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สกสว.–หน่วยวิจัยแคลเซยีมและกระดูก มหิดล ชวนอ่าน “กระดูก เรื�องไมลั่บ ฉบับพกพา” เตือนภัย! กินแคลเซยีมเกินโดสเกิดโทษมากกว่าคุณ

เมื�อวันที� 8 เม.ย. สํานักงานคณะกรรมการสง่เสริมวิทยาศาสตร์วิจัยและนวัตกรรม (สกสว.) รว่มกับหนว่ยวิจัยด้านแคลเซียมและกระดูก ภาควิชา
สรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดงาน TSRI Book Event เป�ดตัวหนังสือ “กระดูก เรื�องไมลั่บ ฉบับพกพา” หนังสือใหมจ่ากร้าน
หนังสือ สกสว. ที�จัดทําขึ�น เพื�อสื�อสารความรู้ สร้างความเข้าใจไปยังประชาชน เกี�ยวกับการดูและรักษากระดูกของผู้คนไทยทุกชว่งวัย
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ศ.ดร.นพ.นรัตพล เจริญพันธุ์ หัวหน้าหนว่ยวิจัยด้านแคลเซียมและกระดูก ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล หนึ�งใน
บรรณาธิการสําคัญของหนังสือเล่มนี� กล่าวถึงที�มาที�ไปของการจัดทําหนังสือเล่มนี�ว่า มีขึ�นเพื�อสื�อสารความรู้จากวิทยาศาสตร์พื�นฐานและ
วิทยาศาสตร์ประยุกต์สามารถจับต้องได้ โดยเฉพาะเรื�องกระดูกที� ผู้คนสว่นใหญม่องว่าเป�นเรื�องของผู้สูงอายุเท่านั�นที�ต้องดูแล แท้จริงแล้ว กระดูก
มีความซับซ้อนเชงิโครงสร้างมากกว่านั�น เนื�องจากกระดูกเป�นเนื�อเยื�อของรา่งกาย หลายคนเข้าใจว่าเมื�อเราเติบโตเต็มที�แล้ว กระดูกก็จะคงที�หรือ
เหมือนเดิม ไมมี่การเปลี�ยนแปลงอีกต่อไป แต่แท้จริงแล้วกระดูกเปลี�ยนแปลงตลอดเวลาคือมี การสลายและสร้างใหมต่ลอดชีวิต เนื�องจากการ
เปลี�ยนแปลงนี�ค่อยๆเกิดขึ�นทีละน้อยในระดับเล็ก จึงสังเกตเห็นได้ยาก

นอกจากนี�คนจํานวนไมน้่อยยังอาจสับสนเกี�ยวกับการดแูลสุขภาพกระดูกอยา่งถูกต้อง และยากในการตัดสินใจรับขา่วสารเกี�ยวกับกระดูกที�มาจาก
แหล่งต่างๆ ไมว่่าจะเป�นความเข้าใจเกี�ยวกับกระดูกพรุน การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที�เสริมสร้างกระดูก รวมไปถึงการรับประทานยา
หรืออาหารเสริมแคลเซียม ซึ�งหากดแูลผิดวิธีอาจทําให้เกิดผลเสียต่อรา่งกายตามมาได้ หนังสือเล่มนี� ตั�งใจจัดทํามาขึ�นเพื�อให้ผู้อ่าน ได้รับข้อมูล
ความรู้ ถึงการทํางานของแคลเซียมและการสร้างกระดูก รวมถึงการดแูลสุขภาพกระดูกในชว่งวัยต่างๆตั�งแต่เด็กจนถึงสูงอายุ 
ทั�งนี�ตามหลักแล้ว คนแต่ละคนชว่งอายุต้องการแคลเซียมที�แตกต่างกัน แต่ควรได้รับอยา่งน้อง 800 มิลลิกรัมต่อวัน หากได้รับปริมาณเพียงพอแล้ว
ก็ไมจํ่าเป�นต้องรับประทานอาหารเสริม โดยกระทรวงสาธารณสุขระบุไว้แล้ว ท้ายที�สุดต้องอยูใ่นภาวะสมดุล ไมม่ากหรือน้อยเกินไป ดังนั�นการเสริม
แคลเซียมจึงหมายความว่าคือเสริมให้ปริมาณเพียงพอไมเ่กินขนาดที�ระบุไว้
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ด้าน ศ.เกียรติคุณ ดร.นทีทิพย ์กฤษณามระ คณะกรรมการการจัดการความรู้ คณะวิทยาศาสตร ์มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวว่า แคลเซียมเปรียบ
เสมือนสารอาหารสําคัญที�ชว่ยบํารุง รักษากระดูก กระดูกเป�นเหมือนเคหสถานที�กักเก็บแคลเซียม ปริมาณแคลเซียมควรมีความสมดุลที�เหมาะสม
กับในเลือด ในเซลล์ การสง่สัญญาณประสาท การเต้นของหัวใจ การหลั�งกรดในกระเพาะ ล้วนแล้วแต่ใช้แคลเซียมเป�นองค์ประกอบสําคัญ กล่าว
โดยภาพรวมคือการทํางานของรา่งกาย เราขาดแคลเซียมไมไ่ด้

