
สาระน่ารู ้เร่ืองแคลเซียม 
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แคลเซยีม เป็นแรธ่าตุทีพ่บมากทีส่ดุในรา่งกาย โดยรอ้ยละ 99 ของแคลเซยีมในรา่งกายจะเป็น
สว่นประกอบของกระดกูและฟนั หน้าทีส่าํคญั เชน่ พฒันาและสรา้งความแขง็แรงใหก้ระดกูและฟนั 
ควบคุมการทาํงานของหลอดเลอืด ควบคุมการทาํงานของกลา้มเน้ือ ควบคุมการเตน้ของหวัใจ การสง่
ความรูส้กึไปตามเสน้ประสาท การปลดปล่อยฮอรโ์มน เป็นตน้1,2 รา่งกายจะมกีลไกทีท่าํหน้าทีค่วบคุม
ระดบัแคลเซยีมในเลอืดใหส้มดุล หากในเลอืดมรีะดบัแคลเซยีมตํ่า รา่งกายจะดงึแคลเซยีมทีส่ะสมใน
กระดกูเพือ่รกัษาสมดุลของแคลเซยีมในเลอืด ปกตริา่งกายจะไมส่ามารถสรา้งแคลเซยีมขึน้มาไดเ้อง จงึ
ตอ้งรบัประทานเขา้ไปเพือ่ทดแทนแคลเซยีมทีถู่กนําไปใชห้รอืถูกขบัทิง้ออกจากรา่งกาย ซึง่ถา้รา่งกาย
ไดร้บัแคลเซยีมไมเ่พยีงพอจะทาํใหม้คีวามเสีย่งทีจ่ะเป็นโรคต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี1,3 
 1. โรคกระดกูพรนุ  เป็นภาวะทีค่วามหนาแน่นของมวลกระดกูลดลง ทาํใหก้ระดกูเปราะบางและมี

โอกาสหกัไดง้า่ย โดยคนทีม่อีาย ุ30 ปีขึน้ไปจะเริม่มกีารสญูเสยีมวลกระดกูมากขึน้ และอตัราการ
สญูเสยีจะเพิม่ขึน้ทุกปี 

 2. โรคความดนัโลหติสงู มกีารศกึษาพบวา่คนทีค่วามดนัโลหติสงูมกัจะรบัประทานแคลเซยีมน้อยกวา่
คนปกต ิและระดบัแคลเซยีมทีเ่พิม่ขึน้อาจทาํใหค้วามดนัโลหติลดลง เพราะแคลเซยีมชว่ยให้
กลา้มเน้ือบบีตวัไดด้แีละทาํใหห้วัใจและหลอดเลอืดทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 3. อาการก่อนมปีระจาํเดอืน เชน่ ปวดหวั อารมณ์แปรปรวน ซมึเศรา้ อยากอาหาร เป็นตน้ โดยมี
การศกึษาพบวา่ผูห้ญงิทีร่บัประทานแคลเซยีมขนาด 1,200 มลิลกิรมัต่อวนั จะลดอาการก่อนมี
ประจาํเดอืนไดร้อ้ยละ50 
          กระทรวงสาธารณสขุกาํหนดปรมิาณแคลเซยีมทีแ่นะนําใหบ้รโิภคในแต่ละวนัสาํหรบักลุม่
อายตุ่างๆ4  ดงัต่อไปน้ี 

อาย ุ ปริมาณแคลเซียม (มิลลิกรมั) 

0-5 เดอืน 210 

6-11 เดอืน 270 

1-3 ปี 500 

4-8 ปี 800 

9-18 ปี 1,000 



อาย ุ ปริมาณแคลเซียม (มิลลิกรมั) 

19-50 ปี 800 

>50 ปี 1,000 

หญงิตัง้ครรภ*์ 800 

หญงิใหน้มบุตร* 800 

*หญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิใหน้มบุตรทีเ่ป็นวยัรุน่  
ควรบรโิภคแคลเซยีมตามปรมิาณทีแ่นะนําในชว่งวยัรุน่ 

แหล่งของแคลเซยีมทีไ่ดร้บั อาจมาจากการรบัประทานอาหาร เชน่ นม ปลาตวัเลก็ทีท่านไดท้ัง้
กระดกู กุง้ฝอย กุง้แหง้ กะปิ ผลติภณัฑจ์ากถัว่เหลอืง เชน่ เตา้หู ้ (ยกเวน้เตา้หูไ้ข)่ เป็นตน้ หรอื
รบัประทานยาเมด็แคลเซยีม แต่ผลติภณัฑย์าเมด็แคลเซยีมจะมคีวามแตกต่างกนัทีร่ปูเกลอื ซึง่จะให้
ปรมิาณแคลเซยีมทีไ่มเ่ทา่กนั5 ดงัต่อไปน้ี 

แคลเซียมในรปูเกลือต่าง ๆ ปริมาณแคลเซียมท่ีได้จาก
เกลือแคลเซียม 100 มิลลิกรมั 

แคลเซยีมคารบ์อเนต 40 มลิลกิรมั 

แคลเซยีมอะซเิตต 25 มลิลกิรมั 

แคลเซยีมซเิตรต 21 มลิลกิรมั 

แคลเซยีมแลคเตต 13 มลิลกิรมั 

แคลเซยีมกลโูคเนต 9 มลิลกิรมั 

          ผลติภณัฑส์ว่นใหญ่ในทอ้งตลาดจะเป็นแคลเซยีมในรปูเกลอืคารบ์อเนต ซึง่ใหแ้คลเซยีมไดม้าก
ทีส่ดุ คอื รอ้ยละ 40 ดงันัน้ในผูส้งูอาย ุจะตอ้งรบัประทานผลติภณัฑย์าแคลเซยีมคารบ์อเนตวนัละ 2,000 
มลิลกิรมั จงึจะไดแ้คลเซยีม 800 มลิลกิรมัตามความตอ้งการ หรอืในผูห้ญงิตัง้ครรภ ์จะตอ้งรบัประทาน
ผลติภณัฑย์าแคลเซยีมคารบ์อเนตวนัละ 2,500 มลิลกิรมั จงึจะไดแ้คลเซยีม 1000 มลิลกิรมัตามความ
ตอ้งการ นอกจากรปูเกลอืทีต่่างกนัแลว้ ผลติภณัฑย์าเมด็แคลเซยีมยงัมหีลายรปูแบบ คอื ยาเมด็แขง็ ยา
เมด็ฟู ่และยาแคปซลู หากตอ้งการรบัประทานยาเมด็แคลเซยีมควรปรกึษาแพทยห์รอืเภสชักร 
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