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คุ�มค�าเง�นที่เสียไป … กิน "แคลเซียม" ยังไงไม�สูญเปล�า !!
13 วันที่แล�ว

กนิไมถ่กูเวลาก็เสยีสญูเปลา่ "แคลเซยีม" ! ประโยชนส์งูแตไ่รค้า่ถา้กนิไมถ่กูวธิ ี...

เวท ีสกว.แนะเทคนคิการกนิผลติภณัฑเ์สรมิแคลเซยีมใหถ้กูวธิ ีเพื�อใหร้า่งกายดดูซมึไดม้ากสดุคุม้กบัราคา ยํ�า
วยัหนุ่มสาวเสรมิแคลเซยีมกส็ญูเปลา่ 

ADVERTISEMENT

จ�อยิง! ตร.ดับคาสนามกีฬาฯ คาดปมหึงหวง

(//www.newtv.co.th/news/51364)

หายนะ สายการบินทั่วโลกอ�วม คาดล�มละลา
พ.ค.
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“ชวน” ให�อํานาจ กมธ.ตัดสินใจงดประชุม
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“อนุทิน” ใช�ไอจ�ช�องทางเดียวติดต�อชาวโซเชีย

(//www.newtv.co.th/news/51371)
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แคลเซยีมเป็นสิ�งจําเป็นที�รา่งกายนํามาใชใ้นการสรา้งกระดกู และฟันในรา่งกาย รวมถงึซอ่มแซมสว่นที�สกึหรอ
มสีว่นทําใหเ้ลอืดแข็งตวัเมื�อเกดิบาดแผล ชว่ยควบคมุการทํางานของกลา้มเนื�อหวัใจ ฯลฯ หลายคนจงึกงัวลวา่
จะขาดแคลเซยีมจงึนยิมซื�อผลติภณัฑแ์คลเซยีมมาบรโิภค แตจ่ะบรโิภคอยา่งไงใหเ้หมาะสม เกดิประโยชน์
และคุม้คา่มากที�สดุ 

ADVERTISEMENT

นพ.นรัตถพล เจรญิพันธุ ์เมธวีจัิยอาวโุส สกว. สงักดัหน่วยวจัิยดา้นแคลเซยีมและกระดกู และภาควชิาสรรีวทิยา
คณะวทิยาศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล อธบิายวา่ การบรโิภคผลติภณัฑแ์คลเซยีมมากไมไ่ดห้มายความรา่งกาย
จะรับไดม้ากอยา่งที�คดิ เนื�องจากรา่งกายจะรูส้กึวา่แคลเซยีมอนัตรายเพราะเป็นธาตโุลหะชนดิหนึ�งที�ไมค่วรดดู
ซมึ ดงันั�น หากรับประทานแคลเซยีมมากไป รา่งกายจะปิดตวัเองไมรั่บแคลเซยีม 

แตใ่นกลุม่คณุแมจ่ะมฮีอรโ์มนโพรแลคตนิ ออกมาจากตอ่มใตส้มองอยูแ่ลว้ในชว่งระหวา่งการตั �งครรภแ์ละใหน้ม
ลกูซึ�งมฤีทธิ�กระตุน้การดดูซมึแคลเซยีมจากอาหารที�รับประทานไดม้ากขึ�น โดยชว่งเวลาที�เหมาะสมสําหรับการ
รับประทานนมหรอืแคลเซยีมเสรมิ คอื ประมาณ 15-30 นาทกีอ่นเริ�มใหน้มลกู โดยแคลเซยีมที�เขา้สูร่า่งกายเพิ�ม
ขึ�นนี�จะชว่ยเสรมิใหก้ระดกูของแมแ่ข็งแรง และมปีรมิาณแคลเซยีมในนํ�านมเพยีงพอตอ่ความตอ้งการของ
รา่งกายลกู 

"ป�ยบุตร -พรรณิการ�-พ�ธา" เข�ารับทราบข�อก
แฟลชม็อบ

(//www.newtv.co.th/news/51366)

พร�อมไว�ก�อน! ปชช. สหรัฐฯ แห�ชื่อของตุน ช�ว
ระบาด

(//www.newtv.co.th/news/51376)
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ADVERTISEMENT

แมว้า่แคลเซยีมจะละลายนํ�ายากมากแตร่า่งกายมตีวัชว่ยคอืความเป็นกรดในกระเพาะอาหาร ทําใหแ้ตกตวัและ
ละลายออกมา แตก่ารแตกตวัไมส่มบรูณแ์บบจงึไมล่ะลาย ทําใหไ้มถ่กูดดูซมึ ซึ�งกเ็ป็นเหตผุลหนึ�งที�ทําใหก้าร
ดดูซมึแคลเซยีมตํ�ามาก สมมตซิื�อมาแคลเซยีม 100 บาทดดูซมึไดแ้ค ่15-20 บาทเทา่นั�น ที�เหลอืรา่งกายจะขบั
ออกมาหมด จงึมกีารพัฒนารปูแบบของแคลเซยีมจากเม็ด มาเป็นเม็ดฟู่  และลา่สดุเป็นแบบผงที�พรอ้มจะแตก
ตวัสมบรูณข์ึ�นเพื�อใหก้ารดดูซมึดขีึ�น 

