
ไขประเด็นฮิต...เปิดประเด็นฮอต !!! คอลลาเจน - กลูตา้...ดีจริงหรือแค่กระแส ?   

 โดย ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เอกราช บ ารุงพืชน์ ผูเ้ช่ียวชาญโภชนาการเพื่อการชะลอวยั 

  

วนัน้ีเราจะมาไขขอ้ขอ้งใจของใครหลายๆคน กบัเร่ืองของคอลลาเจน และกลูตา้ไธโอน วา่กินแลว้จะช่วยให้

ผวิเดง้ ขาวใส มีออร่า อยา่งท่ีเป็นกระแสกนัฮิตกนัจริงหรือไม่ ? โดยเราไดรั้บเกียรติจาก ผูช่้วยศาสตราจารย ์

ดร.เอกราช บ ารุงพืชน์ ซ่ึงจบปริญญาเอกมาทางดา้นโภชนศาสตร์ และไดรั้บวุฒิบตัรผูเ้ช่ียวชาญดา้นเวช

ศาสตร์ชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพจากสหรัฐอเมริกา ปัจจุบนัอาจารยด์ ารงต าแหน่ง รองประธานชมรมโภช

นวทิยามหิดล และอาจารยป์ระจ าภาควชิาโภชนวทิยา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล รวมทั้ง

เป็นอาจารยพ์ิเศษและวทิยากร ใหก้บัมหาวทิยาลยั สมาคมและหน่วยงานต่างๆ อีกหลายแห่ง มารับทราบ

ความรู้ดีๆจากอาจารยก์นัดีกวา่ค่ะ 

 

สวสัดีค่ะอาจารย.์..ปัจจุบนักระแสการทานอาหารเสริมคอลลาเจนก าลงัมาแรง จริงๆ แลว้มนัดีจริงหรือไม่

ค่ะ? “ 

สวสัดีครับ ถา้จะวา่กนัจริงๆแลว้ หากเราพิจารณาตามหลกัฐานเชิงประจกัษท์างวทิยาศาสตร์ หรือมีงานวจิยั

ท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงคุณประโยชน์ของการกินคอลลาเจนเสริมต่อสุขภาพผวินั้นมีหรือไม่ บอกไดเ้ลยครับวา่มี

อยูห่ลายงานวจิยั แต่งานวจิยัเหล่านั้นท าการศึกษาในสัตวท์ดลองครับ ผมมกัสอนนกัศึกษาเสมอวา่การ

ทดลองในนก หนู หมู กระต่ายนั้นไม่สามารถน ามาอา้งอิงถึงผลลพัธ์ในคนไดค้รับ ถึงการศึกษาจะแสดงให้

เห็นวา่การใหค้อลลาเจนเสริมในสัตวท์ดลองจะช่วยชะลอความชราทางดา้นผวิพรรณ หรือมีผลกระตุน้และ

เสริมสร้างคอลลาเจนท่ีเซลลผ์วิไดต้าม แต่การศึกษาในคนก็ยงัคงไม่มีใหเ้ห็นครับ 

 

บางแห่งอาจจะเคลมวา่คอลลาเจนของเคา้โมเลกุลเล็กดูดซึมไดท้นัที ไม่ถูกยอ่ย แต่ประเด็นมนัคือเราทานมนั

เขา้ไปแลว้ มนัดูดซึมไปท่ีหนงัหนา้หรือเซลลผ์วิของเรามากนอ้ยแค่ไหน และส่งผลใหผ้ิวเราเต่งตึงจริง

หรือไม่ ปัจจุบนัก็ยงัไม่มีการศึกษาวจิยัทางคลินิกท่ีน่าเช่ือถือพิสูจน์ผลลพัธ์ท่ีวา่น้ีครับ ซ่ึงจริงๆแลว้เราอาจจะ

กินแลว้เห็นผลดีเหมือนการศึกษาในสัตวท์ดลองก็ได ้หรืออาจจะไม่เห็นผลเลยเสียตงัคฟ์รีก็เป็นไปได ้

เพราะฉะนั้นยงัไม่สามารถสรุปไดค้รับ 

 

แต่ท่ีแน่ๆท่ีโฆษณากนัวา่กินคอลลาเจนแลว้ผิวจะขาวกระจ่างใสนั้น ไม่จริงแน่นอนครับ เพราะบทบาท

