
แหล่งอาหารอดุุมแคลเซียมเพือ่สุขภาพทีด่ีของกระดูกและฟัน 

จันทร์เพญ็ บุญนะ  รัตนา ปัณณัตยารักษ์  วิชชุดา กันธา   ศิรสิทธ์ิ ชัยเมืองเขียว   และนพพล เลก็สวสัด์ิ 

สาขาวชิาวศิวกรรมอาหาร ส านกัวชิาอุตสาหกรรมเกษตร คณะอุตสาหกรรมเกษตร มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

แคลเซียม (calcium) เป็นแร่ธาตุหน่ึงท่ีมีมากท่ีสุดเป็นอนัดบั 3 ของร่างกาย (ศูนยเ์มกา้วีแคร์, 2554) 

ท่ีมีความส าคญัมากส าหรับคนทุกเพศทุกวยั โดยร้อยละ 99 ของแคลเซียมจะพบในกระดูกและฟัน ซ่ึงจะมี

ส่วนช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง มีความจ าเป็นต่อกระบวนการแข็งตวัของเม็ดเลือด ช่วยกระตุน้การ

ท างานของเอนไซม ์(enzyme) หลายชนิด (กนกทิพย,์ 2556) ร่างกายจะน าแคลเซียมมาใชใ้นการสร้างกระดูก

เช่นเดียวกบัเน้ือเยื่ออ่ืนๆในร่างกาย เน้ือเยื่อกระดูกมีการดูดแคลเซียมกลบัคืนเพื่อสร้างกระดูกอยา่งต่อเน่ือง 

และการมีปริมาณแคลเซียมท่ีเหมาะสมอยูต่ลอดเวลาเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งยิ่งในการรักษาวงจรน้ีไว ้โดยเฉพาะ 

ในช่วงระยะเวลาของชีวิตท่ีมีการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน ช่วงระยะเวลาในการตั้งครรภ ์ช่วงการให้

นมบุตรและช่วงวยัรุ่น ซ่ึงเป็นระยะเวลาท่ีเด็กหญิงและชายส่วนใหญ่มีส่วนสูงและขนาดกระดูกเพิ่มข้ึนใน

อตัราท่ีรวดเร็ว ดงันั้นจึงตอ้งการแคลเซียมเพื่อช่วยในกระบวนการท างานอ่ืนๆในร่างกาย เช่น การจบัตวัเป็น

ล่ิมเลือด การส่งผ่านของกระแสประสาท การท างานของระบบกลา้มเน้ือ การเตน้ตามปกติของหัวใจ การ

กระตุน้ให้เกิดการหลัง่ของฮอร์โมน (hormone) และการกระตุน้ปฏิกิริยาของเอ็นไซม์ต่างๆ (ธญัสินี, 2557) 

แคลเซียมสามารถช่วยในการลดน ้ าหนักอย่างเห็นผลได้ชดัโดยมีผลการวิจยั พบว่า แคลเซียมมีส่วนช่วย

ควบคุมระบบการเมตาบอลิซึม (metabolism) หรือกระบวนการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย โดยจะไป

ขดัขวางการสร้างและสะสมไขมนั ท าให้ร่างกายสามารถดึงไขมนัในส่วนน้ีมาเผาผลาญไดม้ากข้ึน ช่วยให้

ลดพุงท่ีหยอ่นคลอ้ย รอบเอวท่ีหนาและตน้ขาท่ีใหญ่ได ้(คารม, 2555) นอกจากน้ียงัช่วยในการควบคุมการ

ส่งกระแสประสาท การยดืหรือหดตวัของกลา้มเน้ือและสามารถช่วยควบคุมโรคความดนัโลหิตสูงไดด้ว้ยอีก

เช่นกนั การไดรั้บแคลเซียมโดยการรับประทานอาหารกลุ่มท่ีอุดมไปดว้ยแคลเซียมทัว่ไปและท่ีมีไขมนัต ่า 

ปรากฏเด่นชัดว่า สามารถท าให้ความดนัโลหิตลดลง ผูท่ี้มีแคลเซียมต ่าสุดก่อนเขา้รับการรักษาจะได้รับ

ประโยชน์สูงสุดจากการบริโภคแคลเซียม (ธัญสินี, 2557)  ส าหรับบุคคลในแต่ละวยัจะมีความตอ้งการ

