
เลือก​แคลเซียม​บํารุง​กระดูก​ให​ถูก​ ลด​ความ​เสี่ยง

เรื่อง​ทอง​ผูก​เรือ้​รัง

โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​กระดูก​และ​ขอ​พบ​บอย​และ​พบ​มาก​ขึน้​เรื่อย​ๆ ถึง​จะ​ไม​ได​เป็น​โรค​ราย​แรง​แต​ก็​ทําให​ผู​ป วย

ทรมาน​มาก​จาก​อาการ​ปวด​ โดย​เฉพาะ​หาก​ขอ​เขา​เสื่อม​ผู​ป วย​บาง​คน​ก็​จะ​ปวด​ถึง​ขัน้​เดิน​ไม​ไหว​เลย​ที​เดียว​

แม​ปัจจุบัน​มี​อาหาร​เสริม​ใน​กลุม​แคลเซียม​ที่​จะ​ชวย​บํารุง​กระดูก​และ​ขอ​ให​แข็ง​แรง​มี​ให​ผู​บริโภค​เลือก​หา

มาก​มาย​ หลาก​สูตร​ แต​อยางไร​ก็ตาม​การ​เลือก​ซือ้​หา​และ​บริโภค​ก็​ควร​ตอง​พิจารณา​สวน​ประกอบ​ของ

ผลิตภัณฑ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​หลาย​คน​อาจ​ไม​ทราบ​วา​อาหาร​เสริม​ประเภท​แคลเซียม​มัก​สง​ผล​ขาง​เคียง

ที่​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา

 

น.พ มี​ชัย​ อิน​วู​ด ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​เวชศาสตร​การ​กีฬา​ และ​หัวหนา​ทีม​แพทย​นักกีฬา​ทีม​ชาติ​ไทย​ ซึ่ง​เป็น

ปรึกษา​ของ​ บริษัท​ ไบโอ​โก​รว  (ที​เอ​ช) จํากัด ผูนําดาน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อา​หาร เปิด​เผยวา​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​กระดูก

และ​ขอ​ไม​ได​จํากัด​วา​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ผู​สูง​อายุ​เทา​นัน้​ แต​สามารถ​พบ​ได​ทุก​วัย​ เน่ือง​มา​จาก​พฤติกรรม​การ​บริโภค​และ

การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต  อีก​ทัง้​ตาม​ธรรมชาติ​เมื่อ​คน​เรา​อา​ยุ​ 30 ปีก​ระ​ดู​กจะ​เริ่ม​เสื่อม​ลง​เรื่อย​ๆ แต​ที่​ยัง​ไม​เกิด​ขอ​เสื่อม​ เพราะ

รางกาย​ของ​เรา​มี​กลไก​ที่​คอย​ซอมแซม​เอา​ไว​ ทําให​สามารถ​ใช​งาน​ขอ​ได​ตาม​ปก​ติ​ โดย​ยัง​ไมมี​อาการ​ใดๆ​  แต​เมื่อ​อา​ยุ​

40 ปี​ขึ้น​ไป​ ขบวนการ​ซอมแซม​น้ี​ก็​เริ่ม​เสื่อม​ไป​ดวย​ เริ่ม​มี​อาการ​ของ​โรค​ขอ​เสื่อม​ขึ้น​ โดย​การ​แสดง​อาการ​จะ​ขึ้น​กับ

ลักษณะ​การ​ใช​งาน​ขอ​ และ​สภาพ​รางกาย​ของ​แตละ​คน​ ถา​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ น้ําหนัก​ที่​กด​กระแทก​ลง​มา​ที่​ขอ​ก็​จะ​มาก​

ขอ​ก็​จะ​เสื่อม​เร็ว​ ถา​มี​การ​ใช​งาน​ขอ​มาก​ๆ เชน​ มี​การ​เดิน​ ยืน​ หรือ​เดิน​ขึ้น​ลง​บันได​มาก​ๆ การ​นัง่​ที่​ไม​ถูก​วิธี​ เชน​ นัง่

