
เลือกแคลเซียมบํารุงกระดูกใหถูก ลดความเสี่ยง

เรื่องทองผูกเรือ้รัง

โรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอพบบอยและพบมากขึน้เรื่อยๆ ถึงจะไมไดเป็นโรครายแรงแตก็ทําใหผูป วย

ทรมานมากจากอาการปวด โดยเฉพาะหากขอเขาเสื่อมผูป วยบางคนก็จะปวดถึงขัน้เดินไมไหวเลยทีเดียว

แมปัจจุบันมีอาหารเสริมในกลุมแคลเซียมที่จะชวยบํารุงกระดูกและขอใหแข็งแรงมีใหผูบริโภคเลือกหา

มากมาย หลากสูตร แตอยางไรก็ตามการเลือกซือ้หาและบริโภคก็ควรตองพิจารณาสวนประกอบของ

ผลิตภัณฑเป็นเรื่องสําคัญ เพราะหลายคนอาจไมทราบวาอาหารเสริมประเภทแคลเซียมมักสงผลขางเคียง

ที่ทําใหเกิดอาการทองผูกตามมา

 

น.พ มีชัย อินวูด ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรการกีฬา และหัวหนาทีมแพทยนักกีฬาทีมชาติไทย ซึ่งเป็น

ปรึกษาของ บริษัท ไบโอโกรว  (ทีเอช) จํากัด ผูนําดานผลิตภัณฑเสริมอาหาร เปิดเผยวาโรคที่เกี่ยวกับกระดูก

และขอไมไดจํากัดวาจะเกิดขึ้นกับผูสูงอายุเทานัน้ แตสามารถพบไดทุกวัย เน่ืองมาจากพฤติกรรมการบริโภคและ

การดําเนินชีวิต  อีกทัง้ตามธรรมชาติเมื่อคนเราอายุ 30 ปีกระดูกจะเริ่มเสื่อมลงเรื่อยๆ แตที่ยังไมเกิดขอเสื่อม เพราะ

รางกายของเรามีกลไกที่คอยซอมแซมเอาไว ทําใหสามารถใชงานขอไดตามปกติ โดยยังไมมีอาการใดๆ  แตเมื่ออายุ

40 ปีขึ้นไป ขบวนการซอมแซมน้ีก็เริ่มเสื่อมไปดวย เริ่มมีอาการของโรคขอเสื่อมขึ้น โดยการแสดงอาการจะขึ้นกับ

ลักษณะการใชงานขอ และสภาพรางกายของแตละคน ถามีน้ําหนักตัวมาก น้ําหนักที่กดกระแทกลงมาที่ขอก็จะมาก

ขอก็จะเสื่อมเร็ว ถามีการใชงานขอมากๆ เชน มีการเดิน ยืน หรือเดินขึ้นลงบันไดมากๆ การนัง่ที่ไมถูกวิธี เชน นัง่

ยองๆ พับเพียบ ขัดสมาธิ นัง่ไขวหาง กลามเน้ือที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของขอตอจะขาดสมดุลยทําใหเคลื่อนไหว

ติดขัด สงผลใหกระดูกออนบริเวณขอตอบางลงเรื่อยๆ จนในที่สุดอาจกัดกรอนไปจนถึงกระดูกที่อยูขางใตกระดูก

ออน ทําใหอาการบวมอักเสบบริเวณขอตอได

 

การดูแลกระดูกและขอตอใหแข็งแรงเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดโรคขอเสื่อมในอนาคต ทําไดดวยการรับประทานสาร

อาหารครบทุกหมูอยางพอเพียง ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ หลีกเลี่ยงสารที่ใหผลเสียตอการเจริญของกระดูก

เชน คาเฟอีน แอลกอฮอล บุหรี่และยาบางประเภท เชน สเตียรอยด และอีกหน่ึงตัวเลือกคือการบริโภคอาหาร

เสริมที่มีสารจําเป็นสําหรับกระดูก ไดแก แคลเซียม ซึ่งจะชวยเสริมสรางกระดูกและขอตอใหแข็งแรง แตอยางไร
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ก็ตามแคลเซียมทัว่ไปๆ

 

เมื่อรับประทานแลวมักจะเกิดผลขางเคียงคือ ทําใหเกิดอาการทองผูกตามมา เพราะแคลเซียมบางชนิดจะแตกตัว

