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ปัญหาความเสื่อมของกระดูกและข้อ มักเพ่ิมมากขึ้นตามวัย เนื่องจากร่างกายมีการสลายของกระดูก
มากขึ้น ตามอายุที่เพ่ิมข้ึน อย่างไรก็ตาม สาเหตุส่วนมากนั้นเกิดจากพฤติกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวันของเรา 
กระดูก เรียกได้ว่าเป็นอวัยวะที่ส าคัญมากต่อร่างกาย แต่รู้หรือไม่ว่าอาหารที่เราทานอยู่ทุกวันนี้ส่วนใหญ่ท าลาย
กระดูกได้ด้วย เพราะกระดูกเมื่อโดนท าลายจนเปราะบาง มีผลต่อความเจ็บป่วยต่อร่างกายได้หลายโรค อาหาร
อะไรบ้างที่รับประทานเข้าไปแล้วสามารถท าลายกระดูกได้ 

1. กาแฟ จากการวิจัยของสหรัฐอเมริกาเผยว่า การดื่มกาแฟมากกว่าวันละ 2 ถ้วย มีผลท าให้กระดูก
เปราะบางได้ เพราะคาเฟอีนในกาแฟจะท าให้ร่างกายขับแคลเซียมออกมาทางปัสสาวะได้ 

2. น้ าอัดลม อย่างที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าน้ าอัดลมไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย แถมมันยังมีผลท าให้
กระดูกหักง่าย ซึ่งผู้ที่ดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ าจะมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนได้มากกว่าผู้ที่ไม่ดื่ม 3-4 เท่า 

3. โปรตีนสูงจากเนื้อสัตว์ จากการศึกษาพบว่าคนที่รับประทานอาหารโปรตีนสูงนานๆ จะมีความ
หนาแน่นของกระดูกบางกว่าคนที่รับประทานอาหารแบบปกติ 

4. อาหารเค็ม การรับประทานอาหารที่มีรสเค็มมากๆ นอกจากจะมีผลเสียต่อไตแล้ว อาจส่งผลให้
ร่างกายขับแคลเซียมออกมาทางปัสสาวะมากขึ้นด้วย ท าให้กระดูกอ่อนแอและไม่แข็งแรงเท่าท่ีควร 

การชะลอความเสื่อมของกระดูกและข้อ 
1. บริหารร่างกายให้เหมาะสม การออกก าลังกายจะช่วยชะลอวัยแล้ว ยังช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ

ให้แก่ร่างกายด้วย การเพ่ิมความแข็งแรงให้กับร่างกาย จะเพ่ิมความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อ ปรับโครงสร้างกระดูก 
สร้างกล้ามเนื้อที่แข็งแรง ช่วยรองรับกระดูก และช่วยลดอาหารปวดได้ด้วย แต่อย่างไรก็ตาม การออกก าลังกาย      
หนักเกินไป อาจกลายเป็นการสร้างภาระให้กับข้อกระดูก จนเกิดปัญหาข้อกระดูกเสื่อมเร็วขึ้นได้ 

2. เลือกกินอย่างถูกวิธี รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม แคลเซียมช่วยในการเสริมสร้างกระดูกให้
แข็งแรง เมื่อร่างกายมีปริมาณแคลเซียมที่เหมาะสม จะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดข้ออักเสบ ช่วยให้
กล้ามเนื้อยืดหดได้ดี พบได้ในนมและผลิตภัณฑ์จากนม เช่น โยเกิร์ต ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้แผ่น และถั่วเหลือง 
วิตามินดีและแมกนีเซียม วิตามินดีช่วยเพ่ิมการดูดซึมแคลเซียม และส่งแคลเซียมไปบ ารุงกระดูกให้แข็งแรงได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนแมกนีเซียม จะช่วยปรับสมดุลให้แคลเซียมออกฤทธิ์ในการท างานได้อย่างเหมาะสม 

3. ปรับเปลี่ยนอิริยาบถ การเปลี่ยนแปลงเล็กๆ น้อยๆ อาจส่งผลต่อสุขภาพของเรา เช่น ยืนให้ตรง   
ไม่ทิ้งน้ าหนักไปข้างใดข้างหนึ่ง ไม่นั่งยองๆ ไม่นั่งอยู่กับที่เป็นเวลานาน สวมรองเท้าที่กันกระแทกได้ดี เลิกบุหรี่ 
เป็นต้น 

4. ควบคุมน้ าหนัก น้ าหนักเกินเป็นหนึ่งในสาเหตุของอาการข้อเสื่อม เพราะกระดูกและข้อต้องรับ
น้ าหนักของน้ าหนักตัวที่มากเกินไป โดยเฉพาะอย่างยิ่ง บริเวณเข่า สะโพก เท้า และหลัง ที่เป็นจุดหลักในการ
รับน้ าหนักของร่างกาย การออกก าลังกาย เพ่ือเพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน และไขมันส่วนเกิน รวมถึงการ
ควบคุมอาหาร โดยการหลีกเลี่ยงไขมันอ่ิมตัว ลดปริมาณคาร์โบไฮเดรต จะช่วยควบคุมน้ าหนัก และยังชะลอ
ความเสื่อมของกระดูกและข้อด้วย 

สรุป บทความนี้จริงบางส่วน ปัญหาความเสื่อมของกระดูกและข้อ มักเพ่ิมมากขึ้นตามวัย เนื่องจาก
ร่างกายมีการสลายของกระดูกมากขึ้น ตามอายุที่เพ่ิมขึ้น อย่างไรก็ตามสาเหตุส่วนมากนั้นเกิดจากพฤติกรรม
การด าเนินชีวิตประจ าวันของเรา 
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