หนา้ท่ีทางชีวเคมี ของคอลลาเจน ไม่เก่ียวขอ้งกบัความขาวของผวิคนเราเลยครับ ดงันั้นการเลือกท่ีจะทาน



คอลลาเจน หรือแมก้ระทัง่อาหารเสริมต่างๆ เราก็ควรจะตอ้งพิจารณาและศึกษาใหดี้ก่อน ถึงแมจ้ะมีอย.ก็

ตามแต่ไม่ไดห้มายความวา่กินแลว้จะไดผ้ลจริงตามท่ีเคา้โฆษณานะครับ เพราะอย.รับรองแค่ความปลอดภยั

ถา้เรากินตรงตามขอ้แนะน าในฉลาก แต่อย.ไม่ไดรั้บรองถึงผลลพัธ์นะครับ หลายคนอาจยงัเขา้ใจผดิในส่วน

น้ี” ดร.เอกราช กล่าว 

 

อาจารยค์่ะ...แลว้มีสารอาหารอะไรบา้งค่ะท่ีสามารถช่วยชะลอวยัใหผ้วิสวยใส ดูอ่อนเยาวไ์ดจ้ริงค่ะ? 

  

ดร.เอกราช อธิบายใหเ้ราฟังวา่ “ก่อนอ่ืนเราตอ้งท าความเขา้ใจก่อนครับวา่ การท่ีเราจะชะลอความชรา ใหผ้วิ

สวยใส ไม่แก่ก่อนวยันั้นเราควรจะตอ้งดูแลทั้งภายในและภายนอกประกอบกนัครับ นอกจากการใช้

ผลิตภณัฑบ์ ารุงผิวต่างๆแลว้ เราก็จ  าเป็นตอ้งทาครีมกนัแดดเป็นประจ าทุกวนั เสมือนกบัการท่ีเราแปรงฟัน

ทุกวนัครับ ถา้เราไม่แปรง ฟันก็ผ ุเช่นเดียวกบัการทาครีมกนัแดด ถา้ไม่ป้องกนัอนัตรายจากแสงแดดก็จะท า

ใหเ้กิดปัญหา ฝ้า กระ และร้ิวรอยต่างๆ ขณะเดียวกนัเร่ืองของการกินอาหารเพื่อบ ารุงผิวจากภายในก็ช่วยได้

ครับ ก่อนอ่ืนเราตอ้งเล่ียงอาหารท่ีท าใหแ้ก่เร็วก่อน โดยเล่ียงอาหารหวานจดั ลดแป้งและน ้าตาล จากการ

ศึกษาวจิยัพบวา่ ทานแป้งและน ้าตาล เพิ่มข้ึนเพียง 50 กรัมต่อวนัหรือกินขา้วเพิ่มข้ึนแค่ 2-3 ทพัพี จะท าใหร้ิ้ว

รอยแห่งวยัเพิ่มข้ึน 36% นอกจากน้ีควรหลีกเล่ียงไขมนัทรานส์ ซ่ึงพบมากในครีมเทียม เบเกอร่ี คุกก้ี เฟ

รนช์ฟรายส์ อาหารเหล่าน้ีจะกระตุน้ใหเ้กิดอนุมูลอิสระ และการอกัเสบท าใหเ้ซลลผ์วิเส่ือมสภาพ เกิดร้ิวรอย

ต่างๆข้ึน 

 

ส่วนอาหารท่ีช่วยบ ารุงผิวนั้น ก็มีการศึกษาวจิยัพบวา่การทานผกั ผลไม ้ธญัพืชไม่ขดัสี ถัว่ต่างๆ และน ้ามนั

ร าขา้ว มีความสัมพนัธ์กบัร้ิวรอยท่ีลดลง และยงัมีการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่วติามินซี วิตามินอี และคาโรที

นอยด ์ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ป้องกนัและลดร้ิวรอยแห่งวยัได ้นอกจากน้ียงัมีสารพฤกษเคมีตวัหน่ึงท่ีช่ือวา่ 

“ไอโซฟลาโวน” ซ่ึงพบมากในถัว่เหลือง  เตา้หู ้และทบัทิม โดยสารน้ีจะมีคุณสมบติัคลา้ยกบัฮอร์โมน

