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ยังมีหลายคนเชือ่วาเมื่อกระดูกพรุนมีวธิีแกงาย ๆ คือ รับประทานอาหารที่มแีคลเซียมเพือ่ไปซอม แซมกระดูก 
ดังนั้นประโยคยอดฮิตที่เคยไดยินคอื  "ดื่มนม  และรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมใหมากเขาไว"  แตความจรงิแลวราง 
กายตองการแคลเซียมในปริมาณที่เหมาะสมมากไปก็ไมดี  นอยไปก็ไมดี  ดังนั้นการคิดเพียงวาเติมแคลเซียมเขาราง 
กายมาก ๆ เมื่อกระดูกพรุนจงึไมใชวธิีที่ถูกนักโดยเฉพาะในผูปวยโรคไต ซึ่งไมสามารถขับแคลเซียมสวนเกินออกได 
กอนอื่นเราควรทราบถงึปจจัยเสี่ยงตอการเกิดกระดูกพรุนเสียกอน ซึ่งปจจัยบางอยางกเ็ปนสิ่งที่คาดไมถงึ ไดแก 

1. การสูบบุหรี่ เพราะแคลเซียมมีบทบาทสําคัญในการรักษาความสมดลุระหวางคาความเปนกรด - ดางของ 
เลือด หากสูบบหุรี่รางกายจะมีภาวะเปนกรด แคลเซียมจะเขามามีบทบาทในการสะเทินฤทธิ์กรดจากบุหรี่ ดังนัน้บุหรี่ 
ทุก ๆ มวนจึงเปนตัวที่ทาํใหแคลเซียมละลายจากกระดูก 

2. แอลกอฮอล จะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียมในระบบทางเดนิอาหาร สงผลกระทบตอตับในการกระตุน 
วิตามินดีท่ีมีบทบาทสาํคัญในดูดซึมแคลเซียมหยอนสมรรถภาพ 

3. เครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน อาทิ ชา กาแฟ ช็อกโกแลต ทําใหรางกายขับแคลเซียมออกมากเกินไป 
4. น้ําอัดลม แมจะรสชาดนาด่ืมแตทราบหรือไมสวนผสมทีช่ื่อ "กรดฟอสฟอริก" เพื่อใหเกิดฟองฟูในเครื่องดื่ม 

ประเภทนี้เกิดจากการผสมระหวาง กรดฟอสฟอรัสและกํามะถัน (โดยปกติแคลเซียมในรางกายจะตองทํางานรวมกับ 
เกลือแรอื่นโดยเฉพาะฟอสฟอรัส ในภาวะปกติ รางกายจะตองพยายามรักษาสัดสวนของแคลเซียมและฟอสฟอรสั 2:1 
หากฟอสฟอรัสมากเกินไป รางกายก็จําเปนตองสลายแคลเซียมออกจากคลังกระดูกมาทําสะเทินฟอสฟอรัสในเลือด 
เพื่อปองกันไมใหฟอสฟอรัสสูงเกินไปจนสงผลอันตรายตอชีวิต) นอกจากนี้ยังพบฟอสฟอรัสมากในเนื้อสัตว นมและ 
เนย 

5. เกลือ ตองบริโภคในปริมาณทีเ่หมาะสม หากมากเกินไปจะทําใหแคลเซียมสลายตัว 
6. ยาเคลือบกระเพาะ โดยทั่วไปยาชนิดนี้มีสวนผสมของอะลมิูเนียม ซึ่งเรงใหรางกายขับแคลเซียม ดังนั้นหาก 

จําเปนตองรับประทานเปนเวลานานควรปรึกษาแพทยกอนเสมอ 
7. ไมออกกําลังกาย ทานคงทราบถงึขอดีนานับประการของการออกกาํลงักาย แตทราบหรอืไม หากออก 

กําลังกายที่มีแรงโนมถวงของโลกมามีสวนดวย เชน วิง่อยางสมํ่าเสมอ จะสงผลใหมวลของกระดูกเพิ่มปริมาณขึน้ได 
8. ขาดวิตามินดีจากแสงอาทิตย วิตามินดี ชวยระบบในการดูดซึมของแคลเซียมจากทางเดินอาหาร กระดูก 

จึงไมพรุนกอนวัยอันควร 
9. รับประทานโปรตีนมากเกินไป



หากรางกายไดรับโปรตีนมากเกินไปก็จําเปนตองขับออกโดยสลายกรดอะมิโนในตับใหกลายเปนสารยูเรียแลว 
ออกมาพรอมปสสาวะ และการขับยูเรียทางปสสาวะรางกายตองสูญเสียเกลือแรไปมาก (รวมทัง้แคลเซียมดวย) จึงเปน 
อีกสาเหตุที่กระดูกพรุนได 

โดยทั่วไปคนเราตองการแคลเซียมประมาณ 1,000 - 1,500 มิลลิกรัม/วัน ดังนั้นการปองกนัการเกิดกระดูก 
พรุนที่ถูกตองจึงควรประกอบดวย การรับประทานแคลเซียมในปริมาณที่เหมาะสม รวมกับ การงดเวนปจจัยเสี่ยงที่กลาว 
ไวขางตน และหากมีขอสงสัย ควรปรึกษาแพทยกระดูกเพื่อการปองกันและรักษาที่ถูกตองตอไป 
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