ยอง​ๆ พับ​เพียบ​ ขัด​สมาธิ​ นัง่​ไขว​หาง​ กลาม​เน้ือที่​ควบคุม​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​จะ​ขาด​สม​ดุล​ยทําให​เคลื่อนไหว

ติด​ขัด​ สง​ผล​ให​กระดูก​ออน​บริเวณ​ขอ​ตอ​บาง​ลง​เรื่อย​ๆ จน​ใน​ที่สุด​อาจ​กัดกรอน​ไป​จนถึง​กระดูก​ที่​อยู​ขาง​ใต​กระดูก

ออน​ ทําให​อาการ​บวม​อักเสบ​บริเวณ​ขอ​ตอ​ได

 

การ​ดูแล​กระดูก​และ​ขอ​ตอ​ให​แข็ง​แรง​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด​โรค​ขอ​เสื่อม​ใน​อนาคต​ ทําได​ดวย​การ​รับ​ประทาน​สาร

อาหาร​ครบ​ทุก​หมู​อยาง​พอ​เพียง​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ หลีก​เลี่ยง​สาร​ที่​ให​ผล​เสีย​ตอ​การ​เจริญ​ของ​กระ​ดู​ก

เชน​ คาเฟ​อี​น ​แอลกอฮอล​ บุหรี่​และ​ยา​บาง​ประ​เภท​ เชน​ สเตี​ยรอย​ด และ​อีก​หน่ึง​ตัว​เลือก​คือ​การ​บริโภค​อาหาร

เสริม​ที่​มี​สาร​จําเป็น​สําหรับ​กระ​ดู​ก ได​แก​ แคลเซียม​ ซึ่ง​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ขอ​ตอ​ให​แข็ง​แรง​ แต​อยางไร
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ก็ตาม​แคลเซียม​ทัว่​ไปๆ

 

เมื่อ​รับ​ประทาน​แลว​มัก​จะ​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​คือ​ ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา​ เพราะ​แคลเซียม​บาง​ชนิด​จะ​แตก​ตัว

ละลาย​ใน​น้ําและ​ดูด​ซึม​ได​ยาก​ จึง​หลง​เหลือ​หินปูน​ให​ตก​ตะกอน​หรือ​สะสม​เกาะ​ตาม​อวัยวะ​ตางๆ​ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง​หาก

สะสม​นาน​ๆจะ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา​ได

 

 

 

นาย​แพทย​มี​ชัย​ กลาว​ตอ​ไป​วา​ขณะ​นี้​โชค​ดี​ของ​ผู​บริโภค​ที่​ มี​การ​คน​พบ ”แคลเซียม​  แอ​ล-ทรี​โอ​เนต​”

นวัตกรรม​ใหม​ที่​รับ​การ​จด​สิทธิ​บัตร​จาก​สหรัฐ​อเมริกา​ โดย​มี​คุณสมบัติ​ที่​โดด​เดน​ใน​การ​รักษา​และ​ป องกัน​โรค​กระดูก

พรุ​น ​ป องกัน​โรค​ขอ​เสื่อม​โดย​ไม​ทําให​ทอง​ผูก​ ดวย​การ​ชวย​ทดแทน​แคลเซียม​ให​กระ​ดู​ก ยับยัง้​การ​สลาย​ตัว​ของ​เซลล

กระดูก​และ​กระตุน​การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ของ​เน้ือ​กระ​ดู​ก อีก​ทัง้​ยัง​กระตุน​การ​สราง​เน้ือเยื่อ​คอ​ลลา​เจน​ใน​กระดูก​ออน

ลด​การ​สลาย​ตัว​ของ​เน้ือ​กระดูก​ออน​ จึง​ชวย​ป องกัน​โรค​ขอ​เสื่อม​และ​บรรเทา​อาการ​ปวด​อักเสบ​ของ​ขอ​ตอ​จาก​โรค​ขอ

