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เขาวา่กนัวา่ แคลเซยีม ไมม่ปีระโยชน์กบัโรคกระดกูพรนุ แต่ก่อนจะสรปุเชน่นัน้ ขอใหต้ดิตาม
อา่นรายละเอยีดต่อไปน้ีก่อน 

จะรกัษาโรคกระดกูพรนุได้อย่างไร 
มยีาหลายชนิดทีแ่นะนําใหใ้ชใ้นการรกัษา หน่ึงในนัน้คอื แคลเซยีม โดยมจุีดประสงคเ์พือ่เพิม่

แรธ่าตุทีเ่ป็นองคป์ระกอบของกระดกู ทาํใหก้ระดกูแขง็แกรง่ นอกจากน้ียงัชว่ยในการคงระดบั
แคลเซยีมตามทีร่า่งกายตอ้งการ ทาํใหไ้มเ่กดิการสลายกระดกูอนัเน่ืองมาจากภาวะแคลเซยีมใน
เลอืดตํ่า ทัง้น้ีขนาดยาทีแ่นะนํา คอื รบัประทานแคลเซยีมวนัละ 1,200 มลิลกิรมั และแนะนําให้

รบัประทานวติามนิด ี400 – 800 ยนิูต รว่มดว้ย
1 

มีวิธีป้องกนัโรคกระดกูพรนุหรือไม่ 
 การป้องกนัโรคกระดกูพรนุทีด่ทีีส่ดุคอืการทาํใหก้ระดกูมคีวามแขง็แรง ซึง่ตอ้งเริม่มาตัง้แต่วยั
เยาว ์นัน่คอืจะตอ้งมกีารเสรมิสรา้งมวลกระดกูตัง้แต่เดก็ เพือ่การเจรญิเตบิโต และทาํใหม้วลกระดกู
มคีา่สงูสดุในชว่งอายทุีค่วรมคีวามหนาแน่นของมวลกระดกูสงูทีส่ดุ ซึง่จะเป็นการสะสมตน้ทุนให้
กระดกูแขง็แรงและมคีุณภาพทีด่ใีนวยัผูใ้หญ่ หลงัจากนัน้เมือ่เริม่มคีวามหนาแน่นของมวลกระดกู
ลดลงอยา่งชา้ๆ กค็วรทาํการเสรมิสรา้งกระดกูเพือ่ทดแทนการสญูเสยี และในทีส่ดุเมือ่เขา้สูว่ยัทอง
หรอืวยัสงูอาย ุ การเสรมิมวลกระดกูยิง่มคีวามจาํเป็น เพราะมวลกระดกูมคีวามหนาแน่นลดลงอยา่ง
รวดเรว็ และจะลดลงอยา่งต่อเน่ืองในวยัสงูอาย ุ ยิง่ไปกวา่นัน้ผูส้งูอายมุคีวามเสือ่มถอยของรา่งกาย 
มโีรคประจาํตวั และใชย้าหลายชนิด จงึมโีอกาสหกลม้งา่ย และเกดิกระดกูหกัไดบ้่อย ดงันัน้ ขอ้ที่

ควรปฏบิตัเิพือ่ป้องกนัโรคกระดกูพรนุสาํหรบัประชาชนทุกวยั
1 คอื  

1. ออกกาํลงักายโดยการลงน้ําหนกั และ มกีารใชแ้รงตา้น เชน่ วิง่เหยาะ เดนิสลบัวิง่ เตน้แอ
โรบกิ เดนิขึน้บนัได ยกน้ําหนกั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล บาสเกตบอล กระโดดเชอืก เป็นตน้ ในกรณี
ผูส้งูอาย ุไมค่วรวิง่ หรอืเลน่กฬีาหนกัๆ แต่ควรออกกาํลงักายทีเ่บาลง ไดแ้ก่ เดนิเรว็ๆ เดนิขึน้บนัได 
ราํมวยจนี ราํจีก้ง ราํไทฉ้ี และควรออกกาํลงักายครัง้ละอยา่งน้อย 30 นาท ี สปัดาหล์ะ 3 ครัง้เป็น
อยา่งน้อย 

2. รบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมตามคาํแนะนําของกรมอนามยั โดยใหไ้ดแ้คลเซยีม 800 
มลิลกิรมัต่อวนัสาํหรบัผูท้ีอ่ายนุ้อยกวา่หรอืเทา่กบั 50 ปี และ 1,000 มลิลกิรมัต่อวนัสาํหรบัผูท้ีม่อีาย ุ
51 ปีขึน้ไป  

3. หากไมส่ามารถรบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมไดม้ากพอ กใ็หร้บัประทานยาเมด็
แคลเซยีมแทนหรอืรบัประทานผลติภณัฑเ์สรมิแคลเซยีม  
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4. รบัแสงแดดอยา่งพอเพยีง เพือ่ใหผ้วิหนงัสรา้งวติามนิด ีซึง่จะชว่ยใหล้าํไสด้ดูซมึแคลเซยีม
ได ้มรีายงานวา่ การรบัแสงแดดเพยีง 30 นาท ีผวิหนงัจะสามารถสรา้งวติามนิดใีหก้บัรา่งกายไดถ้งึ 

