งตบั 

 มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ 

 มะเร็งเมด็เลือดขาว 

 มะเร็งกลา้มเน้ือ 

 มะเร็งไฝ 

มะเร็งล าไส้ใหญ่ส่วนใหญ่เกิดจากการท่ีเซลลบุ์ผนงัล าไส้มีการระคายเคืองหรือ

อกัเสบบ่อยๆ จึงมกัจะพบมะเร็งในผูป่้วยท่ีเป็นโรคล าไส้ใหญ่อกัเสบเร้ืองรัง เช่นล าไส้ใหญ่เป็น

แผลและ Crohn’s disease เป็นตน้ 

นอกจากน้ี น ้ามนัพืชหลายชนิด (N-6 oils), carrageenan,, อาหารประเภทเน้ือยา่ง

(โดยเฉพาะท่ีสุกๆดิบๆ) รวมทั้งผงชูรสและสารประเภทเดียวกนัอ่ืนๆกส็ามารถท าใหเ้กิดการ

ระคายเคืองของล าไส้ใหญ่ได ้

มีการศึกษาหลายช้ินท่ีแสดงวา่สาร EGCG จากชาเขียวและชาขาวสามารถหยดุย ั้ง

การเกิดมะเร็งของล าไส้ใหญ่ในสัตวท์ดลองและในคนได ้รวมทั้งสามารถหยดุการแพร่กระจาย

ของมะเร็งล าไส้ใหญ่ไดด้ว้ย ส่วนสาร Catechins ในชากมี็คุณสมบติัหยดุการแพร่กระจาย

ดงักล่าวไดเ้ช่นกนั ทั้งหมดน้ีจะท าใหอ้ตัราการมีชีวิตรอดของผูป่้วยดีข้ึนมาก 

เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ การใชย้าลดการอกัเสบท่ีไม่ใช่ Steroid เช่น Ibuprofen 

สามารถลดโอกาสการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ได ้ เน่ืองจากยาน้ีไปขดัขวางการท างานของเอน็ไซม ์

COX-2 ท่ีกระตุน้การขยายตวัของเซลลม์ะเร็ง และการอกัเสบ บริษทัผลิตยาทั้งหลายต่างสนใจ

คน้ควา้เพื่อผลิตยาท่ีจะควบคุมการท างานของเอน็ไซมน้ี์ รวมทั้งเอน็ไซมต์วัอ่ืนๆท่ีมีฤทธิท านอง

เดียวกนั (เช่น NFkappaB)  
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แต่โชคดีท่ีธรรมชาติไดใ้หส้ารเหล่าน้ีแก่เราอยูแ่ลว้ในรูปของผกั ผลไมห้ลายชนิด 

รวมทั้งชาดว้ย ส าหรับชา การด่ืมชาขาวท่ีชงแก่ๆเพียงวนัละ 2-3 ถว้ย กจ็ะไดข้นาดความเขม้ขน้

ของสารดงักล่าวตามความตอ้งการ  

มีการศึกษาท่ีพบวา่หญิงท่ีด่ืมชาเป็นประจ า (คนเช้ือสายเอเชียในสหรัฐฯ) มีอตัรา

การเกิดมะเร็งเตา้นมนอ้ยกวา่อยา่งมีนยัส าคญั และสาร EGCG ในชาเขียวสามารถหยดุย ั้งการ

เจริญเติบโตและลุกลามของมะเร็งเตา้นมได ้

ชามีสารท่ีสกดัการแบ่งตวัของเซลลม์ะเร็ง รวมทั้งกดการท างานของเอน็ไซมท่ี์

เซลลม์ะเร็งใชใ้นการขยายตวั ดงันั้น ชาจึงมีประโยชนท์ั้งในการป้องกนั รวมทั้งการรักษามะเร็ง 

จากการศึกษา พบวา่สาร EGCG มีประโยชนใ์นการป้องกนัการขยายตวัของ

มะเร็งต่อมลูกหมากทั้งในคนและสัตวท์ดลองโดยใชร่้วมกบักรดอมิโนหลายตวั คือ Proline, 

lysine, arginine และ ascorbic acid (vitamin C) และเม่ือใชใ้นความเขม้ขน้สูง กส็ามารถท าลาย

