
 

 
 

แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน 
 

        สวัสดีคะ  คุณผูฟงที่รักทุกทาน  พบกบัดิฉันและรายการ.……..…เชนเคยนะคะ ทานผู 
ฟงคะ ในระยะหลังมานี้ไดมีการผลิตและจําหนาย ผลิตภัณฑทีม่ีการเสริมแคลเซียม ออกมากันมากมาย
หลายรูปแบบ หลายยีห่อ พรอมกลาวถึงโรคกระดูกพรุน วันนี้เราลองมาฟงกันวา แคลเซียมกับโรค
กระดูกพรุนมคีวามเกีย่วของกันหรือไม อยางไรนะคะ โดยการสนับสนนุขอมูลจากกองพัฒนาศกัยภาพ
ผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสาธารณสุข 
 

 คุณผูฟงคะ โรคกระดูกพรุนเปนภาวะที่ความหนาแนนของเนื้อกระดกูบางลง เนื่องจากม ี
การเสริมสรางกระดูกนอยกวาการทําลาย ทําใหกระดูกเปราะบางลงเรื่อย ๆ รวมทั้งมกีารเปลี่ยนแปลง
ลักษณะ     โครงสรางของกระดูก ซ่ึงมีผลทําใหกระดูกไมสามารถรับน้ําหนกัหรือแรงกดดันได
ตามปกติ มีโอกาสหักหรือยบุตัวไดงาย สําหรับอาการของโรคกระดูกพรุน มีดังนี้ คะ 

 ปวดหลัง กระดูกสันหลังยุบตัว หลังคอม ตัวเตี้ยลง 
 กระดูกแขนขาเปราะ เพยีงแคลมเบา ๆ กระดูกก็อาจกหกัได 
 อาการแทรกซอนจากกระดกูหัก เชนปอดบวม แผลกดทับ แขน ขา ใชงานไมได 

                     สาเหตุของโรคกระดูกพรุนก็มีอยูหลายสาเหตุดวยกัน เชน การขาดฮอรโมนเอสโตรเจน
ในสตรีวัยหมดประจําเดือน , การที่กระดกูไมไดใชงานหรือขาดการออกกําลังกาย , การรับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมนอย และรับประทานอาหารที่มเีกลอื โปรตีนจากสัตวมาก , การดื่มแอลกอฮอล 
กาแฟ และน้ําอัดลมในปริมาณมากและบอย , การไดรับยารักษาโรคทีม่ีสเตียรอยดเปนเวลานาน ๆ เปน
ตน ดังนั้นผูท่ีมีโอกาสเสี่ยงท่ีจะเปนโรคกระดูกพรุน จึงไดแก สตรีวัยหมดประจําเดือน ผูสูงอายุ          
ผูท่ีนิยมดื่มสุรา กาแฟ น้ําอดัลม และผูปวยท่ีไดรับการรักษาโดยใชยาท่ีมีสเตียรอยดเปนสวนประกอบ 
อยางไรก็ตามทานสามารถปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนไดดวยการสะสมปริมาณแคลเซียมใน
รางกายใหเพยีงพอ ซ่ึงตองเริ่มตั้งแตอายุ 25 ป ขึ้นไป ควบคูกับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  
 
         คุณผูฟงคะ  แคลเซียมเปนแรธาตุสําคญัและมีความจําเปนตอคนเรา เพราะเปน
สวนประกอบของกระดูกและฟน ซ่ึงเปนโครงสรางของรางกาย ทําใหรางกายทรงตวัอยูได และเปนท่ี
ยึดเกาะของ    กลามเนื้อ ท้ังยงัมีความสําคญัตอระบบตาง ๆ ของรางกายดวย  คณุผูฟงคะรางกายเรา
ตองการแคลเซียม      ตั้งแตเกิดจนตายเลยนะคะ  โดยชวง 25 ป แรกของชีวิต  
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รางกายเราตองการ แคลเซียมไปสรางกระดูก ซ่ึงจะเจริญเติบโตขึ้นจนโตเต็มที่เมื่ออายุ 25 ป หลังจาก
นั้นกระดูกจะถูกทําลายมากกวาสราง ผูที่มีอายุมากกวา 25 ป จึงตองการแคลเซียม เพื่อรักษาสมดลุย
ของแคลเซียมในรางกาย เพือ่ชะลอใหกระดูกถูกทําลายชาลง อันจะเปนการปองกันโรคกระดูกพรุนคะ 
 
                     เมื่อทราบเชนนีแ้ลว เรามาสะสมแคลเซียมกันดีกวานะคะ ซ่ึงทําไดโดยงาย ๆ เพียงแค 
รับประทานอาหารหลักตามปกตินี่ละคะ แตเพิ่มอาหารที่มีแคลเซียมสูงใหเพียงพอและครบในแตละวัน 
ท้ังนี้ อาหารทีมี่แคลเซียมอยูมาก ก็คือ นม และผลิตภัณฑนม เชน โยเกิรติ , อาหารทะเล พวกปลาเล็ก      
ปลานอยท่ีเรากินไดท้ังกระดกู ปลาทู  กุงแหง กะป หอยนางรม รวมถงึแหลงอาหารจากผัก เชน ใบยอ    
ผักกะเฉด ยอดแค ผักคะนา ตําลึง ใบขี้เหล็ก เปนตนคะ 
 
                      แตการรับประทานแคลเซียมหรืออาหารที่มีแคลเซียมอยางเดียวไมพอนะคะ แคลเซียมจะ
ดูดซึมไดดี ตองมีวิตามินดี และวิตามินซีดวย ดังนั้นตองรับประทานอาหารใหหลากหลายครบหมูดวย 
ใหรางกายถูกแสงแดดบาง เพื่อกระตุนการสรางวิตามินด ีและที่สําคัญตองออกกําลังกายเปนประจํา 
เพื่อกระตุนใหมีการดูดแคลเซียม  หากหวังวารับประทานผลิตภัณฑเสรมิอาหารพวกแคลเซียมอยาง
เดียว โดยไมออกกําลังกายแลว จะมกีระดกูที่แข็งแรงอาจตองผิดหวัง นอกจากจะเสียเงินเปลาแลว อาจ
มีปญหาแคลเซียมเกาะทีก่ระดูกตามมาอกีดวย 
 
                      อยาลืมนะคะ โรคกระดูกพรุนปองกันไดดวยการรับประทานอาหารที่มแีคลเซียมให
เพียงพอ และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ คะ 
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