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ยังมีหลายคนเชือ่วาเมื่อกระดูกพรุนมีวธิีแกงาย ๆ คือ รับประทานอาหารที่มแีคลเซียมเพือ่ไปซอม แซมกระดูก 
ดังนั้นประโยคยอดฮิตที่เคยไดยินคอื  "ดื่มนม  และรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมใหมากเขาไว"  แตความจรงิแลวราง 
กายตองการแคลเซียมในปริมาณที่เหมาะสมมากไปก็ไมดี  นอยไปก็ไมดี  ดังนั้นการคิดเพียงวาเติมแคลเซียมเขาราง 
กายมาก ๆ เมื่อกระดูกพรุนจงึไมใชวธิีที่ถูกนักโดยเฉพาะในผูปวยโรคไต ซึ่งไมสามารถขับแคลเซียมสวนเกินออกได 
กอนอื่นเราควรทราบถงึปจจัยเสี่ยงตอการเกิดกระดูกพรุนเสียกอน ซึ่งปจจัยบางอยางกเ็ปนสิ่งที่คาดไมถงึ ไดแก 

1. การสูบบุหรี่ เพราะแคลเซียมมีบทบาทสําคัญในการรักษาความสมดลุระหวางคาความเปนกรด - ดางของ 
เลือด หากสูบบหุรี่รางกายจะมีภาวะเปนกรด แคลเซียมจะเขามามีบทบาทในการสะเทินฤทธิ์กรดจากบุหรี่ ดังนัน้บุหรี่ 
ทุก ๆ มวนจึงเปนตัวที่ทาํใหแคลเซียมละลายจากกระดูก 

2. แอลกอฮอล จะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียมในระบบทางเดนิอาหาร สงผลกระทบตอตับในการกระตุน 
วิตามินดีท่ีมีบทบาทสาํคัญในดูดซึมแคลเซียมหยอนสมรรถภาพ 

3. เครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน อาทิ ชา กาแฟ ช็อกโกแลต ทําใหรางกายขับแคลเซียมออกมากเกินไป 
4. น้ําอัดลม แมจะรสชาดนาด่ืมแตทราบหรือไมสวนผสมทีช่ื่อ "กรดฟอสฟอริก" เพื่อใหเกิดฟองฟูในเครื่องดื่ม 

ประเภทนี้เกิดจากการผสมระหวาง กรดฟอสฟอรัสและกํามะถัน (โดยปกติแคลเซียมในรางกายจะตองทํางานรวมกับ 
เกลือแรอื่นโดยเฉพาะฟอสฟอรัส ในภาวะปกติ รางกายจะตองพยายามรักษาสัดสวนของแคลเซียมและฟอสฟอรสั 2:1 
หากฟอสฟอรัสมากเกินไป รางกายก็จําเปนตองสลายแคลเซียมออกจากคลังกระดูกมาทําสะเทินฟอสฟอรัสในเลือด 
เพื่อปองกันไมใหฟอสฟอรัสสูงเกินไปจนสงผลอันตรายตอชีวิต) นอกจากนี้ยังพบฟอสฟอรัสมากในเนื้อสัตว นมและ 
เนย 

5. เกลือ ตองบริโภคในปริมาณทีเ่หมาะสม หากมากเกินไปจะทําใหแคลเซียมสลายตัว 
6. ยาเคลือบกระเพาะ โดยทั่วไปยาชนิดนี้มีสวนผสมของอะลมิูเนียม ซึ่งเรงใหรางกายขับแคลเซียม ดังนั้นหาก 

จําเปนตองรับประทานเปนเวลานานควรปรึกษาแพทยกอนเสมอ 
7. ไมออกกําลังกาย ทานคงทราบถงึขอดีนานับประการของการออกกาํลงักาย แตทราบหรอืไม หากออก 

กําลังกายที่มีแรงโนมถวงของโลกมามีสวนดวย เชน วิง่อยางสมํ่าเสมอ จะสงผลใหมวลของกระดูกเพิ่มปริมาณขึน้ได 
8. ขาดวิตามินดีจากแสงอาทิตย วิตามินดี ชวยระบบในการดูดซึมของแคลเซียมจากทางเดินอาหาร กระดูก 

จึงไมพรุนกอนวัยอันควร 
9. รับประทานโปรตีนมากเกินไป



หากรางกายไดรับโปรตีนมากเกินไปก็จําเปนตองขับออกโดยสลายกรดอะมิโนในตับใหกลายเปนสารยูเรียแลว 
ออกมาพรอมปสสาวะ และการขับยูเรียทางปสสาวะรางกายตองสูญเสียเกลือแรไปมาก (รวมทัง้แคลเซียมดวย) จึงเปน 
อีกสาเหตุที่กระดูกพรุนได 

โดยทั่วไปคนเราตองการแคลเซียมประมาณ 1,000 - 1,500 มิลลิกรัม/วัน ดังนั้นการปองกนัการเกิดกระดูก 
พรุนที่ถูกตองจึงควรประกอบดวย การรับประทานแคลเซียมในปริมาณที่เหมาะสม รวมกับ การงดเวนปจจัยเสี่ยงที่กลาว 
ไวขางตน และหากมีขอสงสัย ควรปรึกษาแพทยกระดูกเพื่อการปองกันและรักษาที่ถูกตองตอไป 
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