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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 คอลลาเจน ความจรงิท่ีถกูบิดเบือน  

 

ช่วง 3 – 4 ปีท่ีผา่นมา “คอลลาเจน” ไดรั้บความนิยมอยา่งสูงในฐานะสารสกดับ ารุงสุขภาพ 
บ ารุงผวิพรรณ มีอาหารเสริมและผลิตภณัฑต่์างๆ มากมายท่ีผสมคอลลาเจนเพื่อดึงดูดผูบ้ริโภค        
มีตั้งแต่คอลลาเจนชนิดเม็ด ชนิดผง เคร่ืองด่ืมผสมคอลลาเจน กาแฟผงผสมคอลลาเจน รังนกผสม

คอลลาเจน สบู่ผสมคอลลาเจน ครีมทาผวิ-ทา
หนา้ผสมคอลลาเจน มีแม้กระทัง่ผลติภัณฑ์ท า
ความสะอาดจุดซ่อนเร้นผสมคอลลาเจน อะไรๆ 
ก็คอลลาเจนทั้งนั้น เคยคิดกนัหรือไม่วา่ท าไม

คอลลาเจนมนัถึงไดเ้ป็นสารมหศัจรรยท่ี์มี
คุณสมบติัดีครอบจกัรวาลขนาดน้ี? 

คอลลาเจนเป็นโปรตีนท่ีมีความส าคญัอยา่งมาก เพราะคอลลาเจนไม่เพียงเป็นองคป์ระกอบ
หลกัของผวิหนงัเท่านั้น แต่ยงัท าหนา้ท่ีเช่ือมเซลลทุ์กๆ เซลลใ์นร่างกายไวด้ว้ยกนั ท าใหเ้กิดเป็น
เน้ือเยือ่ เป็นอวยัวะ และร่างกายท่ีสมบูรณ์ข้ึนมา คอลลาเจนจึงมีปริมาณมากถึง 1 ใน 3 ของโปรตีน
ในร่างกาย เพราะเป็นโครงสร้างในส่วนท่ียดืหยุน่ของร่างกาย 

เม่ืออายมุากข้ึน คอลลาเจนใน
ร่างกายและผวิหนงัจะเส่ือมสภาพไป 

ร่างกายสร้างคอลลาเจนไดน้อ้ยลง จึง
เป็นเหตุใหผ้วิหนงัเห่ียวยน่ แต่ขอ้มูล
เร่ืองการบริโภคคอลลาเจนจากแหล่งอื่น
จะเสริมสร้างคอลลาเจนในร่างกายได้
น้ัน เป็นข้อมูลที่หมกเม็ดข้อเทจ็จริง
บางอย่างไว้ และใชถ้อ้ยค าโฆษณาท่ีฟัง
ดูดี ท าใหผู้ฟั้งคลอ้ยตาม 

ข้อเทจ็จริงประการแรก คือ การดูดซึมโปรตีนทุกชนิดเขา้สู่ร่างกายจ าเป็นตอ้งผา่นกระบวน 
การยอ่ยก่อน เหลือเพียงหน่วยยอ่ยท่ีเล็กท่ีสุด คือ กรดอะมิโน แลว้ร่างกายจึงดูดซึมกรดอะมิโนเพื่อ

ต่อไปสินคา้ต่างๆ คงตอ้งผสมคอลลาเจนเพ่ือใหข้ายได ้



น าไปประกอบกนัข้ึนใหม่เป็นโปรตีนท่ีร่างกายจ าเป็นตอ้งใช ้ คอลลาเจนเองก็ตอ้งถูกยอ่ยจนกลาย 
เป็นกรดอะมิโน ไม่เหลือสภาพความเป็นคอลลาเจน คอลลาเจนไม่สามารถถูกดูดซึมไปทั้งเส้นแล้ว
ตรงไปประกอบเข้าเป็นผวิหนังอยา่งท่ีหลายคนจินตนาการตามค าโฆษณา ดงันั้น คอลลาเจนชนิดท่ี
ทาผวิจึงไม่สามารถดูดซึมผา่นผวิหนงัได ้

ประการทีส่อง คอลลาเจนในคนไม่ไดมี้เพียงชนิดเดียว แต่เท่าท่ีคน้พบในปัจจุบนัแบ่งได้
เป็น 29 ชนิด แต่ละชนิดก็เป็นองคป์ระกอบของเน้ือเยือ่แบบต่างๆ กนั คอลลาเจนท่ีอยูใ่นชั้นผวิหนงั
คือคอลลาเจนชนิดหน่ึง นอกจากน้ี คอลลาเจนของสัตวแ์ต่ละชนิดลว้นแตกต่างกนั ดงันั้น ความ
แตกต่างของคอลลาเจนในสัตว์แต่ละชนิดจึงท าให้ไม่สามารถน าคอลลาเจนจากสัตว์อืน่ๆ มาทดแทน 
หรือรวมเป็นองค์ประกอบในโครงสร้างผิวหนังของคนได้ 

การท่ีผวิหนงัคนเราเห่ียวยน่มากข้ึนเม่ืออายมุากข้ึน ไม่ไดเ้ป็นเพราะขาดกรดอะมิโนท่ีเป็น
วตัถุดิบในการสร้าง แต่เป็นเพราะกลไกต่างๆ ในการสร้างคอลลาเจนเส่ือมไปตามอาย ุ นอกจากน้ี 
คอลลาเจนยงัไม่สามารถรับจากภายนอกไดโ้ดยตรง ไม่สามารถรับจากสัตวอ่ื์นๆ ได ้ ดงันั้น หาก
ต้องการให้ร่างกายมีคอลลาเจนอย่างเพยีงพอ ท าได้ง่ายๆ โดยการบ ารุงรักษากลไกของร่างกายทีท่ า
หน้าทีส่ร้างคอลลาเจน เพียงแค่รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ออกก าลงักายเพื่อกระตุน้ใหก้ลไก
การสร้างคอลลาเจนท างาน และพกัผอ่นใหเ้พียงพอเพื่อช่วยใหส่้วนต่างๆ ของร่างกายสึกหรอชา้ลง
เท่านั้นเอง 
 

       
 


