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สกสว.-หน่วยวิจัยแคลเซียมและกระดูก มหิดล ชวนอ่าน “กระดูก เรื�องไม่ลับ ฉบับพกพา” เตือนภัย! กินแคลเซียมเกินโดสเกิดโทษมากกว่า
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ข่าว SMEs  Lite

หน้าหลัก (https://mgronline.com) / SMEs (https://mgronline.com/smes) / ขา่ว SMEs (https://mgronline.com/smes/4524/start=0) 

สํานักงานคณะกรรมการสง่เสริมวิทยาศาสตร์วิจัยและนวัตกรรม (สกสว.) รว่มกับหน่วยวิจัยด้านแคลเซียมและกระดูก ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดงาน TSRI
Book Event เป�ดตัวหนังสือ “กระดกู เรื�องไม่ลับ ฉบับพกพา” หนังสือใหม่จากร้านหนังสือ สกสว. ที�จัดทําขึ�นเพื�อสื�อสารความรู้ สร้างความเข้าใจไปยังประชาชนเกี�ยวกับการดูแลรักษากระดูก
ของคนไทยทุกชว่งวัย  

ศ.ดร.นพ.นรตัพล เจริญพนัธุ ์หัวหน้าหน่วยวิจัยด้านแคลเซยีมและกระดูก ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล หนึ�งในบรรณาธกิารสําคัญของหนังสือเล่มนี� กล่าวถึงที�มาที�
ไปของการจัดทําหนังสือเล่มนี�ว่า มีขึ�นเพื�อสื�อสารความรู้จากวิทยาศาสตร์พื�นฐานและวิทยาศาสตร์ประยุกต์สามารถจับต้องได้ โดยเฉพาะเรื�องกระดูกที�ผู้คนสว่นใหญม่องว่าเป�นเรื�องของผู้สูง
อายุเท่านั�นที�ต้องดแูล แท้จริงแล้วกระดกูมีความซับซ้อนเชงิโครงสร้างมากกว่านั�น เนื�องจากกระดูกเป�นเนื�อเยื�อของรา่งกาย หลายคนเข้าใจว่าเมื�อเราเติบโตเต็มที�แล้วกระดูกก็จะคงที�หรือ
เหมือนเดิม ไม่มีการเปลี�ยนแปลงอีกต่อไป แต่แท้จริงแล้วกระดูกเปลี�ยนแปลงตลอดเวลา คือมีการสลายและสร้างใหม่ตลอดชีวิต เนื�องจากการเปลี�ยนแปลงนี�ค่อยๆ เกิดขึ�นทีละน้อยในระดับเล็ก
จึงสังเกตเห็นได้ยาก 

ศ.ดร.นพ.นรัตพล เจริญพันธุ์
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กระดูก (https://mgronline.com/tags/กระดูก) แคลเซียม (https://mgronline.com/tags/แคลเซียม) สกสว. (https://mgronline.com/tags/สกสว.)
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นอกจากนี� คนจํานวนไม่น้อยยังอาจสับสนเกี�ยวกับการดูแลสุขภาพกระดูกอยา่งถูกต้อง และยากในการตัดสินใจรับขา่วสารเกี�ยวกับกระดูกที�มาจากแหล่งต่างๆ ไม่ว่าจะเป�นความเข้าใจเกี�ยวกับ
กระดกูพรุน การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที�เสริมสร้างกระดูก รวมไปถึงการรับประทานยาหรืออาหารเสริมแคลเซียม ซึ�งหากดูแลผิดวิธอีาจทําให้เกิดผลเสียต่อรา่งกายตามมาได้
หนังสือเล่มนี�ตั�งใจจัดทําขึ�นเพื�อให้ผู้อ่านได้รับข้อมูลความรู้ถึงการทํางานของแคลเซียมและการสร้างกระดูก รวมถึงการดูแลสุขภาพกระดูกในชว่งวัยต่างๆ ตั�งแต่เด็กจนถึงสูงอายุ 

ทั�งนี� ตามหลักแล้วคนแต่ละชว่งอายุต้องการแคลเซียมที�แตกต่างกัน แต่ควรได้รับอยา่งน้อง 800 มิลลิกรัมต่อวัน หากได้รับปริมาณเพียงพอแล้วก็ไม่จําเป�นต้องรับประทานอาหารเสริม โดย
กระทรวงสาธารณสุขระบุไว้แล้ว ท้ายที�สุดต้องอยูใ่นภาวะสมดุล ไม่มากหรือน้อยเกินไป ดังนั�นการเสริมแคลเซียมจึงหมายความว่าคือเสริมให้ปริมาณเพียงพอไม่เกินขนาดที�ระบุไว้ 

ศ.เกียรติคุณ ดร.นทีทิพย์ กฤษณามระ
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รับผลติครมี เวชสําอาง ครบวงจร

ผลติครมีและอาหารเสรมิดว้ยเทคโนโลยขีั �นสงูครบวงจร มาตรฐานสากล Thai FDA GMP HALAL

โฆษณา Global Inspired Lab. เปิด

 (https://mgronline.com/smes/photo-gallery/9640000033750)แกลเลอรี
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