เซลลม์ะเร็งไดด้ว้ย 

นอกจากนั้น การศึกษาจ านวนไม่นอ้ยพบวา่ สารสกดั EGCG จากชาเขียว  

สามารถหยดุย ั้งมะเร็งของระบบเลือด เช่น Leukemia รวมทั้ง Multiple myeloma ซ่ึงรักษายาก

และมีอตัราตายสูง  โดย EGCG จะขดัขวางการท างานของเอน็ไซมท่ี์จ าเป็นในการเจริญเติบโต

ของเซลลม์ะเร็ง รวมทั้งไปท าใหเ้ซลลม์ะเร็งท่ีเกิดข้ึนแลว้ตาย (Apoptosis) ดว้ย 

มีการคน้พบท านองเดียวกนัส าหรับมะเร็งปอด รวมทั้งมะเร็งรังไข่ ในกรณีหลงั 

พบวา่ EGCG หยดุย ั้งมะเร็งรังไข่ดว้ยกลไกต่างๆหลายอยา่ง ซ่ึงท าใหก้ารใชส้ารน้ีในการรักษามี

คุณค่าเหนือกวา่การรักษาดว้ยวธีิทางเคมี 

สุดทา้ยคือ ชาเขียวสามารถป้องกนัมะเร็งผวิหนงั (Melanoma) ท่ีเกิดจากการ

ไดรั้บรังสีจากแสงอาทิตยม์ากเกินไป เน่ืองจากเม่ือผวิหนงัไหมเ้กรียมจากแสงแดด จะเกิด Nitric 

oxide ซ่ึงไปท าใหเ้กิดอนุมูลอิสระเป็นจ านวนมาก ในท่ีสุดผวิหนงักจ็ะเกิดเป็นมะเร็ง ส่วนสาร

สกดัจากชาเขียวท่ีบริโภคทางปาก รวมทั้งท่ีทาผวิหนงัสามารถยบัย ั้งการสร้างกรดไนตริคของ

ผวิหนงัได ้ 
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นอกจากน้ี ชาเขียวยงัมีสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีมีพลงัอีกหลายตวั โดยเฉพาะ 

Quercetin ซ่ึงมีปริมาณมาก จะเป็นอาวธุท่ีทรงพลงัส าหรับต่อสู้กบัการเกิดและขยายตวัของ

มะเร็งผวิหนงัไดเ้ป็นอยา่งดี  

คุณสมบัติปกป้องตับของชำ 

ส าหรับสารประเภท Flavonoids มีเร่ืองท่ีควรระวงักคื็อ ความสามารถ

เปล่ียนแปลงระบบการลา้งพิษของตบั เช่น Flavonoids ในผลส้มมะนาว (Grapefruit) สามารถ

ขดัขวางการลา้งพิษยาหรือ caffeine ของตบัได ้ท าใหพ้ิษของยามีมากข้ึน รวมทั้งผลของ 

Caffeine จะคงอยูน่านข้ึน แต่ในกรณีของชาเขียว พบวา่ตบัยงัมีความสามารถลา้งพิษไดไ้ม่

เปล่ียนแปลง 

นอกจากน้ี EGCG ในชายงัป้องกนัเซลลข์องตบัจากพิษของแอลกอฮอล ์โดย

คุณสมบติัตา้นอนุมูลอิสระและตา้นการอกัเสบ 

ท่ีส าคญัไม่นอ้ยกวา่คือคุณสมบติัท่ีลดการท างานของระบบภูมิคุม้กนัท่ีมากเกิน 

ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคแพภู้มิคุม้กนั 

นอกจากน้ี ยงัพบวา่ EGCG สามารถลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด โดยการ

ขดัขวางการดูดซึมของล าไส้และลดการสังเคราะห์โคเลสเตอรอลโดยตบั 

อยา่งไรกดี็ มีการศึกษาท่ีแสดงวา่การใช ้EGCG ในปริมาณสูงมากสามารถ

รบกวนการท างาน Mitochondria ของเซลลต์บัได ้(แต่ปริมาณดงักล่าวสูงมากกวา่ท่ีจะไดจ้ากการ