แคลเซียมในปริมาณท่ีแตกต่างกนั ส าหรับคนไทยอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป โดยเฉล่ียแลว้นั้นควรไดรั้บแคลเซียม

ประมาณ 800 มิลลิกรัม (mg) ต่อวนั ซ่ึงหากเกิดสภาวะการขาดแคลเซียมจะส่งผลต่อร่างกายไม่วา่จะเป็นเด็ก

หรือผูใ้หญ่ โดยพบว่าในเด็กนั้นอาจท าให้เป็นโรคกระดูกอ่อน (rickets) และส าหรับผูใ้หญ่ก็อาจเป็นโรค

กระดูกพรุน (osteoporosis) หรือเกิดอาการผดิปกติของระบบประสาทกลา้มเน้ือได ้ผูห้ญิงจะเป็นเพศท่ีมีการ



สูญเสียมวลกระดูกมากกว่าผูช้าย และจะเกิดการสูญเสียมากข้ึนในช่วง 5 ปีแรกหลงัจากหมดประจ าเดือน

หรือเม่ือมีอายเุพิ่มข้ึนโดยในช่วงอายุตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป เน่ืองจากปริมาณของฮอร์โมนเอสโตรเจน (estrogen- 

hormone) ลดลง ส่งผลใหผู้ห้ญิงในวยัหมดประจ าเดือนนั้นเส่ียงต่อภาวะกระดูกพรุน โดยเฉพาะอยา่งยิ่งคนท่ี

มีปัญหามวลกระดูกนอ้ยอยูแ่ลว้ แต่หากร่างกายมีมวลกระดูกมากตั้งแต่หนุ่มสาวภาวะเส่ียงน้ีก็อาจลดนอ้ยลง

ได้ ดงันั้นผูห้ญิงควรใส่ใจบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณแคลเซียมเพียงพออย่างต่อเน่ืองมากกว่าผูช้าย เพราะ

แคลเซียมมีส่วนในการเสริมสร้างกระดูกให้มีความแข็งแรง ช่วยเพิ่มปริมาณมวลกระดูก และช่วยลดความ

เส่ียงต่อโรคกระดูกพรุนได ้(กนกทิพย,์ 2556)  

แหล่งอาหารท่ีอุดุมไปด้วยแคลเซียมเพื่อสุขภาพท่ีดีของกระดูกและฟันนั้น สามารถพบได้ในนม

และผลิตภณัฑ์จากนมทั้งหลาย เช่น ชีส (cheese) โยเกิร์ต (yogurt) เคร่ืองด่ืมธัญญาหารต่างๆท่ีมีส่วนผสม

ของนมผง เป็นตน้ การด่ืมนมเป็นประจ านั้นจะท าให้ไดรั้บแคลเซียมถึงร้อยละ 30 ของปริมาณการด่ืมในแต่

ละวนั (กนกทิพย,์ 2556) แคลเซียมจะพบในผกัใบเขียวต่างๆไดแ้ก่ ผกัขม เพราะมีธาตุเหล็ก (iron) วิตามินเอ 

(vitamin A) และมีแคลเซียมในประมาณร้อยละ 25 ของสารอาหารแคลเซียมท่ีจะไดรั้บต่อวนั บลอคโคลี 

(broccoli) เป็นพืชผกัท่ีอุดมไปดว้ยแคลเซียม แมงกานีส (manganese) โพแทสเซียม (potassium) ฟอสฟอรัส 

(phosphorus) แมกนีเซียม (magnesium) และเหล็ก ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง 

นอกจากน้ียงัประกอบไปดว้ยวิตามินเอ วิตามินซี (vitamin C) และวิตามินเค (vitamin K) ท่ีมีส่วนในการ

ต่อตา้นโรคมะเร็งและช่วยให้ปริมาณฮอร์โมนเอสโตรเจนส่วนเกินในร่างกายลดนอ้ยลงได ้(บริษทัเอ็มเอ็ม-

เอม็ดิจิตอลแเอกเซสจ ากดั, 2556) โดยจะให้แคลเซียม 62 มิลลิกรัมต่อปริมาณแคลเซียมท่ีไดจ้ากอาหาร 100 

กรัม  คิดเป็นร้อยละ 6 ของปริมาณแคลเซียมท่ีร่างกายตอ้งการในหน่ึงวนั (คารม, 2555) คะน้า เป็นผกัอีก