เอสโตรเจน แต่มีฤทธ์ิท่ีอ่อนกวา่ (Phytoestrogen) การศึกษาทางคลินิกในประเทศญ่ีปุ่น พบวา่การ

รับประทานไอโซฟลาโวนเสริมทุกวนัเป็นระยะเวลา 3 เดือน สามารถลดร้ิวรอยแห่งวยัได ้โดยเจา้สารไอ 

โซฟลาโวนน้ีจะไปเพิ่มการสังเคราะห์คอลลาเจนและอิลาสติน ท าใหเ้ซลลผ์วิเปล่งปลัง่ เรียบเนียนใส ล่าสุด

มีการศึกษาวจิยัท่ีสหรัฐอเมริกา ของศาสตราจารย ์ดร. EDWIN LEPHART และคณะ พบวา่สารไอโซฟ

ลาโวนจากถัว่เหลือง ช่วยกระตุน้การแสดงออกของยนีท่ีท าใหดู้อ่อนเยาว ์และยบัย ั้งการแสดงออกของยนีท่ี

ท าใหดู้แก่ได ้



 

นอกจากไอโซฟลาโวนจะช่วยชะลอวยัใหก้บัเซลลผ์วิแลว้ ยงัช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ 

ไม่วา่จะเป็นโรคมะเร็ง และโรคหวัใจ องคก์ารอาหารและยาสหรัฐอเมริกา (USFDA) และสมาคมโรคหวัใจ

แห่งสหรัฐอเมริกา (AHA) เองก็ไดแ้นะน าใหรั้บประทานโปรตีนจากถัว่เหลืองเป็นประจ าทุกวนัเพื่อช่วยใน

การลดคอเลสเตอรอล ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือดดว้ยครับ” 

 

 ค่ะ...ไดรั้บความรู้ท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบัคอลลาเจนและอาหารบ ารุงผวิจากอาจารยไ์ปแลว้ ทีน้ีเร่ืองของการ

กินกลูตา้ และฉีดกลูตา้ช่วยใหผ้วิขาวมีออร่า มนัช่วยไดจ้ริงๆมั้ยค่ะ? 

 

 “ขอพดูถึงเร่ืองการกินกลูตา้ก่อนนะครับ รายงานการวจิยัทางการแพทยห์ลายฉบบัแสดงใหเ้ห็นวา่ ร่างกาย

สามารถดูดซึมกลูตา้ไธโอนไดน้อ้ยมากๆ หรือไม่สามารถดูดซึมไดเ้ลย พดูง่ายๆวา่กินเขา้ไปก็ไม่ไดผ้ลครับ 

แต่บางเคสท่ีผมเคยเจอบอกวา่ไปกินยีห่อ้นั้น ยีห่้อน้ีแลว้ขาวจริงๆนะ ผมก็เคยลองเอามาตรวจวเิคราะห์ทาง

เคมีดู พบวา่พวกกลูตา้ใตดิ้น (คือไม่มีอย. หรือใส่เลขอย.ปลอม) มีส่วนผสมของยาทรานซามิน ซ่ึงเป็นยา

หา้มเลือด ยาน้ีจะมีผลยบัย ั้งเมด็สีเมลานินจึงอาจช่วยใหผ้ิวขาวข้ึน แต่ยาน้ีมีผลขา้งเคียงท่ีเป็นอนัตรายต่อ

สุขภาพอยา่งมาก แพทยจึ์งไม่แนะน าใหใ้ช ้เพราะจะท าให้เกิดล่ิมเลือดและอาจก่อใหเ้กิดภาวะล่ิมเลือดอุดตนั

ในสมอง อนัตรายถึงชีวติได ้

 

ส่วนกลูตา้แบบฉีด ถามวา่ใชไ้ดผ้ลจริงมั้ย...มนัอาจช่วยให้ผวิขาวได ้แต่อนัตรายมากๆครับ  ตอ้งฉีดต่อเน่ือง

เป็นประจ าทุกสัปดาห์ บางรายพบวา่ฉีดไปสักพกัตาเร่ิมฝ้าฟาง การมองเห็นไม่ชดัเจน เน่ืองจากมนัมีผลท า

ใหเ้มด็สีเมลานินท่ีจอตาลดลง และผลระยะยาวตบัอาจพงั เส่ียงต่อการเป็นมะเร็งไดค้รับ 

 

ดงันั้นโดยสรุปการกินกลูตา้ (จริง) ก็ไม่ไดผ้ลเลย และถา้ไปเจอกลูตา้ (ปลอม) ผสมยาทรานซามินก็ไดผ้ล

ขา้งเคียง ส าหรับการฉีดกลูตา้ถึงจะไดผ้ลแต่ก็อนัตราย ไดไ้ม่คุม้เสียครับ” ดร.เอกราช กล่าว 

 

อยา่งน้ีถา้เราอยากใหผ้วิขาวกระจ่างใส พอจะมีสารอาหารตวัไหนช่วยเราไดบ้า้งค่ะ? 