ด่ืมชา) ดงันั้น การใช ้EGCG ในฐานะยาจึงตอ้งท าดว้ยความระมดัระวงั ถา้เกิดอาการไม่พึง

ประสงคเ์ช่นปวดทอ้ง ปัสสาวะสีเขม้ ตวัเหลือง ตอ้งหยดุยาทนัที 

มีการศึกษาท่ีแสดงวา่ ชาเขียวหรือชาขาวในปริมาณท่ีบริโภคปกติ (ขนาดนอ้ย

หรือปานกลาง)  จะมีผลดีในดา้นการตา้นอนุมูลอิสระ แต่ถา้ใชใ้นปริมาณความเขม้ขน้ท่ีสูงมาก 

จะท าใหเ้กิดการยอ่ยสลาย (Oxidation) ท่ีเป็นอนัตราย ส่วนการใชส้ารสกดัจากชาร่วมกบัสาร

ตา้นอนุมูลอิสระอ่ืนๆเช่นวติามิน E, C, K และ D-3 จะช่วยลดพิษลงได ้
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ท ำควำมรู้จักกบัชำของคุณ 

 ชำขำว  ผลิตจากยอดอ่อนของตน้ชา ต่างกบัใบชาแก่ตรงท่ีใบชาแก่จะมี

เอน็ไซมซ่ึ์งท าปฏิกิริยาใหเ้กิดการยอ่ยสลาย (Oxidation) หลงัการเกบ็

เก่ียว ดงันั้น จึงตอ้งน าไปอบหรือหมกัเพื่อไม่ใหเ้กิดการยอ่ยสลาย ส าหรับ

ชาขาวมีการยอ่ยสลายนอ้ย จึงไม่ตอ้งอบหรือหมกั 

 ชำเขยีว  ผลิตจากยอดอ่อนของตน้ชาเช่นเดียวกนั แต่ผา่นการอบนอ้ย

ท่ีสุด โดยใหค้วามร้อนตั้งแต่เร่ิมตน้กระบวนการผลิตเพื่อหยดุย ั้งการ

ท างานของเอน็ไซม ์Phenolase ซ่ึงเป็นสาเหตุใหเ้กิดการยอ่ยสลาย 

 ชำอู่หลง  มีการอบหรือหมกัในอตัราท่ีมากกวา่ชาเขียว แต่นอ้ยกวา่ชาด า 

ส่วนใหญ่จะท าภายหลงัเกบ็เก่ียวไม่เกิน 2-3 วนั   

 ชำด ำ  คือชาท่ีคนส่วนใหญ่รู้จกัในนามของชา ใบชาจะมีสีด าเน่ืองจาก

ผา่นการอบหรือหมกัเป็นเวลานานประมาณ 2 อาทิตยถึ์ง 1 เดือน 

กระบวนการน้ีท าใหไ้ดส้ารกลุ่มหน่ึงคือ Tannins (รสฝาด) ซ่ึงมี

คุณสมบติัตา้นมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งล าไส้ใหญ่ ส่วนสาร Catechins ซ่ึง

ท าใหช้ามีช่ือเสียงในเชิงสรรพคุณอยูทุ่กวนัน้ี จะมีปริมาณนอ้ยกวา่ชา

ชนิดอ่ืนๆมาก 

กำรด่ืมชำ ลดไขมนัได้จริงหรือ? 