หน่ึงชนิดท่ีเป็นแหล่งแคลเซียมสูง ช่วยป้องกนัโรคกระดูกบางไดแ้ละร่างกายสามารถดูดซึมแคลเซียมไดไ้ม่

นอ้ยกวา่นม การทานคะน้าจะช่วยสร้างเสริมกระดูกให้แข็งแรง เพราะมีสารส าคญัไดแ้ก่ สารซลัโฟราเฟน 

(sulforaphane) สารผลึกอินโดล (indole) กรดโฟลิก (folic acid) และก ามะถนั (sulfur) ใบยอ เป็นผกัพื้นบา้น

ท่ีช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟัน เน่ืองจากมีวิตามินเอในรูปเบตา้แคโรทีน (bete-carotene) สูงมาก และอุดม

ไปด้วยคุณค่าทางอาหารมากมายโดยเฉพาะแคลเซียมมีปริมาณสูงถึง 469 มิลลิกรัมต่อใบยอน ้ าหนกั 100 

กรัม ท าใหก้ารทานใบยอสุกในปริมาณเพียง 1 ถว้ย ก็ไดแ้คลเซียมเกือบครบตามท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนัแลว้ 

หอมหัวใหญ่ ผกัท่ีประกอบไปด้วยแร่ธาตุต่างๆ ได้แก่ แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม 

ก ามะถนั ซีลีเนียม (selenium) เบตา้แคโรทีน กรดโฟลิก ฟลาโวนอยด์ (flavonoid) และเควอซิทิน(quercetin) 

ท่ีช่วยยบัย ั้งความเส่ือมของกระดูกโดยพบว่า การทานหวัหอมใหญ่วนัละ 1 กรัมจะท าให้มีปริมาณเพียงพอ

ในการเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรงไดเ้ช่นเดียวกบัใบยอ  (บริษทัเอ็มเอ็มเอ็มดิจิตอลแเอกเซสจ ากดั, 



2556) แหล่งอาหารท่ีอุดมไปด้วยแคลเซียมนั้นยงัพบในถั่วชนิดต่างๆ งาด า งาขาว ถั่วเหลือง เต้าหู้และ

ผลิตภณัฑท่ี์ท ามาจากถัว่เหลืองท่ีนอกจากจะมีแคลเซียมสูงแลว้ยงัช่วยลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งเตา้นม

อีกด้วย (บริษัทกรีนสปอตจ ากัด, 2557) และรวมไปถึงปลาตัวเล็กท่ีกินได้ทั้ งกระดูก เช่น ปลาซาร์ดีน 

(sardine) ปลาแห้งตวัเล็ก ปลาป่น แมแ้ต่ในกุ้งแห้งตวัเล็กหรือกะปิก็จะพบปริมาณของแคลเซียมเช่นกนั 

(กลุ่มสังคมผูห้ญิง, 2553) โดยปริมาณแคลเซียมนั้นจะแตกต่างกนัตามชนิดของอาหาร เช่น ในนมสด 1 แกว้ 

จะมีปริมาณแคลเซียม 236 มิลลิกรัม ในโยเกิร์ต 1 ถว้ยจะมีปริมาณแคลเซียม 252 มิลลิกรัม ในผกัใบเขียวท่ีมี

สีเขม้สุกปริมาณ 1 ทพัพีจะมีปริมาณแคลเซียม 56 มิลลิกรัม ในปลาตวัเล็ก 2 ชอ้นโต๊ะจะมีปริมาณแคลเซียม 

226 มิลลิกรัม ในเตา้หูเ้หลืองขนาด 1 กอ้นจะมีปริมาณแคลเซียม 200 มิลลิกรัม ปลาซาร์ดีนบรรจุในกระป๋อง

จ านวน 2 ช้ินจะมีปริมาณแคลเซียม 429 มิลลิกรัม เป็นตน้ ดงันั้น เราจึงควรรับประทานอาหารต่างๆท่ีเป็น

แหล่งของแคลเซียมอย่างสม ่าเสมอจากแหล่งอาหารท่ีหลากหลายตามท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ซ่ึงเป็นวิธีท่ีจะช่วย

ให้เราไดรั้บแคลเซียมอยา่งเพียงพอและเหมาะสมในแต่ละวนั (กนกทิพย,์ 2556) ส าหรับร่างกายของคนเรา