200 ยนิูต โดยเวลาทีเ่หมาะสม คอื 8.00 – 10.00 น. และ 15.00 – 17.00 น.
3
 

5. ลดพฤตกิรรมทีเ่ป็นปจัจยัเสีย่งต่อโรคกระดกูพรนุ  
6. ปรบัวถิชีวีติใหม้กีจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย เชน่ การเดนิขึน้บนัไดแทนการใชล้ฟิต ์
7. ควบคุมโรคเรือ้รงัทีเ่ป็นปจัจยัเสีย่งต่อโรคกระดกูพรนุ 
8. หลกีเลีย่งการใชย้าทีเ่ป็นปจัจยัเสีย่งต่อโรคกระดกูพรนุ  
9. ปรบัสิง่แวดลอ้มเพือ่ลดโอกาสการหกลม้ เชน่ เกบ็สายไฟไมใ่หเ้กะกะตามพืน้เพือ่มใิห้

สะดุดสายไฟ เชด็พืน้ทีเ่ปียกน้ําทนัท ีตดิแผน่ยางกนัลื่นในพืน้หอ้งน้ํา ตดิแสงไฟ เปลีย่นแวน่สายตา
หากมองภาพไมช่ดั 

มีอาหารอะไรบา้งท่ีมีแคลเซียมสงู 
 อาหารทีม่แีคลเซยีมสงู คอื นม ปลาตวัเลก็ตวัน้อย กะปิ กุง้แหง้ ผกัคะน้า ดงัแสดงในตารางที ่
2 รูอ้ยา่งน้ีแลว้ การดื่มนม หรอืการรบัประทานผดัผกัคะน้าน้ํามนัหอย หรอืน้ําพรกิกะปิ กจ็ะได้
แคลเซยีมในปรมิาณมาก อยา่งไรกต็ามตอ้งรบัประทานแต่พอด ี 
 การรบัประทานใบชะพล ู ใบยอ ปรมิาณมากโดยหวงัจะไดแ้คลเซยีมมากนัน้ไมเ่ป็นประโยชน์ 
เพราะลาํไสส้ามารถดดูซมึแคลเซยีมไดเ้พยีงครัง้ละ 500 มลิลกิรมั แต่กลบัมรีายงานทีน่่าตกใจวา่ 
การรบัประทานใบชะพล ู ใบยอ ปรมิาณมากอาจเกดิน่ิวในไตหรอืกระเพาะปสัสาวะได ้ เน่ืองจากใบ
ชะพล ู 100 กรมั มสีารออกซาเลต 1,088 มลิลกิรมั และใบยอ 100 กรมั มสีารออกซาเลต 387.6 
มลิลกิรมั ซึง่คอ่นขา้งสงู ออกซาเลตทีม่ากเกนิไปจะตกผลกึเป็นน่ิวในไตหรอืกระเพาะปสัสาวะ 

ตารางท่ี 2 อาหารทีม่แีคลเซยีม 
ชนิดอาหาร ปริมาณท่ี

บริโภค 
ร้อยละของปริมาณท่ี
แนะนําต่อวนัท่ีระบบุน

ฉลากโภชนาการ 

ปริมาณแคลเซียม 
(มิลลิกรมั) 

นมสดยเูอชท ี 200 ซซี ี(1 
กล่อง) 

30 240 

นมสดเสรมิ
แคลเซยีม 

200 ซซี ี(1 
กล่อง) 

35 280 

นมถัว่เหลอืง 250 ซซี ี(1 
กล่อง) 

