
	 ในยุคนี้หลายคนคงคุ้นเคยและชินหูกับคำ�ว่า “คอลลาเจน” 
(Collagen) ไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบของผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 
เครื่องดื่ม หรือแม้กระทั่งขนมขบเคี้ยว ยกตัวอย่างเช่น น้ำ�ผลไม้ผสม
คอลลาเจน ลกูอมผสมคอลลาเจน หรอื เยลลีผ่สมคอลลาเจน เปน็ตน้ 
	 คอลลาเจน คือโปรตีนที่ร่างกายมนุษย์ทุกคนสามารถสร้าง
ขึ้นเองได้ตามธรรมชาติ ทำ�หน้าที่เพิ่มความแข็งแรงและเพิ่มความ
ยดืหยุน่ใหแ้กอ่วยัวะตา่งๆ ภายในรา่งกาย โดยเฉพาะในกระดกู หลอด
เลือด ข้อกระดูก กระดูกอ่อน เส้นเอ็น รวมถึงผิวหนัง โดยร่างกาย
จะสามารถผลิตคอลลาเจนได้มากในขณะที่เรามีอายุน้อย และจะลด
ปริมาณการผลิตคอลลาเจนลงเมื่ออายุมากขึ้นนั่นเอง

	 จากการศึกษาของ University of Tuebingen ประเทศเยอรมนี ใน
ประชากรที่มีภาวะข้อเสื่อมจำ�นวน 2,000 คน พบว่าผู้ที่มีปัญหาจากโรคข้อเสื่อมที่ได้
รับคอลลาเจน (Collagen Hydrolysate) ในปริมาณ 5 กรัมต่อวัน ติดต่อกันเป็น
ระยะเวลา 3 เดือน พบว่าคอลลาเจนสามารถช่วยลดการอักเสบและอาการเจ็บปวด 
จากการเคลื่อนไหวในบริเวณเซลล์กระดูกอ่อนได ้
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	 โดยทัว่ไปแลว้ เรายงัสามารถพบคอลลาเจนไดใ้นอาหารจำ�พวก ปลาทะเล 
เนื้อสัตว์ต่างๆ ถั่วหลากสี พืชผักใบเขียว เห็ดชนิดต่างๆ ผักผลไม้สีแดงส้ม เอ็นหมู 
เอ็นวัว และกระดูกอ่อน ฯลฯ
	
	 ปัจจุบันยังมีคอลลาเจนในรูปแบบผลิตภัณฑ์อาหารเสริมจำ�นวนหลาก
หลายชนดิ ไม่วา่จะเป็นชนดิเม็ดชนดิผงละลายน้ำ� ชนดิน้ำ�บรรจุขวด รวมถงึประเภท
ที่ผสมอยู่ในอาหารและเครื่องดื่มนานาชนิด 
	
	 ทั้งนี้ปริมาณของคอลลาเจนที่ผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์แต่ละชนิด ก็จะมี
ปริมาณแตกต่างกันออกไป เราจึงควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่ผ่านการยอมรับจาก
สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และหากต้องเลือกประเภทของคอล
ลาเจนในรูปแบบผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร แต่ยังคงไม่แน่ใจในเรื่องของปริมาณการ
รบัประทาน ความปลอดภยัและความเหมาะสม ควรปรกึษาแพทยห์รอืนกักำ�หนด
อาหารทีมี่ความรู ้ความเชีย่วชาญ เพือ่การเลอืกใชผ้ลติภณัฑท์ีเ่หมาะสมและไม่กอ่
ใหเ้กดิอนัตรายแกร่า่งกาย เนือ่งจากคอลลาเจนนัน้เปน็สารสกดัทีไ่ดม้าจากพชืและ
สัตว์ ซึ่งอาจก่อให้เกิดการแพ้และในบางรายอาจมีอาการรุนแรงจนถึงแก่ชีวิตได้

รู้ กับ“คอลลาเจน”
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3 วิธีรับประทานคอลลา
เจนให้ได้ประโยชน์สูงส

ุด

1.ดื่มน้ำ�มากๆ: คอลลาเจนนั้นต้องกา
รสารละลายในการดูด

ซึมเข้าสู่ร่างกาย หาก

ร่างกายได้รับน้ำ�ในปร
ิมาณที่ไม่เพียงพอ ร่าง

กายก็จะไม่สามารถดูด
ซึมคอลลาเจนไปใช้

ให้เกิดประโยชน์ได้

2.รับประทานวิตามิน
ซี: วิตามินซีมีส่วนช่วยใน

การดูดซึมคอลลาเจน
เข้าสู่ร่างกาย      

ดังนั้น เพื่อได้รับประโ
ยชน์สูงสุด เราจึงควร

รับประทานคอลลาเจน
ควบคู่ไปกับอาหาร

ที่มีวิตามินซีสูง

3.รับประทานขณะท้อง
ว่าง: มีงานวิจัยระบุไว

้ว่า การเลือกรับประท
านคอลลาเจนชนิด

เม็ดหรือน้ำ�นั้น ควรร
ับประทานตอนเช้าขณะ

ท้องว่าง หรือก่อนรับ
ประทานอาหารเช้า 

30 นาที เพื่อเพิ่มประ
สิทธิภาพในการดูดซึม

คอลลาเจนที่ดียิ่งขึ้น

	 ผลงานวิจัยของสถาบันผิวหนังประเทศญี่ปุ่น ในผู้หญิงอายุระหว่าง 
35-55 ปี จำ�นวน 47 คน โดยให้รับประทานคอลลาเจนในลักษณะเครื่องดื่ม
ปรมิาณ 10 กรมัตอ่วนั เปน็ระยะเวลา 3 เดอืน พบวา่ผวิหนงัมคีวามยดืหยุน่มากขึน้ 
ริ้วรอยลดเรือนลง แผลเป็นดูจางลงและมีความชุ่มชื้นเพิ่มมากขึ้น
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