เสื่อม​ โดย​แคลเซียม​ แอ​ล-ทรี​โอ​เนต​ ยัง​แตก​ตัว​ละลาย​ใน​น้ําได​ดี​และ​ดูด​ซึม​ได​ดี​ดวย​ตัว​เอง​ จึง​ไม​หลง​เหลือ​หินปูน​ให

ตก​ตะกอน​หรือ​สะสม​เกาะ​ตาม​อวัยวะ​ตางๆ​ของ​ราง​กาย​ จึง​ไม​ทําให​ทอง​ผูก​ ไม​ตอง​พึ่ง​กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ชวย​ใน

การ​ละลาย​แคลเซียม​  และ​แคลเซียม​ แอ​ล-ทรี​โอ​เนต​ สามารถ​ซึม​ผาน​เซลล​ผนัง​หลอด​เลือด​โดยตรง​ได​ถึง​ 9​5% โดย

ไม​ตอง​อาศัย​วิตามิน​ดี​ ขณะ​ที่​แคลเซียม​อื่น​ดูด​ซึม​เขา​สู​กระแส​เลือด​โดยตรง​ได​เพียง​ 10-15% เทา​นัน้

นอกจาก​ผู​บริโภค​ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ “แอ​ล-ทรี​โอ​เนต​” แลว​ควร​ดู​สวน​ประกอบ

ของ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​กระดูก​ซึ่ง​รางกาย​ตองการ​อื่นๆ​ ได​แก​ คอน​ดร​อยติ​น ​ซัลเฟต​ จาก​กระดูก

ออน​ปลา​ฉลาม​ จะ​ชวย​ให​กระดูก​ออน​ที่​ขอ​ตอ​แข็ง​แรง​ ยืดหยุน​ตัว​สูง​ ทน​ตอ​แรง​กด​กระแทก​ได​ดี​ป องกัน

ความ​เสีย​หาย​ที่​เกิด​ขึน้​กับ​ขอ​และ​กระ​ดู​ก รวม​ทัง้​วิตามิน​ดี​ และ​แมกนีเซียม​ออก​ไซ​ด เป็น​แร​ธาตุ​จําเป็น​ที่

ชวย​ให​แคลเซียม​ดูด​ซึม​ได​ดี​ นอกจาก​นี้​ วิตามิน​ซี​ อี​ และ​ซี​ลี​เนียม​ จะ​ชวย​ลด​การ​ทําลาย​เน้ือ​เยือ้​ของ​เซลล

กระดูก​ออน​ โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​จะ​ชวย​สราง​คอ​ลลา​เจน​ลด​ความ​รุนแรง​ที่​จะ​เกิด​จาก​โรค​ขอ​เสื่อม​ได​ สวน​บี

1 บี 6 บี 12 สังกะสี​ ทอง​แดง​ แมง​กา​นี​ส จะ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ของ​ขอ​ตอ​ได​ ซึ่ง​สาร​เหลา​นี้​เป็น​สวน

ประกอบ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​ป องกัน​โรค​ขอ​เสื่อม​ได​โดย​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​อาการ​ทอง​ผูก​ตาม​มา
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ดัง​ที่​กลาว​มา​นี้​ ถือ​เป็น​วิธี​ใน​การ​เลือก​อาหาร​เสริม​แคลเซียม​ที่​จําเป็น​ตอ​กระ​ดู​ก ดัง​นัน้​กอน​จะ​เลือก

ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ทุก​ครัง้​ควร​ศึกษา​ดูรา​ยล​ะเอียด​ของ​ตัว​ยา​ให​เขาใจ​อยาง​ทอง​แท​ ดู​ถึง​ผล​ขาง​เคียง​และ

ประโยชน ​ที่​ได​รับ​วา​ตรง​กับ​ที่​รางกาย​ตองการ​หรือ​ไม​ และ​ที่​สําคัญ​ตอง​มี​ อย.​ กํากับ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ

ผู​บริโภค​ จะ​ได​ไม​เสีย​ทัง้​เงิน​ และ​เสีย​สุขภาพ​ใน​เวลา​เดียว​กัน​

 