เม่ือมีรายงานเร่ืองชามีคุณสมบติัลดไขมนัหรือลดน ้ าหนกัออกมา กมี็ผลิตภณัฑท่ี์

ถือโอกาสน าจุดน้ีมาเป็นจุดขายอยา่งแพร่หลาย  แต่การศึกษาท่ีแสดงวา่การสะสมของไขมนัจะ

ลดลงเน่ืองจากมีการหยดุย ั้งการเกิดและเติบโตของเซลลไ์ขมนั  ไขมนัจะไม่ถูกดูดซึมโดยล าไส้ 

และเกิดการเปล่ียนแปลงการท างานของเซลลไ์ขมนั แต่ขนาดใชท่ี้จะท าใหเ้กิดผลดงักล่าวจะสูง

กวา่ท่ีมีอยูใ่นผลิตภณัฑล์ดน ้าหนกัท่ีโฆษณามาก หรือแมแ้ต่การด่ืมชาขาวหรือชาเขียวกย็งัไม่

ใหผ้ลดงักล่าว 

อีกคุณสมบติัท่ีน่าสนใจของชาเขียวคือความสามารถลดความตา้นทานอินซูลิน

ในหนูทดลอง (ความตา้นทานอินซูลินคือสาเหตุของโรคเบาหวานแบบท่ี 2) คุณลกัษณะดงักล่าว
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มีชดัเจนมาก จึงท าใหห้ลายคนเช่ือวา่น่ีอาจจะเป็นโอกาสหรือทางเลือกส าคญัส าหรับการรักษา

โรคเบาหวานแบบท่ี 2 ซ่ึงมีผูป่้วยเป็นจ านวนมากอยูใ่นทุกวนัน้ี 

มีการศึกษาท่ีพบวา่ EGCG ท างานคลา้ยอินซูลิน และมีคุณภาพในการป้องกนัไต

ไม่ใหเ้สียหายหรือถูกท าลายเน่ืองจากเบาหวาน (Diabetic nephropathy) อนัเป็นสาเหตุส าคญัท่ี

ท าใหไ้ตวาย 

กำรปกป้องหัวใจและหลอดเลือด 

EGCG สามารถปกป้องหวัใจไดห้ลายในหลายรูปแบบ 

 ป้องกนัหวัใจไม่ใหโ้ตเน่ืองจากความดนัโลหิตสูง โดยกลไกการหยดุย ั้ง

การสร้างสารเคมี Angiotensin II  ท่ีเป็นสาเหตุหน่ึงของหวัใจโต 

 ป้องกนัหวัใจไม่ใหเ้สียหายจากอนุมูลอิสระ 

 ลดการอกัเสบของหวัใจ 

ทั้งหมดน้ีลว้นเป็นสาเหตุของหวัใจโต (Cardiac hypertrophy) และท าใหห้วัใจ

ลม้เหลวในท่ีสุด 

ส าหรับหลอดเลือด ส่ิงท่ีคน้พบตั้งแต่ระยะเร่ิมตน้ของโรคเส้นโลหิตแขง็ 

(Atherosclerosis) คือความผดิปกติในการท างานของเซลลท่ี์บุผนงัหลอดเลือด (Endothelial 

dysfunction) เน่ืองจากความผดิปกติในการผลิตสาร Nitric oxide โดยเซลล ์สารดงักล่าวมีหนา้ท่ี

ท าใหเ้ส้นเลือดคลายตวั 

ส่วน EGCG กมี็คุณสมบติัท าใหเ้ส้นเลือดคลายตวัเช่นกนั EGCG ยงัช่วยป้องกนั

เส้นเลือดแขง็ท่ีเกิดจากไขมนั LDL สลายตวั สารท่ีเกิดจากการสลายตวั (ไม่ใช่ตวัไขมนั LDL 

เอง)  คืออีกสาเหตุของโรคเส้นเลือดแขง็ 

พบวา่ชาเขียวสกดัท าใหสุ้ขภาพของเมด็เลือดแดงดีข้ึน หมายถึงท าใหก้าร

ไหลเวยีนของเลือดโดยรวมดีข้ึน ทั้งยงัป้องกนัไม่ใหเ้ส้นเลือดแตกง่าย จึงช่วยป้องกนัผลร้ายจาก

เส้นเลือดแตกดว้ย 
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 สาร EGCG จากชาเขียวสามารถหยดุย ั้งการท างานของเอน็ไซม ์Collagenase ซ่ึง

เป็นตน้เหตุใหผ้นงัเส้นเลือดอ่อนแอลง  EGCG จะท าใหผ้นงัเส้นเลือดแขง็แรงข้ึน ดงันั้น จึงเป็น