 

 



ดร.เอกราช อธิบายวา่ “ส าหรับสารอาหารท่ีจะช่วยเร่ืองการปรับสีผวิใหก้ระจ่างใส ก็พอจะมีการศึกษาวจิยั

อยูบ่า้งซ่ึงไดแ้ก่กรดอะมิโนท่ีช่ือวา่ “แอล-ซีสเตอีน” (L-Cysteine)  ซ่ึงพบมากในผกัสดพวกกระเจ๊ียบเขียว 

มะเขือเทศ หวัหอม ดอกกะหล ่า และกระเทียม  เป็นตน้ เจา้แอล-ซีสเตอีนน้ีจะช่วยเพิ่มระดบักลูตา้ไธโอนใน

ร่างกายข้ึนตามธรรมชาติ (ไม่ตอ้งพึ่งเขม็ ไม่อนัตราย) 

นอกจากน้ียงัมีซีลีเนียม และอลัฟ่า-ลิโปอิก แอซิด (Alpha-lipoic acid) ท่ีช่วยกระตุน้การสร้างกลูตา้ไธโอน

ได ้จึงอาจช่วยปรับผวิใหก้ระจ่างใสข้ึนได ้ส าหรับสารพฤกษเคมีท่ีช่วยในการยบัย ั้งเอนไซมไ์ทโรซิเนส ลด

การสร้างเมด็สีเมลานินก็มีการศึกษาทางคลินิกอยูบ่า้ง ไดแ้ก่ “แอนโทไซยานิน” ซ่ึงพบมากในเมด็องุ่น 

เปลือกสน และผลไมต้ระกลูเบอร่ี ถา้เป็นบา้นเรา สารพวกน้ีก็พบมากในกระเจ๊ียบแดง และดอกอญัชนัครับ 

 

อยา่งไรก็ตาม เราก็ตอ้งป้องกนัปัจจยัท่ีท าใหเ้รามีผวิหมองคล ้าร่วมดว้ย นัน่ก็คือ แสงแดด  เราจ าเป็นตอ้งทา

ครีมกนัแดดเป็นประจ าทุกวนัอยา่งท่ีกล่าวขา้งตน้ ขณะเดียวกนัก็ตอ้งใชผ้ลิตภณัฑบ์ ารุงผวิแบบทาท่ีมี

ส่วนผสมของสารท่ีท าใหผ้วิขาวกระจ่างใส (Whitening agent) ร่วมดว้ย จะหวงัทานอาหารเสริมใหผ้วิขาว

ใสอยา่งเดียวไม่ไดห้รอกครับ ตอ้งผสานทั้งภายในและภายนอกครับ” 

 

 

  

 

ทา้ยสุดอยากใหอ้าจารยฝ์ากความรู้ในเร่ืองของโภชนาการเพื่อการชะลอวยั...กินอยา่งไรใหผ้วิสวย  สุขภาพดี

กบัท่านผูอ่้านหน่อยค่ะ? 

 

 “ง่ายๆเลยนะครับ...หลงัเท่ียง-เล่ียงแป้ง กินแบบอ่อนหวาน (น ้าตาลนอ้ย) และเนน้ผกั ผลไมห้ลากสี 

โดยเฉพาะสีแดง-ส้ม-ม่วง ธญัพืชไม่ขดัสีและถัว่ต่างๆ เช่น ถัว่เหลือง ด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้

ร่วมกบัการออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ (อยา่นอนดึก) เพียงแค่น้ีคุณก็จะเป็นหนุ่ม-สาว 

2,000 ปี สุขภาพดี อายยุนืแลว้ครับ” ดร.เอกราช กล่าวทิ้งทา้ย 

 


