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จะทาํให้กระดูกแข็งแรง ต้องรู้ก่อนว่า กระดูกแข็งแรงมีประโยชน์อย่างไร  

 ที�เห็นได้ชดั คือ ไมห่กัง่ายเมื�อกระทบกบัแรงกระแทกเพียงเล็กน้อย ไมเ่กิดความพิการของ

โครงสร้างร่างกาย เชน่ ตวัเตี �ยลง หลงัคอ่มจนเงยไมข่ึ �น ขาโก่งงอ  ซึ�งสิ�งเหลา่นี �จะเห็นชดัในวยัสงูอาย ุทําให้

เป็นอปุสรรคในการดําเนินชีวิตในบั �นปลาย  

 กระดกูเป็นอวยัวะที�มีการสร้างและทําลายตลอดเวลาในมวลกระดกู คือ มีการสลายกระดกูในรูป

แคลเซียมออกมาสูเ่ลือด ขณะเดียวกนัก็มีการสร้างกระดกูใหม ่โดยใช้แคลเซียมจากอาหารที�รับประทาน

เข้าไปปะปนอยูใ่นเลือดมาสร้าง ทําให้ได้มวลกระดกูใหม่เกิดขึ �น  

สว่นมวลกระดกูเก่า (แคลเซียม) จะถกูขบัถ่ายออกมาทางปัสสาวะวนัละ 200 มิลลิกรัม และทาง

อจุจาระวนัละ 800-900 มิลลิกรัม รวมแล้วร่างกายจะเสียแคลเซียมวนัละ 800-1000 มิลลิกรัม  

โดยที�เราจะต้องจดัหาเข้ามาเตมิทางอาหารให้อยูใ่นภาวะสมดลุ มิฉะนั �นร่างกายจะดงึแคลเซียม

จากกระดกูมาตลอดเวลา เป็นผลให้กระดกูถกูสลายเพิ�มมากกวา่การสร้างกระดกู ท้ายสดุมวลกระดกูจะ

บางลงซึ�งมวลกระดกูนั �น  ประกอบด้วย เกลือแร่ ที�มีมากที�สดุคือ ธาตแุคลเซียม ถ้าแคลเซียมน้อยลงจะมี

ผลให้กระดกูอ่อนแอและเกิดหกัง่ายหรือพิการได้ 

            การทําให้กระดกูแข็งแรงนั �น แนะนําให้ควรเริ�มตั �งแตก่่อนวยัเจริญพนัธุ์ ในวยัช่วง ��-�� ปี โดย

ธรรมชาตร่ิางกายจะพยายามเก็บเนื �อกระดกูให้มากที�สดุ หากรู้จกัวิธีเพิ�มมวลกระดกูได้ในวยันี � จะเป็นผู้ ที�มี

มวลกระดกูมาก และเป็นการป้องกนักระดกูพรุนในวยัสงูอายไุด้อย่างดี  แตห่ากพ้นวยันี �แล้ว โอกาสเพิ�ม

มวลกระดกูเพื�อการสะสมจะไมมี่ แตต้่องรักษามวลกระดกูที�มีอยูไ่มใ่ห้ลดไปจากเดมิ ซึ�งปลอ่ยให้แคลเซียม

หลดุไปจากกระดกู ก็จะทําให้กระดกูบางลงและหกัง่ายในที�สดุ  

 พูดง่ายๆ  กระดูกแข็งแรงจะต้องคงสภาพมวลกระดูกให้อยู่ในอัตราส่วนที�เหมาะสม
ระหว่างแคลเซียมกับองค์ประกอบอื�นๆ ของกระดูก  

 

สิ�งที�ทาํให้เกิดการเปลี�ยนแปลงเนื �อกระดูก จะแข็งแรงหรือเปราะบางหักง่ายก็ตรงนี �แหละ 

 1. กรรมพันธ์ุ ผู้ ที�พอ่แมมี่โครงร่างใหญ่แข็งแรงลกูก็มกัมีโครงร่างคล้ายกนั ซึ�งได้เปรียบกวา่ที�มา

จากสายพนัธุ์รูปร่างเล็ก  แตถ้่าบํารุงรักษากระดกูไมด่ีก็จะได้รูปร่างไมส่งูใหญ่เทา่พอ่แม ่

 2. อาหาร มีความจําเป็นอย่างยิ�ง หากเป็นวยัหนุม่สาวควรได้รับอาหารครบทั �ง 5 หมู ่ตั �งแต ่หมู ่1

โปรตีน จากเนื �อสตัว์ นม ไข ่ถั�ว หมู ่2 คาร์โบไฮเดรต จากแป้ง นํ �าตาล เผือก มนั หมู ่� วิตามิน จากผกัใบ



เขียว พืชผกัอื�นๆ หมู ่� วิตามิน จากผลไม้ตา่งๆ และหมู ่� ไขมนัจากพืชและสตัว์   นอกจากนี �ควรเน้น

อาหารที�มีแคลเซียมมากเป็นหลกัเสริมด้วย  

 3. ออกกาํลังกาย จําเป็นอยา่งยิ�งต้องออกกําลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั �งๆ ละประมาณ 