ประโยชนม์ากส าหรับผูท่ี้เป็นโรคเส้นเลือดขอด ริดสีดวงทวาร หรือขาบวม  

ในกรณีของขอ้อกัเสบ Rheumatoid arthritis   สาร EGCG จะยบัย ั้งการอกัเสบ

และการเกิดสาร Cytokinase  ซ่ึงเป็นผลจากการอกัเสบ ดงันั้น จึงมีส่วนช่วยใหข้อ้และเส้นเอน็

ไม่ถูกท าลาย และการด่ืมชาจะช่วยบรรเทาความปวด บวม ท าใหก้ารท างานของขอ้ เส้นเอน็ดีข้ึน 

นอกจากน้ี EGCG ยงัช่วยลดการอกัเสบของล าไส้ ช่วยใหอ้าการของโรคล าไส้

อกัเสบหรือเป็นแผลดีข้ึน 

ส าหรับผูท่ี้สูบบุหร่ี EGCG ช่วยลดการอกัเสบของปอดและหลอดลมท่ีเกิดจาก

บุหร่ี หมายถึงลดโอกาสของการเกิดมะเร็งปอดดว้ย 

ส าหรับโรคภูมิแพต้นเอง (Auto-immune disease) เช่ือวา่การท่ีอตัราป่วยดว้ยโรค

น้ีมีนอ้ยมากในประเทศจีนและอินเดีย เป็นผลจากท่ีผูค้นใน 2 ประเทศน้ีด่ืมชาเป็นประจ าและมีผู ้

ด่ืมชาเป็นจ านวนมากท่ีสุดในโลก นอกจากน้ี การศึกษาไดแ้สดงวา่ชาเขียวสกดัสามารถลดความ

รุนแรงของโรคภูมิแพต้นเองเช่น Lupus หรือ Sjogren’s syndrome ท่ีก าลงัพบมากข้ึนในโลก

ตะวนัตกได ้

เก่ียวกบัโรคทางเดินหายใจ พบวา่ในสัตวท์ดลอง EGCG สามารถลดหรือบนัเทา

อาการหอบหืดได ้เน่ืองจากคุณสมบติัลดการอกัเสบและการควบคุมการท างานของภูมิคุม้กนั 

เช่ือวา่ในคนกน่็าจะมีผลดีเช่นเดียวกนั 

มีการศึกษาใหม่ๆหลายช้ินท่ีระบุวา่ชาเขียวและชาขาวมีคุณสมบติัต่อตา้นการ

อกัเสบจากแบคทีเรีย ไวรัส รวมทั้งเช้ือรา นอกจากน้ี ยงัสามารถหยดุย ั้งการเติบโตแพร่ขยายของ 

เช้ือมาลาเรียไดด้ว้ย ซ่ึงน่าจะเป็นประโยชนม์ากส าหรับประเทศในโลกท่ีสาม ผลการคน้พบจาก

การศึกษาเหล่าน้ี อาจปฏิวติัการป้องกนัรักษาโรคท่ีเป็นภยัคุกคามต่อมวลมนุษยม์าเป็นเวลาชา้

นาน เช่นโรคท่ีมากบัอาหาร เช่นจาก E.coli, staphylococcus aureus, listeria monocytogenes 

และ bacillus cereus 
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คุณสมบติัท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงของ EGCG คือความสามารถขจดัแบคทีเรีย 

staphylococcus aureus ท่ีด้ือยาปฏิชีวนะ ข่าวน้ีน่าต่ืนเตน้ตรงท่ีวา่สาร Flavonoids ในชาขาวและ

ชาเขียวอาจจะเป็นกณุแจส าคญัในการรักษาโรคจากจุลชีพหลายชนิดท่ีด้ือยา ซ่ึงเป็นปัญหาท่ีพบ

