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ภาควิชาเภสัชเคมี คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

ร่างกายคนเรามีแคลเซียมร้อยละ ř-Ś ของนํÊาหนักตัว ร้อยละ šš ของจํานวนนั Êนพบ

ในกระดูกและฟ ั น(โครงร่างร่างกายและเป็นแหล่งสะสมแคลเซียม)  และพบในเลือด แคลเซียมใน

เลือด จะช่วยควบคุมอัตราการหายใจ และความสามารถในการขนส่งออกซิเจนของเซลล์เลือด  

และมีบทบาทสําคัญต่อกล้ามเนืÊอและประสาท ถ้าปริมาณแคลเซียมในเลือดตํÉาหรือสูงเกินไป จะ

ทําให้กล้ามเนืÊอหดเกร็งเป็นตะควิว และมีผลต่อการรับส่งส ัญญาณระหว่างสมองและเซลล์

ประสาท แคลเซียมจึงเป็นเกลือแร่ทีÉจําเป็นมากต่อสุขภาพ 

ปริมาณต้องการแคลเซียมและปริมาณสูงสุดทีÉควรได้ร ับต่อว ัน  

อายุและเพศ ปริมาณต้องการต่อวัน

Recommended 

Dietary Allowances 

(RDA) (มก.) 

ขีดจํากัดสูงสุด

Upper limit (มก.) 

Ř-Ş เดือน 200 1000 

6-12 เดือน 260 1500 

1-3 ปี 700 2500 

4-8 ปี 1000 2500 

9-13 ปี 1300 3000 

14-18 ปี 1300 3000 

19-30 ปี 1000 2500 

31-50 ปี 1000 2500 

51-70 ปี, เพศหญิง 1200 2000 

51-70 ปี, เพศชาย 1000 2000 

70+ ปี 1200 2000 

หญิงตั Ê งครรภ์หรือให้นมบุตร, 14-18 ปี 1300 3000 

หญิงตั Ê งครรภ์หรือให้นมบุตร, 19-50 ปี 1300 2500 

Source: US Public Health Recommendations: Dietary Reference Intake (DRI) updates 

in 2010 that included Recommended Dietary Allowances (RDA) for age and gender 

specific calcium intake goals. 

 

 



ร่างกายต้องการแคลเซียมในแต่ละวันสูง โดยเฉพาะวัยเด็กถึงว ัยรุ่น (Ŝ – řŠ ปี) ว ัย

ชรา (มากกว่า şŘ ปี) และหญิงตั Ê งครรภ์หรือให้นมบุตร และเกณฑ์กําหนดปริมาณทีÉร ับได้สูงสุด

เกือบ Ś เท่า จึงไม่พบอาการการได้ร ับแคลเซียมมากเกิน โดยปกตแิคลเซียมทํางานร่วมกับ

ฮอร์โมนในร่างกาย ฮอร์โมนเพศจะช่วยการสะสมแคลเซียมในกระดูกและฟ ั น เมื Éอร่างกายได้ร ับ

แคลเซียมน้อยกว่าทีÉควรในแต่ละวัย หรือเกิดสภาวะโรคไต หรือการผิดปกติของฮอร์โมน 

ปริมาณแคลเซียมในเลือดลดลง จะมีการดึงแคลเซียมออกจากธนาคารแคลเซียม คือกระดูกและ

ฟ ั น อาการทีÉพบเมื Éอได้ร ับแคลเซียมน้อยไป คือ โรคกระดูกพรนุ หรือ Osteoporosis  

แคลเซียมเป็นเกลือแร่ทีÉพบในอาหารทั É วไป มากน้อยแตกต่างกันไป แคลเซียมมีความ

คงตัว ไม่เปลีÉยนสภาพเมื Éอผ่านความร้อน หรือกระบวนการปรุงอาหาร คนทีÉกินอาหารปกติจะไม่

ขาดแคลเซียม และฮอร์โมนเพศ จะช่วยสะสมแคลเซียมในกระดูก การสะสมแคลเซียมมากใน

กระดูกเกิดขึÊนในวัยเด็กถึงวัยรุ ่น (Ŝ – řŠ ปี) ถ้าอยากให้กระดูกแข็งแรงและมวลกระดูก

หนาแน่นต้องออกกําลังกายหรือเดินให้มาก เพราะแรงโน้มถ่วงจะทําให้กระดูกร ับ

นํÊาหนักสะสมแคลเซียมได้เพิÉมขึÊน การเดินมากหรือน้อยในวัยเด็ก จะมีผลอย่างยิÉงต่อ

ระดับความรุนแรงของโรคกระดูกพรุนในวัยชรา 

นอกจากฮอร์โมนเพศทีÉลดลงในคนสูงอายุ ย ังมีป ั จจัยอื ÉนทีÉมีผลต่อปริมาณแคลเซียมใน

ร่างกาย ได้แก่  

1. ออกซาเรทและไฟเตททีÉอยู่ในอาหารทั É วไป จะลดการดูดซึมแคลเซียม แต่สารทั Ê ง

สองนีÊจะลดปริมาณลงเมื Éอผ่านความร้อนหรือหมัก การมีอยู่ในอาหารสดก่อนปรุงจึง

ไม่ค่อยมีผลต่อแคลเซียม 

2. เกลือแร่แมกนีเซียม สังกะสี และเหล็ก ลดการดูดซึมแคลเซียม  

3. โซเดียม (เค็ม) และแอลกอฮอร ์(เหล้า เบียร์) เพิÉมการขับแคลเซียมทางป ั สสวะ  

4. สารอาหารโปรตีนช่วยเพิÉมการดูดซึมแคลเซียม แต่จะเพิÉมการขับแคลเซียมทางป ั ส

สวะด้วย  

5. วิตามินด ีเพิÉมการดูดซึมแคลเซียมในทางเดินอาหาร  และช่วยไตและกระดูกรักษา

ระดับของแคลเซียมในเลือด ร่างกายคนปกติสร้างวิตามินดีได้จากแสงแดด 

อาหารและกิจกรรมประจําว ัน จึงมีความสําคัญต่อการปลดปล่อยแคลเซียมจากกระดูก 

ผลิตภัณฑ์นม (dairy foods) มีแคลเซียมสูง พบว่านม ś ถ้วยจะให้แคลเซียม šŘŘ มก. เมื Éอ

ร่างกายได้ร ับรวมกับแคลเซียมจากอาหารอื Éนๆในแต่ละวันก็เพียงพอสําหรับร่างกายโดยไม่ต้อง

ดึงจากกระดูก อาหารอื ÉนทีÉมีแคลเซียมสูงได้แก่ เต้าหู้ เมล็ดธัญพืช ผักใบเขียว ปลาซาดีน ปลา

เล็กปลาน้อย และหอย เป็นต้น ซึÉงเป็นอาหารหาง่ายและทานกันเป็นประจํา คนปกติทีÉทาน

ผลิตภัณฑ์นมและอาหารได้ จึงไม่จําเป็นต้องได้ร ับแคลเซียมเสริมจากผลิตภัณฑ์สําเร็จรูป

แคลเซียม ทีÉสําคัญควรออกกําลัยกายและร ับแสงแดดเพืÉอสร้างวิตามินดีทีÉเสริมการ

ทํางานของแคลเซียมโดยเฉพาะในวัยเด็กถึงวัยรุ ่น เพืÉอไม่ให้เป็นโรคกระดูกพรุนในวัย

สูงอาย ุ 


