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ความรูท่ัวไป 

             Calcium Carbonate มีสูตรทางเคมีคือ CaCO3เปน เกลือ Calcium ของกรดคารบอนิค เปนสารที่
ละลายน้ําไดนอยมาก  calcium amino acid chelate เปนสารประกอบเชิงซอนของ Calcium กับกรดอะมิโน 
มีหลายชนิดขึน้อยูกับชนิดของกรดอะมิโน โดย Calcium 1 อะตอมจะจบัอยูกับกรดอะมิโน 2 โมเลกุล 
calcium amino acid chelate ละลายน้ําไดดกีวา Calcium Carbonate มาก สวน coral calcium เปน Calcium 
Carbonate เชนกันแตไดมากประการังในทองทะเล ซ่ึงมีรายงานวาก็ไมไดแตกตางจากการใช Calcium 
Carbonate ซ่ึงถูกกวามาก coral calcium ที่ไดจากธรรมชาติอาจจะมีโลหะหนักปนเปอนมาไดดวย เชน 
cadmium, uranium, และ mercury 

Calcium ในอาหารเสริม 

             ในกรณีที่เราคิดวา เรากินอาหารแลวจะได calcium ไมครบ หรือในกรณีของคนที่มีความจําเปนตอง
เสริมจริงๆ (เชน คนวยัทอง) ก็ควรจะหา calcium มากินเสริมเอาไวเพื่อปองกันปญหาทัง้หลาย ทีนี้ ก็จะเหน็
วา ในทองตลาด มีผลิตภัณฑมากมาย ที่ให calcium เสริม โดยเฉพาะยาเม็ด calcium จะมีมากมายหลายยีห่อ 
แลวเราจะเลือกอยางไรใหเกดิประโยชนตอเราและคุมคาเงินที่สุด 
 
หลักในการเลือก 
1. อันดับแรก ก็คลายๆกับเรือ่ง calcium ในอาหาร คือตองดู bioavailability ซ่ึงสวนใหญพจิารณาจาก
ความสามารถในการดดูซึม (absorbability) ของ calcium ในรูปแบบเกลอืตางๆ ซ่ึงแตเดิมเขาใจวา เกลือรูปท่ี
ละลายน้ําไมดี จะดูดซึมนอย แตตอมา เราพบวาการละลายของเกลือในรูปตางๆมีผลตอการดูดซึมไม
แตกตางกันมากนัก ดังนั้น ไมวาจะเปนเกลือรูปไหนรางกายก็สามารถดดูซึมเอา calcium เขาไปไดใน
อัตราสวนพอๆกัน (ดังนั้น ยีห่อไหนที่ราคาแพง และมีจดุขายวาดูดซึมดีกวายี่หออ่ืน ก็ไมควรเชื่อมาก) 
2. ความสะดวกในการกิน เม็ดยาจะตองมีขนาดไมใหญเกนิไป จะตองมปีริมาณ calcium ที่เพียงพอ มีจํานวน
เม็ดตอ dose ใหนอยที่สุด เมือ่เรามาพิจารณาตรงนี ้จะเห็นวาในยาเมด็ calcium carbonate จะมีปริมาณ 
calcium อยู 40% ของเม็ดยา จึงมีขนาดเล็ก ในขณะที่ calcium gluconate จะมีขนาดใหญมาก (ปจจุบนั นิยม
ทําเปนยาเมด็ฟูเพื่อชวยใหกนิงายขึ้น) 
3. ราคา ในปจจุบัน มีผลิตภัณฑมากมายหลายยี่หอ ที่มีรูปแบบเกลือและรูปแบบผลิตภัณฑแตกตางกัน ซ่ึงเรา
สามารถเลือกอักที่เราชอบใหเหมาะสมกบัราคาได เชน หากมีเงินนอย กอ็าจกินยาเม็ด calcium carbonate 



แบบธรรมดา (บางคนวากนิยาก/รสไมอรอย) หากมีเงินหนอย อาจเลือกกินแบบเคีย้วหรือแบบเม็ดฟูก็ได แต
ท่ีสําคัญคือ อยาโดนหลอกวาผลิตภณัฑของเขามีการดดูซึมดีกวาคนอืน่เทานั้น ของท่ีราคาแพงกวา นาจะมา
จากรูปแบบของยา ท่ีทําใหกินงาย/สะดวก/รสดี มากกวาท่ีจะมาพูดเรื่องการดดูซึม 
 
ผลขางเคียงของยาเม็ด calcium 
โดยทั่วไป ในขนาดที่กินปกติ ไมเกินวนัละ 2 กรัม ไมมีผลขางเคียงใดๆ (ยกเวนในคนที่เปนโรคไต), ยาเมด็ 
calcium carbonate อาจทําใหทองผูกได (แกไดโดยการกนิน้ํา/ แบงกินหลายๆมื้อ) 
 
ปริมาณที่ควรไดรับยาตอวัน  
ไมควรเกนิ 2.5 กรัม และในแตละมื้อที่กนิยา ไมควรเกิน 500 มก. และการใหยาแบบ คร้ังละ 1 เม็ด วันละ 4 
คร้ัง (1 x 4) จะใหการดูดซึม calcium ดีกวาการกินแบบ คร้ังละ 2 เม็ด วันละ 2 คร้ัง (2 x 2)นอกจากนี้ การกิน 
calcium รวมกับสารอาหารอื่นๆ อาจทําใหการดูดซึม calcium ลดลงได เชน เหล็ก(Fe) และสังกะสี(Zn) อาจ
ลดการดูดซึม calcium ได 40-50 % (ดังนั้น ในผลิตภัณฑที่มีสารอาหารมากๆ ก็ไมจําเปนวาจะตองดเีสมอ
ไป) 
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