
เร ือ่งเลา่ คอลลาเจน  

โดย Min Sen concept (Health) 13 พฤศจกิายน 2564 

 

คอลลาเจน คอื เสน้ใยโปรตนีชนดิหนึ่ง เป็นองคป์ระกอบของ 

ผวิหนัง ขน เสน้ผม กระดกูออ่น และเนื้อเยือ่เกีย่วพันตา่ง ๆ ใน

ร่างกาย  ประกอบดว้ยกรดอะมโิน  เป็นสว่นทีม่นุษยส์ามารถ

สรา้งขึน้ไดเ้องตามธรรมชาต ิ มหีนา้ทีเ่พิม่ความแข็งแรงและ

ความยดืหยุ่นใหก้ับอวัยวะภายในร่างกาย  ชว่ยใหก้ลา้มเนื้อ

แข็งแรงโดยเสรมิกับการออกก าลังกายทีเ่หมาะสม  การเพิม่

ความยดืหยุน่ของผวิหนัง  มสี่วนในเสน้เลอืดในการเพิม่ความ

ยดืหยุน่  ระบบทางเดนิอาหาร ฯ  คอลลาเจนมทัีง้หมด 28 ชนดิ 

แตล่ะชนดิแตกตา่งกันไปตามรูปแบบของกรดอะมโินทีป่ระกอบ

ขึน้ 

 

ในอาหารเสรมิมกีารกลา่วถงึ คอลลาเจนใหญ ่ๆ 3 ชนดิ คอื 

Collagen type I เป็นคอลลาเจนทีพ่บมากสดุถงึ 90 % ใน

รา่งกาย เป็นโครงสรา้งส าคัญทีพ่บไดใ้นผวิหนัง กระดกู เนือ้เยือ่ 

และผนังหลอดเลอืด 

 

Collagen type II เป็นสว่นทีพ่บในกระดกู กระดกูออ่น ขอ้ตอ่ 

ซึง่มคีวามยดืหยุน่มากกว่าชนดิที ่1 และเชือ่ว่าชว่ยสรา้งกระดกู

อ่อน ลดการอักเสบ บรรเทาอาการปวดขอ้ และกลา้มเนื้อใน

ผูป่้วยโรคขอ้เขา่เสือ่ม โรคไขขอ้อักเสบ 

 

Collagen type III เป็นคอลลาเจนทีส่ าคัญตอ่โครงสรา้ง



ของกลา้มเนื้อ อวัยวะ และหลอดเลอืด ชว่ยสรา้งมวลกลา้มเนื้อ 

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและลดการบาดเจ็บขณะออกก าลัง

กาย  รวมถงึชว่ยสังเคราะหเ์กล็ดเลอืด อาจมคีวามส าคัญต่อ

กระบวนการแข็งตัวของเลอืด 

 

นอกจากนี้ยังม ีcollagen type IV ทีพ่บบรเิวณเสน้ใยฝอย

ข อ ง เ นื้ อ เ ยื่ อ บุ ผิ ว แ ผ่ น บ า ง  ๆ  บ ริ เ ว ณ น อ ก เ ซ ล 

ปัจจัยที่ท าใหค้อลลาเจนเสื่อมสภาพ ไดแ้ก่ การสูบบุหรี ่

ความเครียด การพักผ่อนไม่เพียงพอ   การขาด

สารอาหาร  ไดรั้บรังส ีUV จากแสงแดดมากเกนิไป  การ

รับประทานน ้าตาลมาก  การดืม่น ้านอ้ย (จงึควรดืม่น ้าประมาณ 

8-10 แกว้ตอ่วัน) และปัญหาจากพันธกุรรม 

 