นั้นตอ้งแคลเซียมวนัละ 800–1200 มิลลิกรัม แมว้า่เราจะไดแ้คลเซียมมากจนเพียงพอกบัความตอ้งการ แต่

แคลเซียมอย่างเดียวคงไม่เพียงพอต่อกระบวนการเสริมสร้างกระดูก ซ่ึงจะตอ้งอาศยัปัจจยัหลาย ๆ อย่าง

ประกอบกนัดว้ย เช่น ฟอสฟอรัสท่ีช่วยส่งเสริมแคลเซียมในการสร้างความหนาแน่นให้กบักระดูก วิตามินดี 

(vitamine D) จากแสงแดดอ่อน ๆ ท่ีจะช่วยในการดูดซึมแคลเซียมและวิตามินเอ มีบทบาทส าคญัเก่ียวกบั

สร้างกระดูกและฟัน เป็นตน้ รวมทั้งยงัตอ้งหมัน่ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเพื่อเสริมสร้างให้กระดูก

แขง็แรงไม่ผกุร่อนไดง่้าย (บริษทัเอม็เอม็เอม็ดิจิตอลแเอกเซสจ ากดั, 2556) 

การขาดแคลเซียมเป็นปัญหาระยะยาวท่ีจะเห็นผลเม่ืออายุมากข้ึน แต่ไม่ปรากฏผลเสียทนัทีทนัใด 

จึงท าใหค้นส่วนใหญ่ไม่ค่อยสนใจหรือให้ความส าคญั แต่เม่ือตระหนกัถึงปัญหาเหล่าน้ีแลว้ก็ควรใส่ใจดูแล

สุขภาพของตนเองตั้งแต่เด็ก โดยเฉพาะควรกินอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงอย่างในปริมาณท่ีเหมาะสมต่อการ

เจริญเติบโตของกระดูกและฟัน เพราะการขาดแคลเซียมตั้งแต่เด็กนั้นจะส่งผลให้รูปร่างแคระแกร็น เพราะ

กระดูกไม่เจริญเติบโตและขาดความแข็งแรง เม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ก็จะมีความเส่ียงต่อภาวะกระดูกพรุนสูง

กว่าคนปกติ ท าให้กระดูกหักง่ายโดยเฉพาะกระดูกขอ้มือ สะโพก สันหลงั เพราะฉะนั้นจึงจ าเป็นในการ

เลือกกินอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น นมและผลิตภณัฑ์จากนมหรืออาจจะใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมแคลเซียมต่างๆ 

ภายใตค้  าแนะน าของแพทยแ์ละบุคลากรทางการแพทย ์(กลุ่มศึกษาวิจยัโรคกระดูกพรุน คณะแพทยศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 2556) แต่ในปัจจุบนัหนุ่มสาวส่วนใหญ่กลับด่ืมนมซ่ึงเป็นแหล่งท่ีอุดมไปด้วย

แคลเซียมในปริมาณท่ีสูงนั้นนอ้ยลง เพราะเช่ือว่าการด่ืมนมนั้นจะท าให้มีไขมนัส่วนเกินและเป็นโรคอว้น 

ซ่ึงจะท าให้ร่างกายยอ่ยน ้ าตาลแลคโตส (lactose) ในนมไดไ้ม่ดีเม่ือไม่ไดด่ื้มนมเป็นเวลานาน ส่งผลใหเ้ม่ือ



กลบัมาด่ืมนมแลว้จึงเกิดอาการทอ้งอืดหรือปวดทอ้ง ผลส ารวจโดยผลิตภณัฑน์มชนิดหน่ึง พบวา่ ผูบ้ริโภคท่ี

เป็นชาวไทยส่วนใหญ่ในร้อยละ 84 มีการตระหนกัถึงประโยชน์ของนมแต่จะมีปริมาณไม่เกินร้อยละ 50 ท่ี

ด่ืมนมและบริโภคผลิตภณัฑจ์ากนมเป็นประจ าทุกวนั และพบวา่ส่วนใหญ่จะด่ืมนมเพียงวนัละ 1 แกว้เท่านั้น 

ทั้งท่ีในความเป็นจริงแลว้ปริมาณแคลเซียมท่ีร่างกายตอ้งการคือ 800-1,000 มิลลิกรัมต่อวนั โดยนมส่วน