ละลายในน้ําและดูดซึมไดยาก จึงหลงเหลือหินปูนใหตกตะกอนหรือสะสมเกาะตามอวัยวะตางๆของรางกาย ซึ่งหาก

สะสมนานๆจะทําใหเกิดอาการทองผูกตามมาได

 

 

 

นายแพทยมีชัย กลาวตอไปวาขณะนี้โชคดีของผูบริโภคที่ มีการคนพบ ”แคลเซียม  แอล-ทรีโอเนต”

นวัตกรรมใหมที่รับการจดสิทธิบัตรจากสหรัฐอเมริกา โดยมีคุณสมบัติที่โดดเดนในการรักษาและป องกันโรคกระดูก

พรุน ป องกันโรคขอเสื่อมโดยไมทําใหทองผูก ดวยการชวยทดแทนแคลเซียมใหกระดูก ยับยัง้การสลายตัวของเซลล

กระดูกและกระตุนการสรางคอลลาเจนของเน้ือกระดูก อีกทัง้ยังกระตุนการสรางเน้ือเยื่อคอลลาเจนในกระดูกออน

ลดการสลายตัวของเน้ือกระดูกออน จึงชวยป องกันโรคขอเสื่อมและบรรเทาอาการปวดอักเสบของขอตอจากโรคขอ

เสื่อม โดยแคลเซียม แอล-ทรีโอเนต ยังแตกตัวละลายในน้ําไดดีและดูดซึมไดดีดวยตัวเอง จึงไมหลงเหลือหินปูนให

ตกตะกอนหรือสะสมเกาะตามอวัยวะตางๆของรางกาย จึงไมทําใหทองผูก ไมตองพึ่งกรดในกระเพาะอาหารชวยใน

การละลายแคลเซียม  และแคลเซียม แอล-ทรีโอเนต สามารถซึมผานเซลลผนังหลอดเลือดโดยตรงไดถึง 95% โดย

ไมตองอาศัยวิตามินดี ขณะที่แคลเซียมอื่นดูดซึมเขาสูกระแสเลือดโดยตรงไดเพียง 10-15% เทานัน้

นอกจากผูบริโภคควรเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีแคลเซียม “แอล-ทรีโอเนต” แลวควรดูสวนประกอบ

ของสารอาหารที่จําเป็นสําหรับกระดูกซึ่งรางกายตองการอื่นๆ ไดแก คอนดรอยติน ซัลเฟต จากกระดูก

ออนปลาฉลาม จะชวยใหกระดูกออนที่ขอตอแข็งแรง ยืดหยุนตัวสูง ทนตอแรงกดกระแทกไดดีป องกัน

ความเสียหายที่เกิดขึน้กับขอและกระดูก รวมทัง้วิตามินดี และแมกนีเซียมออกไซด เป็นแรธาตุจําเป็นที่

ชวยใหแคลเซียมดูดซึมไดดี นอกจากนี้ วิตามินซี อี และซีลีเนียม จะชวยลดการทําลายเน้ือเยือ้ของเซลล

กระดูกออน โดยเฉพาะวิตามินซีจะชวยสรางคอลลาเจนลดความรุนแรงที่จะเกิดจากโรคขอเสื่อมได สวนบี

1 บี 6 บี 12 สังกะสี ทองแดง แมงกานีส จะชวยลดอาการปวดของขอตอได ซึ่งสารเหลานี้เป็นสวน

ประกอบที่สําคัญสําหรับป องกันโรคขอเสื่อมไดโดยไมตองกังวลเรื่องอาการทองผูกตามมา
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ดังที่กลาวมานี้ ถือเป็นวิธีในการเลือกอาหารเสริมแคลเซียมที่จําเป็นตอกระดูก ดังนัน้กอนจะเลือก

ผลิตภัณฑเสริมอาหารทุกครัง้ควรศึกษาดูรายละเอียดของตัวยาใหเขาใจอยางทองแท ดูถึงผลขางเคียงและ

ประโยชน ที่ไดรับวาตรงกับที่รางกายตองการหรือไม และที่สําคัญตองมี อย. กํากับ เพื่อความปลอดภัยของ

ผูบริโภค จะไดไมเสียทัง้เงิน และเสียสุขภาพในเวลาเดียวกัน

 