ปกตริ่างกายสามารถสรา้งคอลลาเจนไดเ้อง  โดยผ่านการ

รับประทานอาหารพวกเนื้อสัตว์ หนังปลา กระดูกอ่อนบริเวณ

หนา้อกไก ่ ปลาทะเลน ้าลกึ  สาหร่ายทะเล  เห็ดบางชนดิ ผัก

ใบเขียว  เช่น ผักโขม คะนา้ บร๊อคโคลี ผลไมบ้างชนิด 

มกีารน าคอลลาเจนมาใชใ้นกลุม่เวชส าอาง เชน่ ครมีคอลลาเจน 

สบูค่อลลาเจน เซร่ัมคอลลาเจน  ในกลุม่อาหารเสรมิ ก็มกีารน า

คอลลาเจนมาใชใ้นการรับประทานทัง้รูปแบบแคปซูล และชง

ดืม่  แมแ้ตว่งการขนมก็มกีารท าเป็นลูกอม เยลลี ่น ้าผลไม ้และ

คอลลาเจนผงทีน่ ามาผสม 

 

มกีารกลา่วถงึ collagen type II อยา่งมากในการน ามาใชเ้พือ่

ลดอาการปวดและบวม  ซึ่งยังไม่มีขอ้มูลสนับสนุนมาก

เพียงพอ  มีการน ามาใชใ้นกลุ่มที่เป็นขอ้กระดูกเสื่อม



คอ่นขา้งมาก และก็ไมม่ขีอ้มลูทางการแพทยอ์อกมายนืยันอยา่ง

สมบรูณ์  มเีพยีงว่า ในกลุ่มนี้มกีารใหท้าน collagen type II 

ตดิตอ่กัน 6 เดอืน จะมกีารลดอาการได ้เชน่ อาการขอ้ตดิ หรอื

อาการปวด แต่ยังไม่สามารถยนืยันว่าสามารถป้องกันการแคบ

ลงของขอ้ต่าง ๆ จากการเสือ่มสภาพได ้ แต่ในคนไขท้ีเ่ป็น 

Rheumatoid arthritis ไม่ ไ ด ล้ดอ ากา ร 

การรับประทานมักจะใหรั้บประทานไม่เกนิ 40 มลิลกิรัมต่อวัน 

ประมาณ 24 สัปดาห์  แต่บางคนอาจจะมีผลขา้งเคียง 

โดยเฉพาะคนทีแ่พไ้ข ่และไก ่

 

ขอ้ควรระวัง  ในการใช ้collagen type II ปรมิาณมาก ๆ อาจมี

ผลขา้งเคยีง ไดแ้ก ่คลืน่ไส ้ทอ้งผกู ทอ้งเสยี แสบกลางอก ง่วง

ซมึ ปวดศรีษะ และอาการแพท้ีผ่วิหนัง  หญงิทีตั่ง้ครรภ ์และให ้

นมบตุรไมค่วรใช ้ เนื่องจากไมม่ขีอ้มลูมากเพียงพอ  และคนที่

แพไ้ข่ หรอืไก ่ควรหลกีเลีย่ง เพราะท าใหเ้กดิอาการแพไ้ดง้่าย 

ส าหรับ collagen type I เป็นส่วนทีพ่บในแผลเป็น เอ็น และ

บางสว่นของกระดกู และผวิหนัง รวมถงึเนื้อเยือ่หุม้อวัยวะอืน่ ๆ 

จงึมคิ่อยมกีารน ามาพูดถึงในการรักษาพยาบาลหรือความงาม 

มกีารพยายามกลา่วถงึ collagen type V เป็นคอลลาเจนทีช่ว่ย

ในการควบคมุและพัฒนาเนือ้เยือ่วเกีย่วพันตา่ง ๆ ในรง่กาย และ

ยังชว่ยในการสรา้ง type II ยังมกีารกลา่วถงึเป็นสว่นชว่ยในการ

สรา้งรกในสตรทีีตั่ง้ครรภ ์ collagen type x เป็นการพบอยูใ่น

กระดกูออ่นในขอ้  และพบในเปลอืกไข ่
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