8 64 

นมเปรีย้ว 160 ซซี ี(1 ขวด) 20 160 
โยเกริต์ 150 กรมั (1 

ถว้ย) 
35 280 

กุง้แหง้ตวัเลก็ 1 ชอ้นโต๊ะ  145 
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รบัประทานแคลเซียมเท่าไหร่จึงจะพอดี 
 ปรมิาณแคลเซยีมทีแ่นะนําสาํหรบัผูส้งุอาย ุคอื วนัละ 1,000 มลิลกิรมั หากรบัประทานไดต้าม
น้ีกจ็ะชว่ยป้องกนัโรคกระดกูพรนุได ้โดยควรแบ่งรบัประทานมือ้ละ 500 มลิลกิรมั แคลเซยีมจงึจะถูก
ดดูซมึไดด้ ี 
 หากจะรบัประทานแคลเซยีมเมด็ ควรพจิารณาวา่ยาเมด็แคลเซยีมนัน้อยูใ่นรปูเกลอืใด เพราะ
เกลอืแคลเซยีมแต่ละชนิดใหธ้าตุแคลเซยีมไดไ้มเ่ทา่กนั กล่าวคอื แคลเซยีมคารบ์อเนตจะให้
แคลเซยีมไดร้อ้ยละ 40 แคลเซยีมซเิตรตใหแ้คลเซยีมไดร้อ้ยละ 21 และแคลเซยีมกลโูคเนตให้
แคลเซยีมไดร้อ้ยละ 9   
 เกลอืแคลเซยีมเหล่าน้ียงัมอีตัราการละลายไมเ่ทา่กนั กล่าวคอื แคลเซยีมซเิตรตละลายดกีวา่
แคลเซยีมคารบ์อเนต เกลอืทีล่ะลายดกีวา่กจ็ะถูกดดูซมึไดเ้รว็กวา่ ดงันัน้ผูส้งูอายจุงึควรรบัประทาน
แคลเซยีมซเิตรตจะดกีวา่แคลเซยีมคารบ์อเนต และควรรบัประทานก่อนอาหารเน่ืองจากสภาวะ
ความเป็นกรดในกระเพาะอาหารจะชว่ยละลายเกลอืแคลเซยีมเหล่าน้ี หากรบัประทานหลงัอาหารก็
จะมกีารละลายของเกลอืแคลเซยีมลดลง 

ปัญหาของการใช้แคลเซียม 

 ปญัหาสาํคญัของการรบัประทายยาเมด็แคลเซยีม คอื ทอ้งผกู
4
 จงึควรแนะนําใหด้ืม่น้ําตา

มมากๆ และรบัประทานผลไมใ้หม้ากขึน้  

 แคลเซยีมมปีฏกิริยิากบัยาไดห้ลายชนิด
4 เชน่ ยาตา้นจุลชพีฟลอูอโรควโินโลน ยาตา้นจุลชพี

เตตรา้ไซคลนิ ทาํใหย้าเหลา่น้ีถูกดดูซมึน้อยลง จงึควรรบัประทานยาเมด็แคลเซยีมใหห้า่งจากยาอื่น
อยา่งน้อย 2 ชัว่โมง 

ปลาสลดิ 1 ตวั  106 
ปลาฉิ้งฉ้าง 100 กรมั  537.6 
กะปิ 2 ชอ้นชา  156 
ไขไ่ก่ 1 ฟอง  63 
ไขเ่ป็ด 1 ฟอง  78 
งาดาํคัว่ 1 ชอ้นโต๊ะ  116 
เตา้หู ้ 1 กอ้น  240 
ผกัคะน้า 100 กรมั  230 
ผกักะเฉด 100 กรมั  387 
ใบยอ 100 กรมั  469 
ใบชะพล ู 100 กรมั  601 
มะเขอืพวง 100 กรมั  299 
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 เรว็ๆ น้ีมรีายงานการศกึษาทีพ่บวา่การรบัประทานยาเมด็แคลเซยีมในรปูผลติภณัฑเ์สรมิ
อาหารจะเพิม่โอกาสเสีย่งต่อการเป็นโรคกลา้มเน้ือหวัใจตายเหตุขาดเลอืดอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
และเพิม่โอกาสเสีย่งต่อการเกดิโรคหลอดเลอืดสมองดว้ย แต่การเกดิโรคหลอดเลอืดสมองมอีตัราชา้

กวา่และไมม่นียัสาํคญัทางสถติิ
5
 ซึง่เกดิโอกาสเสีย่งไดท้ัง้ในผูช้ายและผูห้ญงิ ผูส้งูอายมุโีอกาสเป็น

โรคหวัใจอยูแ่ลว้ การเสรมิแคลเซยีมมากกจ็ะยิง่เพิม่โอกาสเสีย่งใหแ้ก่ผูส้งูอาย ุ 

สรปุแล้วแคลเซียมมีประโยชน์กบัโรคกระดกูพรนุหรือไม่ 
โดยสรปุ แคลเซยีมยงัคงมปีระโยชน์กบัโรคกระดกูพรนุ สามารถนํามาใชใ้นการป้องกนัและ

รกัษาโรคกระดกูพรนุในผูส้งูอายไุด ้โดยควรไดร้บัแคลเซยีมในขนาดทีเ่หมาะสมคอืไมเ่กนิวนัละ 
1,000 มลิลกิรมั และรบัประทานแต่ละครัง้ไมเ่กนิ 500 มลิลกิรมั อยา่งไรกต็ามไมค่วรรบัประทานใน
ขนาดสงูกวา่น้ี เน่ืองจากการศกึษาทีม่อียูใ่นปจัจุบนัยงัไมส่ามารถยนืยนัวา่การรบัประทานแคลเซยีม
ขนาดสงูจะเพิม่ความหนาแน่นของมวลกระดกูจนถงึขนาดทีจ่ะลดโอกาสเกดิกระดกูหกั    
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