ใหญ่ใน 1 แกว้มกัจะมีปริมาณแคลเซียมเพียง 200-250 มิลลิกรัมหรือคิดเป็นร้อยละ 25 ของปริมาณแคลเซียม

ท่ีร่างกายตอ้งการ จึงท าให้หนุ่มสาวเส่ียงต่อการขาดแคลเซียม และเม่ือมีอายุเพิ่มข้ึนจึงเส่ียงต่อการเป็นโรค

กระดูกพรุนไดด้งัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ (พชร, 2556) โดยเคล็ดลบัหรือวธีิในการช่วยเพิ่มปริมาณแคลเซียมให้กบั

ร่างกายแบบใหไ้ดป้ระสิทธิภาพเพื่อสุขภาพกระดูกและฟันท่ีสมบูรณ์แขง็แรง จะมีดงัต่อไปน้ี 

1.เลือกด่ืมนมและอาหารท่ีมีแคลเซียมในปริมาณท่ีเหมาะสม เพราะในอาหารแต่ละชนิดนั้นจะให้

ปริมาณแคลเซียมในปริมาณท่ีแตกแต่งกนั ซ่ึงแคลเซียมในนมและผลิตภณัฑจ์ากนมนั้นถูกดูดซึมไดง่้ายท่ีสุด 

ท าใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารจากนมไดดี้ท่ีสุด 

2.ควรไดรั้บวติามินดีและแมกนีเซียมเขา้สู่ร่างกาย โดยวติามินดีจะมีส่วนช่วยในการดูดซึมแคลเซียม

ไดดี้ข้ึน โดยจะพบแหล่งสะสมวิตามินดีอยู่ในอาหารหลากหลายชนิด เช่น นม ปลาแซลมอน เห็ด ไข่แดง 

น ้ามนัพืช และแสงแดด เป็นตน้ ควรออกไปรับแสงแดดอ่อนๆ ในช่วงเวลาเชา้และเยน็ เป็นเวลา 10-15 นาที

ต่อวนั (ส านกังานพฒันาระบบขอ้มูลข่าวสารสุขภาพ, 2556)  

3.ควรเสริมสร้างพลงัของกระดูกด้วยการออกก าลงักาย จะช่วยเสริมความแข็งแกร่งให้กระดูกได้

ออกแรงท างาน และชะลอการเกิดภาวะกระดูกพรุนได ้เช่น การวิ่ง กระโดดเชือก เตน้แอโรบิก รวมถึงการ

เล่นกีฬาประเภทต่างๆ เช่น แบดมินตนั เทนนิส บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล โดยอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง 

และควรฝึกการทรงตวั เพื่อช่วยใหล้ดความเส่ียงจากการหกลม้และกระดูกหกัขณะออกก าลงักายได ้

4.หลีกเล่ียงผกัท่ียบัย ั้งการดูดซึมแคลเซียม โดยเฉพาะส่วนของใบ ยอดและตน้อ่อน เพราะในผกับาง

ชนิดจะพบสารไฟเตท (phytate) และสารออกซาเลต (oxalate) ในปริมาณสูงซ่ึงส่งผลต่อการยบัย ั้ ง

กระบวนการดูดซึมของแคลเซียม เช่น มนัเทศ ร าขา้วสาลี พืชมีเมล็ด และโปรตีนสกดัจากถัว่เหลือง ซ่ึงอาจ

แกไ้ขไดด้ว้ยการบริโภคผกัท่ีมีแคลเซียมปานกลางถึงสูง แต่มีสารออกซาเลตในปริมาณต ่า อาทิเช่น คะน้า 

ผกักวางตุง้ ข้ีเหล็ก ต าลึง บวับก และถัว่พ ูเป็นตน้ 

5. ควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ (alcohol) บุหร่ี สุรา ชา กาแฟ น ้ าอดัลมท่ีมีส่วนผสมของ

สารคาเฟอีน (caffeine) เพราะแอลกอฮอล์จะท าหนา้ท่ีในการขดัขวางการดูดซึมแคลเซียมในระบบทางเดิน-

อาหารแทน ซ่ึงมีผลกระทบต่อกระบวนการท างานของตบัในการกระตุน้ให้วิตามินดีท าหนา้ท่ีในการดูดซึม

แคลเซียมจากทางเดินอาหาร (สุพตัรา พรมธา, 2556) 
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