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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 นมแคลเซียมสงู...ดีชวัร.์..หรอืมัว่น่ิม  

 

แคลเซียม (calcium) เป็นเกลือแร่ท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกาย โดยเฉพาะ
ในกระดูก อาหารท่ีเป็นแหล่งของแคลเซียมคือ นม ปลาเล็กปลานอ้ย ปลา
กรอบ กุง้แหง้ กะปิ เตา้หูแ้ขง็ ถัว่ งา หรือผกัอยา่งคะนา้ กวางตุง้ เป็นตน้ 
นมววัเป็นแหล่งแคลเซียมท่ีส าคญั เพราะในนมสด 1 แกว้ (200 มิลลิลิตร) 
จะมีแคลเซียม 240 มิลลิกรัม ซ่ึงนบัวา่เป็นสัดส่วนท่ีสูงแลว้ แต่ท าไมยงัตอ้งมี

นมแคลเซียมสูงออกมาวางขายอีก? นัน่อาจเป็นเพราะ...ผูผ้ลิตตอ้งการสร้างมูลค่าเพิ่มใหก้บัสินคา้
ของตน ทั้งๆ ท่ีไม่มีความจ าเป็นอะไร แต่อาศยัอิทธิพลของส่ือโฆษณาโนม้นา้วใหเ้ราเช่ือวา่เรา
จ าเป็นตอ้งบริโภคนมแคลเซียมสูง แต่จะมีสักก่ีคนท่ีเขา้ใจจริงๆ วา่ การท่ีนมมีแคลเซียมสูงนั้นไม่
ส าคญัเท่ากบัการท่ี “ร่างกายดูดซึมน าไปใช้ประโยชน์ได้แค่ไหน”  

นมแคลเซียมสูงไม่ไดว้เิศษไปกวา่นมธรรมดา เพราะวา่ผลิตภณัฑป์ระเภทน้ีถึงแมจ้ะมี
ปริมาณแคลเซียมสูง แต่ร่างกายสามารถดูดซึมไวไ้ดแ้ค่ประมาณร้อยละ 30 – 40 เท่านั้น ส่วนท่ีเหลือ
จะถูกขบัถ่ายออกไป หรือกล่าวอีกนยัหน่ึงก็คือ หากบริโภคแคลเซียมปริมาณมากในคร้ังเดียว 
ร่างกายจะดูดซึมไดน้อ้ย แต่หากทยอยบริโภคทีละนิด ร่างกายจะดูดซึมไดม้ากข้ึน นอกจากน้ี 
กระบวนการดูดซึมแคลเซียมยงัข้ึนอยูก่บัปัจจยัอ่ืนๆ ดว้ย เช่น การด่ืมนมขณะทอ้งวา่งร่างกายจะดูด
ซึมแคลเซียมไปใชไ้ดน้อ้ยกวา่ตอนหลงัอาหาร การดูดซึมของ
แคลเซียมในร่างกายยงัสัมพนัธ์กบัสารอาหารอ่ืน เช่น ฟอสฟอรัส 
วติามินดี ท่ีตอ้งมีอยูใ่นสัดส่วนท่ีเหมาะสม ถา้มากไปหรือนอ้ยไปก็จะ
ลดการดูดซึมมากกวา่เพิ่มการดูดซึม 

ความจริงเกีย่วกบั “แคลเซียม” และความคลุมเครือในโฆษณา 
- โฆษณาท่ีวา่แคลเซียม -10 มีขนาดเล็กกวา่แคลเซียมธรรมดา 10 เท่า ท าใหเ้ราอาจเขา้ใจผดิ

ไปวา่สามารถดูดซึมเขา้ร่างกายไดดี้กวา่นั้น ความจริงแลว้ การดูดซึมของร่างกายจะเป็นไปตาม
กระบวนการท่ีกล่าวถึงขา้งตน้ นอกจากน้ี ขนาดของแคลเซียมมีเพียงขนาดเดียวเท่านั้น!! 



- โฆษณาท่ีวา่บริโภคนมแคลเซียมสูงอยา่งเดียวคงไม่เพียงพอ แต่ตอ้งบริโภค “วติามินเค” 
ใหสู้งตามไปดว้ย โดยอา้งวา่วติามินเคอาจมีส่วนช่วยในการป้องกนัการสลายตวัของแคลเซียมนั้น 
ความจริงแลว้ในร่างกายคนปกติสามารถผลิตวติามินเคไดเ้องโดยไม่จ  าเป็นตอ้งบริโภคเสริม 

- โฆษณาท่ีวา่มีการผสม “โอลิโกฟรุกโตส” ในนมแคลเซียมสูง โดยอา้งวา่โอลิโกฟรุกโตส
อาจช่วยเร่ืองการดูดซึมแคลเซียมนั้น ความจริงจากการวจิยัพบวา่เร่ืองน้ียงัไม่มีความชดัเจน และ
จ าเป็นตอ้งไดรั้บการวิจยัต่อไปอีกมาก 

เคลด็ไม่ลบักบัการเสริมแคลเซียม 
1. มีการศึกษาพบวา่กระดูกของคนไทยมีความแขง็แรงเท่าๆ กบักระดูก

ของฝร่ัง ทั้งๆ ท่ีคนไทยกินนมนอ้ยกวา่ กินแคลเซียมก็นอ้ยกวา่ แสดงวา่อาหาร
แบบไทยๆ เหมาะสมกบักระดูกคนไทย ไม่จ  าเป็นตอ้งไปกินอาหารตามแบบ
ฝร่ัง นอกจากน้ี ในถัว่และธญัพืชยงัมีไฟโตเอสโตรเจนซ่ึงช่วยชะลอการสลาย
แคลเซียมออกจากกระดูกในสตรีวยัหมดประจ าเดือนไดด้ว้ย 

2. วติามินดีในผูสู้งอายขุองคนไทยและเอเชียนั้นไม่ไดล้ดลง เน่ืองจากเราไดรั้บแสงแดด
เพียงพอ (แสงแดดอ่อนๆ เพียงวนัละ 15 นาที) ไม่เหมือนฝร่ังท่ียิง่อายมุากวติามินดีในเลือดยิง่ลดลง 

3. ปัจจยัทางพนัธุกรรมของคนไทยและเอเชียส่วนใหญ่ (ร้อยละ 85) เป็นพนัธุกรรมท่ีมีมวล
กระดูกสูง ดูดซึมแคลเซียมจากล าไส้ไดดี้ ส่วนฝร่ังนั้นมีพนัธุกรรมท่ีดูดซึมแคลเซียมไม่ดีถึงร้อยละ 
22 และดูดซึมแคลเซียมไดป้านกลางถึงร้อยละ 50 ดงันั้น ควรภูมิใจท่ีเกิดมาเป็นคนไทย 

4. ขอ้สุดทา้ยท่ีส าคญัท่ีสุดคือ การออกก าลงักายแบบลงน ้าหนกัประเภทท่ีเหมาะสมกบั
ตวัเองเป็นประจ า จะช่วยใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือแขง็แรง 

 
       

 