นพ.นรัตถพล ระบวุา่ กลุม่ผูบ้รโิภคแคลเซยีมแบง่เป็น 2 ชว่งอาย ุคอื หนึ�งกลุม่คนที�ยงัไมเ่ขา้สูว่ยัสงูอาย ุแนะนํา
ใหบ้รโิภคอาหารที�มแีคลเซยีมสงู ที�มาจากผลติภณัฑน์ม อาหารไทยพวกปลาตวัเล็กตวันอ้ย กุง้หรอืแมแ้ต่
ปลากระป๋อง งา กรณีที�แพน้มววั อาจเปลี�ยนไปบรโิภคนมแบบอื�น หรอือาจหนัไปบรโิภคนมเปรี�ยวหรอืโยเกริต์
แทนและเลอืกที�ไมห่วาน แตไ่มแ่นะนําใหรั้บประทานแคลเซยีมเม็ดในกรณียงัไมถ่งึวยัสงูอาย ุเพราะรับประทาน
เหมอืนอาหารที�รับประทานเป็นประจํา ซึ�งไมม่คีวามจําเป็นเพราะทําใหร้ายจา่ยในชวีติเพิ�มขึ�น 
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ฉะนั�น ในแงข่องความคุม้คา่ทางเศรษฐศาสตร ์จงึแนะนําใหบ้รโิภคอาหารที�มคีวามคุม้คา่ และคณุคา่เพยีงพอ
ตอ่ความตอ้งการแคลเซยีมที�รา่งกายควรไดรั้บ 800 มลิลกิรัมตอ่วนั เพื�อนํามาเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหแ้ก่
กระดกู ฟัน และสว่นอื�น ๆ ของรา่งกาย ดว้ยการบรโิภคอาหาร อาหารที�มแีคลเซยีมสงูไดแ้ก ่นม ชสี ปลาเล็ก ถั�ว
ผักใบเขยีว ใบยอ หอยนางรม เป็นตน้

สําหรับผูท้ี�มคีวามจําเป็นตอ้งรับประทานแคลเซยีมเสรมิ คอื กลุม่ผูส้งูวยัโดยเฉพาะหญงิที�มอีายตุั �งแต ่65 ปีขึ�น
ไป ซึ�งมคีวามเสี�ยงเป็นโรคกระดกูพรนุ 1 ใน 3 ขณะที�ผูช้ายจะกระดกูพรนุชา้กวา่เนื�องจากระดบัฮอรโ์มนจะลด
ลงชา้กวา่ผูห้ญงิ ควรไดรั้บแคลเซยีมเสรมิอยา่งนอ้ยวนัละ 1,000 - 1,200 มลิลกิรัมตอ่วนั หรอืเทยีบกบัการดื�ม
นม 6-7 แกว้ ตอ่วนั และควรออกกําลงักาย ตากแดดยามเชา้เพื�อชว่ยใหก้ารดดูซมึแคลเซยีมดขีึ�น 
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นอกจากนี�ยงัควรลดอาหารที�มอีอกซาเลตและไนเตรทในปรมิาณสงู ๆ รวมถงึนํ�ากระดา้งหรอืสารที�ไปสกดัการ
ดดูซมึแคลเซยีม เชน่ การดื�มชา กาแฟ เครื�องดื�มแอลกอฮอล ์และผักที�มอีอกซาเลตและไนเตรทสงู ขณะ
เดยีวกนัไมแ่นะนําใหรั้บประทานธาตเุหล็กกบัผลติภณัฑจ์ากนม แคลเซยีม เนื�องจากจะลดการดดูซมึของธาตุ
เหล็กลง 30-40% ยกตวัอยา่งเชน่ หากดื�มนมมื�อเชา้ ไมค่วรรับประทานตม้เลอืดหม ูใหเ้ปลี�ยนไปรับประทานมื�อ
กลางวนัแทน เป็นตน้ รวมทั �งไมค่วรรับประทานแคลเซยีมพรอ้มยาประเภทอื�นเพราะทําใหก้ารดดูซมึยานั�นๆนอ้ย
ลง ที�สําคญั ไมค่วรซื�อแคลเซยีมมารับประทานเอง ควรปรกึษาแพทยก์อ่นวา่ตนเองขาดแคลเซยีมมากนอ้ยแค่
ใหน 

ขอ้มลูจากกรมอนามยั ระบวุา่ ผักของไทยที�มกีรดออกซาลกิมาก ไดแ้ก ่ใบชะพล ู(1088 มก./100กรัม) ยอด
พรกิชี�ฟ้า (761.7 มก./100กรัม) ใบยอ (387.6มก./100กรัม) ผักปัง (385.3มก./100กรัม) และใบกระเจี�ยบ
(389.5มก./100กรัม) สว่นผักจากตา่งประเทศพบวา่กลุม่ผักโขม (Amaranth และ Spinach) มกีรดออกซาลกิ
คอ่นขา้งสงู (970-1090 มก./100กรัม) ผักอื�นๆที�มกีรดออกซาลกิมากไดแ้ก ่parsley(1700มก./100กรัม)
cassava (1260มก./100กรัม) carrot (500มก./100กรัม) และ radish(480มก./100กรัม) เป็นตน้

แท็กที่เกี่ยวข�อง
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