มากข้ึนในปัจจุบนั การคน้ควา้เร่ืองน้ีก าลงัด าเนินอยูส่ าหรับจุลชีพหลายชนิด  

ดว้ยเหตุน้ี การด่ืมชาเขียวหรือชาขาวหลายๆถว้ยพร้อมกบัยาปฏิชีวนะ น่าจะ

ใหผ้ลดีกวา่ในการต่อสู้กบัโรคหลายชนิด 

ส่ิงท่ีไม่น่าเช่ือคือ พบวา่ชาเขียวสกดัสามารถหยดุย ั้งการติดเช้ือ HIV ได ้โดยการ

ป้องกนัไม่ใหไ้วรัสแทรกตวัเขา้ในผนงัเซลล ์อนัเป็นกญุแจสู่การติดเช้ือ นอกจากน้ียงัพบวา่ 

EGCG ลดอาการเส่ือมของสมอง (Dementia) อนัเน่ืองจาก HIV ได ้

อีกการศึกษาพบวา่การกลั้วคอดว้ยชาเขียวสกดัเขม้ขน้ช่วยลดอาการป่วยดว้ย

ไขห้วดัใหญ่ในผูสู้งอายไุด ้

เท่านั้นยงัไม่พอ การศึกษายงัพบต่อไปวา่ สาร Catechins ในชาขาวและชาเขียว

สามารถป้องกนัการเจริญเติบโตของเช้ือรา Candida หลายชนิดท่ีพบในคนได ้ทั้งยงัมีคุณภาพ

ดีกวา่ยาฆ่าเช้ือราท่ีใชก้นัอยู ่

ชำปกป้องสมอง 

มีการศึกษาจ านวนมากท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ชาเขียวสกดัช่วยรักษาสุขภาพของสมอง 

โดย EGCG จะไปลดการผลิตสาร beta amyloid ซ่ึงเป็นพิษต่อสมอง โดยเฉพาะท่ีพบในโรค

ความจ าเส่ือม Altzheimer’s และโรค Parkinson’s  

กลไกคือสมองของผูท่ี้เป็นโรคเหล่าน้ีจะมีอณูอิสระของเหลก็สะสมอยูเ่ป็น

จ านวนมาก เหลก็เหล่าน้ีจะท าใหส้าร beta amyloids เกาะกนัเป็นตะกอนขนาดจุลทรรศน์ท่ีใน

สมอง รวมทั้งเกิดอนุมูลอิสระสะสมมาก EGCG สามารถลดการสะสมของตะกอนฯ และยงัไป

รวมตวักบัเหลก็ (กระบวนการ Chelation) ท าใหเ้หลก็ไม่เป็นพิษอีกต่อไป 

คุณสมบติัต่อตา้นอนุมูลอิสระของชาเขียวสกดัคือคุณลกัษณะส าคญัท่ีเราตอ้งการ

เน่ืองจากจะมีความแรงยิง่กวา่วติามิน E ท่ีวา่เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีดีถึง 10 เท่า 
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การเกิดพิษเน่ืองจากการกระตุน้ (Excitotoxicity) ท่ีท าใหเ้ซลลส์มองเสียหายหรือ

ถูกท าลาย คือสาเหตุหลกัของโรคประสาทและสมองเส่ือมทั้งหลาย เช่น Multiple sclerosis, 

Altzheimer’s, Parkinson’s, ALS. 

EGCG มีประโยชนใ์นการป้องกนัสมองในกรณีของเส้นเลือดในสมองแตก 

สมองไดรั้บอนัตราย รวมทั้งสมองอกัเสบ 

ท่ีเก่ียวขอ้งใกลชิ้ดกบัพิษจากการกระตุน้คือการท่ีภูมิคุม้กนัของสมองถูกกระตุน้

เป็นเวลานาน ภูมิคุม้กนัของสมองผลิตโดยเซลล ์Microglia เซลลน้ี์จะถูกท าลายลงทีละนอ้ย น่ี

คือส่ิงท่ีเกิดกบัผูท่ี้เป็นโรค Altzheimer’s, autism, Parkinson’s เส้นเลือดในสมองแตก สมอง

