
 
 

  

คอลลาเจน 

ในปัจจุบันคงไม่มีใครไม่รู้จัก “คอลลาเจน (Collagen)” เนื่องจากมีผลิตภัณฑ์จ านวนมากที่โฆษณาว่า
มีคอลลาเจนเป็นส่วนประกอบ ทั้งในรูปของเครื่องส าอาง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หรือเครื่องดื่ม เช่น น้ าผลไม้
ผสมคอลลาเจน ครีมคอลลาเจน เป็นต้น ซึ่งคนส่วนใหญ่จะเข้าใจว่าคอลลาเจนนั้นมีผลดีต่อสุขภาพผิวของเรา 
แท้ท่ีจริงนั้นคอลลาเจนคืออะไร และจะช่วยให้เกิดผลอย่างไรบ้าง บทความนี้มีค าตอบค่ะ  

คอลลาเจน คือโปรตีนชนิดหนึ่งที่พบได้ในเนื้อเยื่อของมนุษย์และสัตว์ โดยร่างกายสามารถสร้างขึ้นได้
เองตามธรรมชาติ คอลลาเจนท าหน้าที่เพ่ิมความแข็งแรง และความยืดหยุ่นให้แก่อวัยวะต่างๆ โดยเฉพาะใน
กระดูก ข้อกระดูก เส้นเอ็น หลอดเลือด รวมถึงเป็นส่วนประกอบร้อยละ 75 ของผิวหนัง ร่างกายของเราจะ
ผลิตคอลลาเจนได้มากในขณะที่เรามีอายุน้อย และจะลดปริมาณการผลิตลงเมื่ออายุมากขึ้น 
 

 
 
 
 
 
 

 
 เราสามารถพบคอลลาเจนได้ในอาหารจ าพวกปลาทะเล เนื้อสัตว์ต่างๆ ถั่วหลากสี ผักใบเขียว เห็ด
ชนิดต่างๆ ผักผลไม้สีส้มแดง เอ็นหมู เอ็นวัว และกระดูกอ่อน ส่วนคอลลาเจนที่เป็นส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์
ต่างๆ จะมี 2 รูปแบบ คือ 

1. Non-hydrolyzed collagen เป็นคอลลาเจนรูปแบบปกติ มีขนาดใหญ่เกินกว่าที่จะถูกดูดซึมได้
ในทางเดินอาหาร เมื่อรับประทานแล้วจะถูกย่อยเป็นกรดอะมิโนก่อนดูดซึม ท าให้มีประสิทธิภาพในการบ ารุง
ผิวน้อยมาก 

2. Hydrolyzed collagen เป็นคอลลาเจนที่ผ่านกระบวนการย่อยบางส่วนแล้ว สามารถดูดซึมเข้า
ร่างกายโดยไม่ผ่านกระบวนการย่อยในทางเดินอาหาร แต่การวิจัยยังไม่สามารถตรวจคอลลาเจนที่รับประทาน
เข้าไปได้โดยตรง จึงอาศัยการตรวจกรดอะมิโนหรือเปปไทด์ซึ่งพบใน hydrolyzed collagen เป็นหลัก ดังนั้น
จึงไม่สามารถพิสูจน์ได้ว่า คอลลาเจนที่รับประทานเข้าไปจะถูกดูดซึมโดยไม่ผ่านกระบวนการย่อย 
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ผลิตภัณฑ์คอลลาเจนชนิดทา จะท าหน้าที่เป็นสารที่ให้ความชุ่มชื้น เนื่องจากคอลลาเจนมีโมเลกุล
ใหญ่ ไม่สามารถซึมผ่านผิวหนังได้ จึงท าได้แค่เคลือบผิวหนังด้านบนเท่านั้น 

ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความแข็งแรงของผิวหนัง หรือช่วยชะลอริ้วรอยของผลิตภัณฑ์ต่างๆ ขึ้นอยู่กับ
หลายปัจจัย เช่น การดูดซึมของคอลลาเจน การท าลายและขับออกของคอลลาเจนจากร่างกาย ความคงตัว 
และคุณภาพของคอลลาเจนในผลิตภัณฑ์ สภาพผิวก่อนใช้ เป็นต้น ดังนั้นหากต้องการทราบว่าผลิตภัณฑ์ที่มี
ขายตามท้องตลาดนั้นจะสามารถช่วยได้ตามที่โฆษณาหรือไม่ จ าเป็นจะต้องมีการทดสอบทางคลินิกเพื่อ
ทดสอบประสิทธิภาพของแต่ละผลิตภัณฑ์เท่านั้น 

เราจึงควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่ผ่านการยอมรับจากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และหาก
ต้องเลือกประเภทของคอลลาเจนในรูปแบบผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร แต่ยังคงไม่แน่ใจในเรื่องของปริมาณการ
รับประทาน ความปลอดภัยและความเหมาะสม ควรปรึกษาแพทย์ หรือนักก าหนดอาหารที่มีความรู้ ความ
เชี่ยวชาญ เพ่ือการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสม และไม่ก่อให้เกิดอันตราย เนื่องจากคอลลาเจนเป็นสารสกัดที่
ได้มาจากสัตว์ ซึ่งอาจก่อให้เกิดการแพ้ และในบางรายอาจมีอาการรุนแรงจนถึงแก่ชีวิตได้ 

ค าถามร่วมสนุกและชิงรางวัล 
1. ยกตัวอย่างเมนูอาหารที่มีวัตถุดิบที่มีคอลลาเจนเป็นส่วนประกอบมา 3 เมน ู
2. เราจะเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีคอลลาเจนเป็นส่วนประกอบอย่างไร ให้มีความปลอดภัย และคาดว่าจะใช้

ได้ผลจริง 
 
 

    …กลุ่มงานเภสัชกรรม  โรงพยาบาลเจ็ดเสมียน... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