ขณะที� ผศ.ดร.นพ.ณัฐพล ภาณุพินธุ นักวิจัยจากหนว่ยวิจัยด้านแคลเซียมและกระดูก ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ให้
ข้อมูลเพิ�มเติมว่า แท้จริงแล้วกระดูกมีหน้าที�ปกป�องอวัยวะต่างๆในรา่งกายเอาไว้เชน่ หัวใจ ปอดแต่หน้าที�หลักคือ การรักษาสมดุลแคลเซียมใน
รา่งกาย ในกรณีที�บางคนรับประทานนมไมไ่ด้ อาจปรับเป�นการรับประทาน “นมแลคโตสฟร”ี หรือ “โยเกิร์ต” แทน

สําหรับโรคที�เกิดที�คนไทยตื�นตัวขึ�นในชว่ง 4–5 ป� ที�ผา่นมาคือ โรคกระดูกพรุน ซึ�งเกิดมาจากความเสื�อมของรา่งกายเชน่เดียวกับผมที�เปลี�ยนเป�นสี
ขาว รา่งกายที�เหี�ยวเฉาลง โดยเมื�ออายุ 35 ป� ขึ�นไป มวลกระดูกลดลง และในผู้หญิงชว่งวัยที�อายุ 65 ป�ขึ�นไป ควรรับประทานแคลเซียม 1,000
มิลลิกรัมต่อวัน ไมค่วรรับประทานเกินไปกว่านั�น จะมีภาวะกระดูกพรุนเนื�องจากฮอร์โมนเพศที�ชว่ยกระตุ้นการเกิดมวลกระดูกลดลง วิธีการป�องกัน
คือ การออกกําลังกายให้เหมาะสมกับชว่งวัยเพื�อรักษากระดูก และป�จจัยเสี�ยงที�ทําให้เกิดภาวะกระดูกพรุนมากขึ�นคือ การไมร่ักษาระดับน�าตาลใน
เลือด หากมีระดับน�าตาลในเลือดที�สูงขึ�นอยา่งคนเป�นเบาหวาน จะสง่ผลข้างเคียงต่อกระดูกด้วยเชน่กัน
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ทวตี 2

จากวงเสวนาดังกล่าว ได้ชว่ยชี�ให้เห็นถึงประโยชน์ของแคลเซียม วิธีการดูแลรักษากระดูก อีกหนึ�งอวัยวะชิ�นสําคัญที�ต้องได้รับการใสใ่จตั�งแต่เด็กจน
โต ทั�งนี�สําหรับหนังสือ “กระดูก เรื�องไมลั่บ ฉบับพกพา” และหนังสือให้ความรู้เรื�องกระดูกและแคลเซียมเล่มอื�นๆ อยา่ง “กระดูกที�ดีต้องมี
แคลเซียม” “ลิลลี�กับยาวิเศษของพี�โบน” มีจําหนา่ยที�ร้านหนังสือ สกสว. (https://www.facebook.com/booktsri) และร้านหนังสือชั�นนําทั�ว
ประเทศ
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