ไดรั้บอนัตราย สมองอกัเสบ รวมทั้งโรค ALS  

ชาเขียวจะช่วยลดการกระตุน้เซลล ์Microglia ได ้ 

นอกจากน้ี การศึกษาในหนูทดลองยงัพบวา่การใหช้าเขียวเป็นประจ าจะท าให้

ความจ า รวมทั้งความสามารถในการเรียนรู้ดีข้ึน ทั้งยงัท าใหง่้วง จึงช่วยลดความเครียดไดด้ว้ย 

ในกรณีน้ี ทั้งชาขาวและชาเขียวมีสารอีกตวัหน่ึงคือ Theanine ซ่ึงมีจ  านวนพอเหมาะท่ีช่วยลด

ความเครียด ช่วยการนอนหลบัโดยไม่รู้สึกเพลียเม่ือต่ืนข้ึน   

อีกการศึกษาหน่ึงแสดงวา่ EGCG สามารถลดการเกิดน่ิว Oxalate ในปัสสาวะ จึง

น่าสนใจส าหรับผูท่ี้มีปัญหาน่ิวชนิดน้ี 

ส่วนเร่ืองของผวิหนงั พบวา่ชาเขียวป้องกนัอนัตรายจากรังสีในแสงอาทิตย ์

โดยเฉพาะ UVB ซ่ึงท าใหเ้กิดมะเร็งผวิหนงั กลไกคือ ชาเขียวป้องกนั DNA ของเซลลผ์วิหนงั 

รวมทั้งซ่อมแซมดว้ย เม่ือผวิหนงัไดรั้บรังสี UVB รังสีจะไปกดภูมิคุม้กนัของเซลล ์เป็น

กระบวนการส าคญัท่ีท าใหผ้วิหนงัเส่ือมวยั พบวา่ EGCG สามารถฟ้ืนฟูสภาพภูมิคุม้กนัของ

เซลลผ์วิหนงัท่ีบกพร่อง จึงช่วยแกปั้ญหาผวิหนงัเส่ือมวยั   

สุดทา้ย EGCG สามารถป้องกนัอนัตรายจากรังสีของแสงอาทิตยต่์อดวงตา จึง

ช่วยป้องกนัการเกิดตอ้กระจกได ้
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ค ำแนะน ำ 

 ถา้หาได ้ใหด่ื้มชาขาวเป็นดีท่ีสุดเน่ืองจากมีปริมาณ Catechins มากกวา่ชา

เขียว รวมทั้งมีฟลูออไรดแ์ละอลูมิเนียมนอ้ยกวา่มาก 

 ชงใหน้านประมาณ 10 นาที รีดถุงหรือเน้ือชาระหวา่งนั้น ชาท่ีเขม้จะมีรส

ขม ซ่ึงเป็นของดี (ตรงขา้มกบัค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ) เพราะรสขมมา

จาก Catechins อาจปรุงรสดว้ยสารใหค้วามหวานเช่นหญา้หวาน หรือใส่

ใบสะระแหน่ เกก็ฮวย กระเจ๊ียบ เลก็นอ้ยเพื่อเพิ่มกล่ิน 

 ด่ืมวนัละอยา่งนอ้ย 2 ถว้ย 

 Catechins อยูใ่นกระแสเลือดไดป้ระมาณ  5 ชัว่โมง ถา้ด่ืม 3 ถว้ยกจ็ะคุม้ 

ทั้งวนั 

 ถา้ตอ้งการรักษาโรคเช่น Parkinson’s หรือโรคติดเช้ือ อาจเพิ่มขนาดให้

มากข้ึน 

 ถา้ใชช้าเขียวสกดัเขม้ขน้ท่ีอาจมีจ าหน่าย (ในสหรัฐฯ) ใหร้ะวงัอยา่ใช้

ขนาดมากเกินไป ระวงัตบัจะเสียหายได ้จึงควรด่ืมชาพร้อมอาหาร และ

พึงสังเกตุอาการไม่พึงประสงคต่์างๆท่ีไดก้ล่าวไวใ้นเอกสารน้ี ถา้ใชส้ารท่ี

ตา้นอนุมูลอิสระชนิดอ่ืนๆควบไปดว้ยกจ็ะช่วยป้องกนัอนัตรายต่อตบัได้

บา้งไม่มากกน็อ้ย 
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