30 นาที แตถ้่าผู้สงูอายอุอกกําลงักายที�ผิดประเภทมากเกินไปกลบัไม่ดี เพราะจะทําให้สญูเสียกระดกูอ่อน

บริเวณข้อตอ่มากกวา่การสร้างกระดกู ทําให้ผิวข้อตอ่สึกกร่อนขรุขระได้มากขึ �น จนทําให้เสื�อมได้ในที�สดุ 

การออกกําลงักายให้เป็นแบบมีการกระตุ้นการลงนํ �าหนกัไมม่ากเกินไปอย่างสมํ�าเสมอ เชน่ ขี�จกัรยาน เดิน

เร็ว ไทเก๊ก เป็นต้น   

 ในวยัเด็ก หนุม่สาว เราสามารถออกกําลงักายได้ทกุอยา่ง ดีที�สดุ คือ วิ�ง วิ�งเหยาะ ๆ กระโดด 

บาสเก็ตบอล ฟตุบอล แตเ่มื�อเข้าสูว่ยัชราต้องเลือกให้เหมาะสม อาจเป็นเดนิ เดนิเร็ว เต้นไปตามเพลง แต่

ถ้าไมไ่หวควรเลือกการออกกําลงักายด้วยการเดิน ยืน พร้อมแกวง่แขน หรือทํากิจกรรมบ้างเล็กน้อย ไมค่วร

นอนมาก 

 4. เลี�ยงปัจจัยที�สง่เสริมให้เกิดภาวะกระดกูโปร่งบาง ได้แก่ หลีกเลี�ยงอาหารประเภทเนื �อววั 

อาหารเคม็จดั อาหารที�มีแคลเซียมตํ�า สรุา กาแฟ  การรับประทานยาบางชนิดเป็นเวลานานๆ  เชน่ ยา

กลอ่มประสาท ยาที�มีสารสเตียรอยด์ ยาสารกมัมนัตภาพรังสี ยารักษาโรคธยัรอยด์ ยาลดกรดที�มีอลมูิเนียม

เป็นสว่นประกอบ  และควบคมุรักษาโรคประจําตวับางอยา่ง เชน่ เบาหวาน รูมาตอยด์  โรคไต รวมถึงการมี

ลกูมากเนื�องจากลกูจะดงึแคลเซียมจากกระดกูของแมไ่ปเสริมสร้างร่างกายขณะที�แมต่ั �งครรภ์ และสําหรับ 

ผู้สงูวยั หากเคยมีประวตัิกระดกูหกัมาก่อนต้องป้องกนัให้ดี เพราะมีโอกาสสงูที�อาจเกิดซํ �าได้ 

 5. ฮอร์โมน มีฮอร์โมนหลายชนิดที�ทําหน้าที�ควบคมุการสร้างกระดกู  โดยทั�วไปในเพศหญิงถ้า

อยูใ่นวยัมีประจําเดือน หรือเพศชายในวยัหนุม่ร่างกายจะมีฮอร์โมนอยูแ่ล้วไมต้่องใช้ฮอร์โมนเสริมอีก หาก

วา่เข้าสูว่ยัหมดประจําเดือนหรือวยัสงูอายรุะดบัฮอร์โมนจะลดลงอยา่งมากโดยเฉพาะฮอร์โมนเพศ  ซึ�งจะมี

ผลกระตุ้นการสลายกระดกูสงูกวา่เดมิ  และหากจําเป็นต้องใช้ฮอร์โมนในวยันี � จะต้องอยูใ่นความดแูลของ

แพทย์อย่าซื �อยามาใช้เอง เนื�องจากการใช้ฮอร์โมนเพศให้ปลอดภยัจะต้องไมมี่ประวตัเิป็นมะเร็งเต้านม 

มดลกูและโรคถงุนํ �าดี วา่แตมี่หลายคนที�ไมใ่ช้ฮอร์โมนช่วยก็สามารถมีชีวิตอยูไ่ด้ปกติหากปฏิบตัิตาม 4 ข้อ

ข้างต้นให้ครบ 

6. วิตามินและอาหารเสริม  จดัว่ามีความจําเป็นในการรักษาสภาพกระดกูให้แข็งแรง  ที�สําคญั 

ได้แก่ วิตามิน ซี  บี 6  เค และดี ซึ�งเป็นวิตามินที�ร่างกายไมส่ามารถสงัเคราะห์ได้เอง ที�มีความสําคญัยงั

ชว่ยให้แคลเซียมถกูดดูซมึได้ดีที�ลําไส้ สิ�งเหลา่นี �มีในพืช ผกัและผลไม้  สําหรับอาหารเสริมเหมาะสําหรับผู้ ที�

ได้รับอาหารไมถ่กูสว่นหรือรับประทานอาหารน้อย แตมี่ข้อเสียในเรื�องราคาสงูและบางชนิดเตมิแร่ธาต ุ 

เกลือแร่ หากใช้ตอ่เนื�องจะไมเ่หมาะสมอาจเกิดอนัตรายได้ 

กระดูกจะแข็งแรงและอยู่กับคุณไปนาน ถ้ารู้จักปฏิบัตติัวที�ถูกต้องและเหมาะสมครับ   

  


